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g%;;* VZDELAVANIE

SPORTOVA
PREDPRIPRAVA

(PRIPRAVKA)

Mgr. Michal Kovac



Charakteristika vekovej kategorie
Stavba TP (deti)

Obsahoveé zameranie Sportovej pripravy
e Sportova priprava predpripravky U6 - U7
e Sportova priprava mladsej pripravky U8 - U9
e Sportova priprava starsej pripravky U10 - U11
e Zameranie pohybovej pripravy

Vedenie druzstva v treningu a v zapase

¢75% VZDELAVANIE
~17 TRENEROV SFZ

Mgr. Michal Kovac



SPORTOVA PRIPRAVA DETIi A MLZA

/ Sucasneé delenie sportovej pripravy:
- Etapa zakladnej Sportovej pripravy: 12 — 15 rokov, ziaci

- Etapa specialnej sport. pripravy: 16 — 19 rokov, dorastenci |

K- Etapa vrcholovej sportovej pripravy: 20 — 21 rokov, juniori

Uvedené etapy tvoria jeden celok a nemozno i
izolovane a teda ich ani vynechavat’ Ci skre

%




75 VZDELAVANIE
“{:l/ TRENEROV SFZ

SPORTOVA PRIPRAVA DETiI A MLADEZE

PREDPRIPRAVKA <U7
MLADSIA PRIPRAVKA U8 - U9
STARSIA PRIPRAVKA U10 - U11



¢75% VZDELAVANIE
~17 TRENEROV SFZ

DnesSny detsky svet

“Ked vidime dnesné deti, tak ma vela veci az prekvapuje. Pytaju sa
ma na moje kopacky, alebo preco si nemalujem ¢Ci netupirujem viasy.
Naozaj sa Cudujem. Preco sa ma nepytaju na to, ako si dokazem
preberat’ loptu, kontrolovat’ ju, aké mam drzanie tela, ked’ idem
vypalit’ na branu?

Predtym chceli deti odo mna loptu. Teraz chcu kopacky alebo dres,
pritom ani len nemaju loptu a nemozu tak hravat’ Castejsie.

Juan Mata (Manchestru United )

Mgr. Michal Kovac



. VZDELAVANI
' TRENEROV SFZ

AKYy je dnesny detsky svet ??

Viacej...
Novych technologii
Obezita
Nebezpecia
Nudy a dlhych chvil
Nepozornosti
Pohrdani autoritami

Vzajomna neucta

Menej...

Hrania sa
Slobody

Casu
Jednoduchosti
Zaujmu
Zodpovednosti

Etiky a moralky

Problematika prostredia...
* Velky tlak rodiCov

* Vplyv rovesnikov

* |né zaujmy

 Nedostatok uspechu

* Pretrénovanie

* Nedostatok tréningu

o Tréner ZaélatOén |’k (nedostatocné skusenosti)

Mgr. Michal Kovac



4 najcastejsie

dovody, preco
deti koncia s

futbalom:

Aby sa rozvijala spravna motivacia deti, je potrebné,
aby sa tréningové aktivity stretli s ich ocakavaniami,
potrebami a motivaciou, preco sa venuju Sportu.
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1. CHARAKTERISTIKA VEKOVEJ KATEGORIE VZEELAVANIE
“.L7 TRENEROV SFZ

SPORTOVA PREDPRIPRAVA :

“Zlaty vek ucCenia” - medzi 6 - 12 rokom

Hlavny ciel’:

Naucit deti lUbit futbal, chodit na tréningy a postupne zlepsSovat zruénosti potrebné
pre nas sport.

HLAVNE ULOHY:

Upevinovanie vztahu k
pravidelnej pohybovej a
futbalovaj priprave

VsSestranna herna
pohybova priprava

cinnosti pre kolektivnhu hru

Osvojovanie si zakladov
techniky futbalu

Osvojenie si Specifickych navykov a
Mgr. Michal Kovac




1. CHARAKTERISTIKA VEKOVEJ KATEGORIE 5 VZDELAVANIE
LYY TRENEROV SFZ

PRIPRAVKA - poZiadavky na :

vsestranny pohybovy rozvoj — aj preferovanim nespecifickych prostriedkov
(t.]. doplnkové pohybove aktivity — hry);

predizeny éas navratu pulzu na pokojové hodnoty je u deti Uplne
normalny — viac Casu na zotavenie po velkom telesnom zatazeni;

ochrana pred prehriatim — nedostatoCne vyvinuta termoregulacia;

dominuje “metéda hry*;

prostriedky — najma pohybove hry, stafety, sutaze s rozmanitym zacielenim;

Mgr. Michal Kovac



PRIPRAVKA - poZiadavky na :

e vekoveé odlisnosti + biologicky vek;
e individualizacia TP - pomer hracov a trénerov (8 - 10 hracov/ 1 trener - de
¢ technické zvladnutie jednotlivych poh. prvkov a zrucnosti;

e intenzita cviCenia (prilis skoro);

e obojnohost;
e formy malych hier;

e vychova vitaznych typov.




/5 VZDELAVAN
¥ TRENEROV SF

PRIPRAVKA - poZiadavky na :

@ Rozvoj samostatnosti
(2: Rozvoj sebavedomia

<5: Rozvoj ucenlivosti

@ Rozvoj schopnosti a u¢enie zrucnosti
Mgr. Michal Kovac




1. CHARAKTERISTIKA VEKOVEJ KATEGORIE 7 VZDELAVANIE
UL’ TRENEROV SFZ

‘ SFZL
@ Rozvoj samostatnosti

e hrac dostava moznost sa v hre rozhodovat, dari sa mu

objavovat ako napr. dokonale ovladat' loptu, spolupracovat
so spoluhracmi. Rastie jeho herna odvaha.

€> Rozvoj sebavedomia

e potreba primeranej obtiaze cviceni!!

e pokial cviCenie deti vykonavaju bezne (napr. 8 z 10 pokusov) je ho
potrebne ztazit ¢i zmenit' / Opacne - zjednodusit.

