TRENINGOVY PROGRAM PRE FUTBALOVEHO ROZHODCU FIFA
HLAVNE OBDOBIE JUL

HLAVNE OBDOBIE JUL 1.TYZDE N
TJ ¢ 103 — vonkajsi terén — 80 min

05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140

15 min. vSeobecné rozeenie

10 min. beZecka abecedtupiované bezecké Useky (poklus, zrychleny beh, Sprint)
rozloZzené bezeckeé Useky (Sprint, poklus, SpArRBO m Sprint

30 min  rozvoj Specializovanej vytrvalosti 3400 m

prva seria

Od Startu z rohu ihriska sa bezi stigpany beh ku stredovépre, druh& polovica
ihriska sa realizuje v pokluse, z rohu ihriskaledsije beh s 90% intenzitou

k méte 1, po obrate okolo méty nasleduje rovnatemzivny beh do rohu ihriska.
Dalej rozhodca realizuje poklus ku stredosiajre, odkid stupiovany beh Kalsej
méte v rohu ihriska, po jej dosiahnuti nasledijédza k miestu Startu.

Druhy okruh je podobny, rozhodca vSak po pokltesdizuje zrychleny Usek

k vzdialenejSej méte 2. V prvej sérii sa vykoo&rbhov.

5 mindt odpéinok v chbdzi
druha séria:

Rozhodca realizuje podob#iinnog’, v prvom okruhu vSak po pokluse nasleduje



zrychleny Usek k najvzdialenejSej mete 5. V poshadpiatom okruhu) Startuje
k méte 1.

20 min.  Flexibility Core Training Program

Volny dei

TJ & 104 — vonkajSi terén - 70 min
05 min. rozohriatierozohriatie— SF okolo 120-140

15 min. v3eobecné rozeéenie

30 min. rozvoj aerébnej vytrvalosti 3 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. préstgehodza)

20 min.  Flexibility Core Training Program

Volny dei

TJ ¢ 105 - vonkajSi terén — 70 min
05 min. poklusbeh nizkej intenzity, SF 120 — 140 pulzov za minat

15 min. rozcuienig dynamicky stréing, za’ar va/nejSie tempo, postupne tempo zvysova

15 min. Specialne rozateniena realizaciu rychlostnych aiénibezecka abeceda,
stupiované bezecké useky (poklus, zrychleny beh, Spoathdzené bezecké Useky
(Sprint, poklus, Sprint), na zaver 6x30 m Sprint

20 min. rozvoj rychlosti1120 m

prva séria

Rozhodca absolvuje 5 kéihnogou, ktora je zndzornené na obréazku. Sprint, poklus,

beh vzad, poklus, cval bokom, Sprint a chddzan8prealizuje v maximalnom
tempe, beh vzad, cval bokom a poklus 70% intan2t@hddzi sa postupne
vydycha, prestavka prethlSim behom je 2 minuty.

Po piatich kolach rozhodca ma 5 min. aktivnu prégku

druha séria



Podobne, ako prva séria.

20 min.  Flexibility Core Training Program

TESTOVANIE

05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140

20 min. vSeobecné rozeenie

15 min. beZecka abecedtupiované bezecke useky (poklus, zrychleny beh, Sprint)
rozloZzené bezecké useky (Sprint, poklus, SpArRB) m Sprint

10 min 6 x 40npo kazdom behu 90 sek. prestavka

08 min aktivny oddych

20 min  Test Specialnej vytrvalosti rozhod2@ix 200 m (150m beh + 50m chédza)

05 min. uvdnenie mierny poklus

15 min. ohybnog strecing

HLAVNE OBDOBIE JUL 2.TYZDE N

TJ & 106 — vonkajSi terén - 70 min
05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140

15 min. vSeobecné rozéenie

15 min. rozvoj koordinénych schopnostjrychle nohy* bud’ Svihadlo alebo beh cez
rebrikovo poukladané palice. Jedna séria max &{8,sychly dotyk nohy
s podloZkou, 3 x 6 opakovani (Svihadlo 10 séiiasl5sekund). Oddych do

upiného vydychania
20 min. rozvoj Specializovanej vytrvalostil680 m



5 min.

10 min.

prva séria:

Rozhodcovia behaju vo dvojiciach, Start je vZzdgteedoveho kruhu. fezi 90%
intenzitou okolo prvej méty na stregj ciare, ak dobehne Startuje:Ralsi Gsek
absolvujeiRv smere hodinovych ¢iciek, a takto beZi jedna dvojica tri kola (18
intenzivnych behov).

