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PREDSTAVENIE:

TOMAS MISA

MFK 1920

UEFA ELITE YOUTH A LICENCIA (OD 7/2023), UEFA A LICENCIA (OD 7/2021)

HLAVNY TRENER: SK SLOVAN BRATISLAVA U14 (1. LSZ), FK BANIK RATISKOVICE ,A“ (5. LIGA CI) Ac ADEMY
TMF ACADEMY SKALICA (ZAKLADATEL/TRENER - INDIVIDUALNY ROZVOJ HRACA)

PREDSEDA TMK OBFZ SENICA (OD 1/2022)

Motto:

COERVER INTRO, COERVER 2, , TRENERI V SKOLE* L v vk
»Ni¢ nie je nemozné!

,Nothing Is Tmpossible*
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35% Technika - organizdcia: 1 hrdc¢ - 1 lopta,

lopta; . \

velky pocet opakovani a kontaktov, zabavna forma
/RA = TECHNIKA = POHYBOVA PRIPRAVA
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55% Hra - herny tréning (malé a stredné formy hier 2:2 - 6:6) s
réznymi branami (velkost, pocet)




30% Technika -
s loptou) organizacia: 1 hrac - 1 lopta,
3 hraci- 1 lopta

-
60% Hra - herny tréning (malé a stredné formy hier, vliastnd hra,

herné cvicenia , individudlna taktika /
//' HRA

~ TECHNIKA * POHYBOVA PRIPRAVA
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Bez sUpera

So superom X X X

Vopred urcené podmienky

V ndhodne premenlivych
limitovanych podmienkach

V celistvych ndhodne
premenlivych podmienkach
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KT: Sila - kompenzacné cvic¢enia, Upolové hry, plyometria

HN: PC: prihravkové cvicenie / dynamicka technika, prudkost prihrdvok, komunikdcia, vyber miesta,
detaily

HT: pozi¢né hry / prepinanie / viac farieb / skupinovo 2:2+3 UNI, PH: 7:7 - velkq, viac bran, zéon

KT: Koordindacia - koordinacné rebriky / cvi¢enia, mobilita

HN: PC: ReHCJ - N/Z obchddzania sipera (fintovanie — ndcvik kluéiek)

HT: obchadzanie sUpera / odoberanie lopty - HC 1:1, 1:2, 2:1, 2:2 - situaéne orientované, PH: 2:2, 3:3,
4:4 / + (UNI hraci)

Stvriok

ienikovU prihrdvku 6:6+3UNI ..., PH:

Piatok
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KT: Sila - tréning na stanoviskdch, kruhovy, kompenzacné cvic¢enia, Upolové hry, plyometria

HN: PC: prihravkové cvi¢enie / dynamicka technika, prudkost prihrdvok, komunikdcia, vyber miesta,
detaily — podla HF resp. situacné

HT: poziéné hry / prepinanie / viac farieb / skupinovo 2:2+3 UNI, PH: 7:7 - velkq, viac bran, zén

KT: Koordinacia - koordinacné rebriky / cvi¢enie, mobilita

HN: PC: ReHCJ - N/Z obchdadzania sUpera (fintovanie — nacvik kluéiek)

HT: obchadzanie sUpera / odoberanie lopty - HC 1:1, 1:2, 2:1, 2:2 - situaéne orientované, PH: 2:2, 3:3, 4:4 / +
(UNI hrdci) - intervalové zafazenie

Piatok
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KT: Sila - tréning s kondic¢nym trénerom - (30 min) , BR - tréning s brankdrskym trénerom (60 — 75 min)
HN: PC: prihravkové cvic¢enie - vacsie vzdialenosti/ podla HF — (20 min)

HT: pozicné hry / prepinanie / viac farieb / skupinovo 3:3+3 UNI - 2 skupiny - (20 min)

PH: 8:8 — 10:10 velkd, viac bran, zén - rozdelenie hrac¢ov podla HF (zachovanie vrchnej 3 !1!1) - (35 min)

RT + KT: Rozbehanie + plyometria (batéria cvikov) — (10 min), BR — Ovod TJ s BR trénerom (20 - 30 min)
HN: PC: ReHCJ - N/Z obchddzania sUpera (fintovanie - ndcvik kluéiek) - (20 min)

HT: obchadzanie sUpera / odoberanie lopty - HC 1:1, 1:2, 2:1, 2:2 - situa¢ne orientované - (20 min)
PH: 2:2, 3:3, 4:4 / + (UNI hragi) - intervalové zatazenie - (30 — 35 min)

RT + KT: Rozbehanie + plyometria (batéria cvikov) - (10 min), BR - 0vod TJ s BR trénerom (20 — 30 min)
HN/HT: Skupmovy trenmg OFE/DEF - typické HSi (20 min) , N/Z zakladanie/vedenie/zakoncenia podla HF -

anie lopty/otdcanie faziska/prienikovi prihrdvku 6:6+3UNI (10 min)

Piatok
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CV

DIEFA/HRAC MUSi BYT PO TRENINGU ZDRAVO UNA\

MAXIMALNE VYUZITIE CASU A PRIESTORU NA IHRISKU (V TELOCVICNI) - REALIZACNEHO TimU
POZITIVY A AKTIVNY COACHING HRACOV - AJ SLABSIEHO HRACA VEDIET POCHVALIT

UCIf HRACOV SAMOSTATNOSTI - PROFILOVANIE LIDROV - ZADAVANIE JEDNODUCHYCH ULOH

PRACA S RODICMI

VASE SKUSENOSTI/TIPY ?2?

OTAZKY ???
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4:4 pricom na

hracov s ktorymi si menia loptu a
UNI hrdci po obvode stvorca nemozu by’r
napddany. Pocet dotykov je
neobmedzeny. Hrdme na udrzanie lopty
vo Stvorci, ak UtocCiace muzstvo loptu
stratfi resp. je tam nepresnad prinradvka UNI
hraCovi na kraji stava sa braniacim
druzstvom. Hra je zamerand na drzanie
lopty v prevahe 8:4.

16 m
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TIP: obmedzeny pocet dotykov, za
otocCenie hry — body. Vhodné ako

rozcvicenie pred zdpasom v pocte 4:4 + 3
UNI
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modré druzstvo poda
prihrdva do stredovej zony resp. do z6

a napadajucim muzstvom sa stadva modré
druzstvo.
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TIP: Pravidla tejto PH si tréner upravi podla
potreby/ zamerania TP — tak isto mdze
vsetky brdny vymenif za brdny na
prevedenie/prinravku.
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hra v pocetnej prev

brankdrmi na drzanie Iop’ry Cervené
druzstvo sa snazi loptu ziskat a ¢o
najrychlejSie zakoncif na 1 z dvoch bran v
ktorej chytd brankdr. To znamenad ze
modré druzstvo hrd drzanie lopty napr. 8
prinrdvok = gol, Cervené na goly.
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