Mgr. Michal Kovac



1. CHARAKTERISTIKA VEKOVEJ KATEGORIE 75 VZDELAVANIE

’ 54 TRENEROV SFZ
G Rozvoj sebavedomia

e sutazenie je prirodzena viastnost a cinnost vsetkych ludi, sucast [udskeho zivota

v roznych podobach. Patri k detskemu veku - aj deti sa radi porovhnavaju medzi

sebou;
e v rozvoji sutazivosti ale i v rozvoji sebadovery detom nemozeme davat rovnicu :

Vitazsvo = uspech / Prehra = neuspech

Rozvoj sebavedomia / trestanie :

e len zato, Co z vlastne] vole robi inak ako bolo dohodnuté;

e riesit pohovory v sukromi - vyhnut sa tomu aby ostani urcili trest;

e Kkolektivne tresty - obvinovanie vSetkych za malu snahu nie je vhodneé = Nespravodlivo
pausaluju, samotna prehra je “mala odmena’;

e v ziadnom pripade netrestat za herné nedokonalosti: napr. - prestrelenie branky, zlej
prinravky, atd';

e vzdy je treba zvazit suvislosti, volit postup, kedy si hra¢ sam uvedomi chybu. Mar. Michal Koviic
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1. CHARAKTERISTIKA VEKOVEJ KATEGORIE VZEELAVANIE
Q@ 7 TRENEROV SFZ

SFZ

€> Rozvoj sebavedomia / TRESTANIE

Vzdy je treba zvazit’ suvislosti a miesto trestu volit’ postup,
kedy si hrac¢ uvedomi chybu a snazi sa ju napravit.

Priklad:

® Neskory prichod hraca na trening - TREST = nejaké cvicenia, Potreba zistit pricinu!

® Trest = hraC sa ma predtym ako zacne trénovat ospravedInit’ a vysvetlit’ preco to
tak bolo.

e Ak sa to opakuje, priklad trestu - nepostavit’ hraca od zacCiatku na stretnutie.

e DOLEZITE - vzdy je potrebné oboznamit’ rodiéa

Mgr. Michal Kovac



1. CHARAKTERISTIKA VEKOVEJ KATEGORIE 5 VZDELAVANIE

R ‘ 54 TRENEROV SFZ
€ Rozvoj sutazivosti

VITAZNY TYP - ¢asto ponimana ako dusevna charakteristika toho kto stale chce
vyhravat, kto sa nevzava a bojuje az do konca, znovu a znovu. Tuto viastnost
mozeme podnecovat roznymi podnetmi.

Priklady ako rozvijat’ kratkobodu motivaciu - sut'azivost’:
- hrat’ o cukriky (5-7 deti) — “ak das 10 goélov z 20 striel..”

- “vyborne stielas, ale 15 golov z 20 nedas”

Najhorsi prehresok je davat’ hracovi financnu
odmenu, alebo pravidelnu vecnu odmenu.

Mgr. Michal Kovac



e deti prejavuju Casto znamky nesprispOsobenia sa;
* nevydrzia sa sustredit’ (sustredenie je kratke cca 10 min.), nevedia ticho sed

stale nieco robit’

AHO ICH ZAUJAT?
e Casto sa vyuzivaju otvorené otazky:
e v UG - U7 sa pytame, “kto predvedie nejaku
zrucnost?”

e v U10 - U11 mb6zeme poverit hraca viest
urcitu Cast' TP.



1. CHARAKTERISTIKA VEKOVEJ KATEGORIE 7 VZDELAVANIE
UL’ TRENEROV SFZ

Rozvoj spoluprace hracov v HRE:

Nema cenu aby deti v U6-7 hrali “kombinacny futbal. Miera zrucnosti na zacCiatku su v prvych rokoch
limitujuce ich nedokonalost’ou. - Chyba priestorova orientacia a rozvoj zakladnych zrucnosti.

U6 - Prvoradé je pokus o kfucku.

U7 - Hracov sa pytame, Ci po 2-3 kfucke vedia aj
prihrat’ a kde prihrat™?

U8 - Vedomejsia spolupraca, mézeme vyzyvat’
hracov i bez klucky niekomu prihrat’.

U9 - Uz mbézeme urcit’ hraCom pozicie - obranca,

utocnik, ale vhodnejsie je predny a zadny

utocnik,
U10 - U11 - ku zhluku dbéjde, ale hraci by mali

dostat’ spatnu vazbu na striedacke.



G Rozvoj ucenlivosti

e Chut vediet viacej ako vCera!

Jednoducha sustava odporuceni:

< I~ Mnozstvo prilezitosti skusit

Viacej ukazok 2 hrat

@ Rozvoj schopnosti a u¢enie zrucnosti

e CviCenie tvori majstra!




/ VZDELAVANIE
¢ TRENEROV SFZ

2. Stavba TP

e / hladiska vyvoja organizmu mdzeme spotovu pripravu mladeze rozdelit:

do nastupu puberty - 15 . po nastupe puberty (kategoria
(pripravka, ziaci) nazyvat dorastu) nazyvat :
TRENINGOM DETI TRENINGOM MLADEZE

« do U15 nehovorime o rocnych obdobiach; e U16 a star$i delime (rozdelujeme)

« obdobie motorického u&enia; obdobia;

e zakonitosti superkompenzacie.

« obdobie psychickeho vyvinu.

Mgr. Michal Kovac



2. Stavba TP (deti)

e Opierame sa o poznatky :

@ Motorickeho ucenia (4 - 6 tyzdnove cykly): J :

6 Driloveé (pokus-omyl)

6 Metodického radu (Coerver pyramida)

G Objavovanim (Hry)

<5:> Psychologického vyvoja hraca

@ Regeneracie




A% VZDELAVANIE

2. Stavba TP (deti) ' TRENEROV SFZ
TR

e Opierame sa o poznatky :

<1j> Motorického ucenia (4 - 6 tyzdnovée cykly):

— 4 fazy (generalizacia, diferenciacia, automatizacia, tvoriva ¢innost).

PREKILAD:
Coach _— “Vzdelavanie nie je u€enie
O .-. 7 e 7 .
- -9 sa faktov, ale trenovanie
“Educatm“ ‘ . mysle”.

TRENER : “Vzdelavanie sa
nie je o ucéeni sa cviceni,
ale vycviku mysle ako
premysl'at nad futbalom a
o najlepsom sposobe ako
ho ucit!

Mgr. Michal Kovac



A% VZDELAVANIE

2. Stavba TP (deti) ' TRENEROV SEZ

e Opierame sa o poznatky :

G Drilové (pokus-omyil)

- VYSOKy pocet opakovania;

- limitacia progresie po faze automatizacie.

* “Dotyk s loptou = najvyssia forma techniky. Na to, aby sa hraé dokazal dokonale

dotknut' v zapase lopty, musi sa jej dotykat' na treningu stovky / tisicky krat.

(Johan Cruyff)

Mgr. Michal Kovac
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e Opierame sa o poznatky :

6 Metodického radu (Coerver pyramida)

— ucelna postupnost’ v progresii (v nacviku a zdokonalo

— limitacia v case a tempe ucenia.

