TRENINGOVY PROGRAM PRE FUTBALOVEHO ROZHODCU
PRIPRAVNE OBDOBIE - FEBRUAR

PRIPRAVNE OBDOBIE FEBRUAR 1.TYZDEN (kondi¢né sustredenie)

TJ & 17 — kondéné sustredenie - vonkajsi terénaerobna vytrvalog - 75 min

10 min. rozohriatie, rozcwenie (vnatri)

30 min. stabiliz&ané cvienia,FIFA complex core 1{vnutri)

45 min. aerdbna vytrvalts2 x 20 min nepretrzity beBtredna intenzita SF 80% z max.
okolo 160 pulzov za minuwyhyba saclenitému terénu, ak sa neda vybra
rovinaty terén, stipania absolvogeychlenou ch6dzou

05 min. ohybno§ stre&ing

TJ ¢ 18 — fitko —sila - 60 min
05 min. rozohriaticbezecky pasSF okolo 120 -140

15 min. vSeobecné rozeenie

30 min. kruhovy tréning 12 stanovi§ na kazdom stanovisti 3 série, striédaalove
skupiny (ruky, brucho, nohy, chrbatet opakovani 10-15, hmotnd®0% z max.

20 min. ohybno§ strecing

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

TJ & 19 — vonkajSi terén aerdbna vytrvalog (HI) - 75 min

10 min. rozohriatie, rozcvenie (vnatri)

30 min. stabilizané cvienia,FIFA complex core 1(vnutri)

45 min. aerdbna vytrvalts2 x 20 min nepretrzity bekysoka intenzita SF 90% z max.
okolo 180 pulzov za minlhyhyba' saclenitému terénu, ak sa neda vybra
rovinaty terén, stupania absolvozeychlenou chédzou

05 min. ohybno§ stre&ing

TJ & 20 — telocvliia —rychlos’, koordinacia, stabilizéné cvi‘enia - 60 min

15 min. rozohriatie, rozc¥enie
20 min. koordina&né schopnoskoordinany rebrik alebo palice.

prva séria:
Dva kontakty medzi palicami éelne, bokom, vzad, obrat o 180° (kazdy beh
opakujeme 3-krat), celkom 12 @selkratky kontakt s podloZzkou, max. intenzita,

30 sek. prestavka medzi behmi



30 min.

2 min. aktivha prestavka

druhd séria:
Jeden kontakt medzi palicaméelne, bokom, vzad, obrat o 180° (kazdy beh
opakujeme 3-krat), celkom 12 aselkratky kontakt s podloZkou, max. intenzita,

30 sek. prestavka medzi behmi

stabilizané cvtenia,FIFA complex core 1*

TJ & 21 — telocudia, fitko, plavarei —doplnkové Sporty 90 min

10 min.
20 min.
30 min.

05 min.

rozohriatie, rozcvenie (vnatri)

stabilizané cvitenia,FIFA complex core 1{vnatri)

vSeobecna vytrvalys3 x 7 min. nepretrzity belSF okolo 150 pulzov za
minutwyhyba’ saclenitému terénu, ak sa neda vybravinaty terén, stipania
absolvovarychlenou chédzou, medzi sériami 3-4 min. préstgehddza)

ohybnog streting

TJ ¢ 22 — fitko —sila - 60 min

05 min.
15 min.

30 min.

20 min.

60 min.

rozohriatiebezecky pasSF okolo 120 -140

vSeobecné rozeenie

kruhovy tréning 12 stanovid na kazdom stanovisti 3 série, striedaalové
skupiny (ruky, brucho, nohy, chrbatet opakovani 10-15, hmotnds0% z max.
ohybno§ strefing

regeneracigplavanie, teply bazén, sauna, masaz)

TJ & 23 — vonkajSi terén gychlostna vytrvalog - 75 min

10 min.
30 min.

