KONDICNA PRIPRAVA
hracov vo vykonnostnom futbale




MOT JO:

LepSie vedomosti vzdy vedu k
lepSim rozhodnutiam!!!



VZDELAVANIE PRE USPECH

Z.ikladnym predpokladom kazdého tréningového
programu je vzdelavanie. Tym, Ze ziskame
vedomosti o spravnom pohybe, vyzive, tréningu
techniky, mozeme pripravit’ hracov na zlepSenie
vykonnosti. Sucasne, oni znizia potencial pre
zranenie a vytvoria si navyky udrzania vykonnosti
pocas svojej Sportovej kariéry !!!

1. Zakladné kondi¢né ukazovatele
2. Dynamika do tréningu
3. Inovacné metody

4. Zimne pripravné obdobie



ZAKLADNE TEZY KONDICNEHO
TRENINGU

AKko trénujeme ?
Trénujeme efektivne a spravne, Cize funkCne?
Analyzujeme futbalovu hru ?
Zachytili sme fenomén rychlosti vo futbale?
Vieme CO, AKO a PRECO trénovat’ ?



FUTBAL

Pochopenie zakladnej charakteristiky futbalu
je kI’'icom Kk jeho rozvoju!
Futbal chapeme tak ako ho vidime!

Rychlostne — Silovo =Vytrvalestny Sport s loptou

Vysoka frekvencia vybusnych pohybov (kazdych 30 az 90
sekund hra¢ vykonava pohyby max. intenzity v trvani 1 az 4
sekundy, tie sa striedajii S ¢innost’ami Strednej Intenzity Vv trvani
3 az 6 sekund a Cinnostami nizkej intenzity v trvani okolo 10
sekund.

Z kondi¢ného hl'adiska ide 0 intermitentné zat'azenie !!!



POHYBOVA CHARAKTERISTIKA

9-15km (chodza a rozne sposoby behu)
40 — 60 zmien smeru behu spojenych s brzdenim a zrychlenim
6-20 subojov
5-20 vyskokov
0-6 zdvihnuti sa zo zeme po pade
Cinnost’ s loptou:
vedenie lopty, (140 az 220m)

20-46 prihravok
0-4x strel’ba

4-17x hra hlavou

Suhrnna c¢innost’ hraca s loptou v zapase je 1 — 3 min.

(Bangsbo,1994, Psotta,2003)



AEROBNE POZIADAVKY

Hlavnym sp6sobom tvorby energie pre pracujuce svaly je aerobny
metabolizmus — za pritomnosti kyslika.

Vo futbale je aerébny 1 anaerobny metabolizmus uzko prepojeny.

Aerobny metabolizmus hra vyznamnu tlohu 1 vo vykonnostnom
futbale hlavne pri zotavovacich procesoch pocas stretnutia.

Vyznam Aerobneho
tréeningu

Udrzanie kvality
techniky HCJ
vnimania a
rozhodovania,

Zvysenie poctu
intenzivnych
cinnosti

RegeneraCna
schopnost’ zotavenia




ANAEROBNE POZIADAVKY

Vysoka frekvencia vybusnych pohybov (kazdych 30 az 90
sekund hra¢ vykonava behy max. intenzity (17-35km/h) v
trvani 1 az 4 sekundy, tie sa striedaju s behmi stredne;j
Intenzity (13-16km/h) v trvani 3 az 6 sekiind a ¢innost’ami

nizkej intenzity v trvani okolo 10 sekund.

Intermitentné (striedave) zat'azenie vo futbale zvyCajne
neumoznuje dostatonu resyntezu makroergickych fosfatov
(ATP, CP) ako zdrojov energie, preto v zapase hra vyznamnu
ulohu zapojenie anaerobno glykolytického (laktatového)
metabolizmu.

Preto i vo vykonnostnom futbale je vyznamnym faktorom
vykonnosti vel’kost’ anaerobnej kapacity !!!



