TRENINGOVY PROGRAM PRE FUTBALOVEHO ROZHODCU FIFA
PRIPRAVNE OBDOBIE JUN

PRIPRAVNE OBDOBIE JUN 1.TYZDEN

TJ ¢ 81 —rozvoj sily- 80 min
05 min. rozohriaticbeZzecky pasSF okolo 120 -140

15 min. vSeobecné rozeenie
30 min. kruhovy tréning 12 stanovi§ na kazdom stanovisti 3 série, striédaalove
skupiny (ruky, brucho, nohy, chrbaticet opakovani 10-15, hmotna®0 — 50%

Z maxima
30 min. Flexibility Core Training Program

60 min. regeneréacigplavanie, teply bazén, sauna, masaz)
Vol’ny dei

TJ ¢ 82 —rozvoj aerobnej vytrvalost 60 min

05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120-140

15 min. vSeobecné rozeenie

30 min. aerébna vytrvalts30 x nepretrzity betSF okolo 140 pulzov za
minutwyhyba saclenitému terénu, ak sa neda vybravinaty terén, stipania
absolvovarychlenou chédzou, medzi sériami 3-4 min. préstdehddza)

10 min. ohybnosstrefing

Vol'ny dei

TJ ¢ 83 —rozvoj sily- 80 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, chrbaticet opakovani 10-15, hmotna®0 — 50%

Z maxima
30 min. Flexibility Core Training Program

60 min. regeneracigplavanie, teply bazén, sauna, masaz)
Vol'ny dei

TJ ¢ 84 —rozvoj aerobnej vytrvalost 75 min

05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120-140

15 min. vSeobecné rozeenie

45 min. aerobna vytrvalts2 x 20 min nepretrzity belsF okolo 140 pulzov za minutu,
vyhyba saclenitému terénu, ak sa neda vybravinaty terén, stupania
absolvovarychlenou chédzou

10 min. ohybno§ strecing



PRIPRAVNE OBDOBIE JUN 2. TYZDEN

TJ ¢ 85 —rozvoj sily- 75 min
05 min. rozohriaticbezecky pasSF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeenie
30 min. kruhovy tréning 12 stanovi§ na kazdom stanovisti 3 série, striédaalove
skupiny (ruky, brucho, nohy, chrbaticet opakovani 10-15, hmotna®0 — 50%

Zz maxima
30 min. Flexibility Core Training Program

60 min. regeneréacigplavanie, teply bazén, sauna, masaz)
TJ ¢ 86 —rozvoj aerobnej vytrvalost 70 min
05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120-140

15 min. vSeobecné rozégnie

40 min. vSeobecna vytrvatly£0 min nepretrzity belSF okolo 140 pulzov za mindtu,
vyhyba saclenitému terénu, ak sa neda vybravinaty terén, stupania
absolvovarychlenou chédzou

10 min. ohybno§ strecing

Vol’ny dei

TJ ¢ 87 —rozvoj sily- 75 min

05 min. rozohriaticbezecky pasSF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeenie
30 min. kruhovy tréning 12 stanovi§ na kazdom stanovisti 3 série, striédaalove
skupiny (ruky, brucho, nohy, chrbaticet opakovani 10-15, hmotna®0 — 50%

Zz maxima
30 min. Flexibility Core Training Program

60 min. regeneréacigplavanie, teply bazén, sauna, masaz)
TJ ¢ 88 —rozvoj aerobnej vytrvalosti60 min
05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140

15 min. vSeobecné rozégnie

30 min. rozvoj aerébnej vytrvalosti



2 sets of 12 min

Set 1
Recovery

Set 2

Total duration

Walking w

Jogging ] 1600 m
Backwards BW

Sideways SW

High intensity HI 4800 m

Total distance

prvéa séria:

Rozhodca beZzi tak, ako je zndzornené na obrazkiuy®ak 70% nie HI intenzitou.
Strieda behom 70% intenzity s poklusom. Najprse?0 beh a 20 sek. poklus, potom
40 sek. beh a 20 sek pokldg)ej 60 sek. beh a 20 sepgtom 2 min beh a 1 min
poklus a eSte raz 2 min beh a 1 min poklu&lej 60 sek beh a 20 sek poklus, 40
sek beh a 20sek poklus a na zaver 20 sek belsek20
Aktivna prestavka 4 az 6 minut (chddza, poklus, tkkyastraing)
druha séria:
Podobne, ako prva séria

