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Uvod :

Koncepcia pripravy mladeze vo futbalovom klube KFC Kalna nad Hronom vychadza
z futbalovej filozofie muzstva dospelych zalozenej na hernom a vysledkovom prejave pre
divédka s ohl'adom na jednoducho povedané ti skuto¢nost’, Ze tréning deti a mladeze nie je
tréningom dospelych. Hlavné dovody hlavne st v rozdielnosti fyzickych a duSevnych
predpokladov pre tréningovi a sut’aznt ¢innost’, ktoré sa s pribiidajucim vekom podstatne
menia.

Hlavny doraz je v naSom klube ddvany na postupnost’ pripravy a finalizaciu hrac¢ov
a herného prejavu pre vyssiu vekovu kategdriu az po muzstvo dospelych, prip. futbalové
kluby vo vyssich sutaziach. Herny systém a prejav je zamerany na putavy utocny futbal,
zaujimavy hlavne pre divaka — fanusika a vysledkovu efektivnost’ v kategoriach dorastu
a dospelych.

Tato Koncepcia pripravy mlddeze v nasom klube je zasadnym pravidlom kvalitativneho
narastu vykonnosti jednotlivych muzstiev s prihliadnutim na postupnost’, personalne,
materidlové, financné, priestorové, socidlne, moréalne a iné okolnosti vplyvajlice na
postavenie klubu, muzstva a ¢i vykonnosti hraca.

Hlavnym ciel'om je budovat’ muZzstvo dospelych z vlastnych odchovancov.

Je to otvoreny material, ktory je neustéle mozné dopliat’ s prihliadnutim na vyvojové
tendencie rastu kvality takej nadhernej hry ako je futbal.

Obsahovo a persondlne je postavena na kvantite a kvalite tréningového procesu
a profesionalnej spdsobilosti trénera pri ndlezitom logistickom zabezpeceni muzstiev.



|. Filozofia Koncepcie prace s mladezou v KFC Kalna nad

Hronom

1. Struktira mladeznickych druistiev KFC Kalna nad Hronom:

Pripravky a/ b/ c/
- materska $kolka, 1 az 2 skup. do Tr (2 x tyzdenne) (10)
10deti )
- prvaci a druhaci ZS Tr (2 x tyzdenne) (10)
- tretiaci a Stvrtaci ZS Tr (2 x tyzd.+ zapas) (12)
( optiméalny priemerny pocet

v skupine - 16 az 22 deti )
Ziaci ) a/ b/ c/
1 muzstvo 5.a 6. ro¢. ZS Tr+ As (3 x + zapas) (16)
1 muzstvo 7.,8.,a9. roc. ZS Tr+ As (4 x + zapas) (20)
( Optimalny priemerny pocet
v skupine -18 az 22 hracov.
Dorastenci a/ b/ c/
1 muzstvo 15 - 19 ro¢ni Tr (5x tyzdenne + (24)

zéapas)

Spolu v priprave 6 druzstiev = cca 100 mladych hracov

a/ tréner + asistent

b/ doporuceny pocet tréningov + zépas
¢/ tréningové jednotky mesacne

2. Kadrové zabezpetenie je uvedené v skratkach v stipci a.

Tr —tréneri na dohodu - traja, licencia EURO B, EURO C
As - asistent na dohodu — traja, licencia EURO C
ST - §éf tréner mladeze na dohodu + tréner st. Ziakov, licencia EURO A




Vo futbalovom klube buda 4 tréneri na dohodu. 1 v dorasteneckych kategoriach a 3
Vv ziackych kategoriach. Tréneri pripraviek su zaroven As. pri ziakoch. Kondi¢ny tréner
v prvej faze — plavecka priprava v MS ana 1. stupni ZS.

Tréningovu ¢innost’ zahajujeme uz v materskej $kolke v Kalnej nad Hronom s naslednym
pokra¢ovanim v roénikoch ZS v Kalnej nad Hronom.