GROUP
PLAY

FINISHING
SPEED
1v1ATTACK + DEFENCE



A% VZDELAVANIE

2. Stavba TP (deti) ‘¢ TRENEROV SFZ

e Opierame sa o poznatky :

@) Objavovanim (Hry)
— Skusenost pred technickym prevedenim,

— limitacia slabsej techniky a postupnost’ v zlozitosti

KREATIVITA

NASA urobila vyskum so zaujimavym zistenim:
98 % deti vo veku 6 rokov vykazuje vysoku kreativitu. Je to preto, Zze deti nechavame hrat sa a

objavovat svet.

V 10 rokoch ostava vysoko kreativnych len 30 % deti, v 15 rokoch je to len 15 % a ked
dokoncia studium a hladaju si zamestnanie, ostava ich vysoko kreativnych uz len 2 %.

Mgr. Michal Kovac



2. Stavba TP (deti)

e Opierame sa o poznatky :

<5j Psychologického vyvoja hraca

— rozvoj kognitivnych schopnosti (posilnovanie poznavacich

kamarati ]
tréner

i 1

rodina

skola/skolka

prostriedia )

klub

,DETI do 5-7 rokov sa chovaju ak
,,D0 12 rokov su hraci nastaver




2. Stavba TP (deti)

e Opierame sa o poznatky :

<6/ Regeneracie

— rozdiely v rychlosti regeneracie hracov;

— najvacsie rozdiely oproti mladezi s dospelich st v kum




2. Stavba TP (deti)

NAVRH MODELU TJ PRE KATEGORIU PRIPRAVKY

U DETI NEROZ LISWEME AZ TAK CASTI T

AKTIVACIA Nacvik a

(Uvodneja v zdokonal'ovanie
pripravnej casti) ¥

Rozvoja \VEICE
pohybovych [ stredné formy
schopnosti hier



2. Stavba TP (deti)

NAVRH MODELU TJ PRE KATEGORIU PRIPRAVKY

U DETI NEROZ LISUWEME AZ TAK CASTI TREN

e pripravit deti po emocionalnej stranke aby sa na tréning tesili;

e velmi struéne ich oboznamit’ s tréningom (napr. dnes budeme

na TJ strielat’ a hrat)). Nie je to potrebné predstavovat detailne -

AKTIVACIA

(Gvodnejav
pripravnej casti)

deti to nevnimaju; -
) Nacvik a

e nehodnotit’ minuly trening, resp. zapas!! zdokonalovanie

Zameranie:
« pohybové hry bez lopty; . .
) _ Rozvoja Malé a
SRRl el pohybovych stredné
* prvky bezeckej abecedy (nie samostatne) spojené s hernymi schopnosti formy hier

éinnostami jednotlivca (HCJ);
- pripravné cviéenia zamerané na nacvik a zdokonalovanie HCJ;

KObjem: 15 az 20 min.




NAVRH MODELU TJ PRE KATEGORIU PRIPRAVKY

U DETI NEROZ LISWEME AZ TAK CAS

AKTIVACIA

- - (Gvodnej a v NEEILSE
3 2o Al i‘ e —~ , et zdokonal'ovanie
; 8 B .!;/‘ ﬁ,/:«g{_ N pripravnej casti) HE)

Malé a
stredné
formy hier

YAV JE
pohybovych
schopnosti




2. Stavba TP (deti)

U DETI NEROZ LISUWEME AZ TAK CASTI TRENIN:

ZASADY: \

® rozvoj vseobecnych pohybovych schopnosti - rychlost,
vytrvalost, koordinacia a sila - ZABAVNOU FORMOU;

e mensSie poCty hracov v skupinach;

MOZNOST MAT JEDEN TRENING ZAMERNE NEFUTBALOVY
(napr. Gymnastika, Atletika, Upoly); AKTIVACIA

Nacvik a
zdokonalovanie

(Uvodnej a v pripravnej
Casti)

e zapojenych viacej svalovych skupin.

Zameranie:
- Malé a
« nedpecificky rozvoj pohybovych schopnosti; Rozvoja stredné
« nespecificky rozvoj pohybovych schopnosti s vioZzenymi pohybovych formy hier
cviGeniami zameranymi na nacvik a zdokonalovanie HCJ; SChOpnOStI'

* Objem: 20 az 30 min.

-




Nacvik a

AKTIVACIA e
zdokonal'ovanie

(Uvodnej a v pripravnej
Casti)

Rozvoja Malea
stredné

pohybovych formy hier
schopnosti



2. Stavba TP (deti)

NAVRH MODELU TJ PRE KATEGORIU PRIPRAVKY

U DETI NEROZ LISUWEME AZ TAK CASTI TRENINGU

ZASADY:

« nacvik HCJ (drill) - je déleZité riesit detaily nie int
(rychlost);
Nacvik a
N/« zdokonalovanie

(Uvodnej a v pripravne;j

DOLEZITE - Aktivne zapojenie viacerych hracov/ viacej
stanovist = viacej opakovani;

« obmienat’ ¢innosti az po viacerych opakovaniach!
« po drile zaradit’ zdokonalovanie = sutazna forma cCinnosti

(rychlost) / hraci zostavaju koncentrovani / negativum je -
nie vzdy spravne technicke prevedenie;

Rozvoja
pohybovych
schopnosti

stredné
formy hier

Zameranie:

« pripravné cvi€enia a herné cviCenia zamerané na nacvik a
zdokonalovanie HCJ;

k- Objem: 20 az 30 min.




-

Individualni herni innosti

AKTIVACIA

(Uvodnej a v pripravnej
Casti)

Malé a
stredné
formy hier

Rozvoja
pohybovych
schopnosti




2. Stavba TP (deti)

NAVRH MODELU TJ PRE KATEGORIU PRIPRAVKY

U DETI NEROZ LISUWEME AZ TAK CASTI TRENINGU

ZASADY:

K malé formy hier - Zdokonalovanie HCJ / emocionalne
svojich zru€nosti;

Nacvik a e situacie s mnozstvom dotykou s loptou / hra 1:1;

zdokonal'ovanie e v hre 2:2 a viac hragov = prirodzeny rozvoj spoluprace so
C spoluhracom;

AKTIVACIA

(Uvodnej a v pripravne;j
Casti)

® zapojenie vacsieho poctu hracov (napr. 5:5) = nizsia aktivita
hraéov a menej HCJ;

Rozvoja
pohybovych
schopnosti

e zaverecna vol'na hra (4:4, starSia pripravka max. 6:6) = na 2 branky,
bez zasahu trénera. Rozvoj samostatnosti, stimulacia kreat|V|ty
zvv$ovanie herného potencialu hraéa;

e hraci si maju menit svoje posty (aj brankar), moznost’ h
na oboch stranach ihriska; p

ko pocet ihrisk = tak aby hraci nestali




AKTIVACIA

(Uvodnej a v pripravne;j
Casti)

Rozvoja
pohybovych
schopnosti

Nacvik a
zdokonalovanie

Malé formy her 1:1, 2:2




2. Stavba TP (deti)

NAVRH MODELU TJ PRE KATEGORIU PRIPRAVKY

U DETI NEROZ LISUWEME AZ TAK CASTI TRENING

AKTIVACIA

(Uvodnej a v pripravne;j

Rozvoja
pohybovych
schopnosti

Nacvik a
zdokonalovanie

stredné
formy hier

Zaver tréningu

f ZASADY:

e sutaz - sluzi ako zavere¢na motivacia.