10 min. ohybno§ strecing

Vol'ny dei
TJ ¢ 89 —rozvoj sily- 75 min
05 min. rozohriaticbezecky pasSF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeenie
30 min. kruhovy tréning 12 stanovi§ na kazdom stanovisti 3 série, striédaalove
skupiny (ruky, brucho, nohy, chrbaticet opakovani 10-15, hmotnd30 — 50%

Z maxima
30 min. Flexibility Core Training Program

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

PRIPRAVNE OBDOBIE JUN 3.TYZDEN

TJ ¢ 90 —aerobnej vytrvalost: 80 min
05 min. rozohriaticbezecky pasSF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeenie
55 min. rozvoj aerdbnej vytrvalos2 x 25 min SF okolo 140-160 pulzov za minutu,

vyhyba saclenitému terénu, ak sa neda vybravinaty terén, stupania



absolvovarychlenou chédzou
10 min. ohybno§ strecing
Vol’ny dei
TJ ¢. 91 —rozvojSpecializovanej vytrvalosti75 min
05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140

15 min. vSeobecné rozeenie

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 séfriasl5sekund). Oddych do

upliného vydychania
30 min. rozvoj Specializovanej vytrvalosti

2 sets of 10 laps

One lap +1 min
Set 1 (10 laps) 10 min
Recovery 4 min
Set 2 (10 laps) 10 min
Total duration + 24 min

1200 m

Sideways SwW
High intensity HI

Total distance

prvéa séria:

Rozhodcovia beZia vo dvojici..RezZi okolo polovice ihriska za 30 aZz 35 sek.
V rovnakomiase kraa R2 pozd? stredovejiare. Postupne sa takto striedaju,
s tym, Ze kazdy rozhodca absolvuje 10 HI Usekov.
4 minuty aktivny odpé&inok
druha séria:
Podobne, ako prva séria.

10 min. ohybno§ strecing

Vol’ny dei
TJ & 92 —rozvojrychlostnej vytrvalosti 80 min
05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140

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

30 min. rozvoj rychlostnej vytrvalosti



2 sets of 6 laps

One lap

Set 1 (6 laps)
Recovery

Set 2 (6 laps)
Total duration

Walking w 450 m
Jogging ] 1080 m
Backwards BW 450 m
Sideways SW

High intensity HI

Total distance

prva séria:

Rozhodca zéna HI diagonalnym behom ku méte, nasleduje ch&kdzdredovej
ciare, potom beh vzad (50% intenzita) a ogéuha diagonala, po ktorej rozhodca
realizuje poklus aZ ku Startove] mete. Takto beztiodca 6 kol.
4 minuty odp@inok v chédzi
druha séria:
Podobne ako prva.

20 min. stabilizané cvtenia ,,FIFA complex core 1°

Vol'ny dei
TJ ¢ 93 —rozvoj sily- 75 min
05 min. rozohriaticbezecky pasSF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeenie
30 min. kruhovy tréning 12 stanovi§ na kazdom stanovisti 3 série, striédaalove
skupiny (ruky, brucho, nohy, chrbaticet opakovani 10-15, hmotna®0 — 50%

Z maxima
30 min. Flexibility Core Training Program

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

PRIPRAVNE OBDOBIE JUN 4.TYZDEN

TJ & 94 —rozvoj aerobnej vytrvalosti60 min
05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140

15 min. vSeobecné rozeenie

30 min. rozvoj aerébnej vytrvalosti



3 sets of 4 laps

Set 1 (4 laps) 6 min
Recovery 3 min
Set 2 (4 laps) 6 min
Recovery 3 min
Set 3 (4 laps) 6 min
Total duration + 24 min

Walking w

Jogging ] 1320 m
Backwards BW —
Sideways sw

High intensity HI

Total distance

prva séria:

YA

Rozhodca bezi Styri okruhy okolo ihriska r6znoenattou, préfom strieda beh 70%
intenzitou s poklusom. Prvé kolo beZi jedffkabeh a ostatné Gseky poklus, druhé
kolo prida k jednejftke behu aj Sirku, v tfem su to uZ dveftky a medzi tym jedna
Sirka. V zavernom bezi cely okruh 70% intenzitou. Na rozdiel lmdhpku bezi
rozhodca nie HI beh ale beh 70 % intenzitou
3 minut odp@inok v chddzi
druha séria:
Podobne, ako prva séria.
3 minut odp@inok v chédzi
druha séria:
Podobne, ako prva séria.

