TRENINGOVY PROGRAM PRE FUTBALOVEHO ROZHODCU
HLAVNE OBDOBIE - MAREC

HLAVNE OBDOBIE MAREC 1.TYZDE N

TJ & 37 —vonkajSi terén — 75 min

05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140

10 min. v3eobecné rozeenie

15 min. bezZecka abecedtupiované bezecké Useky (poklus, zrychleny beh, §print)
rozloZzené bezecké Useky (Sprint, poklus, SpARBO m Sprint

30 min  rozvoj Specializovanej vytrvalosti (HI)1.500 m

prva séria. Rozhodca bezi od rohu ,Sestnasky” oblukovitym sme®0% intenzitou k rohu
Sestnastky" oproti, nasleduje chédza, obrat alokbm. Po tychtdinnostiach bezi opa
90% intenzitou diagonalou, po tomto behu &aja poklus a beh vzad. Takto absolvuje 6
kol.
3 — 5 min. aktivny odp#éinok (chbdza, stréing)
druha séria: podobne, ako prva.

15 min. ohybnos§ streding

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

TJ & 38 — vonkajsi terén - 70 min
05 min. rozohriatierozohriatie— SF okolo 120-140

10 min. v3eobecné rozeenie
15 min  rozvoj koordinaénych schopnosti
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prvé stanoviste:
Dvaja rozhodcovia sa postavia Vadeba, na signal prekonavajua ,rebrik* na dva
kontakty v medzere tam a sp&to skor dosiahne Startova poziciu, vyhrava.
druhé stanoviste:
Dvojica rozhodcov na signal vedu loptu slalomoveoahdu, kto pride skér na
miesto Startu, vyhrava.

tretie stanoviste:

Dvaja rozhodcovia sa postavia Vadseba, na signal prekonavaju cvalom bokom
dve méty ,osmikovym“ pohybom dvakrat. Kto skoér dosiahne Startpeaiciu,
vyhrava.

Na kazdom stanovisti 4 opakovania, medzi opakovami80sek. oddych. Celkovo 2-3 série.

30 min. rozvoj rychlostnej vytrvalosti 720m

prva séria:



Rozhodca 3printuje pokkiary ,5-tky" a spd, chddzou prechadza k rohu
,Sestnastky*, nasleduje $print pdzdiary pokutového tzemia tam aj $péhddzou
prechadza k stredovéipre, nasleduje Sprint polzdstredovegiary tam a spd d’alej
Sprint pociare pokutového Gzemia a na zaver Sprint ioZe-tky". Celkovo
odbehne cca.360m v sérii.
4 minuty odp@inok v chédzi
druha séria:
Podobne ako prva.

10 min. ohybnos§ streding

Vol'ny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 1“

TJ ¢ 39 - 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 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.

druhé séria:



Podobne, ako prva séria. Behy absolvuje v stremiduihu, Kuzele su od seba
vzdialené 10 m. BeZi krizom, rovno, kriZzom a rokndstartovej pozicii.

15 min. stabilizané cvienia,FIFA complex core 1°

Rozhodovanie zapasu

TJ ¢& 40 Fitnes —stabilizéné cvi‘enia — doplnkovy Sport — regenefiay beh - regeneracia

HLAVNE OBDOBIE MAREC 2.TYZDE N

TJ & 41 — vonkajSi terén - 80 min
05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140

15 min. vSeobecné rozeéanie

15 min. rozvoj koordinaénych schopnosti
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prvé stanoviste:

Dvaja rozhodcovia sa postavia Vadseba, na signél prekonavaju palice znozmym
poskokom (10-krét), po ktorych nasleduje Sgtintdu. Kto je rychlejsi vyhrava.
Pri dalSich pokusoch mézu rozhodcovia zatadiskoky na jednej nohy alebo
rychle dva kontakty medzi palicami.
druhé stanoviste:
Dvojica rozhodcov na signél vedu loptu né&mou slalomovou drdhou,do
najvyssom tempe. Ra@riou drahou vedu loptu tam (Startova pozicia parajer
a spd (svoja Startova pozicia).
tretie stanoviste:
Dvaja rozhodcovia sa postavia Vadseba, na signal Sprintujua k modrej méte,

nasleduje cval bokom k bielej a beh vzadrkenej. Odtid vystartuju k lopte,
nasleduje suboj o loptu.