45 min.

rozohriatie, rozcvenie (vnuatri)
stabilizané cvitenia,FIFA complex core 1{vnatri)
rychlostna vytrvalds2 x 20 min nepretrzity bekysoka intenzita SF 90 a viac %



z max. okolo 170 a viac pulzov za minuatu
05 min. ohybno§ streting

TJ & 24 — telocuiia —koordinécia, stabiliz&né cvifenia- 60 min

15 min. rozohriatie, rozc¥enie
20 min. koordinané schopnoskoordinany rebrik alebo palice.

prva séria:
Dva kontakty medzi palicamiéelne, bokom, vzad, obrat o 180° (kazdy beh
opakujeme 3-krat), celkom 12 aselkratky kontakt s podloZkou, max. intenzita,
30 sek. prestavka medzi behmi
2 min. aktivna prestavka
druha séria:
Jeden kontakt medzi palicaméelne, bokom, vzad, obrat 0 180° (kazdy beh

opakujeme 3-kréat), celkom 12 @selkratky kontakt s podloZkou, max. intenzita,

30 sek. prestavka medzi behmi

30 min. stabilizané cvienia,FIFA complex core 1*

PRIPRAVNE OBDOBIE FEBRUAR 2.TYZDEN

TJ ¢ 25 —fitko —sila - 60 min
05 min. rozohriatiebeZzecky pasSF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeenie

30 min. kruhovy tréning 12 stanovi§ na kazdom stanovisti 3 série, striédaalove
skupiny (ruky, brucho, nohy, chrbatet opakovani 10-15, hmotnds0% z max.

15 min. ohybno§ strecing

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

TJ & 26 — vonkajSi terén aerdbna vytrvalog (HI) - 80 min




10 min. rozohriatie, rozcvenie(vnutri)

30 min. stabiliz&ané cvienia,FIFA complex core 2“ (vnutri)

30 min. aerdbna vytrval6s30 min nepretrzity belvysoka intenzita SF 90% z max.
okolo 180 pulzov za minutu

10 min. ohybnog strecing

Vol’ny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 2“ (vnutri)

TJ & 27 — teloculiia - rychlos’, koordinacia- 80 min
15 min. rozohriatie, rozcvenie

15 min. koordinané schopnosti
prva séria:
a) dva kontakty znoZzmo v kruhu, dva v roznoZeni mimdk-c¢elne;
b) dva kontakty'avd noha v kruhu, dva v roznoZeni mimo kruh, dvatdkty
prava noha v kruhu, dva v roznozeni mimo kruh;
c) dva kontakty znozmo v kruhu, obrat o 180° dva &ktyt znoZmo mimo kruh,
obrat 0 180° dva kontakty znozmo v kruhu;
d) intenzivny beh s dvomi kontaktmi v kruhta¢a noha mimo kruh, prav@va
v kruhu, prava noha mimo kruh
(kazdy beh opakujeme 4-krat), celkom 12 Usekowkigrigontakt s podlozkou,
max. intenzita, 30 sek. prestavka medzi behmi
2 min. aktivna prestavka
druhd séria:
a) jeden kontakt znozmo v kruhu, jeden v roznozeni onkinuh —¢elne;
b) jeden kontaktava noha v kruhu, jeden v roznoZeni mimo kruh,jddmtakt
prava noha v kruhu, jeden v roznozeni mimo kruh;
c) jeden kontakt znozmo v kruhu, obrat o 180° jedemt&kt znozmo mimo
kruh, obrat o 180° jeden kontakt znoZzmo v kruhu;
d) intenzivny beh s dvomi kontaktmi v kruhita¢a noha mimo kruh, prav@va

v kruhu, prava noha mimo kruh



(kazdy beh opakujeme 4-krat), celkom 12 Gsekowukiriéontakt s podlozkou,

max. intenzita, 30 sek. prestavka medzi behmi

40 min. rozvoj rychlostmaximalna intenzita

Rozhodca beZi nasledovnym spésgbmiirahe, ktora je zndzornena na obrézku.
Diagonalne bezi zrychlenym beharadnej intenzity 70 % z maxima), po Sirke
nasleduje poklus, dpiagonalny beh vysokej intenzity a poklus. Takisa@vuje
7 k6l. Nasleduje 6 minit oddych a druha séria.
10 min. ohybno§ strecing

Volny dei - 30 min. stabilizané cviéenia ,FIFA complex core 2“ (vnutri)



TJ & 28 — vonkajsi terén +ychlostna vytrvalog - 90 min
15 min. rozohriatie, rozcvenie

15 min. bezecka abecedtupiované bezecké Useky (poklus, zrychleny beh, $print)
rozloZzené bezecké Useky (Sprint, poklus, Sprint)

30 min. rychlostnej vytrvalosiysoka intenzita SF 90 a viac % z max. okolo 1Adac
pulzov za minGtu