Zameranie:

e zaradenie na nacvik réznych individualnych c¢innosti
(strefba, hlavickovanie, prihravky, atd'.).




AKTIVACIA

(Uvodnej a v pripravne;j

Rozvoja
pohybovych
schopnosti

Nacvik a
zdokonalovanie

stredné
formy hier

Zaver tréningu
/ kompenzacné cvicenia / strecing

ZASADY:

e zaradenie od kategorie U9;

e upokojenie organizmu / dér /z na detaily a dychanie;

¢ moznost vykonavania vdomacom prostredi (DU).
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SF1

POZOR!!

Tréning deti nie je treningom mladeze.
Tréning mladeze nie je treningom dospelych.

Poskodenie zdravia diet'at’a — frestny cin

>
5
5N

&
“
Pl
A



Deti sa chcd hrat. Najdolezitejsia TECHNIKA

je radost’ z malych foriem
futbalu s malym poctom hracov a

zjednodusenymi pravidlami. Naudit a nadrilovat abecedu®

— kvalita HCJ.

Pochopit’ zakladnu ideu hry —
strielat’ goly a zabranit golu.

KOUCING

,<Vychovat odvaznych a zdravo
sebavedomych futbalistov”

Tréner ucitel, motivator,
psycholog.

,My trénujeme deti k tomu, aby milovali futbal®.

Najprv si musi hra¢ osvojit’ zaklady a az potom ho moze



KOUCING
TECHNIKA Tréner, ucitel,

Kvalita HCJ motivator,
psycholog

HRA

Umenie hrat,

radost z hry

technika

koucing

,Dobry mladeznicky tréner vie,
ze je v prvom rade ucitel

ZLATY VEK UCENIA! a jeho poslanim je ucenie
a nie priprava muzstva na zapas.“

DETI SA MUSIA

HRU UCME HROU » “

—- (

VYHRAT!



A% VZDELAVANIE

3. Obsahove zameranie Sportovej pripravy — {XPs e\ oo ov'cr

Novy zmysel vyhry

e Futbal je proces robenia chyb, ich analyzovania a SOMETIMES YOU

nasledujuceho poucenia, nie frustracie. IN
u u ’

SOMETIMES
LEKRN

e Chyby su pri uCeni nevyhnutne. Ked chceme po N
hracoch, aby tréenovali na 100% a snazili sa naucit il
noveé veci, budu prirodzene robit chyby.

e Mlady hrac robi chyby, ale je to sucCast procesu ucenia
sa, do ktoreho nastupil.

YOU 4

e Ked sa nad tym zamyslime, je omnoho lepsie, ked robia chyby, akoby sa prestali zlepSovat
len kvoli strachu z chyb. Najviac sa naucite pri padoch a zlyhaniach.

e \lastné prezitie hernych situacii = znalost deja = rozvoj hernych Cinnosti jednotlivca = rozvoj
individualneho herného vykonu

Mgr. Michal Kovac



75 VZDELAVANIE
L7 TRENEROV SFZ

y

Kolko trénovat’?

Neda sa pausalne
predpisat’ kol'ko
trénovat..

Ako - efektivita? AKka je uroven?
Umenie trénera trafit’

proporcionalitu ¢innosti Girovne trénovanosti
tréningového procesu.

Samotné davkovanie zavisi od

Mgr. Michal Kovac



CHARAKTERISTIKA OBDOBIA:

Y vysoka potrebe pohybu;
v vyvoj hrubej motoriky;
v velky kibovy rozsah;

v spoznavanie prostrednictvom hier;

v neschopnost sustredit sa dlhsi Casovy usek.

VsSeobecné:

® Odporucané dni zatazeniav TMC: 2 TJ
® prilezitostne turnaj alebo zapas

® Objem: max. 80 - 90 min. /1 TJ

-

3. Obsahové zameranie Sportovej pripravy \Tlégpﬁ!'RA(\)I\? ?lgg

N\

PREDPRIPRAVKA: > U6 > U7

/

Vo svete RODIC je sucast'ou tréningu!

https://www.youtube.com/watch?v=L7excUVrA7E

Mgr. Michal Kovac



ZASADY:

v hra najvyznamnejsi ucebny postup — , hranie sa na
nieco;

v pldnovat 2 TJ tyZzdenne — pohyb kazdyden (napr.
gymnastika);

v’ organizacia zapasov a turnajov dlzka v U7 max. 4 hod.;
v max. pocet deti 10 v skupine.

Pohybova priprava
40 %

40% - POHYBOVA PRIPRAVA

e pohybové hry, zaklady gymnastiky, koordinacné a
rovnovahové cviCenia) s loptou a aj bez lopty;
e 30-35 min.

15% - TECHNIKA

e organizacia: 1 hraC — 1 lopta;

e velky poCet opakovani a kontaktov, zabavna
forma);

e vedenie lopty a obchadzenie supera;

e 15 min.

45% - HRA

e malé formy hier max. 4:4 na 2 brany, (viac ihrisk
— vSetci hraju);

e volna hra (1:1 4:4) - nema takticky zamer
(obmedzenie je len velkost hracej ploch, pocat
hracov a velkost bran v zavislosti od vek.
kategoérie);

o 35-40min.

9




PREDPRIPRAVKA: > U6 > U7

TECHNICKO - TAKTICKA PRIPRAVA :

ZASADY:

e 1 hrac/ 1 lopta;
e zameranie — nacvik a zdokonalovanie HCJ — nie je potrebné delit podla
vykonnosti;

e dril — Pocitovanie a vedenie lopty - striedanie nacviku s intenzivnymi
cviceniami (hry);

e obmena ¢innosti— 5 - 10 min.;

e opakovanie ukazky — NAJEFEKTIVNEJSIE UCENIE -
NAPODOBNOVANIE VIDENEHO;

e nove zrucnosti 10 — 15x ,ja uz to viem®;

e NECHCEME SA VENOVAT HERNEMU VYK. DRUZSTVA!