Anaerobny tréning

Tréning pohybovej rychlosti

(v§busnost) Tréning rychlostnej vytrvalosti

Tréning svalovej sily

Silova

vytrvalost Zékladna sila Funkéna sila

Rychlostne

S Explozivne
silovy

silovy

aerobna anaerobna

staticka dynamicka




STRATEGIA TRENINGU

Kvalitna diagnostika fyzického stavu a vykonnosti.
Synteéza fyzickej a hernej stranky vykonu.
Zvysenie urovne komplexnej pripravenosti hracov.
Individualizacia pripravy hracov.

Dynamizacia hern¢ho vykonu,

Inovacia K fyzicko-hernej pripravenosti

Ak chceS dosiahnut’ iné (lepSie) vysledky zmen veci
Kktoré robis !!!



TRADICNE ALEBO INOVACNE VIDENIE
FUTBALU

Nemame
loptu
(OF)

Prepinanie
(UF — OF)

Prepinanie
(OF-UF)




INOVACIA KONDICNEJ PRIPRAVY

»Kondicia je podriadena taktike a taktika urcuje kondiciu!*
Nasou snahou je resetovat’ kondi¢nu pripravu na zaklade novych
poznatkov a poziadaviek samotnej hry, preto nehovorime uz len
0 izolovanej kondiCnej priprave, ktora kladie vysoké poziadavky
na funkCné systémy organizmu a energetickeé zdroje, ale
zvyraziujeme pojmy pohybova a mentalna priprava, zdravie a
Zivotosprava, telesna zdatnost’, schopnost’ podavat’ maximalne
vykony, byt’ vo forme, byt’ dobre pripraveny, ¢o v
angloamerickom ponimani vystihuje pojem ,,fitness training*
(fitnes tréning).



@ __FITNES TRENING

Fitnes priprava hraca vo futbale znamena rozsirenie
kondicnej stranky o pridavné elementy:

funkéného ,,core* tréningu, posturalnej sily, pohybovej a
hernej pripravy,, prehabilitacie, spravnej zivotospravy
a aktivnej regeneracie po vykone.

Futbalova fitnes rovnica:
Tréning X -Regeneracia X Vyziva = Vykonnost’



ZAKLADNA FILOZOFIA TRENINGU

Je postavena na vytvoreni kvalitneho zakladu pre
zvysSenie vykonnost1 hraCov— zlepSenie Culosti,
pohyblivosti, efektivnosti — spravnosti, funkcnosti
pohybov a tym 1 vykonnosti hra¢a a na tzv. ,,core
performance*, ¢o znamena ze hlavnou zlozkou pre
vSetky pohybove vykony je stredna Cast’ tela od
bedier po ramena a svalove prepojenia bedier,
ramien, trupu a chrbta.

Zredukujeme tym 1 zraniteI'nost’ hraca.



VYVOJ V OBLASTI FITNES (KONDICIE)

Kondicia je futbalovy tréning, futbalovy tréning je
kondicia !!!

Netradicné ponatie kondicie vo futbale:

Kvalita pohybovych ¢innosti - technika

Vysoka firekvencia pohybovych ¢innosti - dynamika

UdrZanie vysokej frekvencie pohybovych Cinnosti

UdrZanie kvality pohybovych ¢innosti
POZOR - treba mat’ zabezpecenu zakladnu ureven VO2 max.

a hlavne silové /hold, move, core/ parametre pre rozvoj
vybusSnosti v zapase!!!!)



(F ) NOVE TECHNOLOGIE DO TRENINGU

Preco nove technologie?

Lebo futbal sa meni !!!

Dynamizacia futbalu.

Profi futbal — aktivny sposob hry , aktivne ponatie v
utocnej i v obrannej faze !!!
( PRESSING A REPRESSING )
Rychle prepinanie z obrany do utoku a opacne !



press. a repress..mpg

POSTUPNOST NASTAVENIA NA DYNAMIKU

V mikrocykele vytvorit’ pravidelny priestor na funkény tréning
sily, hlavne posturalnej sily (aby telo spravne fungovalo, kvalita
a spravnost’ pohybovych vzorcov, aby nevznikali disbalancie, aby
bol pohyb spravny a efektivny). Do vysokych intenzit V tréningu
sa musime vediet postupne prepracovat, ako po fyziologickej
stranke tak I v spravnom nastaveni a drzani tela, nejde to hned’.
Nemozeme stavat’ dom od strechy! Potrebujeme silné zaklady
a tie su potom predpokladom intenzifikacie pohybovych ¢innosti
hraca! Chybou hlavne neskisenych trénerov je, Ze sa orientuju
len na fazicki (pohybovu stranku) a zabudaji na oporu, silny
korzet bez ktorého je vlastny pohyb limitovany, a niekedy
| kontraproduktivny vo forme neskorsich zdravotnych problémoy.



