TJ Jarovce

LStratégia pre mladez U6-U11“




CO BY MAL VEDIET NAS HRAC?

« zaklady pocitovania lopty (ball mastery)
« ziskat vztah k pravidelnej pohybovej priprave

« pochopit zakladnu ideu hry - goly davat a golu zabranit

« prezit radost z hry “RadOStIZ pohybu”

COMU SA VENUJEME V TRENINGU?

- vSestranna pohybova priprava (pohybové hry)
- pocitovanie lopty a zaklady jej vedenia

- hra maximalne 3v3

-« volnostv hre

- domace ulohy



CO BY MAL VEDIET NAS HRAC?

« dokazat precitit loptu uréenymi sposobmi (ball mastery)
 viest loptu priamym priehlavkom a rolovanim

» viest loptu aj so zmenou smeru

« usmernit loptu ziadanym smerom do branky bez uréeného sposobu “Ovld dn em [Op tu a

COMU SA VENUJEME V TRENINGU?

» vSestranna pohybova priprava (pohybové hry)

* pocitovanie lopty, vedenie lopty, zmeny smeru

» obchadzanie supera (podfa vypracovaného zasobnika)

* hra maximalne 3v3 (vynimoc¢ne forma ,uli¢ného futbalu® 4v4)

« domace ulohy



CO BY MAL VEDIET NAS HRAC? U 8

“Som rychly aj s

)
viest loptu priamym priehlavkom, rolovanim a zasekavanim v Clenku lO,D tou

dokazat precitit’ loptu uréenymi sp6sobmi (ball mastery)

viest' loptu v rychlosti aj So zmenou smeru a zmenou tempa

dokazat obist supera vedomym spdsobom

prebrat’ loptu chodidlom a postupne aj vnutornou stranou nohy

usmernit’ loptu ziadanym smerom urCenym spdsobom (vnutorna strana nohy)
hrat v ZHS 2-2

hrat' na vSetkych hracskych postoch (univerzalnost)



COMU SA VENUJEME V TRENINGU?

« vSestranna pohybova priprava (pohybové hry) + koordinacia

« zocitovanie lopty, vedenie lopty, zmeny smeru, zmeny tempa

« obchadzanie supera (podla vypracovaného zasobnika)

« preberanie lopty chodidlom a postupne aj vnutornou stranou nohy
« prihravanie o stenu vnutornou stranou nohy

« hra maximalne 4v4 (popripade s brankarmi)

« domace ulohy




CO BY MAL VEDIET NAS HRAC? U 9

“Poradim si so
dokazat precitit loptu uréenymi sposobmi (ball mastery) S (1 p erom o

viest loptu v rychlosti (priehlavkom, rolovanim aj so zmenou smeru a tempa)
dokazat obist supera nauCenymi spésobmi

prebrat loptu vnutornou a vonkajsou stranou nohy

prinrat’ loptu spoluhracovi vnutornou stranou nohy

postavit' sa spravne do ponuky bez lopty (vyber miesta)

hrat v ZHS 2-2

hrat' na vSetkych hracskych postoch (univerzalnost)



COMU SA VENUJEME V TRENINGU?

« vSestranna pohybova priprava (pohybové hry) + koordinacia a sila

« pocitovanie lopty, vedenie lopty, zmeny smeru, zmeny tempa

« obchadzanie supera (podla vypracovaného zasobnika)

« preberanie lopty vnutornou a vonkajSou stranou nohy

« prihravanie (dril vo dvojici v statickej forme, neskdr mozno zaradit jednoduchu
manez)

« hry s dérazom na vyber miesta (ukazovacky s brankami)

« hra maximalne 4v4 (popripade s brankarmi)

« domace ulohy
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CO BY MAL VEDIET NAS HRAC? U 1 0

dokazat precitit loptu uréenymi spésobmi (ball mastery)

viest loptu v rychlosti (priehlavkom, rolovanim aj so zmenou smeru a tempa) ‘“ ’ .
dokazat obist sipera nau¢enymi spdésobmi Hram aj SO
prebrat loptu vnitornou a vonkajSou stranou nohy aj pod tlakom SPOIUhrdém[”
stlmit loptu vnutornou a vonkajSom stranou nohy po odraze

prihrat loptu spoluhracovi vnutornou stranou nohy aj s narazenim lopty

hrat hlavou (usmernit loptu spoluhracovi alebo do brany)

zakoncit strelbou na branu (vnutornou stranou nohy a priehlavkom)

postavit sa spravne do ponuky bez lopty (vyber miesta)

hrat v ZHS 2-2 popripade 2-1-2

hrat na vSetkych hracskych postoch (univerzalnost)



COMU SA VENUJEME V TRENINGU?