10 min. ohybno§ strecing

TJ ¢ 95 —rozvoj sily- 75 min
05 min. rozohriaticbezecky pasSF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeenie
30 min. kruhovy tréning 12 stanovi§ na kazdom stanovisti 3 série, striédaalove
skupiny (ruky, brucho, nohy, chrbaticet opakovani 10-15, hmotnd30 — 50%

Z maxima
30 min. Flexibility Core Training Program

60 min. regeneracigplavanie, teply bazén, sauna, masaz)
TJ & 96 —rozvojSpecializovanej vytrvalosti65 min
05 min. rozohriatigpoklus—SF okolo 120 -140

15 min. vSeobecné rozeenie

25 min. rozvoj Specializovanej vytrvalosti



2 sets of 5 laps

One lap +2 min
Set 1 (5 laps) 10 min
Recovery 4 min
Set 2 (5 laps) 10 min
Total duration + 24 min

Walking W  300m
Jogging J

Backwards BW
Sideways SwW

High intensity HI 1800 m

Total distance

prva séria

Od Startu z rohu ihriska sa bezi 70% intenzitostadoveiare, druha polovica
ihriska sa realizuje v pokluse, z rohu ihriskaledsije beh s 90% intenzitou

k méte 1, po obrate okolo méty nasleduje rovnatemzivny beh vzad do rohu
ihriska. Dalej rozhodca realizuje poklus ku stredosiaye, odkid’ vystartuje 70%
intenzitou kialSej méte v rohu ihriska, po jej dosiahnuti nagjedchbédza k miestu
Startu. Druhy okruh je podobny, rozhodca vSak pkiyse realizuje zrychleny usek
k vzdialenejSej méte 2. V prvej sérii sa vykoo&rbhov.

Ak rozhodca nema k dispozicii futbalové ihriskieda priblizne 50 metrové Useky
nasledovnou intenzitou:70% beh, mierny poklus, ®@% (100, 80, 60, 40, 20 m),
mierny poklus, 70% beh, chédza. Takto realizu§élFkazdé kolo ma priblizne
300 m)

5 minut odpeinok v chddzi alebo v stoji
druha séria:

Rozhodca realizuje podobudiinnog’, v prvom okruhu vSak po pokluse nasleduje
zrychleny Usek k najvzdialenejSej mete 5. V poshadpiatom okruhu) Startuje
k méte 1.

20 min. stabilizané cvtenia ,FIFA complex core 2°

Vol’ny dei
TJ & 97 —rozvojrychlostnej vytrvalosti 70 min
05 min. rozohriatierozohriatie— SF okolo 120-140

10 min. vSeobecné rozeenie
15 min. bezecka abecegdstupiované bezecké Useky (poklus, zrychleny beh, §print)
rozloZzené bezecké useky (Sprint, poklus, Sprint)

20 min. rozvoj rychlostnej vytrvalosti



2 sets of 6 laps

One lap

Set 1 (6 laps)
Recovery

Set 2 (6 laps)
Total duration

Walking
Jogging

Ba rds
Sideways

Total distance

prvéa séria:
Rozhodca zéna HI diagonalnym behom ku méte, nasleduje pdkileSej méte
adalSi diagonalny HI beh (jedno kolo). Takto beZhodca 6 kol.
4 minuty aktivny odpéinok
druha séria:
Podobne ako prva.
20 min. stabilizané cvtenia ,FIFA complex core 2°

Vol’ny dei
TJ ¢. 98 —rozvoj rychlosti- 75 min
05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140

15 min. vSeobecné rozeenie

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

20 min. rozvoj rychlosti

2 sets of 10 fast runs

Set 1 (10 sprints)
Recovery

Set 2 (10 sprints)
Total duration

walking

Total distance

prva séria



20 min.

