TRENINGOVY PROGRAM PRE FUTBALOVEHO ROZHODCU FIFA
HLAVNE OBDOBIE NOVEMBER

HLAVNE OBDOBIE NOVEMBER 1.TYZDE N

TJ & 168 — vonkajSi terén — 70 min

05 min. rozohriatiepoklus - SF okolo 120 -140

10 min. v3eobecné rozeenie

15 min. bezecka abeceddupiované bezecké Useky (poklus, zrychleny beh, Sprint)
rozloZzené bezecké Useky (Sprint, poklus, Sprdix30 m Sprint

30 min  rozvoj Specializovanej vytrvalosti

prva séria:
Rozhodca bezi 20 m Uuseky 90% z maxima (cca 8 aé&c# 5 m chddza (10 sec.).
Takto bezi 6 minat.

Aktivna prestavka 5 minat (chédza)

druha séria:
Podobne, ako prva séria, rozhodca vSak bezi tapéap kr&a iba na jednej
strane. Aj tuto sériu vykonava 6 min



Aktivna prestavka 5 minat (chédza)
tretia séria:
Rozhodca bezi raz ako v prvej sérii (Sikmo) a dkuéityako v druhej rovno tam aj
spd. Poslednu sériu vykonava tiez 6 minut.
10 min. ohybnos streding

Vol’ny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 1*

TJ & 169 — vonkajSi terén - 60 min
05 min. rozohriatierozohriatie — SF okolo 120-140

15 min. vSeobecné rozeéenie

30 min. rozvoj rychlostnej vytrvalosti

prva séria:

Rozhodca bezi 10 x 60m, prestavka 1:3, asistertiodcov mdzu Usek medzi
kuzé&mi beha& cval bokom, intenzita 90% z maxima
6 min. aktivna prestavka
druhd séria:
Rozhodca bezi 10 x 100m, prestavka 1:3, asistertiodcov mdzZu Usek medzi
kuzé&mi beha& cval bokom, intenzita 90% z maxima
6 min. aktivna prestavka
tretia séria:
Rozhodca bezi 10 x 160m, prestavka 1:3, intenfi%a 2 maxima
10 min. ohybno§ strecing

Vol’ny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 1*



TJ ¢ 170 - vonkajSi terén — 60 min
05 min. poklusbeh nizkej intenzity, SF 120 — 140 pulzov za minat

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

15 min. Specialne rozateniena realizaciu rychlostnych aiénibezecka abeceda,
stupiované bezeckeé Useky (poklus, zrychleny beh, Spoatdzené bezecké 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 vpraviawo (cval bokom). Medzi behmi je 60
sekund aktivny oddych.
6 min. aktivha prestavka
druha séria
Podobne, ako prva séria.

10 min. ohybnos§ streding

Rozhodovanie zapasu

TJE 171 Fitnes-doplnkovy Sport - genera‘ny tréning




HLAVNE OBDOBIE NOVEMBER 2.TYZDE N

TJ ¢ 172 — vonkajSi terén - 70 min
05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeéanie

10 min rozvoj sily posihovacie cvéenia s “ terabandom” (gumovym expandrom)

35 min. rozvoj Specializovanej vytrvalosti3 x 7 min.

Rozhodca bezi 7 minut po vyzmaej drahe nasledovnym spésobom: beh

vzaebintenzivny beh (90%)chédza-poklus—beh vzad-intenzivny beh

(90%)>chddza-poklus. Ozka je vzdy cval bokom a intenzivny beh, Sirka aadd

a poklus. Po odbehnuti je 3 minuty odidyliakto absolvuje tri behy (3 x 7 min.).
10 min. ohybno§ strecing

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

TJ & 173 — vonkajSi terén - 00 min
05 min. rozohriatigpoklus- 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 &#8,sychly dotyk nohy
s podlozkou, 3 x 6 opakovani (Svihadlo 10 sé&iiasl5sekind). Oddych do
Uplného vydychania



30 min. rozvoj rychlostnej vytrvalosti

prva séria:

Rozhodca zéna HI behom po postrannéjpre ku méte, nasleduje poklus k rohu
Sestnastky, HI beh ku stredovému kruhu, poklulddému rohu Sestnastky, HI beh
ku stredovegiare a poklus k méte. Chédzou prejde na Startovpoiiciu. Takto

beZi rozhodca 6 kol.

4 minuty aktivny odpdinok

druha séria:
Podobne ako prva, ibaze rozhodca beZzi vo vnumiasgty. Rozhodca bezi tentokrat
10 kél.
tretia séria:
Podobne ako prva.
10 min. ohybno§ strecing
Volny dei - 30 min. stabilizatné cvienia ,FIFA complex core 2“



TJ & 174 - vonkajSi terén — 60 min
05 min. rozohriatig poklus— SF okolo 120-140

10 min. v3eobecné rozeéenie

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

20 min. rozvoj rychlosti 1.400 m

Vzdialenog medzi kuzémi je 5 metrov
prva séria:
Rozhodca Sprintuje Gsek tam beZi cval bokom, e wehla chddza, ...Usek spa
Sprint. Postupne bezi vybranym spésobom 10, 12536 tam a rovnaky Usek
Sprint spd. Na Startovu poziciu sa prestva chédzou. VZzdydgcha 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 prvéa séria. datok behu je vSak v smere najvzdialenejSej méty,
rozhodca bezi tak v poradi 25, 20, 15, 10 metrov.