Ako dalSia skupina asistentov s nepravidelnou dochddzkou budi pracovat’ zraneni ale
pohybovo mobilni hraéi, respektive dobrovolnici z ,,A*“ muzstva. Hlavne vSak v niZsich
vekovych kategoriach. Dosiahne sa tym vysSia motivacia najméd u deti z pripraviek a mladsich
ziakov. Hra¢om ,,A*“ muzstva sa spitne pripomenie tvrda praca a podmienky v mladezi. Mozu
si otestovat’ svoje pedagogické schopnosti, ktoré budu ako buduci tréneri potrebovat’. Ozivi sa
tym svojim spdsobom klubovy zivot. Hraci ,,A“ muzstva su najlepSou zivou reklamou pre
najmensich futbalistov a ich rodicov. Tato spolupraca prindsa mnohostranne dobré vysledky.

Podl'a potreby budu zapdjany do tréningového procesu Specialisti — tréneri, napr.
kondiény, atleticky a pod.

3. Riadenie a organizacia.

Na cele pyramidy stoji $éf tréner mladeze . Plne zodpovedny za odbornu cast’ ale aj
S plnou pravomocou najmi Vv kadrovej oblasti k trénerom. Podriadeny je priamo prezidentovi
Klubu.

Mladeznicky tsek funguje ako samostatna skupina v klube. Ma vlastnt trénersk komisiu,
ktora vedie $éf tréner. Kazdy pondelok maji pravidelné tréneri + hospodar klubu, kde
vyhodnotia minuly tyzden a pripravia sa na d’alsi.

Raz za Stvrt’ rok maji spolo¢né zasadnutie vSetci mladeznicki tréneri kde sa podl'a potreby
zucCastiuju aj tréneri seniorov a prezident FK..

Dolezitou zasadou celého projektu je, Ze za danu vekovu kategoriu nesmi v ziadnom
pripade Startovat’ star$i hraci aj ked to futbalové normy povol'uju. Preradenie hracov do
vyssej vekovej kategorie, ktori vykonnostne prerastli svoju vekovu kategoriu riadi a povol'uje
vyhradne $éf tréner na navrh prislusného trénera.

Z kategorie konciacich dorastencov su pravidelne preradeni do kédra ,,A* muZstva
posledného pripravného obdobia najmenej traja vytipovani najtalentovanejs$i dorastenci.
V pripade potreby alebo inych okolnosti sa po zimnom pripravnom obdobi vratia spit
k dorastu. Obdobne je to i v nizsich vekovych kategoriach.

Po organiza¢nej stranke mladeznicky futbal zabezpeCuje S$éftréner spolu s dobre
pracujucou komisiou mladeze (KM). Komisia mladeze sa skladd z veducich jednotlivych
muzstiev (vdcSinou rodicia), zo sponzorov atd... KM spolu zo zodpovednymi trénermi
organizuje pravidelne 1 x do roka rodicovské zdruzenia na Grovni muzstiev. Raz do roka sa
stretnt vSetci rodicia s predstaviteI'mi klubu.

Vytvorena je otvorena skupina TOP hracov zo ziackych a dorasteneckych kategoérii za
ucelom pripravy najtalentovanejSich hracov z dovodu v ich rychlejSom kvalitativnom raste
mimo daného muzstva a odstranovanie ich individualnych nedostatkov.

Zodpoveda $¢f tréner za realizaciu 1 programovu népli.
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Vzdelavanie trénerov v ramci klubu riadi $éf tréner.
Tréneri svoju kvalifikaciu si zvySuju na vlastné naklady a Cas.

4. Kontrola a jednotnost’ tréningového procesu.

Kazdy tréner predklada §éf trénerovi v presne stanoveny termin rocny, mesacny
a tyzdenny tréningovy plan.

Kazdy tréner musi byt 10 minut pred tréningom v mieste zrazu Vv tréningovom ubore
s vypracovanym konspektom tréningovej jednotky. U kazdého muZstva vcetne pripraviek.
Vsetko moze kontrolovat’ $¢f tréner alebo povereny ¢len KM.

