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ULOHY
/ OBSAH:
° ZRUCNOSTI (HCJ, HK, HS) — motorické uéenie
— algoritmus MOF
POHYBOVE SCHOPNOSTI - metédy, formy —

komponenty zat'azenia (I1Z, 10, PO, PS, IO, ...)
— senzitivne obdobia (mladez)
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STAVBA TRENINGOVEHO PROCE

STAVBATP vs.

N UVODNA CAST
-\ PRIPRAVNA CAST
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] @) | ZAVERECNACaST
NS

CIEL

OBSAH:

ZRUCNOSTI (HCJ, HK, HS) — motorické uéenie
— algoritmus MOF

POHYBOVE SCHOPNOSTI — metédy, formy —
komponenty zat'azenia (IZ, 10, PO, PS, 10, ...)

— senzitivne obdobia (mladez)
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Saturday
Sunday Free day (no school/football)
Monday Football Technical Training
Tuesday Principle 2
Thursday Football Tactical Training
Friday Football Tactical Training
Saturday
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STAVBA TRENINGOVEHO PROCE

SFZ

MEZOCYKLUS

STAVBATP vs. |

Mikrocyklus wmikroeykius | CIE L
ULOHY
'\ ‘l OBSAH:

ZRUCNOSTI (HEJ, HK, HS) — motorické uéenie
— algoritmus MOF

POHYBOVE SCHOPNOSTI — metédy, formy —
komponenty zat'azenia (1Z, 10, PO, PS, IOs, ...)
— senzitivne obdobia (mladez)

Mikrocykius. Mikrocyklus.
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PERIODIZACIA
FOOTBALL ()
m futbalova periodizacia — VERHEIJEN R. [E=e-s e

e application o ple dardized tra
ee days between games in Academy footba

Saturday

Sunday Free day (no school/football);

Monday Football Technical Training

Tuesday

Wednesday I,

Thursday Principle 1

Friday

Saturday | GEMR
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PERIODIZACIA 0
3 FooiEaLL()

PERIO

The application of Principle 3 within a standardized training
week with six days between games in Academy football.

Sunday Free day (no school/football)

Monday Football Technical Training

Tuesday [Football Conditioning Training Principle 3
Wednesday
Thursday  |Football Tactical Training
Friday Football Tactical Training
Saturday
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PERIODIZACIA

m takticka periodizacia — FRADE V.

MORFOCYKLUS
tréningovy cyklus medzi 2 zapasmi
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STAVBA TRENINGOVEH

Moment of the Game

Transition from Attack to Defend

Main Principle:
Immediate press to opponent
on the ball and his nearest space

Sub-Principle:
Getting compact to
either press the ball or

to get organized to defend

Sub-Principl

Making the opponent
to play backwards

Sub-Sub
Principle: Principle:
Changing mental Communication to
attitude from attack ensure optimal
to defend defensive coverage

Sub-Sub
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niekolko mesacny, ro¢ny, dvojroény
zakladny - roény
prax PO, HO, PrO - dizka 4 - 16 tyzdiov

ciastkové ulohy TP
2 -4 - 6 tyzdiiov
makrocyklus sa sklada z mezocyklov

kratkodoby cyklus
3-7dni
operativne poziadavky aktualnych
tréningovych potrieb

obsah a zat'azenie TJ - podriadené cielu
mikrocyklu
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m takticka peric

Offensive
Organization

MORFOCYKLL
tréningovy cyklt

Transition Moments B q.nsition
from Attack from Defend
to Defend of the to Attack

Game

Defensive
Organization
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ciele:

1. budovanie predpokladov na ziskanie
najvyssej vykonnosti — rast Sportovej formy

2. udrzanie Sportovej vykonnosti — Sportovej
formy

3. uvolnenie, resp. pokles vykonnosti —

znizenie Sportovej formy
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obdobie, etapa, faza pripravy,
terminova listiny - rézna dizka
4 - 16 tyzdnov

PRECHODNE
OBDOBIE

W

HLAVNE
OBDOBIE

jarna ¢ast’ sezény

PRIPRAVNE

OBDOBIE

25

VZDELAVANIE
TRENEROV SFZ

STAVBA TRENINGOVEHO PR

CIEL - udrzanie hernej vykonnosti
hrac¢ a kolektiv preukazuju svoju pripravenost’
a vykonnost’ v sutazi, uroven Sportovej formy
schopnost’ udrzat Sportovi formu