Aktivna prestavka 4 az 6 minat (chddza, poklus, tksastra’ing)

druhd séria:

Podobne, ako prva séria, teraz v3ak vdman smere.

uvdnenie poklus v pomalom tempe
ohybnaog strefing

Vorny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 1

TJ & 107 — vonkajSi terén - 75 min

05 min.
10 min.

15 min.

30 min.

rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140

vSeobecné rozeenie

rozvoj koordinénych schopnostjrychle nohy* bus’ Svihadlo alebo beh cez
rebrikovo poukladané palice. Jedna séria max 648,3ychly dotyk nohy

s podlozZkou, 3 x 6 opakovani (Svihadlo 10 sériasl5sekind). Oddych do

Uplného vydychania
rozvoj rychlostnej vytrvalosti 3000 m



prva séria:

Rozhodca Startuje z rohu Sestnastky Sprintomireds ihriska nasleduje poklus. Po
dosiahnuti méty ke do polovice Sestnastky, odkizasleduje cval bokom k méte.
Od nej rozhodca realizuje opéprint a od stredu poklus k méte. Potom nasleduje
chédza a beh vzad k miestu Startu. Takto absobkpl.

4 minuty odp@inok v chédzi

druhd séria:

Podobne ako prva.

5 min. uvdnenie

10 min. ohybno§ strecing
Vol’ny dei - 30 min. stabilizatné cvienia ,FIFA complex core 1
TJ ¢ 108 - vonkajSi terén — 70 min

05 min. rozohriatiepoklus— SF okolo 120-140

15 min. vSeobecné rozeéanie

15 min. Specialne rozateniena realizaciu rychlostnych aiénibezecka abeceda,
stupiované bezecké Useky (poklus, zrychleny beh, Spoatdzené bezecké Useky
(Sprint, poklus, Sprint), na zaver 6x30 m Sprint

20 min. rozvoj rychlosti1.160 m



prva séria

Rozhodca absolvuje 4 behy v smeru pismena V (§aokbais, Sprint-poklus 70 m).
Po kazdom Sprinte je 60 sek. aktivny oddych (éhfdaniesto Startu).
Po behoch mé& rozhodca 3 min. aktivnu prestavku
druha séria

Rozhodca absolvuje 8 behov (k strédw kruhu poklus, sp&print 50 m). Po
kazdom behu je 60 sek. aktivny oddych.
Po behoch mé& rozhodca 3 min. aktivnu prestavku
tretia séria

Rozhodca absolvuje 6 behov striegmldus a Sprint (80 m). Po kazdom Sprinte je
60 sek. aktivny oddych

15 min. stabilizané cvitenia

Rozhodovanie zapasu

Vorny dei - 30 min. stabilizatné cvienia ,FIFA complex core 1
TJ¢ 109 Fitnes-doplnkovy Sport - genera’ny tréning

HLAVNE OBDOBIE JUL 3.TYZDE N

TJ ¢ 110 — vonkajSi terén - 75 min
05 min. rozohriatigpoklus— SF okolo 120 -140




10 min.
15 min.

30 min.

vSeobecné rozeenie

rozvoj koordinénych schopnostjrychle nohy* bus’ Svihadlo alebo beh cez
rebrikovo poukladané palice. Jedna séria max 648,3ychly dotyk nohy

s podlozZkou, 3 x 6 opakovani (Svihadlo 10 sériasl5sekind). Oddych do
Uplného vydychania

rozvoj Specializovanej vytrvalosti 3.000 m

15 min.

prva séria:

Rozhodca bezi beh 90% intenzitou od rohu ihriskatpe a kdalSiemu rohu.
Nasleduje chédza po postranidgre a poklus k druhému rohu ihriska. Odtlzezi
90% intenzitou do stredu a nasledne k poslednéiu ihriska. Kolo koei ch6dzou
Takto absolvuje 5 kél.