Kazdy piatok musi $éf tréner vyvesit na vopred oznacené miesto plan tréningov
a zapasov pre nasledujtci tyzdenn pre vSetky muzstvd FK. V plane musi byt uvedeny den,
hodina, doba trvania tréningu a presné miesto tréningu. Po zverejneni mdze nastat’ zmena len
po konzultacii so $¢f trénerom.

Kazdy pondelok najneskor v utorok na vopred ur¢enom mieste musi byt na vopred
pripravenom tlacive stru¢na sprava o zépase vratane znadmkovania hracov. Tieto vyvesné
tabule musia byt na dostupnom mieste, kde si tieto informacie mozu prestudovat’ hradi,
tréneri, funkcionari a rodicia.

Kazdy hrac od vstupu do Sportovej pripravy musi mat’ svoju eviden¢nu kartu. V karte su
zaznamenané nacionalie hraca a jeho rodicov, pravidelné zaznamy z vybranych ukazovatel'ov
LPK, vysledky pravidelnych testov a meno trénera, ktory ho v sledovanom obdobi trénoval.
Karty su zalozené v centralnej kartotéke aby boli dostupné v pripade potreby vedeniu Klubu.
Mo6Zu byt uloZené v banke dat a spracované vypoctovou technikou.

Raz do roka (najlepsie tesne po skon€eni sut'aze) musi kazdy hra¢ mladdeznickeho futbalu
absolvovat’ vybrané motorické a Specidlne testy.

Musi byt vypracovany presny a zavizny harmonogram pouzivania futbalovych ihrisk
a kabin. Musi mat’ aj nidzové rieSenie v pripade nepriaznivého pocasia. Operativny zasah do
harmonogramu moéZe na poziadanie urobit’ len $éf tréner V sucinnosti S pracovnikmi
zodpovednymi za udrzbu ploch.

5. Sposob vyberu

Vyber, Vv pociatocnej faze nabor, je potrebné robit’ osobne. V materskych Skolkach a na
zékladnych Skoldch pozvankou na prvy tréning v okoli Kalnej nad Hronom. U prvikov
a druhdkov hned” po zacati Skolského roku. U tretiakov a Stvrtakov je nutné robit” dovyber
formou minifutbalovych turnajov za c€asti pozvanych zakladnych §kél. Zodpoveda $éf tréner
a prislusny tréner danej vekovej kategorie.

Dovyber je nutny vo vsSetkych kategoériach, zodpoveda prislusny tréner. Taktiez je
potrebna neustala selekcia, najmé u hracov, ktori po absolvovani dostatocne dlhého casového
tréningového Useku z presne identifikovatelnych dovodov viditeIne zaostavaju. Dovyber



a selekcia v jednotlivych muzstvach sa musi robit’ po dokladnej analyze s velkym odbornym
citom.

Dovyber pre jednotlivé mladeznicke muzstvd organizovat’ minimalne raz za sutazné
obdobie.

Vhodnou formou dopiiania hra¢ov do jednotlivych muZstiev su $kolské a stredoskolské
futbalové turnaje. Vyhodna je spolupraca i s ObFZ Levice.

V U8 — U 14 dopliovanie hracov je moznost’ riesit’ z okolia Kalnej nad Hronom do 30

km, aby bolo mozné dochadzanie hracov.

6. Odmenovanie trénerov

Vsetci tréneri by mali byt financne odmenovani na zéklade ich odbornosti, naro¢nosti
prace pri druzstve ktoré trénuju. Vysoko motiva¢na musi byt pohybliva zlozka odmeny, ktora
sa vyplaca za vychovaného hraca. Tuto jednordzovi odmenu si delia vSetci zainteresovani
tréneri, ktori sa podiel'ali na vychove hraca (podla evidenénej karty hraca). Za vychovaného
hraca sa povazuje hra¢, ktory odohral v muzstve dospelych KFC alebo vo vyssich siitaziach
mladeznickych alebo dospelych v jednom ro¢niku minimalne 60% zapasov. Za odohrany
zéapas sa povazuje Cas nad 45 minut v jednom zapase. Klub si moze vytvorit’ vlastné kritéria
Vv odmenovani v pisomnej podobe.