10 min. ohybno§ streding

Rozhodovanie zapasu

Vorl'ny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 2“



HLAVNE OBDOBIE NOVEMBER 3.TYZDE N

TJ ¢ 175 — vonkajSi terén - 70 min
05 min. rozohriatigpoklus— SF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeéanie

15 min  rozvoj silyposifiovacie cvenia s “ terabandom” (gumovym expandrom)

30 min. rozvoj Specializovanej vytrvalosti

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

10 min. ohybno§ strecing

Vor'ny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 3"
TJ & 176 — vonkajSi terén - 70 min

05 min. rozohriatigpoklus- 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 podlozZkou, 3 x 6 opakovani (Svihadlo 10 sériasl5sekind). Oddych do
Uplného vydychania



30 min. rozvoj rychlostnej vytrvalosti

prva séria Dvojica rozhodcov bezi diagonalu, kazdy réznym smerRozhodca
A zatne 90% intenzitou z maxima, rozhodca B vyklusawapobrazok). V bode,
ktorom sa stretnu si intenzitu behu vymeniam€éna sa v jednej sérii kona 6x
(kazdy rozhodca 6 intenzivne Useky a Bné).
3 — 5 min. aktivny odinok (chédza, stréing)
druha sériapodobne, ako prva.
10 min. ohybnos streding
Vor’ny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 3"

TJ & 177 — vonkajSi terén - 70 min
05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeenie
15 min. Specialne rozateniena realizaciu rychlostnych aiénibezecka abeceda,

30 min. rozvoj rychlosti




prva séria

Rozhodca beZi po drahe znadzornenej na obrazkul&sdend seba vzdialené 10 m
Rovno vzdy Sprintuje, bokom realizpgklus. Takto absolvuje 6 kdl. Medzi kolami je 2 min.
prestavka.

druha séria
Rozhodca beZi po drahe znadzornenej na obrazkul&sdend seba vzdialené 10 m
Sikmo vzdy 3printuje, bokom realizpjeklus. Takto absolvuje 6 kdl.Medzi kolami je 2

min. prestavka.

tretia séria:
Rozhodca beZi po drahe zndzornenej na obrazkul&sdend seba vzdialené 10 m
Rovno Sprintuje tam a gpéasleduje eSte Sprint Sikmo a aZz potom je poRlakto absolvuje
4 kola. Medzi kolami je 2 min predtav
10 min. ohybnao§ strecing

Rozhodovanie zapasu

TJ & 178 Fitnes-doplnkovy Sport - generany tréning




HLAVNE OBDOBIE NOVEMBER 4. TYZDE N

TJ ¢ 179 — vonkajSi terén - 70 min
05 min. rozohriatigpoklus— SF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeéanie

15 min  rozvoj silyposifiovacie cvenia s “ terabandom” (gumovym expandrom)

30 min. rozvoj Specializovanej vytrvalosti

Rozhodca bezi nasledovnym sp6sobom po drahe, jetarédzornena na obrazku.
Diagonalne bezi akceleftaym behom vysokej intenzit®(Q % z maxima), po Sirke
nasleduje poklus, opgdliagonalny beh vysokej intenzity a poklus. Takis@vuje7
kol. Nasleduje 6 minut oddychdauha séria.

10 min. ohybno§ strecing

Vol’ny dei - 30 min. stabilizatné cvienia ,FIFA complex core 4*

TJ & 180 — vonkajSi terén - 70 min
05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeenie

15 min. rozvoj koordinénych schopnostjrychle nohy* beh cez rebrikovo poukladané palice.
Jedna séria max 6-8 sek., rychlyklaohy s podloZkou.



30 min. rozvoj rychlostnej vytrvalosti

Rozhodcovia su v dvojiciach, bezia striedavo k @adnéte v prvej sérii v smere
hodinovych rtic¢iek, v druhej v opgnom smere.
prva séria:
Rozhodca bezZi 6 x 80m (3 kold), prestavka 1:2naite 90% z maxima
5 min. aktivha prestavka
druha séria:
Rozhodca bezi 6 x 80m (3 kold), prestavka 1:2naite 90% z maxima
10 min. ohybnos§ streding

TJ ¢ 181 - vonkajSi terén — 70 min

05 min. rozohriatierozohriatie— SF okolo 120-140

15 min. v3eobecné rozeenie

15 min. Specialne rozaeniena 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 720 m



a F

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 smedialdich 15m.Po kazdom Sprinte

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

druhd séria:

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

5 min. uvdnenig poklus v pomalom tempe

10 min. ohybno§ strecing

Vol’ny dei - 30 min. stabilizatné cvienia ,FIFA complex core 4*

Rozhodovanie zapasu

TJ ¢ 182 Fitnes-doplnkovy Sport - gpenerany tréning

Na zaklade materialov FIFA vypracoval:

doc. Jan Hianik, PhD.
kondiny tréner futbalovych rozhodcov SFZ



