TRENINGOVY PROGRAM PRE FUTBALOVEHO ROZHODCU FIFA
HLAVNE OBDOBIE MAJ

HLAVNE OBDOBIE MAJ 1.TYZDE N

TJ & 68 — vonkajSi terén - 70 min
05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140

15 min. vSeobecné rozeéanie

15 min. rozvoj koordinaénych schopnosti
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prvé stanoviste:

b

Dvaja rozhodcovia sa postavia Vadeba, na signal prekonavaju palice znozmym
poskokom (10-krat), po ktorych nasleduje Spkintelu. Kto je rychlejSi vyhrava.
Prid’alSich pokusoch mézu rozhodcovia zatgmiskoky na jednej nohy alebo
rychle dva kontakty medzi palicami.

druhé stanoviste:

Dvojica rozhodcov na signal vedu loptu nrou slalomovou drahou,do
najvyssom tempe. Roa&tiou drahou vedu loptu tam (Startova pozicia paaner
a spéi(svoja Startova pozicia).

tretie stanoviste:

Dvaja rozhodcovia sa postavia Vadseba, na signal Sprintujua k modrej méte,
nasleduje cval bokom k bielej a beh vzagkvenej. Odtif vystartuju k lopte,
nasleduje suboj o loptu.

Na kazdom stanovisti 4 opakovania, medzi opakovarid@0sek. oddych. Celkovo 2-3 série.

20 min. rozvoj Specializovanej vytrvalosti (HI)2.785m



prva séria:

Rozhodca bezZi jednu vzdialeriasd ,Sestnastky” k Sestnastke za 15 sek., po
dobehnuti kréa 15 sek. V tretej sérii opakuje 10 tychto behov.
3 minat odpadinok v chédzi
druha séria:
Rozhodca bezZi dvakrat vzdialedasl ,Sestnastky” k Sestnastke za 30 sek., po
dobehnuti kréa v pokutovom Gzemi 30 sek. V druhej sérii opakujgchto behov.
3 minut odpoginok v chadzi
tretia séria:
Rozhodca beZzi trikrat vzdialertosd ,Sestnastky“ k Sestnastke za 45 sekt spa
k Startovej pozicii kréa za 45 sek. V tretej sérii opakuje 3 takéto behy.
5 min. uvdnenie poklus v pomalom tempe
10 min. ohybno§ strecing
Vol’ny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 1*

TJ ¢ 69 —vonkajSi terén - 70 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, SpoatdZzené bezeckeé useky

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



20 min.

rozvoj rychlosti 720m
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prva séria:

Rozhodca bezi kratke Sprinty so zmenou smeru 4x8@ kaZzdom stanovisti. Prvé

stanoviste je 15m Usek tam a &paruhé stanoviste je 30m Usek bez zmeny smeru.

Tretie stanoviSte je 15m rovno, zmena smediaidich 15m.Po kazdom Sprinte

15 min.

nasleduje 60 sek aktivny oddych. Pri prechodéalgie stanoviste je oddych 2 az 3
min. Takto prejde postupne vSetky 3 stanovistia.
druha séria:

Podobne, ako prvéa séria. Behy sa absolvuju v znoengroradi.

ohybno§ strecing

TESTOVANIE

05 min.
20 min.
15 min.

10 min
08 min

20 min

05 min.
15 min.

rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140

vSeobecné rozeenie

beZecka abecedtupiované bezecké useky (poklus, zrychleny beh, §print)
rozloZzené bezecké useky (Sprint, poklus, SpArRB) m Sprint

6 x 40npo kazdom behu 90 sek. prestavka

aktivny oddych

Test Specialnej vytrvalosti rozhod2@ix 200 m (150m beh + 50m chddza)
uvdnenie mierny poklus

ohybno§ strecing

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



TJ & 70 — vonkajSi terén - 75 min
05 min. rozohriatierozohriatie— SF okolo 120-140

15 min. vSeobecné rozeenie

15 min rozvoj sily, Thera-BandlOx kazda ruka vzpaZvpredu; 10x jedna ruka predpdairuha

upazi’; 10x obe ruky z upazenia do vzpazenia; 10x drepzpazeni natiahtilgumu
pri pohybe do drepu. Pomalé pohyby do obidvochremé/ykona’ dve série.