Ked bude dostato¢ne vel'ky pocet kvalitnych hra€ov v kazdom muzstve, tak umiestnenie
v sutaziach bude kazdy rok samozrejmostou na poprednych miestach. Preto nie je potrebné
odmenovat’ trénerov za umiestnenie.

Za dobri normu sa povazuje V priemere jeden vychovany hra¢ ro¢ne pre muZstvo
dospelych + dvaja, ktori sa mu vykonnost'ou priblizuji. Viac sa ocefiuje to¢nik najmi dobry
strelec, tvorivy strednopoliar - strelec, libero ako ostatni obranni menej tvorivi hraci.

7. Priestorové a materialové vybavenie

Realizacia pripravy hracov a zépasy budu realizované v priestoroch futbalového Stadiona
KFC, zakladnej skoly, plavarne, posilovne a $pecialneho Spotoviska.

V priestoroch ZS je potrebné upravit' travnati plochu atletického 3tadiéna pre potreby
futbalu pre pripravky, zakupit’ dve prenosné branky so sietami o rozmeroch 5 x 2 m.

V sulade so sucasnymi trendom tréningového procesu je potrebné doplnit’ i Sportové
pomdcky.

8. Personalne zabezpecenie a potrebna kvalifikacia

Séf tréner + tréner star$ich ziakov 1 Licencia EURO A

Tréneri 3 Licencie EURO B,C
Asistenti trénera 2 Licencia EURO C
Kondi¢ny tréner 1

Logistik 1

Administrativny pracovnik - ISSF 1



Medialny pracovnik 1
Zdravotnik 1
Bufetar 1

9. Predpokladané finan¢né naklady projektu / vy§ka po vzijomnej konzultacii /

- odmeny trénerom a asistentom
- odmeny zabezpecovaciemu personalu
- cestovné na zapasy a tréningy

- telefon
- materialne vybavenie hrac¢ov a pre tréningovy proces / MS, modernizécia, branky,
lekarnicka ....... /

- priestorové vybavenie / ihrisko ZS /
- lekarske prehliadky / mozna i dohoda na konkrétnom lekarovi /.

Celkové naklady : 25 % z rozpoctu KFC, t.j. 9 750 €

- odmeny trénerom a ¢inovnikom 6 130 €

- naklady na rozhodcov 1500 €
- cestovné hracov 500 €
-MTZ 1620 €

Moznosti ziskavania i sponzorskymi aktivitami.

10. Rozne

Do $portovej pripravy mozu byt zaradeni len hraci, ktori presli dokladnou lekarskou
prehliadkou / minimalne internista a ortopéd /. Najmd vstupna lekarska prehliadka je
mimoriadne dolezitd Je vysoko nemoralne a neetické vedome pripravovat a zatazovat
hracov, u ktorych nie je zdravotny predpoklad. Nehovoriac o umftvenych investiciach.

Na zvazenie - / Je doporuCené aby ukategérii najmd pripraviek bola plna
samoplatitel'nost’ hracov. Vlastny tréningovy vystroj a lopty + mesacny poplatok vo vyske 5
az 15 €. Samoplatitelnost’ zvySuje zaujem rodicov o vykonnostny rast svojich deti. Relativna
a premyslena samoplatite'nost’ musi byt aj v kategorii ziakov. Postupné zavadzanie./

Hracom dochéadzajucim na tréningy a zapasy je zabezpecené preplacanie ich nékladov,
resp. je zabezpeCeny zvoz. V stlade spravnymi normami a moznostami KFC je im
poskytovana i strava.