4 minuty aktivny odpdéinok

druha séria:

Podobne, ako prva séria.

stabilizané cvitenia

Vorny dei - 30 min. stabilizatné cvienia ,FIFA complex core 2

TJ & 111 — vonkajSi terén - 75 min

05 min.
10 min.

rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140

vSeobecné rozegnie



15 min. rozvoj koordinénych schopnostjrychle nohy* bud’ Svihadlo alebo beh cez
rebrikovo poukladané palice. Jedna séria max 68,3ychly dotyk nohy
s podlozZkou, 3 x 6 opakovani (Svihadlo 10 sériasl5sekind). Oddych do

Uplného vydychania
30 min. rozvoj rychlostnej vytrvalosti 2300 m

prva séria:

Rozhodca Startuje z rohu ihriska ch6dzou, od masyeduje poklus, potom beh vzad
ku stredovegiare. Po obrate nasleduje Sprint do rohu ihriskdtia/’ chédza a opa
poklus a beh vzad. Od stredovigry vykona rozhodcdalSi Sprint ku Startu. Takto
absolvuje rozhodca 5 kél.
4 minuty odp@inok v chédzi
druha séria:
Podobne ako prva.

5min. uvdnenie,poklus miernej intenzity

10 min. ohybnos§ streding
Vorny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 2
TJ ¢ 112 —vonkajSi terén - 75 min

05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeenie




15 min. Specialne rozaeniena realizaciu rychlostnych aiénibezecka abeceda,
stupiované bezecké Useky (poklus, zrychleny beh, §poatdzené bezecké Useky
(Sprint, poklus, Sprint), na zaver 6x30 m Sprint

30 min. rozvoj rychlosti 640 m

prva seria

Rozhodca absolvuje na kazdom stanovisti 2x Sprogtgpne 10 m — 15m — 30m —
15m — 10m). Pred kazdym Sprintom je cval bokoiedrau a druht stranu (chédza
— beh vzad). Po kazdom Sprinte je pomala chodzaal&iemu miestu Startu.
Startuje sa po 60 sekundéach.
Po behoch mé& rozhodca 5 min. aktivnu prestavku
druha séria
Podobne, ako prva séria.

05 min. uvdnenie mierny poklus

15 min. stabilizané cvitenia

Rozhodovanie zapasu

TJ ¢ 113 Fitnes-doplnkovy Sport - generany tréning

HLAVNE OBDOBIE JUL 4.TYZDE N

TJ ¢ 114 — vonkajSi terén - 75 min
05 min. rozohriatigpoklus— SF okolo 120 -140




15 min. vSeobecné rozeenie

15 min rozvoj sily posihovacie cvéenia s vahou vlastného tela 3xI@iky, 3x15rah
sed, 3x20 drep, 3x10 zhyby, 3x20zom® poskoky bokom, 3x15 zaklorfahu na
bruchu

30 min. rozvoj aerobnej vytrvalosti fartlek

prva sériab min poklus miernej intenzity, nasleduje 2 mitenaivny beh (SF

150-160), 3 min. poklus, 2 min. intenzivny beh{S6-160), 3 min. poklus, v ramci
ktorého realizujeme cval bokom, beh vzad a rons&qgky
3 — 5 min. aktivny odp#nok (chédza, stréing)
druha séria: podobne, ako prva

10 min. ohybno§ strecing

VoI’ny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 3

TJ ¢ 115 — vonkajSi terén - 75 min
05 min. rozohriatiepoklus— SF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeenie

15 min. rozvoj koordinénych schopnostjrychle nohy* bud’ Svihadlo alebo beh cez
rebrikovo poukladané palice. Jedna séria max 68,3ychly dotyk nohy
s podlozZkou, 3 x 6 opakovani (Svihadlo 10 sériasl5sekind). Oddych do

Uplného vydychania
30 min. rozvoj Specializovanej vytrvalosti3520 m




5 min.
10 min.

prva séria:

Rozhodca beZi tak, ako je zndzornené na obrazkstadd v rohu ihriska zéna
poklusom, od stredovéijary nasleduje beh 90% intenzity a potom chédza ku
stredovefiare a beh 90% intenzity. Po obrate nasledujerag@ddza ku stredovej
ciare a beh 90% intenzity k méte v rohu. Na zaveojdus k stredovejiare a beh
90% intenzity k méte.

Takto absolvuje 5 kol.

Aktivna prestavka 4 az 6 minut (chddza, poklus, tkkyastraing)

druha séria:

Podobne, ako prva séria.

uvdnenie,poklus miernej

ohybnas strecing

Vol’ny dai - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 3

TJ & 116 - vonkajSi terén — 70 min

05 min.

10 min.
15 min.