HLAVNE

OBDOBIE

ULOHY:
v’ udrzanie a rekondicia bioenergetickych determinantov herného vykonu
v' zdokonalovanie a stabilizacia TE-TA variantov

v’ reakcia a korekcia na deformaéné faktory

/AR e

PROSTRIEDKY: $pecifické i nespecifické

v stereotyp tréningového zat'azenia sposobuje rychlu adaptaciu na
zat'azenie

v' doélezita je reakcia trénera na TMC
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CIEL

v trvalejSie, resp. kvalitnejSie uchovanie
zruénosti a natrénovanych zruénosti a
taktickych variantov

v rozvoj pohybovych schopnosti a trvalejsia
adaptacia na stresové stimuly

v zohfadiiujeme kumulativnost’ mikrocyklov v
mezocykle
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CIEL - narast, resp. zvySovanie hernej
vykonnosti

zaklady buducej Sportovej vykonnosti
ginitele — objem, intenzita, zlozitost, dizka
6 -12 tyzdrnov

PRIPRAVNE
OBDOBIE

N
ULOHY:
v rozvoj bioenergetickych determinantov HV
v nacvik a zdokonalovanie TE-TA variantov
v osvojovanie si stratégie a taktiky hry
v psychologicka priprava na deformaéné faktory

PROSTRIEDKY: $pecifické i neSpecifické

Specifické prostriedky:

v v doésledku slabsej kontroly lopty intenzita cca 80 — 85%
v neadekvatne rozmery ihriska, poéet hracov, ézat’aienia
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CIEL - znovu zotavenie organizmu
uzatvara cyklus a spaja ho s dalsim PO
aktivny odpocinok

udrzanie trénovannosti na primeranej urovni

PRECHODNE

OBDOBIE

ULOHY:

v vytvorenie prostredia pre aktivovanie vnutornej motivacie pre d'alsi
rast

v vyuzitie ,netypickych“ a nespecifickych prostriedkov

v' psychicka regeneracia
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do U15

NEHOVORIME O ROCNYCH
OBDOBIACH
(MAKROCYKLOCH)
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veng

U16 a starsi
MAKROCYKLY

ZAKONITOSTI

OBDOBIE MOTORICKEHO SUPERKOMPENZACIE

UCENIA
OBDOBIE ROZVOJA , -
POHYBOVYCH SCHOPNOSTI
V RAMCI SENZITIVNYCH
OBDOBI

OBDOBIE PSYCHICKEHO
VYVINU
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4 — 6 tyzdrové cykly

1) drillové cvicenia — vy:
faze automatizacie

2) cvi€enia v metodick
— UcCelna postupnost
v tempe ucenia

3) objavovanie
technicky
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pondelok ciel 1

utorok ciel 2
streda volno
Stvrtok ciel' 3 CIEL

piatok ciel 4

volno
Mz

sobota

nedela
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SAISONPLAN - ALTERSKLASSE U12/U13

Monat. Aug. Sep. Okt. Nov. Dez. Jan. Feb.. Marz April Mai Juni
Hinrunde

>Block1(5-7 TE) _

Tore erzielen

iy —

Tore vorbereiten

e —
Ball behaupten

Riickrunde

>Block IV (5-7TE)

Tore erzielen

>Block V(5-7TE)
Tore vorbereiten

>Block VI (5 -7 TE)

Salbanaupion |
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MEZOCYKLUS
TMCI  TMC2  TMC3  TMCA  TMCS  TMC6
UTOENA FAZA

Zameranie mezocyklu

zakladanie ttoku
vedenie toku
zakonZenie ttoku

PRECHOD DO OBRANY .
pasivne branenie

OBRANNA FAZA
priestorova obrana v OZ .
ové obrana v SZ

pressing

PRECHOD DO UTOKU
protiitok

STANDARDNE SITUACIE
Gtotné

obranné

VZDELAVANIE
TRENEROV SFZ

reakcia, korekcia trénera pre potrebné
operativne zmeny (dospeli)

v udrzat hernt vykonnost’