11. Casovy harmonogram realizicie projektu

- april 2013 - schvalovacie konanie projektu na trovni KFC, MS, Z8, KSaK OU, OU
-majajun 2013 - vytvorenie personalnych, priestorovych a materialovych podmienok
- jal a august 2013 - priprava druzstiev dorastu a ziakov na sutazny roc. 2013/2014
- september az december 2013
- zahéjenie a stabilizacia projektu v MS a ZS

- januar 2014 - vyhodnotenie projektu

- februar az jin - realizacia projektu, nadvidzovanie spoluprace s okolitymi obcami,
ich participacia na projekte

-jul 2014 - vyhodnotenie projektu



II.  Metodika tréningového procesu

A. $portova predpriprava U5 - 6 / MS — pusinky /

1. Pohybova priprava:
- vSestranny charakter, 2 X V tyzdni po 60 min.
- hry vo vode, plavanie
- upolové cvicenia
- Stafetové sutaze

2. Technicka priprava :
- loptové hry v podmienkach zjednodusenych pravidiel

3. Psychologicka priprava :
- radost’ z hry
- uloha pravidiel v hre

4. Metodicko-organiza¢né formy :
- Pripravné a herné cvicenia prislusné veku

B. $portova predpriprava U 7 — 10 /ZS - pripravky/

1. Kondi¢ny tréning :

- Rozvoj rychlosti : Interval zataZze do 4 s. Odpocinok 1 min., opakovanie 4x, série 3,

sutazivé formy

Rozvoj koordinacie : reakéna, diferenciana a rovnovazna schopnost’, zaklady

vSeobecne] gymnastiky

Rychle nohy : rézne pripravné hry, agilita, praca s loptou

Rozvoj vytrvalosti : len tréningovym objemom

Rozvoj sily : sutazivé hry / pretahovanie, kohttie zapasy .../, vyuzitie vlastného tela

Rozvoj vSeobecnej gymnastiky, aerobiku so Specialistom

Bezecky tréning so Specialistom

2. Technicko — takticka priprava :
2.1.Herné ¢innosti jednotlivca :

- spracovanie lopty — timenie a prevzatie vnttornou a vonkajsou stranou nohy, stiahnutie
vnutornou stranou nohy a priehlavkom, stehnom, obidve nohy
- stre'ba — po vedeni, prevzati a prvom dotyku, oboma nohami

- vedenie lopty — vSetkymi ¢ast’ami nohy, so zmenou smeru, oboma nohami
- strel’ba z voleja — po nahodeni lopty U 11

- strel’'ba v pade a cez hlavu — oboma nohami U 11

- obchéadzanie — s klamlivym pohybom



- prihravanie — oboma nohami, vysoké a dlhé prihravky na 20 m, v pohybe,

- obsadzovanie — hraca s loptou i bez,

- odberanie lopty — predskocenim, predbehnutim

- hlavickovanie — zonglovanie s odl'ah¢enou loptou

- zonglovanie — odl'ah¢end lopta, obe nohy

- retazce hernych ¢innosti jednotliveca - prihravanie + spracovanie + nabiehanie
- vedenie + obchadzanie + strel’ba
- prihravanie + uvolnenie + strel’ba

2.2. Herné kombinacie

- prihraj a bez
- zalozena na prihravke

2.3. Styl hry
- zameranie na prevedenie individudlnych ¢innosti vo vlastnej hre
- vedenie hracov k individudlnemu rieSeniu hernych uloh, vlastna kreativita
- bez cielenych taktickych tloh — ,, daj gl — zabran golu*

2.4. Systém hry

- bez dorazu, len zakladna organizacia
- striedanie uloh v rozostaveni

3. Psychologicka priprava :

- Radost’ z hry

- Kireativita a tvorivé myslenie

- Sebaddvera

- Pochvala, bez kritiky

- Osobna disciplina pri plneni povinnosti na ihrisku, i mimo neho

4. Metodicko-organiza¢né formy :
- Pripravné cvicenia prislusné veku

- Herné cvicenia prislusné veku
- Pripravné hry prislusné veku.
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C. zakladna Sportova priprava U 11 a U 15/ ml. a st. ziaci /

Kondi¢ny tréning :

Rozvoj koordinacie : behy so zmenami smeru, obraty, kotule, premet bokom, stojka na

rukach a hlave, premet vpred cez $védsku debnu z trampoliny,
salto na trampoline, diferenciacnd, rovnovazna schopnost’, rychle
nohy s loptou, doplnkové Sporty

Rozvoj rychlosti: zataz do 6 s. Stt'azivé behy, lopta ciel’, ovladanie lopty v spojeni

s rychlost'ou, rychlost’ retazcov hernych ¢innosti. Rozvoj rychlosti
minimalne 3 x v tyzdenne.