30 min. vSeobecna vytrvala striedavy beh — fartlek, SF okolo 140-150 pulzov za
minutu.Na zafiatku va'ny poklus (5 min.), potom zar@ad0 sek. zrychleny beh
strednej intenzity, po ktorom nasleduje 3 mirklgs, do poklusu je vhodné zaradi

cval bokom, beh vzad, pripadne r6zne poskokyalkbdzu, na zaver 5 min. poklus.
10 min. ohybno§ strecing

Rozhodovanie zapasu




HLAVNE OBDOBIE MAJ 2. TYZDE N

Vol’ny dei - 30 min. stabilizatné cvienia ,FIFA complex core 2

TJ & 71 — vonkajSi terén Specialna vytrvalag - 70 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 €48,sychly dotyk nohy

s podlozkou, 3 x 6 opakovani (Svihadlo 10 séfriasl5sekand). Oddych do

Uplného vydychania
30 min. rozvoj vSeobecnej vytrvalosti

Rozhodca beZi nasledovnym spésobom po drahe, jetarédzornena na obrazku. Diagonalne
bezi akcelermnym behom vysokej intenzit@( % z maxima), po Sirke nasleduje poklus,

op& diagonalny beh vysokej intenzity a poklus. Taktea@vuje7 kél. Nasleduje 6 minut
oddych a druha séria.

10 min. ohybno§ strefing

VoI’ny dei - 30 min. stabilizatné cvienia ,FIFA complex core 2

TJ & 72 —vonkajSi terén vytrvalog’ v rychlosti- 70 min
05 min. rozohriatiepoklus- SF okolo 120 -140

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

rozlozené bezecké Useky (Sprint, poklus, Sprint)



35 min. rozvoj vytrvalosti v rychlos8.200m
Rozhodcovia su v trojiciach (A,B,C), bezia Stafgtovspdsobom. V strede kazdého useku su

dve méty, okolo ktorych rozhodca obieha (pozri abka.

prva séria:

Rozhodca bezi 10 x 60m, prestavka 1:3, asistertiodcov mézu Usek medzi
kuzémi beha cval bokom, intenzita 90% z maxima
6 min. aktivha prestavka
druha séria:
Rozhodca bezi 10 x 100m, prestavka 1:3, asistertiodcov mdzu Usek medzi
kuzémi beha cval bokom, intenzita 90% z maxima
6 min. aktivna prestavka
tretia séria:
Rozhodca bezi 10 x 160m, prestavka 1:3, inten@ ® maxima
05 min. uvdnenig poklus, chédza
10 min. ohybno§ strecing
VoI’ny dei - 30 min. stabilizatné cvienia ,FIFA complex core 2

TJ & 73 - vonkajSi terén +ychlog’ - 70 min
05 min. rozohriatigpoklus— SF okolo 120-140

15 min. vSeobecné roz&enie

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

prva séria

Vzdialenos medzi kuzémi je 5 metrov. Rozhodca Sprintuje 10 m, nasle8uje
cval bokom vpravo, 10m Sprint, 5m cval bokom, 5eh bzad, 5m Sprint ku Startu.
Takto absolvuje 6xT-beh, striedavo vpravibawo (cval bokom). Medzi behmi je 60
sekand aktivny oddych.
6 min. aktivna prestavka
druha séria
Podobne, ako prva séria.

15 min. ohybno§ strefing

Rozhodovanie zapasu

HLAVNE OBDOBIE MAJ 3. TYZDE N

TJ & 74 — vonkajSi terén ¥Seobecna vytrvale's- 70 min

05 min. rozohriatiepoklus- SF okolo 120-140
20 min. stabilizané cvtenia 2

30 min. vSeobecna vytrvalysnenej intenzivny fartlek v mierrigenitom



teréne,lzku intenzivnych Gsekov si zvoli rozhodca fdrovne rozvoja
kondinych schopnosti denitosti terénu

15 min. ohybno§ strefing

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

Vorny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 3

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

10 min. vSeobecné roz&enie

15 min rozvoj sily posihiovacie cvéenia s vahou vlastného tela 3xlluky, 3x15r'ah
sed, 3x20 drep, 3x10 zhyby, 3x20Zrné poskoky bokom, 3x15 zé&klorfahu na
bruchu

35 min. Specialna vytrval6gHI intenzity)3 x 7 min.

Rozhodca bezi 7 minut po vyzfemej drahe nasledovnym sp6sobom: beh vaatenzivny
beh (90%)-chddza-poklus—beh vzad-intenzivny beh (90%)chddza-poklus. OZka je
vzdy cval bokom a intenzivny beh, Sirka chdédzaldyso Po odbehnuti je 3 minaty oddych.
Takto absolvuje tri behy (3 x 7 min.).