v zabezpeéit vSestranny a $pecificky obsah k
najblizS§iemu zapasu

v’ rozvijat), resp. zvySovat’ ciele a Glohy z

mezocyklov v ramci makrocyklu
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Zameranie Rychla, neaplna | Na zaciatku superkompenzacie
Zafazenia na vrchole superkompenzécie zafazenia regenericia Navrchole superkompenzicie(hod)
Zatazenia | Vgkonnost y o 6 8/12
! Narotny richiostng & e
Tahky silovy
u 24 40/48
y silovy
a tesne pred superkompenziciou | - Vkonnost | |—tréning(max. Sila 48 70/80
~- Vytrvalost
v rychlosti(LAV) 40 60/72
Specidlna
\ytrvalost(LAT) 48 70/80
Lahky vytrvalostng.

(I aat 12 20/24
SN 24 35/48
Obr.7

24 35/48
Il)':hlosm:\" a technicky | 24 60/72
Laczo (2005 T . :
( ) : Dynamika neiiplnej regeneréicie na zaciatku a na vrchole
. superkompenzatného procesu po roznych typoch zatazen
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Mesiac/obdobie:
Ciel

PLAN MEZOCYKLU

y VZDELAVANIE
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Superc ion positive
General Workout/Recovery Cycle l
v v
Supercompensation  Involution TV v_* . -
Training Stimulus lU uperc positive

Superc ion negative

Superc ion positive
accumulated

Superc ion null

Zatsionsky & Kraemer, 2006
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FTP & RPE / MAPPING APEX A1

6.5-7 |eiaain [

7.5-8 [WEE |

o =
9.5
. .
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deri pondelok ~ utorok streda Stvrtok piatok sobota nedela

po/pred
zapasom

po/pred
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futbal futbal
kondi¢ny takticky
tréning tréning
volno
(V) (R)
druzstvo HSi
3:3,4:4

futbal futbal
kondi¢ny takticky
tréning . tréning
volno
(\% (R)
druZstvo HSi
skupina

futbal
technicko
Zameranie volno takticky
tréning

(s)

Zameranie volno volno volno zapas

Zameranie
zlozka TE-TA
i

Zameranie KON

zlozka TA
™ TE-TA

| |
" STAVBA TRENINGOVEHO PRC - STAVBATRENINGOVEHO
U13-U15 MIKROCYKLUS

den nedela  pondelok  utorok ] Stvrtok piatok sobota

STAVBA TRENINGOVEHO PROCES VZPELAVAN 13
TRENEROV SFZ

STAVBA TRENINGOVEHO PROCES! VZPELAVANIE
TRENEROV SFZ

B o
Faz N

e VLI (o] =1 o WL YAV NV NIU[oIW | 20% HT - 0% HN - 80% KT
po/pre:

; +2 +3 -2
zapasom

SPECIALNE ROZVIJAJUC! AR AT IS

futbal futbal futbal
technicky  kondi¢ny takticky
tréning tréning tréning
) (V) (R)
HSi druzstvo HSi
1:1,2:2 3:3,4:4

futbal
takticky
tréning
HSi

Zameranie volno

KONTROLNY 20% HT — 70% HN — 10% KT

5:5,6:6

Zameranie
zlozka K,?EN TE-TA
i

VYLADOVACI 40% HT - 50% HN — 10% KT

5‘“4‘04‘ STAVBA TRENINGOVEHO PROCESU VZDELAVANIE 4 ‘U STAVBA TRENINGOVEHO PROCESU VZDELAVANIE

9 g8 , TRENEROV SFZ XEp TRENEROV SFZ

hea B5 ! —_— R —_——
sez s

STAVBA TRENINGOVEHO F
MIKROCYKLUS

HERNE
ROZViJAJUCI

STAVBA TRENINGOVEHO
MIKROCYKLUS

70% HT —20% HN — 10% KT

UVODNY VYLADOVACI

VSEOBECNE
KONDICNE
ROZViJAJUCI

TRANSFORMACNY

50% HT —20% HN - 30% KT STABILIZACNY

OBJEMOVO
EXTENZIVNY

REGENERACNY 60% HT — 20% HN — 20% KT KONIROLNY REKONDIC Y

-
INTENZIFIKACNY R ELialkol.
$PECIALNE fkonnostného a vrchol REGENERAGNY
ROZViJAJUCI Y ey
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Popiste a struéne
futbalovom klube




