Distanénu formu $tudia - Skolenie trénerov UE

= k maximalnej spolupraci pri plneni uloh, resp.
stanoveného terminul.

- V pripade, ze Vasu DU nedostaneme v stano
nesplnenie podmienok.

Samozrejme, v pripade nejasnosti ma nevahajte

Case 9:00 - 16:00 hod., resp. mailom.

Prava a povinnosti Studentov po
e-Blokoch sa pocita k doché




BLOK 8, termin: 22.

Cowtum | & [ tam | ko | Forma
 worvroe

0.202
streda

BLOK 9, termin: 30. 10. - 04. 11.2020
| Datum | & [ 0 Téma |  iektor |  Forma |
Sportova priprava — pripra

Sportova priprava — 7

6.11.2020, —
it 18:00 - 20:30 Hospitacia TJ

Priprava TJ

Sportova priprava — dora

13.11.2020, .
e 18:00 - 20:30 Hospitdcia T.

Priprava
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TRADICNY TRENINGOVY HERNE ORIENTOVANY

PRISTUP TRENING
* lzolované osvojovanie * Osvojovanie zruénosti v
zrucnosti, hernych podmienkach,

 Komplikované
podmienky pre transfer. e Tedria adekvatneho krytia.




PN VZPELAVANIE
Y TRENEROV SFZ

HERNE ORIENTOVANY TRENING

1. Vyrazné zmeny vo vyuzivani volného casu sucasnej mladeze — nizsia uroven
pohybovych aktivit deti a mladeze = hl'adanie novych metod a foriem v tréningovom
procese — snaha kompenzovat tzv. ,ulicny futbal”,

2. NOVE TRENINGOVE METODY A FORMY
> navrat k METODE HRY,
> priorita HERNE ORIENTOVANEHO TRENINGU,
> preferencia ELEMENTOV ULICNEHO FUTBALU.

3. JUHOAMERICKE A AFRICKE FUTBALOVE SKOLY
> dominancia MALYCH FORIEM HIER (hry s malym poétom hracov).

4. VPLYV ZAPADOEUROPSKYCH FUTBALOVYCH SKOL
> Coerver, Lingen — zaloZzené na roznych hrach s malym poc¢tom hracov (4 : 4),
> Wein — dominancia hier v r6znych vekovych kategdriach.



HERNE ORIENTOVANY TRENING @) VZDELAVANIE

%/ TRENEROV SFZ

CESTY K DOKONALOSTI HRACOV SU ROZNE,
LEN JEDNA METODA, POSTUP, FORMA
K RASTU HERNEHO VYKONU NEEXISTUJE.

METODA HRY (PRIPRAVNE HRY)

JE DOLEZITA METODICKO-ORGANIZACNA FORMA ZVYSOVANIA KOMPLEXNE)
HERNEJ SPOSOBILOSTI.

TRENING



% VZDELAVANIE
o TRENEROV SFZ

SITUACNOST - ZAPAS - TRENING

« ,,Cim podobnejsie si herné situacie rieSené v
tréningu zapasovym, tym viac transferu moézeme

ocakavat od hracéov...”

 Chceme co najviac transferu!

* SnaZme sa ¢o najviac priblizit zapasovym

podmienkam!




HERNE ORIENTOVANY TRENING @ Y

RADOST = UCIT SA HROU

+Hra = radost’ kazdého od 5 roénych az po profesionalnych hracov
+Aj dospeli prichadzaju na tréning, aby hrali futbal!
+Radost’ z hry prezivaju vsetci — aj menej nadani!



http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html
http://www.footchamplon.net/images/commission/stage06/jeudi/imagepages/image15.html

HERNE ORIENTOVANY TRENING F7A% VZDELAVANIE
Y/ TRENEROV SFZ

KONCEPCIA
VYCHOVY

Viac hravosti




HERNE ORIENTOVANY TRENING

V TAZISKU POZORNOSTI JE LOPTA,
NECHYBA MOTIVACIA,

TVORIVA RIESENIE HERNYCH SITUACI,
ROZVOJ SCHOPNOSTI SUTAZIVOU FORMOU.