Pozn.: striedanie foriem a prostriedkov v tréningu
(striedat’ hru s cviceniami na techniku, s
pohybovymi hrami), moznost’ menenia velkosti lopty

prihravka
spracovanie-prvy dotyk

vedenie lopty a

obchadzanie supera

pocitovanie lopty



PREDPRIPRAVKA: > U6 > U7

[ECHNICKO - TAKTICKA PRIPRAVA :

Prostriedky :

HCJ:
v hlfadame zabavné formy — dosiahneme vacsi pocet opakovani;
v pocitovanie a vedenie lopty.

DETI SA UCIA, ALE NEVEDIA O TOM, LEBO SA HRAJU.

PH:

HRA A ZABAVA: PH - Volna hra 1:1, 2:2, 3:3 (malé ihriska, vyuzit’ mantinely);
nie odkopavat’ loptu, ale ziskat’ loptu;

vykonnostne vyrovnané druzstva;

fair play — priznat’ sa kto vykopol loptu — hrdina;

c¢asto menit’ hracom pozicie na ihrisku;

BYT TRPEZLIVY A NECHAT PRIESTOR PRE VLASTNE ROZHODNUTIA.

"

7% VZDELAVANIE
<L/ TRENEROV SFZ

Mgr. Michal Kovac
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3. Obsahové zameranie Sportovej pripravy ! TRENEROV SEZ

PREDPRIPRAVKA: > U6 \ U7

Organizacia zapasov:

Priatel'ské zapasy: 2 timy po 8 hracoch hra su€asne (16 hracov -> 4 ihriska)

._Tl e EL I 1l " L |
T e L .
T3 |

T4

IR

Casovy harmonogram zapasov:
Z1 Z2 Z3 Z4 Z5 Z6

2’ 2’ 10’ 2’ 2’ Velkost’ ihriska:
PolCas Sirka = 10 - 12,5 m
dizka =16,5-18 m

2x3’ 2x3’ 2x3’ 2x3’ 2x3’ 2x3’

celkovy ¢as zapasov = 60’

Mgr. Michal Kovac
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3. Obsahove zameranie Sportovej pripravy — {XPs e\ oo ov'cr

MLADSIAPRIPRAVKA: > U8 > U9

CHARAKTERISTIKA OBDOBIA:

v vhodné pre rozvoj rychlostnych, koordinacnych a akéne — reakcnych schopnosti;

v uclia sa hlavne napodobriovanim - délezita je kvalita predvedene| ukazky:

v lepsie odhaduju vzdialenosti, rychlost’ pohybujucich sa predmetov, lepsie rozlisuju postavu proti

pozadiu, zlepSuje sa periférne videnie — vek vhodny pre rozvoj orientacnych schopnosti.

Vseobecné:

® Odporucané dni zatazenia v TMC: 3;

® 2x TJ+ 1x zapas (+ ina pohybova aktivita);
® Objem: max. 90 min. /1 TJ.

Mgr. Michal Kovac



ZASADY:

zapas je len forma rozvoja dietata — preferencia

individuality;

planovat 2 TJ tyZzdenne — pohyb kazdy den (napr.

gymnastika, atletika);

organizacia zapasov a turnajov - dizka: U8/U9 max. 6

hod.;

vedenie TJ v skupinach — najlepsie 8 deti;

nedoporucuje sa posun hracov do vysSsej kategorie.
——

Pohybova priprava
35%

20% - TECHNIKA (1 hrac — 1 lopta)

35% - POHYBOVA PRIPRAVA

Pohybové hry, zaklady gymnastiky, koordinacné a
rovnovahové cvicenia) s loptou a aj bez lopty;
30-35 min.

Velky pocCet opakovani a kontaktov, urcCity stupen drilu;
Preberanie lopty (po zemi, do pohybu a pod.);
Vedenie lopty a obchadzanie supera;

15 -20 min.

45% - HRA

Malé formy hier max. 4:4 na 2 brany;

Organizacia so zapojenim €o najvacsieho poctu hracov -
viac ihrisk);

Vofna hra (1:1 - 4:4) - malé ihriska, rozmery max. 20 x 30
m pri 4:4);
35-40min.

S
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3. Obsahové zameranie Sportovej pripravy ¥§E°§.§.f‘3’\? 2';;
Kategéria: > us > U9
zaciatok zlatého

TECHNICKO - TAKTICKA PRIPRAVA : veku ucenia —
dokazu sa sustredit’

na ¢innost’

ZASADY:

1 hra¢ / 1 lopta;

INDIVIDUALNE CINNOSTI S LOPTOU - pokraéovat’ v zdokonalovani zviadnutych HCJ: + néacvik a
zdokonalovanie dalsich HCJ:

e prihravka a spracovanie lopty — preberanie lopty po zemi a aj v pohybe;

e vedenie lopty a obchadzanie supera;
e strelba ako forma motivacie;
e pocitovanie - zonglovanie,
éinnost’ vhodné menit po 10 -15 min. - PO max. 15 — 20x;
za 70 — 90 min. 5 — 6 typov cviceni - od jednoduchsieho k zlozitejSiemu;

zaklady nacviku riesenia individualneho taktického jednania v ramci jednotlivych postov;

striedanie hraCov na r6znych postoch vratane brankara - z hracov ,nerobime” obrancov a

utoénikov, vhodnejSie je predny a zadny utoc¢nik - branit' a uto€it maju vsetci;

NECHCEME SA VENOVAT HERNEMU VYK. DRUZSTVA! Mgr. Michal Kovac
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3. Obsahové zameranie Sportovej pripravy

N N

Kategoria: > us > U9

zaciatok zlatého

ECHNICKO - TAKTICKA PRIPRAVA : veku ucenia —
dokazu sa sustredit’

na ¢innost’

ZASADY:

vedenie TJ v skupinach — najlepSie 8 deti;

ak je hrac Casto neuspesny — potrebna zmena supera!;

vyhybat' sa organizacii v dlhych zastupoch;
menit rychlost, velkost priestoru, obe nohy;
zakazane e hlavickovanie tazkou a velkou loptou — mozné poskodenie krénej €asti chrbtice;

chytanie a Cinnost' v brane — chytanie a vyhadzovanie lopty, padanie a vstavanie —Specializovany
tréning brankarov méze zacat' v U8;

U8 - Umoznuje vedomejSiu spolupracu, mézeme vyzyvat hracov i bez klu€ky niekomu
prinrat’ - kto je blizSie pri brane, alebo pri sebe nema spoluhraca.