20 min.

rozohriatierozohriatie— SF okolo 120-140

vSeobecné rozeégnie

Specialne rozaseéniena realizaciu rychlostnych aiénibeZecka abeceda,
stupiované bezecké Useky (poklus, zrychleny beh, SpoatdZzené bezecké Useky

(Sprint, poklus, Sprint), na zaver 6x30 m Sprint

rozvoj rychlosti800 m

2 sets of 7 sprints

Set 1 (5 sprints)
Recovery

Set 2 (5 sprints)
Total duration

Walking w 100 m

] 200 m
Backwards BW 200 m
Sideways SW -
High intensity HI

Total distance

prva séria
Rozhodca absolvuje behy po vyej drahe (v’ obrazok). Od Startu Zéna 20m
poklus potom 15m beh vzad, potom 2x15m SprinkaPdom beZeckom Useku je



pomala chddza k Startu. Po 60 sek. oddychu nage@sSi beh. Celkovo bezi
rozhodca v jednej sérii 5 behov.
Po behoch méa rozhodca 5 min. aktivnu prestavku
druha séria
Podobne, ako prva séria.
5 min. uvdnenig poklus v pomalom tempe

15 min. stabilizané cvitenia

Rozhodovanie zapasu

TJ ¢ 117 Fitnes-doplnkovy Sport - generany tréning

HLAVNE OBDOBIE JUL 5.TYZDEN

TJ ¢ 118 — vonkajSi terén Specialna vytrvalag - 75 min
05 min. rozohriatigpoklus— SF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeenie

10 min. rozvoj koordinénych schopnostjrychle nohy* bud’ Svihadlo alebo beh cez
rebrikovo poukladané palice. Jedna séria max &#8,sychly dotyk nohy
s podlozkou, 3 x 6 opakovani (Svihadlo 10 séfriasl5sekund). Oddych do

upliného vydychania
40 min. Specialna vytrvalés



prva séria:

Start je na okraji pokutového Gzemia, rozhodca B6% intenzitou, po ktorej
nasleduje intenzivny diagonalny beh, aktivny éohwi predstavuje chédza (jedna
minuta) okolo méty néare brankového Gzemia. V jednej sérii absolvughamica 7
behov. Ak rozhodca nema mozhménova na futbalovom ihrisku, bezi najprv
100 m 70% intenzitou, potom 100 m 90% intenzitpatam nasleduje 1min.
chbdza. Ak je w&ia skupina, rozhodcovia stoja oproti sebe &raju oblikovy beh
vpravo, v strede bezi kazda skupina vpravo.
Aktivna prestavka 4 az 6 minat (chédza, poklugkirétresing)
druhd séria:
Podobne, ako prvéa séria. Ak prebieha tréning riadlovom ihrisku, méze sa druh&
séria z@inar’ behom Yavo.

10 min. ohybnog kompenzéné cvienia

Vol’ny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 4
TJ ¢ 119 — vonkajSi terén vytrvalog’ v rychlosti- 70 min

05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeenie

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



rozloZzené bezecké Useky (Sprint, poklus, Sprint)

30 min. rozvoj rychlostnej vytrvalosti 3600m

prva séria:
Rozhodca strieda poklus a Sprint, ch6dzu a Spanymedzenej drdhe. Takto
realizuje 5 Kkol.
4 minuty odpd@inok v chédzi
druha séria:
Podobne ako prva.
10 min. ohybno§ strefing

Vorny dei - 30 min. stabilizainé cviéenia ,FIFA complex core 4

TJ & 120 - vonkajSi terén rychlos’ - 65 min

05 min. rozohriatierozohriatie— SF okolo 120-140

10 min. vSeobecné rozeenie

15 min. Speciélne rozaniena realizaciu rychlostnych aignibezecké abeceda,
stupiované beZzecké useky (poklus, zrychleny beh, SpoatdZzené bezeckeé useky
(Sprint, poklus, Sprint), na zaver 6x30 m Sprint

20 min. rozvoj rychlosti



prva séria:
Rozhodca beZi kratke Sprinty so zmenou smeru 6x40 pokutovom Uzemi bezi
10m Useky so zmenou smeru. Po kazdom Sprintechgsl 60 sek aktivny oddych.
Pri prechode ndalSie stanoviste je oddych 2 az 3 min.
druha séria:
Podobne, ako prvéa séria. Behy absolvuje v stresiduaihu, KuzZele su od seba
vzdialené 10 m. Bezi krizom, rovno, krizom a rokndstartovej pozicii.
5 min. uvdnenie poklus v pomalom tempe
10 min. ohybno§ strecink

Rozhodovanie zapasu

TJ & 121 Fitnes-doplnkovy Sport - genera‘ny tréning

Na zaklade materialov FIFA vypracoval:

doc. Jan Hianik, PhD.
kondi‘ny tréner futbalovych rozhodcov SFZ