1.
2.
3.
4,




METODICKO — ORGANIZACNE FORMY VO B VZDELAVANIE
¥ TRENEROV SFZ

FUTBALE

v Metodicko - organizacné formy cviceni pouzivané v TP delime na Styri

stupne zlozitosti, ktoré vytvaraja tréningové podnety a to:

Pripravné cvicenia (PC)
Herné cvicenia (HC)
Pripravné hry (PH)
Vlastna hra (VH)

Y jednotlivé MOF svojimi podmienkami a zameranim smeruji k nacviku
a zdokonaPovaniu HC.

D=



METODICKO — ORGANIZACNE FORMY VO 47, VZDELAVANIE
FUTBALE /' TRENEROV SFZ

PODMIENKY ZACIELENIE

{ N { N { )
. : TE + TA + tvorivost’ +

k Herné ) ; VLASTNA HRA , organizacia hry
Modelované PRIPRAVNA HRA TE + TA + tvorivost’

" ) . _J o _J

{ N l‘ . N 2 ' 2 N
epremenfive, HERNE CVICENIE TE+TA

. premenlivé ) . ) . )

[ Jednoduché, | [ : 1 | )
ednoduché, . i

\ zolované ) L PRIPRAVNE CVICENIE | \ TE )




A% VZDELAVANIE
Yy TRENEROV SFZ

PRIPRAVNE HRY (PH)

e suvisly herny dej;

e protireCivy charakter konania hracov;
* rieSenie uloh a situdcii v atoku aj v obrane;

- zamerané na stabilizaciu TE, TA a rozvoj tvorivosti;
e overuju odolnost’ IHV a HVD;

* vznikaji obmenovanim pravidiel a obsahu hry;

* rozvoj schopnosti sit’ azit’.



A% VZDELAVANIE
CYY TRENEROV SFZ

ROZDELENIE PH
VTP

Pripravné hry rozdelujeme do niekolkych skupin podl’a poctu v
nich dc¢inkujacich hracov na:

1. Malé pripravné hry (1 - 3 hraci);

2. Stredné pripravné hry (4 - 6 hracov);

3. Velké pripravné hry (7 - 9 hracov).

brankové / nebrankové



HERNE ORIENTOVANY TRENING

#&n VZDELAVANIE
Y TRENEROV SFZ

Malé formy hier :
* najmensi format hry -1 v. 1
e zameranie - technické aspekty vedenia a kontroly lopty /
obchadzanie supera.
 pravidlo ,,JA a LOPTA"
o Zapas nesmie trvat prilis dlho (neplati u deti)!

Vyssie formaty (niekolko spoluhracov a superov) :
e naroky na viziu, timovu koncepciu a tvorivost,,

* ¢im je vacsi poc€et ucastnikov, tym je hra zlozitejsia.

Brany:
* Velkost’ bran by mala zodpovedat’ veku a urovni
vykonnosti. Malé deti = malé brany; vel'ké deti = va¢sie brany

 DETI - ak je to mozné, pouzite brany so sietami.
Siete prinasaju viac zazitkov z hry!




#&n VZDELAVANIE
Y TRENEROV SFZ

PRIPRAVNE HRY (PH)
MALE HRY STREDNE HRY VELKE HRY
1 -3 HRACI 4 - 6 HRACI 7 - 9 HRACOV
INTENZIVNE REALNE
ZX;' Asgﬁll(\lélE ZAPASOVE ZAPASOVE
ZATAZENIE ZATAZENIE
INDIVIDUALNA,
INDIVIDUALNA 'Ngmg&%\% A SKUPINOVA A
TAKTIKA TAKTIVA KOLEKTIVNA
TAKTIKA
spgx:m\m MODELOVANIE
RIESENIE Hsi 1:1 ' SUTAZNYCH
FORMACI, PODMIENOK
BLOKOV




MALE PH (1 -3 HRACI) §A% VZDELAVANIE
S —— — I Y/ TRENEROV SFZ

- Uroven zatazenia?