Fitnes pristup — funkéna kapacita vykonu
bioenergeticka stimulacia

ZvySovanie max.
vybusSnosti vo
futbalovych cinnostiach.
Tréningoveé metody:
kratke ¢innosti

(behy)dlh§im zotavenim,
ATP-CP,

Skracovanie Casu
zotavenia medzi

vybuSnymi ¢innost’ami.
Tréningove metody:

3/3, 4/4

Kondicia

ZvySovanie dlhodobej
kapacity obnovy energie.
Tréningoveé metody:
5/5,6/6,7/7
intenzivne 02

8/8,9/9,10/10,11/11

extenzivne 02

ZvySovanie kapacity pre
dlhodobu vybuSnost’.
Tréningoveé metody:
vybusné Cinnosti (behy)s

kratkym zotavenim.
02, AG




KLUCOVE BODY DO TRENINGU

Funk¢nost’ - kvalita (silova, pohybova, herna)
Zameranie sa na trening s vlastnym telom — silu stvisiacu s
rychlostou, agilitou a na silu ,,jadra‘ tela suvisiacu so spravnymi
pohybovymi stereotypmi.

Pouzivanie pohybov, ktore su vel'mi podobne, az totozne —
identickée s hernymi ¢innost’ami v zapase — efektivna aktivacia
bioenergetickych systémov a ich rychla obnova.
ZvySenie RFD (silovy gradient)— vyvinutie maximalnej sily za
co najkratsi cas.

Sila + Rychlost = Dynamika mms) Vybusnost’



Core + posturalna funkcia

Co je a ¢o nie je core?

Na zaciatok treba povedat, ze brusné svaly rozhodne nie su
jadro. Teda sklapovacky a skracovacky vo vsetkych r6znych
polohach nam stabilitu jadra nezaistia, ba mnohokrat
naopak. Brusneé svaly su len suCastou jadra, navysSe rectus
abdominis — priamy sval brucha a vonkajsie sikme svaly
patria medzi svaly, ktorée nam tymto cvicenim spravnu
funkciu jadra ‘vacsinou zhorsSuju, pretoze 2z hladiska
dnesnych hybnych stereotypov sme skor flekCne pretazeni.
Core sa sklada z lokalnych a globalnych stabilizatorov, z
ktorych  lokalne (medzi najdolezitejSie patri: Transverzus
abdominis, m.Multifidi, branica; svaly panvoveho dna) tvoria
obdiZnik / pancier hlbokych svaloy; :teda svalov, ktoré sa
nachadzaju najhlbsSie v tele .



HLBOKY STABILIZACNY SYSTEM —
e HSS — ,,CORE*

Diaphragm - branica
Transversus abdominis — priecne svaly brucha

Multifidus - kratke svaly vypliaju priestory medzi
vybezkami stavcov.

Diaphragm pelvis - muscles of pelvis floor - panvové

dno A ‘/a———\ Diaphragm

Multifidus - -x:; .
———- Transversus
abdominis

o l"
Y,
}&“-7—" - Muscles of

pelvic floor


CORE Mino.mpg

RYCHLOST VO FUTBALE

A/ Rychlost’ hraca ovplyvnuju:

- vybusna sila, reakCna, Startova a lokomoc¢na rychlost,
- rychlostna vytrvalost, - dynamicka technika (HCJ),
- rychlost’ vnimania, myslenia, percepcie ...