Rozvoj vytrvalosti : objemom tréningového procesu, pripravnymi hrami, fartlekovymi

behmi, prekazkové drahy. Cvicenia s loptou v zone O2.

Rozvoj sily : komplexné posiliiovanie chrbtovych a brusnych svalov, svalov hornych

Kongatin, bez zataze. Upolové hry, preskoky cez §vihadlo do 10 s.
Plavanie.

Tréning vSeobecnej gymnastiky, aerobiku so Specialistom — U 12, U 13

2. Technicko — takticka priprava :

2.1. Herné ¢innosti jednotlivca

- prihravanie — vnitornou, vonkajSou stranou a priamym priehlavkom prizemné a
vysoké prihravky, prvym dotykom aj po vysokej prihravke U 12,13
vedenie lopty so zmenami smeru obidvoma nohami, zasekavanie vSetkymi ¢ast’ami
nohy i pod tlakom supera

- nabiehanie a uvolnovanie sa
- prevzatie lopty v pohybe a do pohybu oboma nohami i stranami pod ¢asovym

tlakom a pod tlakom supera U 14,15

- stiahnutie lopty vnltornou stranou a priehlavkom do priestoru pod tlakom stpera,

pod aktivnym tlakom supera U 15

tlmenie lopty vnlitornou i vonkajSou stranou nohy do priestoru pod ¢asovym tlakom
a pod tlakom supera U 15

strel’ba priamym priehlavkom a vnutornou stranou nohy vsetkymi sposobmi pod
tlakom stpera, aktivny tlak U 14,15

strel’ba hlavou odrazom znozmo i jednonoz z centrovanej lopty

strel'ba z voleja z centrovanej lopty U 14,15, nahodenej lopty U 12,13

strel'ba v pade a cez hlavu —nahodena lopty U 12,13,14, centrovana lopta U 15
zonglovanie

obsadzovanie hraca s loptou a bez nej,

- retazce hernych ¢innosti v skupinach dvoch az Styroch hracov :

- prihrdvanie + nabiehanie + obchédzanie + strel’ba
- prihravanie + narazacka + strel’ba
- odoberanie lopty + d’al$ia herné ¢innost’

2.2.Herné kombinécie

- prihraj a bez
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- kombinécia zalozena na prihravke
- kombinacia zaloZena na vymene miesta
- krizovanie, vzajomné preberanie a prepustenie U 15

2.3.Styl hry

- zameranie na prevedenie individualnych ¢innosti vo vlastnej hre v obidvoch
fazach hry / obrana, ttok /

- vedenie hracov k individualnemu rieSeniu hernych tuloh U 12,13

- zvacsit’ vyvazenost individualneho a kolektivneho vykonu U 14,15

- ofenzivne ponatie s dorazom na prechodovu fazu individualneho herného vykonu
/ po strate okamzité branenie, po zisku okamzita ito¢na ¢innost’/ U 14,15

- koncentracia na herny vykon, praca s priestorom

- striedanie jednotlivych hrac¢skych funkcii /krajny stredovy —krajny obranca,

stredny stredovy — stredny obranca/
- doraz na tvorivost’
- ofenzivne ponatie a natlakova hra.