ZACIELENIE ? - rozvoj ?

- TE - TA na drovni?




42 VZDELAVANIE
/' TRENEROV SFZ

MALE PH (1-3HRACI)

ZACIELENIE:
- Uroven zatazenia?

> zat’azenie prevysuje skutoéné zapasové - rozvoj ?
zat'azenie, - TE-TA na drovni?

> rozvoj rychlostno-silovej a Specialnej vytrvalosti,
> zdokonalovanie individualnej taktiky a taktika,
> riesenie osobnych subojov v podmienkach unavy,

> vyrazne dominuju herné ¢innosti jednotlivca a jednoduché herné
kombinacie.,

o _hrac¢ v zapase:
« vySSi poCet hernych Cinnosti v porovnani so zapasom,
» vySSie zataZenie obehového systému-anaerdobne alaktatove a laktatové
zatazenie,
« vysoke psychické zatazenie,



ZACIELENIE ?

STREDNE PH (4 -6 HRACOV) @ Y

uroven zatazenia?
rozvoj ?
TE - TA na urovni?




42 VZDELAVANIE
/' TRENEROV SFZ

STREDNE PH (4 -6 HRACOV)

-1 3 'nYania?
ZACIELENIE: Uroven zatazenia:
- rozvoj?
> zat’azenie na urovni intenzivneho zat’'azenia v - TE-TA na urovni?

zapase
> rozvoj Specialnej vytrvalosti — hernej kondicie,
> koordinacia individualneho a skupinového taktického myslenia a

konania,
> zdokonalovanie spoluprace skupin hracov, formacii a blokov.

© _hraé v zapase:
e primerany pocet hernych Cinnosti v urCitom ¢asom useku,

e vysokeé zatazenie obehového systému - aerobne zatazenie vysSej intenzity
na hranici
anaerdbneho prahu (ANP),

e adekvatne psychickeé zatazenie



VELKE PH (7-9 HRACOV) @}’,f,?ﬁ;{‘&’&;i‘i

uroven zatazenia?
rozvoj ?

ZACIELENIE ? TE - TA na drovni?

i COMION - w’dl mm




42 VZDELAVANIE
/' TRENEROV SFZ

VELKE PH (7-9HRACOV)

ZACIELENIE:

> zat’azenie na urovni realneho zat’'azenie v zapase,

- Uroven zataZenia?
- rozvoj?
- TE-TA na urovni?

> rozvoj Specialnej vytrvalosti — hernej kondicie,

> zdokonalovanie individualnej, skupinovej a kolektivnej taktiky organizacie

druzstva,
> na vytvaranie adekvatnych a modelovych sut’aznych podmienok,

> adekvatna manipulacia s priestorom.

~ _hraé v zapase:
« Struktura hernych Cinnosti je rovnaka ako v podmienkach realneho zapasu,

« striedavé zatazenie obehového systému - aerdébne zatazenie nizSej avyssej
intenzity,

* psychické zatazenie ako vzapase.



POSOBENIE PH (PODLA ZMIEN PODMIENOK) @ Y

m[ ZMiNY »[ Pﬁs:m-:ms ]

ZMENSENIE IHRISKA PRI ﬁ maximalne vyuZivanie \
ROVNAKOM POCTE hreného priestoru,
HRACOV

e viac kontaktov s loptou,
Priklad:
e viac osobnych subojoy,
e hra pod tlakom,

e poziadavka na presnu
kombinaciu,

e Casova a priestorova tiesen,

e poziadavka na orientdaciu




POSOBENIE PH (PODLA ZMIEN PODMIENOK) @ Y

M[ ZMENY »[ POSOBENIE ]
[* 2 l

ROVNAKOM POCTE
(viac behu - pohybu, \

HRACOV
¢ menej tlaku od supera,

Priklad:

e viac ¢asu na konanie /rozhodovanie,

o\menej kontaktov s loptou, J




2% VZDELAVANIE
£/ TRENEROV SFZ

N N\
—>| POSOBENIE
4 . . .
g Yoy ) Zmeny t'aZiska hry, rozvoj orientacie,
| S SR ] RAN rozvoj periférneho videnia, orientacia v
i ¢ ¢ " by VIACE 0K priestore, priestorova obrana,
=5 L manipulacia s priestorom. y
S ( ZvysSenie poctu uspesnych zasahov Y
ZVACSOVANIE , o -y
BRANOK elI\ocionalnost’ hry - fazitok z usPechu,
MLADEZ sposob dosahovania goélov (vedenie lopty
( ) L cez Ciaru supera). y
i o ) ane £ aeo g )
________________ h Vyssia koncentracia, zvysSené poziadavky
ETTEY oy y 0 ZMENSOVANIE na kopaciu techniku (presnost’),
( L ) ) BRANOK diferencovany pristup k hracom
L (druZstvo) - zlozitost’ pre lepSich. y




7% VZDELAVANIE
&/ TRENEROV SFZ

POSOBENIE ]
( )
VACSi POCET Viac kontaktov s loptou, hra pod tlakom,
HRACOV (ROVNAKA viac osobnych subojov, vysSie tempo hry
VELKOST IHRISKA) (pohyb), vysia aktivita.
\_ J
( N
ROVNAKY POCET Menej hry pod tlakom, menej tlaku od
HRACOV supera, intenzivnejsi pohyb.
\_ J
anss e . e )
POCETNA VysSia koncentracia, intenzivnejsi pohyb,
NEVYHODA : priestorova obrana, predvidanie, reakcia,
(ROVNAKA VELKOST casova a priestorova tieseii, hra v
HRACOV) pressingu, viac osobnych subojov.

. J




1)
2)
3)

4)

A% VZDELAVANIE
CYY TRENEROV SFZ

ROZDELENIE PH

VTP

Na zaklade vy3sie uvedeného je mozné PRIPRAVNE HRY delit na:

elementarne pripravné hry (1:1, 2:1, 1:2, 2:2),

zakladné pripravné hry (2:3, 3:2, 2:4, 4:2, 3:4, 4:3, 4:4, 5:2),

pozicné pripravné hry (vychadzaju z modelovania komplexnych hernych
situacii),

komplexné hry (modelovanie hernych situacii zmenou pravidiel hry).



% VZDELAVANIE
LYY TRENEROV SFZ

Hra vn52f§$ch vePkost ihriska
hracov
10:10 10 100x60m
9:9 9 90 x 54 m
8:8 8 80x 48 m
1 roxazm EEAEEN
6:6 6 60 x 36 m | TR
235 5 50 x 30 m
4:4 4 40 x 24 m
3:3 3 30x 18 m
2:2 2 20x 12 m
11 1 10x 6 m



ROZDELENIE PH V TP, ZAMERANIE + @ Y

KOMPONENTY ZATAZENIA

1-15

Aerdbna a anaerobna
vytrvalost. rychlostna
vytrvalost

Anaerobna vytrvalost’,
suboje. rychlost’




ROZDELENIE PH V TP, ZAMERANIE + @ Y
KOMPONENTY ZATAZENIA

15-20

2-3 1-2

2 3

Aerobna
vytrvalost’,
odpocinok medzi
hrou

Aerdbna vytrvalost




VZDELAVANIE
TRENEROV SFZ




VZDELAVANIE
TRENEROV SFZ




THE MANCHESTER UNITED PILOT SCHEME for U9s
(ZDROJ: Insiqht. Isue.4. Volume 5. Autumn 200_2. pp 12- 4)

% VZDELAVANIE
%Y TRENEROV SFZ

Pilotny program realizovany v maji roku 2002 pre
kategoriu U9 v Akadémii Manchester United Football

Club.
Ciel: Porovnavacia analyza PH 4:4 vs. PH 8:8.