Rozhodca absolvuje 4 Sprinty (30 m) z pohyblivétdus(cval bokom, beh vzad
a obrat, nizky poklus, chddza, poklus, Cgs pre dobre trénovanych rozhodcov je
30 sek. kazdy beh, pre slabSie trénovanych 35 sek

Po behoch méa rozhodca 2 min. aktivnu prestavku

Rozhodca absolvuje 3 Sprinty (4&mbphyblivého Startu (cval bokom, beh vzad
a obrat, nizky poklus, chddza, poklus, Cgs pre dobre trénovanych rozhodcov je
40 sek kazdy beh, pre slabSie trénovanych 45 sek.

Po behoch méa rozhodca 2 min. aktivnu prestavku

Rozhodca absolvuje 2 Sprinty (6&zmphyblivého Startu (cval bokom, beh vzad
a obrat, nizky poklus, chddza, poklus, Cgs pre dobre trénovanych rozhodcov je
60 sek kazdy beh, pre slabsie trénovanych 65 sek.

Po behoch méa rozhodca 2 min. aktivnu prestavku

Rozhodca absolvuje 1 Sprint (10&myhyblivého Startu (cval bokom, beh vzad
a obrat, nizky poklus, chddza, poklus, C9s pre dobre trénovanych rozhodcov je
100 sek kazdy beh, pre slabsie trénovanych 110 sek
druha séria
Rozhodca bezi 10 Sprintov z prvej série, ale viopa poradi: 1x100, 2x60, 3x40
a 4x30m

stabilizané cvienia ,FIFA complex core 2*

PRIPRAVNE OBDOBIE JUN 5. TYZDEN

TJ & 99 —rozvoj sily- 75 min

05 min.
10 min.
30 min.

rozohriaticbezecky pasSF okolo 120 -140

vSeobecné rozeenie

kruhovy tréning 12 stanovig na kazdom stanovisti 3 série, striegdaalové
skupiny (ruky, brucho, nohy, chrbat};et opakovani 10-15, hmotnid®0 — 50%

Z maxima
30 min. Flexibility Core Training Program
60 min. regeneracigplavanie, teply bazén, sauna, masaz)
Vol’ny dei

TJ & 100 —rozvojrychlostnej vytrvalosti 70 min

05 min.
10 min.

15 min.

30 min.

rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140

vSeobecné rozeenie

beZecké abecegdstupiované beZzecké useky (poklus, zrychleny beh, Sprint)
rozloZzené bezecké useky (Sprint, poklus, Sprint)

rozvoj rychlostnej vytrvalosti 3600m



prva séria:
Rozhodca strieda poklus a Sprint, ch6dzu a Spantymedzenej drahe. Takto
realizuje 5 Kkol.
4 minuty odp@inok v chédzi
druhd séria:
Podobne ako prva.
10 min. ohybno§ strecing

Volny dei
TJ & 101 - rozvoj rychlosti- 70 min

05 min. rozohriatierozohriatie— SF okolo 120-140

10 min. vSeobecné rozeenie

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

20 min. rozvoj rychlosti



20 min.

2 sets of 5 sprints

Set 1 (5 sprints)
Recovery

Set 2 (5 sprints)
Total duration

160 m

Total distance

prva séria
Rozhodca absolvuje 5 Sprintov (10 m — 15m — 308m--110m). Od Startu

nasleduje chddza, potom pred kaZymmtom je cval bokom na jednu a druhd

stranu a na zaver pred 10m Sprinjerbeh vzad a obrat. Po kazdom Sprinte je
pomalé chddza kdfalSiemu miestu Startu. Startuje sa po 60 sekundéach.

Po behoch méa rozhodca 5 min. aktivnu prestavku
druha séria Podobne, ako prva séria.

stabilizané cvienia ,FIFA complex core 3*

Vol’ny dei

TJ & 102kontrolné fyzitky - 80 min

05 min.
20 min.

10 min
08 min

25 min

15 min.

rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140

vSeobecné rozeenie

6 x 40npo kazdom behu 90 sek. prestavka (70 — 80% Sprint)

aktivny oddych

Test Specialnej vytrvalosti rozhod2®i x 200 m(150m beh + 50m chbdza)
ohybnog strecing

Na zaklade materidlov FIFA vypracoval:

docnJdianik, PhD.
kondhy tréner futbalovych rozhodcov SFZ