- Nepokrikovat - “Prihraj! Preco si neprihral?”

- Pytat' sa otazky - “Videl si, ze ti tam niekto nabehol?”
U9 - Uci sa vnimat priestor (buduje tym univerzalnost a pruznost myslenia);

- Vidiet zretelnejSie znaky kombinacnej hry s vyberom miesta. Mgr: Michal Kovic




TECHNICKO - TAKTICKA PRIPRAVA :

Prostriedky :

1)  HCJ — vedenie lopty, obchadzanie (kfucky), prihravka, strelba, spracovanie lopty, chytanie a
hadzanie lopty, vyuzivat rozne velkosti Iopt;
2) HCJ bez lopty — uvolnenie a nabiehanie, vnimanie priestoru (hradi okolo mria)

3) subojoveé spravanie sa — nevzdat sa, ak stratim loptu a snaha o jej opatovne ziskanie; odvaha

obchadzat hraca (kfuckovat); |
4) HRAA ZABAVA: PH - volna hra 1:1, 2:2, 3:3, 4:4 (malé ihriska, me}&. max. rozmery 20 x 30 m pri
hre 4:4.




MLADSIA PRIPRAVKA: > uUs > U9

ZAKLADNE TEZY

malé skupiny, malée ihrisko, vela kontaktov a aktivit;
“tréning” je primarne hra s mnozstvom kontaktov s loptou;

podpora obojnohosti, kreativity a vznikajucich priatel'stiev;
podpora u¢enia metédou “demonstrovat” - napodobriovat

budte trpezlivy nevytvarajte stres;

v kazdej situéacii budte pre deti vzorom.
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3. Obsahoveé zameranie Sportovej pripravy ¥ TRENEROV SEZ

STARSIA PRIPRAVKA: > uU10 > U11

CHARAKTERISTIKA OBDOBIA:

v hrdadi su uz pre futbal zapaleni, identifikuju sa s klubom, maju vzory a tréning je uz sucast ich Zivota;

v postupne nastava hierarchizacia v time, uz nie len kamaratstvo, ale i kvalita a porozumenie na ihrisku;

v opatrnost pri preferovani ,,aktualne disponovanejsich deti“, trénerom, oni uz citia kto je lepsi a kde sa
pribliZne v muZstve nachadzaju a tréner musi pozerat v horizonte 8-10 rokov;

¥ neselektovat, extrémne doplnat kader, vyhadzovat alebo dokonca neumoznit sa zucastriovat turnajov,
zapasov kde sa deti najviac s klubom stotoznuju.

Vseobecné:

e pocet dni zatazenia v TMC 3 x TJ + mimofutbalova aktivita + 1 x zapas,

e objem TJ- 90 —100min.

e nebat sa dlhsich tréningov, ale v tom pripade netlacit na intenzitu a zaradit' vela volnej
hry

Mgr. Michal Kovac



ZASADY:

tréning nie je menej vyznamny ako zapas;
planovat 3 TJ tyzdenne + mimofutbalova,

aktivita + 1x zapas;

vedenie TJ v skupinach;

nedoporucuje sa posun hracov do vyssej

kategorie.

—~—

ohybova priprava
25 %

STARSIAPRIPRAVKA: > U10 > U11 _

25% - POHYBOVA PRIPRAVA

e pohybové hry, zaklady gymnastiky, koordinacné a rovnovahove
cviCenia) s loptou a aj bez lopty;
e 20 min.

25% - TECHNIKA

e 1 hraC — 1 lopta, 2 hraci lopta;

e velky pocCet opakovani a kontaktov;

e pocitovanie a vedenie lopty, obchadzanie supera, Zonglovanie réznymi
Castami tela;

e preberanie lopty (po zemi, vzduchom, réznou Castou tela, do pohybu a
pod.);

e prihravanie na kratku a strednu vzdialenost, hlaviénovanie s
odlahCenou loptou.

e 15-20 min.

90% - HRA

e malé az stredné formy hier max. 6:6;

e organizacia so zapojenim Co najvacsieho poctu hracov - viac ihrisk;

e 75 % volna hra (1:1 - 4:4) - malé ihriska, rozmery max. 20 x 30 m pri
4:4 6:6 s brankarmi;

e 25% malé formy priestorovych hier (ukazovacky, bago) zamerané aj na
vyber miesta;

e 45-50 min.

N
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3. Obsahové zameranie Sportovej pripravy  TRENEROV SEZ

STARSIAPRIPRAVKA: > U10 > U11

TECHNICKO - TAKTICKA PRIPRAVA :

ZASADY:

e 1 hraC — 1 lopta, resp. 2 hraci lopta;

e rozvoj tvorivého a komplexného hraca;
e INDIVIDUALNE CINNOSTI S LOPTOU - nadvaznost na predchadzajice kategérie + modifikacie spoluprace so
spoluhracmi individualizacia :
e pocitovanie a vedenie lopty, obchadzanie supera, zonglovanie roznymi Castami tela — spajat s procesom
rozhodovania;
e prihravanie na kratku a strednu vzdialenost — prihravka do priestoru pred nabiehajuceho hraca, prihravka
v pohybe, kontrola priestoru okolo seba, komunikacia so spoluhracmi;
e spracovanie a preberanie lopty (po zemi, vzduchom, réznou Castou tela, — z pohybu do pohybu, prvy
dotyk;
e hlavicnovanie s odlahcenou loptou.
e OF:
e obsadhovanie hraca s loptou a bez lopty;
e odoberanie lopty;
e zvySujeme pocCet opakovani;
e brankar : chytanie lopty a Cinnost' v brane — nebat sa lopty, po zemi a vo vyskoku, v pade, priorita chytanie, prihravka
rukou uprednostriujeme IHV. Mgr. Michal Kovac
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3. Obsahové zameranie Sportovej pripravy  TRENEROV SEZ

STARSIA PRIPRAVKA : \ U10 \ U11

FJECHNICKO - TAKTICKA PRIPRAVA :

ZASADY:

v U10 - U11 ku zhluku dbjde, ale hraci by mali dostat’ spatnu vazbu na striedacke “roztahovat hru”
ked ma loptu spoluhrac;

U10 - U11 - ZvysSuje sa po€et hracov a zvacsuje sa velkost’ ihriska. Do hry vstupuje aj brankar
(brankarske treningy). Viac sa to blizi k hernému vykonu s prihravkami a s vhodnym vyberom
miesta.