10 min. ohybno§ strefing

Vol’ny dei - 30 min. stabilizatné cvienia ,FIFA complex core 3



TJ & 76 — vonkajSi terén vytrvalog’ v rychlosti- 70 min
05 min. rozohriatierozohriatie— 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. vytrvalos v rychlosti

Rozhodcovia su v dvojiciach, beZia striedavo k gdnéte v prvej sérii v smere hodinovych
ruciciek, v druhej v opégnom smere.
prva séria:
Rozhodca bezZi 6 x 80m (3 kold), prestavka 1:2nzaite 90% z maxima
5 min. aktivha prestavka
druha séria:
Rozhodca bezZi 6 x 80m (3 kold), prestavka 1:2nzaite 90% z maxima
10 min. ohybno§ strefing

Vol’ny dei - 30 min. stabilizatné cvienia ,FIFA complex core 3

Rozhodovanie zapasu




HLAVNE OBDOBIE MAJ 4. TYZDE N

TJ & 77 — vonkajSi terén Specialna vytrvalag - 75 min
05 min. rozohriatiepoklus— SF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeenie

15 min rozvoj sily posihiovacie cvéenia s vahou vlastného tela 3xlluky, 3x15r'ah
sed, 3x20 drep, 3x10 zhyby, 3x20zoné poskoky bokom, 3x15 zaklorahu na
bruchu

30 min. rozvoj Specialnej vytrvalosti

prvé séria. Rozhodca beZi od rohu ,Sestndsky” oblukovitym sme®0% intenzitou k rohu
Sestnéstky" oproti, nasleduje chédza, obrat alwokbm. Po tychtdinnostiach bezi opa
90% intenzitou diagonalou, po tomto behu &ajea poklus a beh vzad. Takto absolvuje 6
kol.
3 — 5 min. aktivny odp#inok (chddza, stréing)
druh& séria: podobne, ako prva.
5 min. uvdnenie,mierny poklus
10 min. ohybnog kompenzéné cvienia
Vorny dei - 30 min. stabilizainé cviéenia ,FIFA complex core 4

TJ & 78 — vonkajsi terén vytrvalog’ v rychlosti- 70 min
05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné roz&enie




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

30 min. vytrvalo$ v rychlosti

prva séria Dvojica rozhodcov bezi diagonalu, kazdy roznym smerRozhodca
A zatne 90% intenzitou z maxima, rozhodca B vyklusawzpobrazok). V bode,

ktorom sa stretnu si intenzitu behu vymeniameéna sa v jednej sérii kona 6x
(kazdy rozhodca 6 intenzivne Useky a Bné).

3 — 5 min. aktivny odiook (chédza, stré&ng)
druha sériapodobne, ako prva.

10 min. ohybno§ strecing
Vorny dei - 30 min. stabilizainé cviéenia ,FIFA complex core 4

TJ & 79 - vonkajsSi terén ychlos’ - 75 min

05 min. rozohriatierozohriatie— SF okolo 120-140

10 min. vSeobecné rozeenie

15 min. Specialne rozasniena realizaciu rychlostnych aignibezecka abeceda,
stupiované beZecké useky (poklus, zrychleny beh, SpoatdZzené bezeckeé useky
(Sprint, poklus, Sprint), na zaver 6x30 m Sprint

30 min. rozvoj rychlosti so zmenou smeru



Vzdialenos medzi kuzémi je 5 metrov

prva séria:
Rozhodca printuje tsek tam bezi cval bokom, keh wzchla chodza, ...Usek spa
Sprint. Postupne bezi vybranym spésobom 10, 12536 tam a rovnaky Usek
Sprint spd. Na Startovu poziciu sa prestva chédzou. VZzdydacha do Uplného
zotavenia. V prvej sérii sa bezi 3 x (10+10, 15;20+20,25+25m).
5 min. aktivha prestavka
druha séria:
Podobne, ako prva séria. datok behu je vSak v smere najvzdialenejSej méty,
rozhodca bezi tak v poradi 25, 20, 15, 10 metrov.
5 min. uvdnenig poklus v pomalom tempe
10 min. ohybno§ strecink

Rozhodovanie zapasu

TJ ¢& 80 Fitnes —stabilizéné cvi‘enia — doplnkovy Sport — regenegfiay beh - regeneracia

Na zaklade materialov FIFA vypracoval:

docnJdianik, PhD.
kondy tréner futbalovych rozhodcov SFZ