Zakladné pravidla
IZ: 8 minut, 10: 2 minuty
Goly/body: nehra sa na skére (déraz na rozvoj, nie na
vitazstvo)
Usmernovanie hracov: velmi malo zjavhého kaucovania,
jedine podporovanie hracov bez zvySovania hlasu a
upozornovania.




VZDELAVANIE

i THE MANCHESTER UNITED PILOT SCHEME for U9s @ TRENEROV SFZ

Znazornenie zakladnych hernych priestorov

na mala branky




B VZDELAVANIE

,THE MANCHESTER UNITED PILOT SCHEME for U9s

&Y/ TRENEROV SFZ
Kvantitativna analyza - vysledky
Pocet Strelecké i Obchadzanie
o . Goly ,
prihravok pokusy supera
PH na’2 malé 170 a4 18 39
branky
PH na
prevedenie 160 - 37 58
lopty
s 149 49 17 36
brankarmi
PHsod 106 62 28 45
brankami
PH 8:8 108 20 5 16




TRENEROV SFZ

I THE MANCHESTER UNITED PILOT SCHEME for U9s {/7:; B

Kvantitativne zhrnutie

V priemere sa v pripravnych hrach 4:4 v porovnani s
pripravhymi hrami 8:8 vyskytovalo o:

v 135 % viac prihravok

v 260 % viac streleckych pokusov
v 500 % viac strelenych gélov

v' 225 % viac hernych situacii 1:1
v 280 % viac obchadzani supera



Priklad ako zaznagit PH: [ReEREE R g

© 2018 www.trenink.com

Pomocky:

- 6x lopta

- 8x zapichovacie tyce

- 8x méta (klobuciky, kuzelky)

- 12x rozliSovacie tielka (3 farby)

VZDELAVANIE
TRENEROV SFZ
Organizacia pripravnej hry:

- Hernym priestorom je obd(Znik 25 x 35 m

- Na dlhSich stranach su v rohoch postavené po dve branky;
velkost branky su 2 m

- Hra je urCena pre 12 hracov; hracdi su rozdeleni na
3 druzstva po 4 hracov

- Dve druzstva hraju proti sebe vo vnutri herného priestoru

- Tretie druzstvo plni ulohu nahravacov po obvode HP

- Nahravaci musia narazat prvym dotykom

Popis pripravnej hry:

- hraci vo vnutri HP maju neobmedzeny pocet dotykov

- ku kombinacii vyuzivaju hraci aj hracov po obvode HP

- kombinujuce druzstvo sa snazi dosiahnut gol:

a) strelou cez jednu z branok

b) prihravkou na nahravaca cez jednu z branok

c) prevedenim lopty cez jednu z branok

d) pred strelenim golu si musi druzstvo prihrat stanoveny
pocet prihravok (3 -5 -7)

-1Z: 1-15-2min. 10:1:1/2

- PO:4 PS:2 10/S: 10" aktivny

—_~ A~~~

Varianty:

- je mozné upravit:

a) velkost hernej plochy(zvacsit / zmensit)

b) velkost branok (zvacsit / zmensit)

c) prerozdelenie branok

d). limitovanie poctu dotykov hracov vo vnutri HP

~ A~~~



1.

2.

3.

POZITIVA HERNE ORIENTOVANEHO TRENINGU

#Z VZDELAVANIE
o TRENEROV SFZ

ZvysSovanie IHV

Rozvoj kreativity

,Umenie hrat*

Situacne adekvatna spolupraca skupin hracov
ZvysSovanie parametrov HVD

Motivacia

Sutazivost



#Z VZDELAVANIE
Y TREN:ROV SFZ

. NEGATIVA ORIENTOVANEHO TRENINGU

1. Pravdepodobne nezabezpecuje maximalne zvysovanie
jednotlivych pohybovych schopnosti a zrucnosti.

2. Rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti
nespecifickymi prostriedkami sa javi ako efektivnejsi.
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