« vSestranna pohybova priprava (pohybové hry) + koordinacia a sila
« pocitovanie lopty, vedenie lopty, zmeny smeru, zmeny tempa
« obchadzanie supera (podla vypracovaného zasobnika)

« preberanie lopty vnutornou a vonkajSou stranou nohy s dérazom na
prvy dotyk

« tlmenie lopty vnutornou a vonkajSou stranou nohy po vlasthom
nahodeni

« prihravanie (staticka forma + dynamicka forma v manézi)
« spolupraca hracov narazenim lopty (narazacka)

« nacvik strelby po vedeni lopty a po prebrati

« hlavickovanie (dril vo dvojici v statickej forme)

« hrys dorazom na vyber miesta (ukazovacky s brankami) .
« hra maximalne 5v5 (popripade s brankarmi) ‘;gﬁ,

« domace ulohy




CO BY MAL VEDIET NAS HRAC?

dokazat precitit loptu uréenymi spésobmi (ball mastery) U I I
viest loptu v rychlosti (priehlavkom, rolovanim aj so zmenou smeru a tempa)

dokazat obist supera nau¢enymi spésobmi
€€ ’
prebrat loptu vnutornou a vonkaj$ou stranou nohy aj pod tlakom Sebavedomie na

stlmif loptu vnUtornou a vonkaj§om stranou nohy po odraze kafdom poste 7
stiahnut loptu priehlavkom a stehnom zo vzduchu

prihrat loptu spoluhracovi vnutornou stranou nohy aj s narazenim lopty

hrat hlavou (usmernit loptu spoluhracovi alebo do brany)

zakonCit strelbou na branu (vndtornou stranou nohy a priehlavkom)

postavit sa spravne do ponuky bez lopty (vyber miesta)

odobrat loptu stperovi (predsko&enim, vypichnutim, vkiznutim, v stiboji hlavou)
rozhodovat sa v situacii v precCisleni a podcCisleni

plnit Ulohy v ZHS 2-3-1 v Utoénej aj obrannej faze hry

hrat na viacerych hrac¢skych postoch (univerzalnost)



COMU SA VENUJEME V TRENINGU?

vSestranna pohybova priprava (pohybové hry), koordinacia, sila, technika behu

pocitovanie lopty, vedenie lopty, zmeny smeru, zmeny tempa

obchadzanie supera (podla vypracovaného zasobnika)

preberanie lopty vnutornou a vonkajSou stranou nohy s dérazom na prvy dotyk
tlmenie lopty vnutornou a vonkajSou stranou nohy po vlastnom nahodeni
stahovanie lopty priehlavkom a stehnom zo vzduchu po vlastnom nahodeni
prihravanie (staticka forma + dynamicka forma v manézi)

spolupraca hracov narazenim lopty (narazacka)

nacvik strelby po vedeni lopty a po prebrati aj pod tlakom

hlavi¢kovanie (dril vo dvojici v statickej forme)

obranné HCJ v nacviku a hernych formach

hry s dérazom na vyber miesta a prepinanie (rondos, ukazovacky)

hry v precisleni a podCisleni, hra maximalne 6v6 s brankarmi

domace ulohy
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Kondicny tréning

. POHYBOVA PRIPRAVA HRACA*“




COMU SA VENUJEME V TRENINGU?

ROZCVICENIE
« roller + mobilizacia (U9-U15)
« aktivacia - minibandy (U14-U15)

« dynamické predzapasové rozcvicenie (U13-U15)

TECHNIKA BEHU
* najvacsidoéraz v kategoriach U11-U13

« spojit s tréningom rychlosti

RYCHLOST
« pohybové hry a sitazné formy s loptou a bez lopty (U6-U15)

« rOzne prejavy (Startova, so zmenami smeru, reakcna, frekvencnd)

KOORDINACIA o A A a0
« koordina&né rebriky (najvacsi déraz v kategdriach U8-U12) FE
« agility - rozne drahy a stanovistia s vyuzitim pomaocok (kruhy, prekazky, palice)




COMU SA VENUJEME V TRENINGU?

SILA

« Upolové cviceniaa hry (U8-U12)

« rovnovahové cvicenia (U6-U11)

 stabilizacné cvicenia - Core (U9-U15)

« rychlostno-silové cvi¢enia - vybusnost (U10-U15)

« relativna sila s vlastnou vahou (U14-U15), U15 moZno uz aj so
zapojenim zavazia

VYTRVALOST
« Specifickou formou cez hry (U6-U15)

« Specifickou formou s loptou, popr. neSpecificky v pripravhom
obdobi (U14-U15)

STRECING 01 pY oo
« staticky strecCing po tréningu a zapase (U10-U15) |
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