B/ Rychlost’ hry ovplyviuju:

- rychlost’ pohybu lopty (prihravky),

- rychlost’ kombinacie,

- automatizacia hernych kombinacii,

- sucmnost’ hracov (kolektivna rychlost’ — teamova
dynamika), rychle prepinanie z OF do UF a naopak.



RYCHLOSTNE SCHOPNOSTI

Rychlostné schopnosti -ako stacast’ tréningu
chapeme ako jeden z vyznamnych faktorov
herného vykonu hraca v sucasnom futbale,
ktory v mnohych pripadoch vyrazne
ovplyviuje vysledok stretnutia.

Rychlostna vytrvalost’.
Metody: oO0mza 10's, 30m za 6 S,
4x10m za 10 s, 4x 4m ...


Výbušnosť vo vytrvalosti.mpg

@ MOTORICKA - POHYBOVA ZLOZKA RYCHLOSTI
fEruns AKO ZAKLAD HERNEJ DYNAMIKY:

a/ Startova - akceleracna rychlost
b/ frekvencna - (cirkulacna) rychlost'ou
¢/ lokomoc¢na rychlost’

Rychle prepinanie z OF do UF a naopak
je zakladom modernej hry !!!


prechod do utoku.mpg

STARTOVA RYCHLOST

Vo vybusnych pohyboch sa vyzaduje vysoka
uroven RFD ( z anglického Rate of Force
Development - silovy gradient). Silovy gradient
znamena pomer zmeny sily za jednotku ¢asu
a vo futbale dzko suivisi s ¢astymi zmenami
pohybu - agilitou. Zastavenie, vyrazenie,
oto¢enie, ukrocenie, hlavickovanie, strel’ba na
brianu a pod.

Vel’ky vyznam ma | Starteva sila (SS — Start
Strength) doéraz na silu prvého kroku !!



REAKCNA RYCHLOST

Hra¢ v zapase reaguje na mnohé podnety z hladiska
zapojenia analyzatorov, jedna sa hlavnhe o reakcie na
vizualne, taktilne (hmatove) a akusticke signaly.

Z hl'adiska druhov podnetov ide najcastejSie 0 pohybujuice
sa predmety (lopta, spoluhrac¢, protihrac, resp. jednotlivé
Casti tela). Tréning agility preto musi smerovat’ K stimulacii
senzomotorickych schopnosti hraca pomocou adekvatnych
podnetov Vv Specifickych 1 neSpecifickych podmienkach
(napr. postrehové lopticky, kratky Start na padajucu loptu,
tenisové lopticky, cvicenia SO zavretymi ocami a pod.)


reakcná.mpg

FREKVENCNE SCHOPNOSTI

Su Jednou z foriem prejavu rychlostnych schopnosti.
Frekvencnu rychlost charakterizuje snaha o vykonanle ¢o
najvacsieho poctu pohybovych cyklov za urcity cas.

Jej droven Jje dolezitym predpokladom (determinantom)
rychlosti lokomocie, hlavne u mladeze !!!



Specifika v behu futbalistov

Beh futbalistu ma svoje $pecifické osobitosti. Dizka
bezeckého kroku je 130 az 150 cm

( u atlétov -bezcov na kratke vzdialenosti 200 az 220 cm),
frekvencia krokov 5.1 az 5,5 krokov za sekundu

(atlet1 — bezci na kratke vzdialenosti 4 az 4,5 krokov za
sekundu).

Pre futbalistu je teda charakteristicky kratsi krok a vyssia
frekvencia pohybov, ¢o mu umoziuje pocas herného
nasadenia rychlejSie sa zastavit, vykonat’ obrat alebo zmenu
smeru lokomocie.

V nasom programe je frekvencnym ¢innostiam a skracovaniu
kroku venovana primerana pozornost’ o com svedci
mnozstvo cviceni s koordina¢nym rebrikom a kruhmi

(stepping).



KOORDINACNE SCHOPNOST!

Koordinacia sa javi ako schopnost’ integrujuca
prejavenie sa inych schopnosti alebo organizator
sucinnosti v priebehu roznych pohybovych cinnosti.
Preto ju mozno nazvat’ ako ,,superschopnost™ alebo
fenomenalnu schopnost’.

