TRENINGOVY PROGRAM PRE FUTBALOVEHO ROZHODCU FIFA
HLAVNE OBDOBIE SEPTEMBER

HLAVNE OBDOBIE SEPTEMBER 1.TYZDEN

TJ & 137 — vonkajSi terén Specializovana vytrval@s75 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, SpArRBO m Sprint

30 min. rozvoj Specializovanej vytrvalosti (HI)2.000m

prva séria:
Po Starte (roh ,Sestnastky) rozhodca realizujelgkany beh, od stredovejary nasleduje
90% beh okolo ku#a v op&nom rohu ,Sestnastky”, vracia sa rovnakym tempom do
stredového kruh a zrychlenou chédzou prechadzahédnu rohu ,Sestnastky”. Takto
realizuje 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 cvienia ,FIFA complex core 1

TJ & 138 — vonkajSi terén +ychlostna vytrvalog 75 min
05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140




15 min. vSeobecné rozeenie
rozvoj sily Thera-BandLOx obe ruky pokiit' v lak’och (biceps); 10x kazdéa ruka

z pripaZenia upati 10x obe ruky predpaZi10x obe ruky upa#j Pomalé pohyby do

obidvoch smerov. Vykonadve série.

15 min.

30 min. rozvoj rychlostnej vytrvalosti intenzita 90% z Shax- intenzita 70% z Shhax.



Rozhodcovia vytvoria dvojice. Bezecky Usek je di@ymetrov.

prva séria:
Prvy rozhodca #vojica beZi 6 Usekov striedavo 90% tempo — 70%pteak
dobehne bezi druhy z dvojicé x 30m, nasleduje 4x30m, 2x30m, 4x 30m,
6x30m. Dohromady rozhodca odbehne 660m.
4 min. aktivna prestavka
druhd séria:
Dvojica rozhodcov bezi 2 Useky, ak dobehne Br#ia dvojica 2 x 30m,
nasleduje 4x30m, 6x30m, 4x 30m, 2x30m. Dohrgmradhodca odbehne 540m
10 min. ohybnos§ streding
Vorny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 1

TJ ¢ 139 - vonkajSi terén #ychlog’ 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, Spoathzené bezecké Useky
(Sprint, poklus, Sprint), na zaver 6x20 m Sprint

25 min. rozvoj rychlosti820m



Rozhodca absolvuje 8 Sprintov (10 m tam & sp&ohyblivého Startu (cval bokom,
beh vzad a obrat, nizky poklus, chédza, poklys, ..
Po behoch ma rozhodca 2 min. aktivhu prestavku
Rozhodca absolvuje 6 Sprintov (1&am a spé) z pohyblivého Startu (cval bokom,
beh vzad a obrat, nizky poklus, chédza, poklys, ..
Po behoch mé& rozhodca 2 min. aktivnu prestavku
Rozhodca absolvuje 6 Sprintov (1&am a spé) z pohyblivého Startu (cval bokom,
beh vzad a obrat, nizky poklus, chédza, poklys, ..
Po behoch mé& rozhodca 2 min. aktivnu prestavku
Rozhodca absolvuje 4 Sprinty (20am & sp8) z pohyblivého Startu (cval bokom,
beh vzad a obrat, nizky poklus, chédza, poklys, ..
Po behoch ma rozhodca 2 min. aktivnhu prestavku
Rozhodca absolvuje 6 Sprintov (15 m tam &spdpohyblivého Startu (cval bokom,
beh vzad a obrat, nizky poklus, chédza, poklys, ..
Po behoch ma rozhodca 2 min. aktivhu prestavku
Rozhodca absolvuje 6 Sprintov (15 m tam aspdpohyblivého Startu (cval bokom,
beh vzad a obrat, nizky poklus, chédza, poklys, ..
10 min. ohybnos§ streding
Rozhodovanie zapasu

TJ & 140 Fitnes-doplnkovy Sport - genera‘ny tréning




HLAVNE OBDOBIE SEPTEMBER 2. TYZDEN

TJ & 141 — vonkajSi terén Specializovana vytrvales(HIl) 70 min
05 min. rozohriatigpoklus— SF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeéanie

10 min. rozvoj koordinénych schopnosti
N, )
& &

Rozhodca prekonava drahu poskokom, na pravej spravé noha ku kuZa, na

—

l'avej strane prava noha ku kilidePri¢ervenom kuzeli stabilizuje postoj s rukami
cez prsia, pri modrom s rukami v upazeni a lpoin je rychly preskok.
Rozhodca realizuje 3x 6 opakolanedzi opakovaniami 30sek. oddych.
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 stred¢iage, poklus k rohu pokutového
Uzemia a chddza polztiary 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.
15 min. ohybnao§ streding
Vol’ny dei - 30 min. stabilizatné cvienia ,FIFA complex core 2

TJ & 142 — vonkajSi terén rychlostna vytrvalog 80 min
05 min. rozohriatierozohriatie— SF okolo 120-140

15 min. vSeobecné rozeéenie

10 min  rozvoj koordinaénych schopnosti

Rozhodca preskakuje kuZzele tak, Ze nad kubegie v roznozeni a medzi kubei

je raz pravd, druhy rdava noha. Nad modrym kuzenm upazi, nad bielym vzpazi
pravou rukou, n&ervenym vzpaziavou rukou. Chddza spaRozhodca vykona 4
Useky, nasleduje 2 min. oddych, znova 4 Usekyir2 a 4 Useky.

Rozhodca realizuje 3x 6 opakovanédzi opakovaniami 30sek. oddych.

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. ohybnos§ streding
Vorny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 2

TJ ¢ 143 - vonkajSi terén +ychlog’ 70 min
05 min. rozohriatiepoklus— SF okolo 120-140

15 min. v3eobecné rozeenie

15 min. Specialne rozaeniena realizaciu rychlostnych aiénibezecka abeceda,
stupiované bezeckeé Useky (poklus, zrychleny beh, §poatdzené 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.

druha séria:

Podobne, ako prvéa séria. Behy absolvuje v stresiduaihu, KuzZele su od seba
vzdialené 10 m. Bezi krizom, rovno, krizom a rokndstartovej pozicii.

15 min. ohybno§ streding



Rozhodovanie zapasu

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

HLAVNE OBDOBIE SEPTEMBER 3.TYZDEN

TJ & 144 — vonkajSi terén Specializovana vytrvales(HI) 75 min
05 min. rozohriatiepoklus— SF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeéanie

15 min rozvoj koordinaénych schopnosti
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prvé stanoviste:

Dvaja rozhodcovia sa postavia Yadseba, na signal prekonavaju ,rebrik” na dva
kontakty v medzere tam a sp&to skor dosiahne Startovu poziciu, vyhrava.
druhé stanoviste:
Dvojica rozhodcov na signal vedu loptu slalomoveahadu, kto pride skor na
miesto Startu, vyhrava.
tretie stanoviste:

Dvaja rozhodcovia sa postavia Yadseba, na signal prekonavaju cvalom bokom
dve méty ,osnikovym* pohybom dvakrat. Kto skér dosiahne Startpeaiciu,
vyhréva.

Na kazdom stanovisti 4 opakovaniadni opakovaniami 30sek. oddych. Celkovo 2-3 série.
25 min. rozvoj Specializovanej vytrvalosti4.000 m



Rozhodca bezi tsek HI do 30 sek. a chdédzu dokB3gmkovanie 20-krat bez prestavky,
¢im vlastne realizuje kontrolné ,fysy”.
15 min. ohybno§ streding

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

TJ & 145 — vonkajSi terén rychlostna vytrvalog 70 min
05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeéanie

15 min rozvoj sily, Thera-BandlOx kazda ruka vzpaZzivpredu; 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. rozvoj rychlostnej vytrvalosti 4.320m

prva séria:

Rozhodca Startuje z rohu ihriska (modra méta) vgsotenzivnym behom,
nasleduje beh vzad ku stredogieye, potom Sprint dd’alSieho rohu ihriska,
poklus k zelenej méte a ch6dzu k modrej, odektoelt¢innos’ opakuje este raz.
Takto bezi v jednej sérii 5 kol

6 min. aktivha prestavka

druha séria:

Podobne, ako prva séria.