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



30 min. rozvoj Specializovanej vytrvalosti (H1)2.000m

prva séria:
Rozhodca Startuje pred akcelargm behom, od stredovéiary nasleduje 90% beh okolo
kuzd'a v rohu ,Sestnastky, vracia sa rovnakym temponstdedového kruh a zrychlenou
chbdzou prechadza k druhému rohu ,Sestnastky‘toliadalizuje 10 Usekov.
Aktivna prestavka 4 az 6 minut (chdédza, poklus, tksastrefing)
druhd séria:
Podobne, ako prva séria
5 min. uvdnenie poklus v pomalom tempe
10 min. ohybnos§ streding

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

TJ & 42 — vonkajSi terén - 80 min
05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140

15 min. v3eobecné rozeéenie

15 min. rozvoj sily Thera-BandlOx obe ruky pokiit' v lak’och (biceps); 10x kazda ruka
z pripaZenia upati 10x obe ruky predpaZi10x obe ruky upa#j Pomalé pohyby do
obidvoch smerov. Vykonadve série.



30 min. rozvoj rychlostnej vytrvalosti 1.200m intenzita 90% z Skax. 0kolo 180 pulz/ min.



5 min.

10 min.

S

Rozhodcovia vytvoria dvojice, na jednom stano\sstivzdy dve dvojice. BeZecky
usek je dlhy 30 metrov.

prva séria:

Prvadvojica bezi 6 usekowak dobehne bezi druha dvojiceé x 30m, nasleduje
4x30m, 2x30m, 4x 30m, 6x30m. Dohromady jedngjida odbehne 660m.

4 min. aktivna prestavka

druhd séria:

Prvadvojica bezi 2 useky, ak dobehne bezi druha dv@jic&0m, nasleduje
4x30m, 6x30m, 4x 30m, 2x30m. Dohromady jedngjida odbehne 540m.

uvdnenie

ohybnas strecing

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

TJ & 43 - vonkajSi terén — 70 min

05 min.
15 min.

15 min.

20 min.

rozohriatiepoklus— SF okolo 120-140

vSeobecné rozeenie

Specialne rozaiéniena realizaciu rychlostnych cigénibezecka abeceda,
stupiované bezeckeé useky (poklus, zrychleny beh, Spoatdpzené bezecké useky
(8print, poklus, Sprint), na zaver 6x20 m Sprint

rozvoj rychlosti



Rozhodca bezZi po vyZeaej drahe (pozri obrazok) nasledovnym spésobormtSp
(10m), cval bokom (15m), Sprint (1Qryal bokom (15m)V jednej sérii bezi 6-
krat po kazdom bezeckom Useku je cca 2 min. oddydko@e absolvuje rozhodca
tri série (6-6-6 behov), oddych meskgiiami je 5 minut.

Nakres je pre ¥8iu tréningova skupinu, kedy sa toto@ie vykonava Stafetovou
formou pre dve druzstva.

15 min. stabilizané cvienia,FIFA complex core 2°

Rozhodovanie zapasu

TJ & 44 Fitnes —stabilizéné cvifenia — doplnkovy Sport — regengfiay beh - regeneracia
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Vorny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 3" (vnutri)

TJ ¢.45 —vonkajSi terén - 70 min
05 min. rozohriatiepoklus—SF okolo 120-140

15 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

20 min. rozvoj rychlosti 720m
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prva séria:

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

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

Tretie stanoviste je 15m rovno, zmena smedialdich 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 prva séria. Behy sa absolvuju v znoengroradi.

ohybnog 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

beZecké 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 chbdza)
uvdnenie mierny poklus

ohybnog streding

Volny dei - 30 min. stabilizatné cvitenia ,FIFA complex core 3"



TJ & 46 — vonkajSi terén - 75 min
05 min. rozohriatierozohriatie— SF okolo 120-140

15 min. vSeobecné rozeenie

15 min rozvoj sily, Thera-BandlOx kazda ruka vzpazipredu; 10x jedna ruka predpgairuha

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

30 min. vSeobecna vytrvalag striedavy beh — fartlek, SF okolo 140-150 pulzov za
minatu.Na zafiatku va'ny poklus (5 min.), potom zara@0 sek. zrychleny beh
strednej intenzity, po ktorom nasleduje 3 mirklgs, do poklusu je vhodné zaradi
cval bokom, beh vzad, pripadne r6zne poskokyalbbdzu, na zaver 5 min. poklus.