2.4. Systém a organizécia hry

- zékladny herny systém - U 12, 13, 14
- 4-4-2, 3-4-3,3-5-2 - U 14,15
- obrana priestorova orientovana na loptu, pressing U 15

3. Psychologicka priprava :

- radost’ z hry

- kreativita a tvorivé myslenie

- sebadovera

- pochvala bez kritiky a tlaku

- prisnost’ a dosledné kontrola pri plneni mimo futbalovych povinnosti

- poriadok a disciplina spojena s pozitivnymi charakterovymi vlastnost'ami

4. Prevladajice metodicko — organiza¢né formy :
- pripravné cvicenia
- herné cvicenia L. typu

- herné cvicenia Il. typu
- pripravné hry
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D. $pecialna $portova priprava U 16 — 17 / ml. dorast /

Kondié¢ny tréning :

- Rozvoj koordinacie : rozne behy so zmenou smeru, obraty, diferenciacna a
rovnovazna schopnost’, spojovacia schopnost’, rychle
nohy s loptou a bez lopty, doplnkové Sporty
- Rozvoj rychlosti : zataz do 6 s. Sut'azivé behy, lopta ciel’, ovladanie lopty v
rychlosti, rychlost’ retazcov hernych ¢innosti. Rozvoj rych-
losti v tréningu 3 x tyzdenne.
- Rozvoj vytrvalosti : objemom tréningového procesu, pripravné hry, fartlek,
Intervalové behy, prekazkové drahy. Cvicenia s loptou
V zéne O2.
- Rozvoj sily : komplexné posiliiovanie chrbtovych a bruSnych svalov, hornych kon-

&atin a trupu bez i zo zatazou. Upolové hry, preskoky cez $vihadlo do
10 s. Odrazové scvicenia.

Technicko — takticka priprava :

2.1.  Herné ¢innosti jednotlivca

- prihravanie — vnitornym, vonkaj$im a priamym priehlavkom, vnatornou
stranou nohy, prizemné a vysoké prihravky, prvym dotykom
aj po vysokej prihravke vSetkymi ¢astami nohy, oboma nohami
- vedenie lopty so zmenou smeru obidvoma nohami, zasekavanie kazdou ¢ast'ou
nohy
- prevzatie lopty v pohybe a do pohybu, vntitornou i vonkaj$ou stranou nohy,
oboma nohami pod tlakom,
- stiahnutie lopty vnatornou stranou a priehlavkom do priestoru pod tlakom
supera
- strel’'ba nohou vsetkymi spdsobmi, hlavou, z voleja, cez hlavu v pade pod
tlakom stpera
- obsadzovanie hraca s loptou a bez lopty
- odoberanie lopty predskoc¢enim, predbehnutim a v pade
- retazce hernych ¢innosti v skupinach dvoch az Styroch hracov
- prihravanie + nabiehanie + obchddzanie + strel’ba
- prihravanie + nardzacka + strel'ba
- odobratie lopty + d’alSia herné ¢innost’

2.2. Herné kombinéacie

- prihraj a bez

- kombin4cia zaloZend na prihravke

- kombindcia zalozena na vymene miesta
- vzajomné zabezpecovanie

- v precisleni

- krizovanie
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- preberanie hraca, prepustenie
23.  Stylhry

- vyvazenost’ individudlneho a kolektivneho herného prejavu

- ofenzivny prejav s dorazom na prechodné fazy individualneho a kolekt.
herného prejavu, po strate branenie, po zisku utocenie

- koncentracia na kolektivny herny vykon

- striedanie jednotlivych hrac¢skych funkcii U 16,17

- doraz na spravne vyhodnotenie hernych situacii, vyhodnotenie miery
rizika

- nasadenie s prvkami Sportovej agresivity v medziach pravidiel

- ofenzivne ponatie a natlakova hra

- zapojenie vSetkych hracov do ofenzivy i defenzivy

- zmeny rytmu hry

2.4.  Systém a organizacia hry

- zvladnutie systému rychleho a postupného ttoku
- rozostavenie 4-4-2, 3-5-2, 3-4-3
- priestorova obrana orientovand na loptu

3. Psychologicka priprava :

- sebaddvera

- postupne zvladnutie povinnosti zvitazit’

- timova komunikécia a vedomé zvladnutie pridelenych tloh na ihrisku a mimo neho

- kreativita a tvorivé myslenie

- pozitivne vnimanie kritiky

- osvojenie si profesionalnych navykov — Zivotosprava, verejné vystupovanie,
komunikacia s médiami

