TRENINGOVY PROGRAM PRE FUTBALOVEHO ROZHODCU FIFA
PRECHODNE OBDOBIE DECEMBER

PRECHODNE OBDOBIE DECEMBER 1. TYZDEN

TJ ¢ 183 —fitness sila - 55 min
05 min. rozohriaticbezecky pasSF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeenie

30 min. kruhovy tréning 12 stanovig na kazdom stanovisti 2 série, striédaalove
skupiny (ruky, nohy, brucho alebo é&typpa’et opakovani 10-15, hmotric®0 —
50% z maxima

10 min. ohybnog strecing

60 min. regeneréacigplavanie, teply bazén, sauna, masaz)

Vorny dei

TJ & 184 — vnutri —stabiliza®né cvi‘enia - 50 min

50 min. stabiliz&ané cvienia,FIFA complex core 1*

Vorny dei

TJ & 185 — regeneracia pohyblivog’ - 50 min

50 min. Flexibility Core Training PrograaleboRozvoj sily pomocou TheraBandu

TJ & 186 — vonkajSi terén ¥vSeobecna vytrvales- 60 min

05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120-140

10 min. vSeobecné rozeenie

35 min. vSeobecna vytrvalys3 x 7 min. nepretrzity belsF okolo 140 pulzov za
minutwyhyba saclenitému terénu, ak sa neda vybravinaty terén, stipania
absolvovarychlenou chédzou, medzi sériami 3-4 min. prést§ohddza)

10 min. ohybnog strecing

Vorny dei



PRECHODNE OBDOBIE DECEMBER 2. TYZDEN

TJ ¢ 187 — fitko —sila - 55 min
05 min. rozohriaticbezecky pasSF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeenie

30 min. kruhovy tréning 12 stanovi§ na kazdom stanovisti 2 série, striédaaloveé
skupiny (ruky, nohy, brucho alebo étyppa‘et opakovani 10-15, hmotnt30 —
50% z maxima

10 min. ohybno§ strecing

60 min. regeneréacigplavanie, teply bazén, sauna, masaz)

Vorny dei

TJ & 188 — vnutri —stabiliza®né cvi‘enia - 50 min

50 min. stabiliz&né cvienia,FIFA complex core 2“

Vorny dei

TJ & 189 — regeneracia wellness- 120 min

TJ & 190 — vonkajSi terén ¥vSeobecna vytrvales- 55 min

05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120-140
10 min. vSeobecné rozeenie
30 min. vSeobecna vytrvalys80 min nepretrzity belSF okolo 140 pulzov za mindtu,
vyhyba saclenitému terénu, ak sa neda vybravinaty terén, stipania
absolvovarychlenou chédzou

10 min. ohybno§ strecing

Vorny dei



PRECHODNE OBDOBIE DECEMBER 3. TYZDEN

TJ ¢ 191 — fitko —sila - 65 min
05 min. rozohriaticbezecky pasSF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeenie

40 min. kruhovy tréning 12 stanovig§ na kazdom stanovisti 3 série, striédaalove
skupiny (ruky, nohy, brucho alebo étyppa‘et opakovani 10-15, hmotnt30 —
50% z maxima

10 min. ohybno§ strecing

60 min. regeneréacigplavanie, teply bazén, sauna, masaz)

Vorny dei

TJ & 192 — vnutri —stabiliza®né cvi‘enia - 50 min

50 min. stabilizané cvienia,FIFA complex core 3“

TJ & 193 — regeneracia pohyblivog’ - 50 min

50 min. Flexibility Core Training PrograaleboRozvoj sily pomocou TheraBandu

Vorny dei

TJ & 194 — vonkajSi terén ¥Seobecna vytrvales- 60 min

05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120-140

15 min. vSeobecné rozeenie

30 min. vSeobecna vytrvalysstriedavy behSF okolo 140-160 pulzov za mindtu,
striedame 200 m beh, 200 m rychla chédza

10 min. ohybno§ strecing

Vorny dei



PRECHODNE OBDOBIE DECEMBER 4. TYZDEN

TJ ¢ 195 — fitko —sila - 65 min
05 min. rozohriaticbezecky pasSF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeenie

40 min. kruhovy tréning 12 stanovig§ na kazdom stanovisti 3 série, striédaalove
skupiny (ruky, nohy, brucho alebo étyppa‘et opakovani 10-15, hmotnt30 —
50% z maxima

10 min. ohybno§ strecing

60 min. regeneréacigplavanie, teply bazén, sauna, masaz)

Vorny dei

TJ & 196 — vnutri —stabiliza®né cvi‘enia - 50 min

50 min. stabilizané cvienia,FIFA complex core 4

TJ & 197—regeneracia wellness- 120 min

Vorny dei

TJ & 198 — vonkajSi terén ¥vSeobecna vytrvales- 70 min

05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120-140
10 min. vSeobecné rozeenie
45 min. vSeobecna vytrvaly x 20 min nepretrzity belsF okolo 140 pulzov za mindtu,
vyhyba saclenitému terénu, ak sa neda vybravinaty terén, stipania
absolvovarychlenou chédzou

10 min. ohybndadj strecing

Vorny dei

Na zaklade materidlov FIFA vypracoval:

do@nJHianik, PhD.
kondhy tréner futbalovych rozhodcov SFZ