10 min. ohybno§ strecing

Vorny dei - 30 min. stabilizatné cvitenia ,FIFA complex core 3" (vnutri)

Rozhodovanie zapasu

TJ & 47 Fitnes —stabilizéné cvi‘enia — doplnkovy Sport — regenefiay beh - regeneracia
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TJ ¢ 48 — vonkajSi terén - 75 min
05 min. rozohriatigpoklus— SF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeéanie

20 min rozvoj sily, posihovacie cvéenia s vahou vlastného tela 3xIwky, 3x15rah
sed, 3x20 drep, 3x10 zhyby, 3x20zom® poskoky bokom, 3x15 zaklorfahu na
bruchu
30 min. rozvoj vSeobecnej vytrvalosti3 X 7 min. nepretrzity belsF okolo 150 - 160 pulzov za
minutwyhyba saclenitému terénu, ak sa neda vybravinaty terén, stupania
absolvovarychlenou chédzou, medzi sériami 3-4 min. prést§ehddza)

10 min. ohybnos, strecing
Volny dei - 30 min. stabilizatné cvitenia ,,FIFA complex core 4* (vnutri)
TJ ¢ 49 — vonkajSi terén - 90 min

05 min. rozohriatigpoklus— SF okolo 120 -140

15 min. vSeobecné rozeéenie

15 min. rozvoj koordinégnych schopnosti
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prvé stanoviste:
Rozhodca preskakuje kuZele tak, Ze nad kubge v roznozZeni a medzi kuze
je raz prava, druhy rdava noha, tretikrat obidve nohy. Nad bielym Kiabhe
vzpazi pravou rukou, rgervenym upazi oboma rukami.
druhé stanoviste:
Rozhodca prekonava drahu poskokom, na pravej sprav@ noha ku kuZa, na

lavej strane prava noha ku kiidePricervenom kuzeli stabilizuje postoj s rukami



cez prsia, pri modrom s rukami v upazeni a lpoin je rychly preskok.

Na kazdom stanovisti 4 opakovania, medzi opakovanid0sek. oddych. Celkovo vykona 3 série.

30 min. rozvoj Specializovanej vytrvalosti (HI)

prva séria:

Rozhodca bezi od rohu pokutového GUzemia akaglgna behom, od stredovéry
realizuje beh na 90% z maxima, nasleduje’ @&eler&ny beh a od stredu beh na
90% z maxima. Nasleduje chddza k stredgiase, poklus k rohu pokutového
Gzemia a chddza polzttiary pokutového Gzemia (chédza + poklus + chédz&@lo
sek.). Takto absolvuje 10 Usekov.

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

druha séria:

Podobne, ako prva séria.

5min. uvdnenie,poklus miernej

10 min. ohybnos§ streding
Vol’ny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 4“ (vnutri)

TJ & 50 - vonkajsi terén — 70 min

05 min. rozohriatierozohriatie— SF okolo 120-140
15 min. vSeobecné rozeenie

15 min. Specialne rozaeniena realizaciu rychlostnych aiénibezecka abeceda,



stupiované bezeckeé Useky (poklus, zrychleny beh, Spoatdzené bezecké Useky
(Sprint, poklus, Sprint), na zaver 6x30 m Sprint
15 min. rozvoj rychlosti

Cvicenie je pre dvojice rozhodcov, ktoricmaaju cval bokom medzi métami (,zik-
zak"), po ktorych nasleduje Spkntstredovegiare (20 m). Rozhodca, ktory je
prvy pri méte, vyhrava. V jednéyjisje 7 opakovani, medzi opakovaniami je cca 2
min. prestavka. Realizuju sa cetkdve série (7 a 7 behov), odjpmok medzi
sériami je 5 min.
5min. uvdnenig poklus v pomalom tempe

15 min. ohybnos§ streding

Rozhodovanie zapasu

TJ & 51 Fitnes —stabilizéné cvifenia — doplnkovy Sport — regengfiay beh - regeneracia

Na zéklade materialov FIFA vypracoval:

doénJHianik, PhD.
kongty tréner futbalovych rozhodcov SFZ