- prisnost’ a dosledna kontrola pri plneni mimo futbalovych povinnosti

- poriadok a disciplina spojena s pozitivnymi charakterovymi schopnostami

4. Prevladajuce metodicko-organizacné formy :

- herné cvienia
- pripravné hry v rdmci herného tréningu.
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E. Specialno - vrcholova $Sportova priprava / star$i dorast /

1. Kondi¢ny tréning :

- Rozvoj koordinécie — najrdznejsie behy so zmenou smeru, obraty, diferenciacna a
rovnovazna schopnost’, spojovacia schopnost’, rychle nohy,
doplnkové Sporty

- Rozvoj rychlosti — zat'az do 6 s. Sut'azivé behy, lopta ciel’, ovladanie lopty v

Vv rychlosti, Rozvoj rychlosti 3 x v tyzdni.

- Rozvoj vytrvalosti — objemom tréningového procesu, pripravné hry, fartlek,
intervalové behy, prekazkové drahy, cvicenia s loptami
V zone O2.
- Rozvoj sily — posiliiovanie chrbtového a brusného svalstva, hornych koncatin.
upolové hry, preskoky cez $vihadlo, odrazové cvicenia, plavanie
Kondi¢na priprava na trovni L.a Il.dorast. ligy.

2. Technicko-takticka priprava

2.1  Herné ¢innosti jednotlivca

prihravanie v plnom rozsahu

vedenie lopty — zmeny smeru, zasekavanie, nabiehanie, uvolfiovanie sa
prevzatie lopty v pohybe a do pohybu v podmienkach hry
stiahnutie lopty v podmienkach hry v plnom rozsahu

timenie lopty v podmienkach hry

hlavickovanie v Gtocnej 1 obrannej faze hry

- strel'ba nohami, hlavou, z voleja, cez hlavu a v pade

- vSetky aktivity pod tlakom stpera a Casovopriestorovym tlakom
- obsadzovanie hraca s loptou a bez lopty

- odberanie lopty presko¢enim, predbehnutim a v pade

- retazce hernych €innosti v skupinach dvoch az Styroch hracov

- prihravanie + nabiehanie + obchadzanie + stredal’ba

- prihravanie + narézacka + strel'ba

- odoberanie lopty + d’alSie herné Cinnosti

2.2. Herné kombinacie

- prihraj a bez

- kombindcia zalozena na prihravke

- kombinacia zalozena na vymene miesta
- vzédjomn¢ zabezpecovanie

- V precisleni

- krizovanie

- preberanie hraca
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2.3.  Stylhry

- vyvézenost’ individualneho a kolektivneho ponatia

- ofenzivne ponatie s dorazom na prechodné fazy individualneho a timového
herného vykonu z obrany do ttoku a opacne

- koncentracia na timovy herny vykon

- §pecializécia na jednotlivé posty od U 18

- doraz na spravne vyhodnocovanie miery rizika

- zvladnutie hry podl'a zon rizika

- agresivita v sulade s pravidlami

- ofenzivne ponimanie a natlakova hra

- zapojenie vSetkych hra¢ov do ofenzivy i1 defenzivy

- zvladanie hry pod tlakom

2.4. Systém a organizacia hry

- zvladnutie rychleho a postupného utoku

- rozostavenie podl'a potreby jednotlivych stretnuti
- priestorova obrana orientovana na loptu

- Specializacia na Standardné situacie

3. Psychologicka priprava :

sebaddvera

zvladnutie povinnosti vitazit

timova komunikécia a vedomé zvladanie pridelenych uloh

Kreativita a tvorivé myslenie

- pozitivne prijimanie kritiky

- prekonat’ nepriaznivy vysledok

- profesionalne navyky — zivotosprava, verejné vystupovanie, komunikacia a pod.
- primerané plnenie tloh mimo ihriska

- poriadok a disciplina v stlade s pozitivnou moralkou Sportovca.

4. Prevladajice metodicko-organizacné formy :

- herné cvicenia
- pripravna hra — riaden4, ilohovana a modelovana
- vlastna hra

FUTBAL JE HRA PRE VSETKYCH !
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