Rozhodcovia su v trojiciach (A,B,B¥Zia Stafetovym spbésobom¢irea sa tam,
kde je dvojica, kazdy Usek (80m, 4@0m) 10-krat (pozri obrazok).
prva séria:
Rozhodca bezi 10 x 80m, prestavka 1:3, intenzis Z@naxima
6 min. aktivna prestavka
druhd séria:
Rozhodca bezi 10 x 40m, prestavka 1:3, intenzis Z@naxima
6 min. aktivna prestavka

tretia séria:

Rozhodca bezZi 10 x 20m, prestavka 1:3, intenzf#s Z@naxima

Vorny dei - 30 min. stabilizainé cviéenia ,FIFA complex core 2“ (vnutri)

PRIPRAVNE OBDOBIE FEBRUAR 3. TYZDEN



TJ & 29 — fitko+vonkajsi terén sila - 60 min

05 min. rozohriatiebeZzecky pasSF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeenie

30 min. kruhovy tréning 12 stanovi§ na kazdom stanovisti 3 série, striédaalové
skupiny (ruky, brucho, nohy, chrbatiet opakovani 10-15, hmotnds0% z max.

30 min. vSeobecna vytrvalgstriedavy behSF okolo 140-160 pulzov za minutu,
striedame 200 m zrychleny beh, 200 m poklus

10 min. ohybno§ strecing

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

TJ & 30 — vonkajsi terén aerébna vytrvalog (HI) - 90 min
15 min. rozohriatie, rozcvenie

15 min. koordin&né schopnoskoordinany rebrik alebo palice.

prvéa séria:

Dva kontakty medzi palicamiéelne, bokom, vzad, obrat o0 180° (kazdy beh
opakujeme 3-krat), celkom 12 aselkratky kontakt s podloZkou, max. intenzita,

30 sek. prestavka medzi behmi
2 min. aktivha prestavka
druhd séria:

Jeden kontakt medzi palicaméelne, bokom, vzad, obrat 0 180° (kazdy beh
opakujeme 3-krat), celkom 12 @selkratky kontakt s podloZkou, max. intenzita,

30 sek. prestavka medzi behmi

30 min. rozvoj Specialnej vytrvalosti



Rozhodca beZi nasledovnym spésgbmiirahe, ktora je zndzornena na obrézku.
Diagonalne bezi zrychlenym beharadnej intenzity 90 % z maxima), po Sirke
nasleduje poklus, daiagonalny beh vysokej intenzity a poklus. Takis@vuje

6 k6l. Nasleduje 6 minat oddych a druha séria.

30 min. stabiliz&né cvienia,FIFA complex core 3* (vnutri)

Vol’ny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 3“ (vnutri)

TJ & 31 —telocudria - rychlos’, koordinacia- 90 min
15 min. rozohriatie, rozcvenie

15 min. beZecka abecedtupiované bezecké Useky (poklus, zrychleny beh, Sprint)
rozlozené bezecké Useky (Sprint, poklus, Sprint)

30 min. rozvoj vytrvalosti v rychlosti
Podobné organizacia ako TJ 8. Roetwd su v trojiciach (A,B,C), bezia

Stafetovym spOsobom. V strede kaddéeku su dve méty (vzdialeidsm), okolo
ktorych rozhodca obieha (pozri obidz
prva séria:
Rozhodca bezZi 10 x 80m, prestavka 1:3, intenzi# 8naxima
6 min. aktivha prestavka
druha séria:
Rozhodca bezZi 10 x 60m, prestavka 1:3, intenzi# 8naxima

6 min. aktivna prestavka



tretia séria:

Rozhodca bezZi 10 x 40m, prestavka 1:3, intenzi# 8tnaxima

30 min. stabilizané cvienia,FIFA complex core 3“ (vnutri)
Vorny dei - 30 min. stabilizainé cviéenia ,FIFA complex core 3" (vnutri)

TJ & 32 — vonkajSi terén aerdbna vytrvalog (M) - 70 min

05 min. rozohriatie
15 min. vSeobecné roz&enie

20 min. koordin&né schopnosti
prva séria:
e) dva kontakty znoZzmo v kruhu, dva v roznoZeni mimgk-celne;
f) dva kontaktyava noha v kruhu, dva v roznozeni mimo kruh, dva &ty
prava noha v kruhu, dva v roznoZeni mimo kruh;
g) dva kontakty znoZzmo v kruhu, obrat o 180° dva &ktyt znoZmo mimo kruh,
obrat 0 180° dva kontakty znoZmo v kruhu;
h) intenzivny beh s dvomi kontaktmi v kruhta¢a noha mimo kruh, pravava
v kruhu, prava noha mimo kruh
(kazdy beh opakujeme 4-kréat), celkom 12 Gsekowukiriéontakt s podlozkou,
max. intenzita, 30 sek. prestavka medzi behmi
2 min. aktivna prestavka