PROSTRIEDKY:

1) HCJ — vedenie lopty, obchadzanie (kfucky), prihravka, strelba, spracovanie lopty, chytanie a
hadzanie lopty, vyuzivat rozne velkosti Iopt;

2) HCJ bez lopty — uvolnenie a nabiehanie, vnimanie priestoru (hraéi okolo mria);

3) subojoveé spravanie sa — nevzdat’ sa, ak stratim loptu a snaha o jej opatovné ziskanie; odvaha
obchadzat’ hraca (klu¢kovat);

4) HRAA ZABAVA: PH - Volna hra 1:1, 2:2, 3:3, 4:4 (malé ihriska, max. max. rozmery 20 x 30 m pri

hre 4:4.

Mgr. Michal Kovac
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STARSIAPRIPRAVKA: > U10 > U11

ZAKLADNE TEZY

Specializovnu futbalovu vychovu davkujeme postupne

e pripravme vela kontaktov s loptou a hernych akcii

 cdinnost neprerusujme ¢asto, korigujme struéne a presne

e sprostredkujme len zaklady taktiky

* podporujme a vychovavajme individuality




Stretnutia U10, U9 :

e hracia plocha — 2 miniihriska v rohoch hracej plochy

s rozmermi min. 35 x 20m, maximalne 40 x 25m

® vysledky a tabulky sa nezverejriuju

e pocet hraCov —4+1 : 4 +1

e rozmery bran: 2 x3 m

e neobmedzene striedanie

e hraci Cas — 2 x 25 min. (10 min. prestavka)

e |opta velkost C. 3

““B TECHNICKA ZONA
HOSTIA U10

v-PYYHOIN

TECHNICKA ZONA
DOMACIU10

Skupina ZAPAD

Skupina BRATISLAVA / ZAPAD
Skupina STRED A

Skupina STRED B

Skupina VYCHOD A

Skupina VYCHOD B

TECHNICKA ZONA
HOSTIA U9

v-vYyH 6N
W S2Z X 0F O’SIHHI

v-vvdH 6N

TECHNICKA ZONA
DOMACI U9




SUTAZ PRIPRAVIEK RIADENA SFZ

Stretnutia U11 :

hracia plocha - 2 ihriska na ,,poloviciach® s

rozmermi minimalne 60 x 40m a maximalne 68 x
45m.

vysledky a tabulky sa nezverejriuju

pocet hracov — 6+1 : 6+1

rozmery bran - 5 x 2m

TECHNICKA ZONA
DOMACI

hraci ¢as — 2 x 30 min. (10 min. prestavka) DLZKA 60268 m

TECHNICKA ZONA
HOSTIA

SiRKA 40 m

neobmedzené striedanie

lopta velkost C. 4

| B3 |

CIARAPU12,5m HRA6-6 CIARAPU12,5m
A




SUTAZ PRIPRAVIEK RIADENA BFZ

Stretnutia U9 - U11 :

hracia plocha — polovica riadneho ihriska bez

pokutového Uzemia

® vysledky a tabulky sa zverejnuju

pocet hracov — 6+1 : 6+1

rozmery bran -5 x 2m

neobmedzené striedanie

hraci ¢as — 2 pol¢asy po 25 min. (15 min. prestavka)

lopta velkost C. 3, resp. C.4

TECHNICKA ZONA TECHNICKA ZONA
DOMACI HOSTIA
|
!
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Zameranie pohybovej pripravy

SF1

SENZITIVNE OBDOBIE ROZVOJA POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

Pohybové predpoklady

1. Rychlostné schopnosti
Vseobecna rychlost
Rychlost jednorazového pohybu
Frekvencna rychlost
Reakéna rychlost

2. Koordinacné schopnosti
Orientacna
Rovnovahova
Diferenciacna
Rytmicka

3. Ohybnost




Zameranie pohybovej pripravy

SENZITIVNE OBDOBIE ROZVOJA POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

'Vek'
12|13

- Pohybové predpoklady AKIE:
4. Silové schopnosti
Maximalna sila

Relativna sila

Explozivna sila (dol. Koncatin)

Staticka sila

5. Vytrvalostné schopnosti

Vseobecna vytrvalost

Vytrvalost v sile

Vytrvalostna staticka sila

Vytrvalost v rychlosti

Zrucénost a navyky - technika

1{,5"
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3. Obsahové zameranie Sportovej pripravy

Zameranie pohybovej pripravy

VEK 0-5 rokov 6-9 rokov 9-12 rokov
ZAMERANIE Poznavanie Ucenie vaerTle
pohybu pohybu zruénostiam
OBSAH Vyjcvav.rame’ Make.lt fu:l, kids vHIad .po )
prilozitosti will run zrucnostiach

OBSAH:

e budovania vSestrannych zakladov pohybovych zru€nosti a pohybovych schopnosti;

¢ stimulacia koordinacnych schopnosti spoloche so stimulaciou rychlostno-silovych schopnosti;
¢ stimulacia aerobnej kapacity;

¢ technika zakladnych pohybovych Cinnosti;

e rozvoj Koo, R a S celého tela, kompenzacCné cviCenia a pretahovacie cvicenia (forma vyzvy ,kto dokaze®).

PROSTRIEDKY:

e zabavne silovo - rychlostno - obratnostne cviCenia a pohybove hry.

Mgr. Michal Kovac
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3. Obsahové zameranie Sportovej pripravy

Zameranie pohybovej pripravy

Ucenie pohybu:

e rozvoj bezeckej mechaniky cez pohybové hry zamerané na beh
vSetkymi smermi.

e schopnost pozornosti na objekt a lokomacie.

Neskoré detstvo
(6-9r.)

Ucenie zruénostiam:

¢ individualne pochopenie ako optimalne vyuzivat mechaniku
pohybu (pochopenie pohybu).

e doélezitost pohybu v plnom rozsahu z hladiska rozvoja schopnosti
ale aj prevencie zranenia.

e rozvoj rychlosti so zmenami smeru. - akceleracie /deceler.,

»

Neskoré detstvo az
skora puberta (9-12r.)

Uc€enie pohybu:
e zabavné hry, zalozené na sutazivosti sam so sebou.

Neskoré detstvo
(6-9r.) e rozvoj silovych schop. cez rychlejSie, vysSie, Co najdalej, silnejSie

(skakanie, hadzanie, kopanie, tahanie, lozenie).
e pouzitie tradiCnej TV vo futbalovom prostredi.

e zlepSenie drzania tela (tahanie, tlacenie, preskoky, wrestlingove
hry, pretahovanie lanom, cvicenia s odporm).
e neuralny rozvoj cez plyometrické cviCenia (skoky)

Neskoré detstvo az
skora puberta (9-12r.)