10 min. ohybnos§ streding
Vorny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 3

TJ & 146 — vonkajSi terén rychlos’ 65 min
05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140

15 min. vSeobecné rozéanie

15 min. Specialne rozateniena realizaciu rychlostnych aiénibezecka abeceda,
stupiované bezecké useky (poklus, zrychleny beh, SpoatpZzené bezecké Useky
(Sprint, poklus, Sprint), na zaver 6x20 m Sprint

20 min. rozvoj rychlosti
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prva séria

Rozhodca bezi 5 k6l v pokutovom Uzemi nasled8priat — poklus — beh vzad —
obrat — poklus alebo cval bokom — beh vzad — §prith6dza k Startovej pozicii.
Po behoch ma rozhodca 5 min. aktivnu prestavku
druha séria
Ako prva séria. 5 kol raziého behu v pokutovom Gzemi.
10 min. ohybnos§ streding
Rozhodovanie zapasu

TJ ¢ 147 Fitnes-doplnkovy Sport - generany tréning

HLAVNE OBDOBIE SEPTEMBER 4. TYZDE N

TJ & 148 — vonkajSi terén aerébna vytrvalog 60 min
05 min. rozohriatigpoklus— SF okolo 120 -140

15 min. vSeobecné rozeéanie

30 min. rozvoj aerébnej vytrvalosti, 3 X 7 min. nepretrzity betSF okolo 140 pulzov za
minatwyhyba’ saclenitému terénu, ak sa neda vybravinaty terén, stipania

absolvovarychlenou chédzou, medzi sériami 3-4 min. préstgehddza)



10 min. ohybno§ strecing
Vol’ny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 4

TJ & 149 — vonkajSi terén rychlostna vytrvalos 70 min
05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140
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prvé stanoviste:

15 min. vSeobecné rozeéenie

15 min. rozvoj koordinaénych schopnosti

Dvaja rozhodcovia sa postavia Yadseba, na signal prekonavaju palice znozmym
poskokom (10-krat), po ktorych nasleduje Spkintel'u. 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. Ro&tiou drahou vedu loptu tam (Startova pozicia paaner
a spé (svoja Startova pozicia).
tretie stanoviste:
Dvaja rozhodcovia sa postavia Vadseba, na signal Sprintuju k modrej méte,
nasleduje cval bokom k bielej a beh vzagkenej. Odti& vystartuju k lopte,
nasleduje suboj o loptu.

Na kazdom stanovisti 4 opakovaniagdni opakovaniami 30sek. oddych. Celkovo 2-3 série.

35 min. rozvoj rychlostnej vytrvalosti 3.200m
Rozhodcovia su v trojiciach (A,B,B¥zia Stafetovym spdsobom. V strede kazdého

Useku su dve méty, okolo ktorychhamtca obieha (pozri obrazok).



prva séria:

Rozhodca bezi 10 x 60m, prestavka 1:3, asistertiodcov mézu Usek medzi
kuzémi beha cval bokom, intenzita 90% z maxima
6 min. aktivna 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
15 min. ohybno§ strefing

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

TJ & 150 - vonkajsi terén &ychlog’ 75 min
05 min. rozohriatierozohriatie— SF okolo 120-140

15 min. v3eobecné rozeenie

15 min. Specialne rozaeniena realizaciu rychlostnych aiénibezecka abeceda,
stupiované bezeckeé Useky (poklus, zrychleny beh, Spoatdzené bezecké Useky
(Sprint, poklus, Sprint), na zaver 6x20 m Sprint

20 min. rozvoj rychlosti 800 m



prva séria
Rozhodca Sprintuje 30 m, s{i@ezi10m beh vzad znovu Sprint 20m do ¢& Beh
opakuje Styrikrat (4x60m - 240 m)
Po behoch mé& rozhodca 2 min. aktivnu prestavku
druha séria
Rozhodca Sprintuje 30 m, zawveyelOm Usek bezi tam aj sp&val bokom (¥avo),
cval bokom (vpravoa znovu Sprint 30m do ¢g Beh opakuje Styrikrat (4x80m —
320 m)
Po behoch mé& rozhodca 2 min. aktivnu prestavku
tretia séria
Ako prva sérig4x60m - 240 m)
5 min. uvdnenie poklus v pomalom tempe
15 min. ohybno§ strefing

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

Rozhodovanie zapasu

TJ & 151 Fitnes-doplnkovy Sport - genera‘ny tréning

Na zaklade materialov FIFA vypracoval:

ddén Hianik, PhD.
kondty tréner futbalovych rozhodcov SFZ