druhé séria:



e) jeden kontakt znozmo v kruhu, jeden v roznozeni onkmuh —¢elne;

f) jeden kontaktava noha v kruhu, jeden v roznoZeni mimo kruh,njddmtakt
prava noha v kruhu, jeden v roznozeni mimo kruh;

g) jeden kontakt znozmo v kruhu, obrat o 180° jedemt&kt znoZmo mimo
kruh, obrat o 180° jeden kontakt znozmo v kruhu;

h) intenzivny beh s dvomi kontaktmi v kruhiita¢a noha mimo kruh, prav@va
v kruhu, prava noha mimo kruh

(kazdy beh opakujeme 4-krat), celkom 12 Usekowkkri@ontakt s podloZkou,

max. intenzita, 30 sek. prestavka medzi behmi

30 min. stabilizané cvienia,FIFA complex core 3"

Vorlny dei - 30 min. stabilizainé cviéenia ,FIFA complex core 3" (vnutri)

PRIPRAVNE OBDOBIE FEBRUAR 4.TYZDEN

TJ ¢ 33 —fitko —sila - 60 min
05 min. rozohriatiebeZzecky pasSF okolo 120 -140

15 min. vSeobecné rozeenie

30 min. kruhovy tréning 12 stanovi§ na kazdom stanovisti 3 série, striédaalové
skupiny (ruky, brucho, nohy, chrbatet opakovani 10-15, hmotnds0% z max.

15 min. ohybno§ strecing

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

TJ & 34 — vonkajSi terén aerdbna vytrvalog (HI) - 95 min

15 min. rozohriatie, rozc¥enie
20 min. rozvoj koordinénych schopnosti

30 min. vSeobecna vytrvalystriedavy beh — fartlek, SF okolo 140-150 pulzov za



minatu.Na zafiatku va'ny poklus (3 min.), potom zarad0 sek. zrychleny beh
strednej intenzity, po ktorom nasleduje 3 mirklgs, do poklusu je vhodné zaradi
cval bokom, beh vzad, pripadne ré6zne poskokyalkbdzu, na zaver 3 min.
poklus.

30 min. stabiliz&né cvienia,FIFA complex core 4* (vnutri)
Vol’ny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 4“ (vnutri)

TJ & 35 — telocwuliia - rychlos’, koordinacia- 75 min

15 min. rozohriatie, rozc¥enie

30 min. Speciélna vytrvalégHI intenzity) 20 x 200 m (150m beh + 50m chédza) Rozhodca
bezi Usek HI do 30 sek. a chédzB@%isek. Opakovanie 20-krat bez prestaviy
vlastne realizuje kontrolné ,fyiky".

30 min. stabiliz&né cvienia,FIFA complex core 4* (vnutri)
Vorlny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 4“ (vnutri)

TJ & 36 — vonkajsi terén +ychlostna vytrvalog - 80 min
15 min. rozohriatie, rozcvenie

15 min. Specialne rozasniena realizaciu rychlostnych aignibezecka abeceda,
stupiované bezecké Useky (poklus, zrychleny beh, Sponrtdzené bezecké Useky
(Sprint, poklus, Sprint), na zaver 6x30 m Sprint



20 min. rozvoj rychlosti

prva séria:

Rozhodca Sprintuje so zmenou smeru okolo Styraét, Ispé chddza,

30 sek. aktivna prestavka medzi behmi, 10 Sprint

4 minut odpeinok v chédzi alebo v stoji

druhd séria:

Rozhodca realizuje cval bokom okolo iestich fiénos’ vykonava s maximalnou
intenzitou. Sp&h6dza30 sek. aktivna prestavka medzi belfitusekov.

4 minut odpeinok v chédzi alebo v stoji

tretia séria:

Rozhodca Sprintuje so zmenou smeru okolo Stynogh, préom stredné méty

obieha, spachbdza, 30 sek. aktivna prestavka medzi behnipti@tov

30 min. stabiliz&né cvienia,FIFA complex core 4* (vnutri)
Vol’ny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 4“ (vnutri)

Na zaklade materialov FIFA vypracoval:

doénJHianik, PhD.
kongty tréner futbalovych rozhodcov SFZ