\ Uc€enie zru€nostiam:
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3. Obsahové zameranie Sportovej pripravy

Zameranie pohybovej pripravy

F L

Ucenie pohybu:
Neskoré detstvo e “make it fun, kids will run”

/ (6-9r.) e rdoznorodé aktivity do 5sek. s odpoéinkom po kazdom intervale.

Ucenie zru€énostiam:
Neskoré detstvo a3 e dievCata vyvojom predbiehaju chlapcov. Nepriamy rozvoj
skora puberta (9-12r.) vytrvalostnych s. cez rozvoj techniky.
o kratke intenzivne intervaly zatazenia.
e nacvik vdetkych aktivit ale aj futbalovych HCJ.
e rozvoj cinnosti prostrednictvom sutazi a hier.

Ucenie pohybu:

e zoznamuje a vnima vlastné telo v pohybe.

e pohybové hry zamerané na zakladnu a vSeobecnu pohybovu
gramotnost.

/ (6=9r)
e schopnost pozornosti na objekt a lokomacie.

Neskoré detstvo

Ucenie zruénostiam:

Neskore detstvo az e rozvoj bezeckej mechaniky cez pohybové hry zamerané na beh

skora puberta (9-12r.) vSetkymi smermi.

e kontroly pohybu cez mechanizmy.

¢ stimulacia spolo€ne so stimulaciou rychlostno-silovych
schopnosti.




Kio je to idediny tréner deti?

e Futbalovy ucitel - pedagoég
¢ Nejde len o zorganizovanie tréningu, ale pozna ¢ Priatel'sky pomocnik
osobnost’ hracov. e Dobry organizator

ie j Sli ¢ e Zaujimavy demonstrator
¢ Nie je myslienkovo zakonzervovany so aujimavy demonstrato

stabilinym nazorom, diskutuje aj medzi hraémi. * Futbalovy nadsenec

e Spolahliva osoba

e Nevyuziva hracov pre uspech timu, ale ma rozvoj
hracov na prvom mieste.

e Je ten, kto otvara potencial v rovine hracskej i
Fudske;.

Dobry tréner zmeni hraca na cely zivot!
® Pozitivny pristup vedie hracov k vacsej snahe, rychlejSiemu osvojeniu

novych zruénosti a k tomu, ze su flexibilnejSi a otvorenejSi v snahe

dosiahnut ciele.

Mgr. Michal Kovac
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A% VZDELAVANIE

4. Vedenie druzstva v tréningu a v zapase ) TRENEROV SEZ

Technika kouéingu pri TRENOVANI:

Leader Boss

MOTIVATES

POZITIVNE CIELE vs. NEGATIVNE CIELE ifl?f
LEADS
s
SAYS "WE”
Vytvaranie pozitivnej atmosféry Zameriavanie sa na vysledok a vykon Y\FTT
- 4 " / , - , i DEVELDPS PEOPLE
Prioritou je rozvoj a radost z futbalu Neopodstatnena a Casta kritika Al
Podpora a povzbudenie hraca po neuspechu Porovnavanie hraca s ostatnymi g’%ﬁﬁ“ﬂi
® o
Pristup chyby = nas ucitel Chvalim hlavne vysledok, goly Tm
ESTABLISHES EQUAL
= . - 257 " . ” RELATIONSHIPS
Ocenovanie snahy a aktivity Hrac neciti podporu, , ked sa nedari o=
@ @
Konstruktivna spatna vazba Nedostatocna komunikacia s hracom OFFERS CONSTRUCTIVE

CRITICISM

Mgr. Michal Kovac



/ VZDELAVANIE
¢ TRENEROV SFZ

Technika kouéingu pri TRENOVANI:

4
-

e Priliz Casty, prilis tichy, Ci hlasny kouCing moze u deti odvracat pozornost alebo ho deti

e Priinstrukciach i otazkach oslovujeme deti menom.

nebudu vnimat.

¢ \/yhybat sa nekonkrétnym pokynom : B -0 n

“- pohyb, - striedajte skor, - viac si prihravajte, atd. e v povzbudeni, nau&i sa smelosti,

¢ v tolerancii, nauci sa trpezlivosti,
¢ s pochvalou, nauCi sa ocenovat,

e ! : : ; . : e v poctivosti, nauci sa spravodlivosti,
e Priinsturkciach si deti zavolat k sebe a velmi kratko . v Eezpeé,’, naucE Veﬁt’_

K nim prehovorit' - do 30 sekund.

Mgr. Michal Kovac



A% VZDELAVANIE

4. Vedenie druzstva v tréningu a v. zapase ! TRENEROV SFZ

Technika kouéingu pri TRENOVANI:

e Dolezity je Cas podavania informacie

- Ak je subezna s cCinnostou, ktoru hrac vykonava (napr. prihraj), =
nevedie k samostatnosti...

- VCasna informacia - ked si to dieta pamata..

e Casto sa vyuzivaju otvorené otazky:

Zly priklad - “Robite si zo mna srandu?

1. Deti sa neboja robit' chyby, boja sa reakcie trénerov
2. Deti sa ucCia hladat' samy odpoved = mensia zavislost na tréenerovi

3. Vyrasta tak tvorivy hraCc a osoba samostane schopna sa rozhodovat

Mgr. Michal Kovac



ma spravit.

Ak chceme aby sa hraci chovali ako na
tréningu, tak to nerozlisujme!

Zapas a trening maju byt v prvom rade o

zabave.




SPORTOVA PREDPRIPRAVA : (3 VZDetAvanie

" TRENEROV SFZ

ZHRNUTIE:

v vypestovat vztah k pravidelnému tréningu,

v poskytnut pocit Uspesnosti a zabavy - kazda tréningova jednotka musi koncit
hrou (volnou),

Y v tréningovom procese vyuzivat rozne velkosti 16pt,

v vela malych foriem futbalovych hier max. 4:4, ale aj pohybovych hier, stafiet,
sutazi a pod.,

v zaradeny aj dril — nacvik a zdokonalovanie techniky - doraz na detaily
prevedenia!

v rozvoj pohybovych schopnosti - doraz kladeny na rozvoj rychlosti, techniky
behu, koordinacie a obratnosti,

v maximalny doéraz klast na velky pocet kontaktov jednotlivca s loptou, t. j.
individualna praca s loptou, vo dvojiciach, resp. max. v trojiciach,



ZHRNUTIE: i

" TRENEROV S




SPORTOVA PREDPRIPRAVA : (@) VZDetAaNE
ZHRNUTIE:

......Video.........

..--;'w Y -;‘-:',j:;.,-;::jv—-v-
3
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Spatna vazba od Vas???

Dakujeme za pozornost’