Pre futbal a tréning agility vo futbale st rozhodujuce
tieto zakladné koordinac¢né schopnosti: rovrnovdahoveé,
Kinesteticko — diferenciacné, orientacné, schopnosti
spdjania pohybov, prisposobovania a prestavby
pohybov, rytmicke.


nové technolo.mpg

ROZVOJ FUNKCNEJ VYTRVALOSTI

Pre rozvoj vytrvalosti vo futbale pouzivame intervalové metody a
hlavne kratko intervalové metody, kde zakladom rozvoja aerébne;j
kapacity su kratke anaerébné cvicenia lokomocného a herného
charakteru v trvani az do 30s. Vel'mi u¢inné pre rozvoj Specialne;
vytrvalosti st malé hry, ktoré maja rovnaky fyziologicky efekt
ako niektoré behy, ale navySe nam prinasaju Specialny futbalovy
obsah.


Vytrvalosť.mpg

~

OVA PRIPRAYNA HRA

Pocet hracov (8) alebo (12) : 4 -4 -4
Ihrisko: 15 x 15m
1Z.:30s 10.:60s
PocCet opakovani: 8 x

< -



ROZCVICENIE

Sluzi hlavne ako priprava
pohybového systemu

( svaly, kiby, sl’achy) na buduce
Intenzivne zat’azenie.

Elasticita (stazitelnost’ a
rozt’azitelnost’) - flexibilita
(pruznost’) hlavne svalov.

S flexibilitou a elasticitou
svalového aparatu u hracov
futbalu 0zko suvisi slovo
streCing, ktoré€ je odvodené z
anglického vyrazu* stretch* —
natiahnutie.

Pred vykonom Warm UP -
rozohriatie ‘a prestreéing, po
vykone — streCing !!!


rozcvicenie.mpg

SENZO -MOTORICKA STIMULACIA

Ciel'om je reflexne, podvedomeé zapojenie svalov do
pohybovej ¢innosti.

Automatizacia a optimalizacia pohybu.

Efektivnost’ bioenergetickych Struktir pohybu.
Pomocou SMS tréningu dochadza k harmonizacii
cinosti jednotlivych svalovych skupin, a tym
K zlepSeniu technickych parametrov hracov futbalu.



SMS VO FUTBALE

ZlepSuje pocit lopty a skracuje reakéné schopnosti
(reaktibilitu) v hernych situaciach.

SMS ma preventivny charakter - ochrana kibovych
Struktur, prevencia urazov, prevencia svalovych zraneni.

Metoda SMS skracuje dobu regeneracie
a rehabilitacie.

( Stabilizacné a rovnovazne cvicenia s vlastnym telom a
neskor na réznych balancnych pomockach).


SMS.mpg

PROBLEMATIKA BALANCNYCH CVICENI

Pri zacdiatku tréningu musime zacinat’ na pevnom, rovnom, realnom
povrchu. Realny povrch na spravne aktivovanych chodidlach je to
skuto¢né vnimanie, ktoré potrebujeme v samotnom zapase a ma teda
nadej mat’ vysledok.

Ddlezite je povedat’, Ze aj naprick mnohym dogmam a tvrdeniam, je
hlavnym ciel'om tohto typu tréningu propriocepcia. Propriocepcia je
schopnost’ tela vnimat’ svoju posturu (svoju postavu, telo), analyzovat’
tieto informacie a reagovat’ (vedome ¢i nevedome) na stimulaciu
spravneho pohybu (Houglum 2001).

V ramci zlepSenia propriocepcie mozu hraci ziskat’ zrucnost” potrebnti na
udrzanie stability, zdokonalit’ svoju obratnost’, takZze mozu rychlejsie
zmenit’ smer, ak je to nutné, a doladit’ koordinaciu pohybov, aby

mohli vykonavat’ fyzickej aktivity presne a konzistentne.



TABATA METODA

ZvySenim anaerobnej kapacity vytvarame metabolicke
predpoklady pre udrzanie vysokej intenzity zat'azenia
pocas celeho futbaloveého zapasu.

Jedna sa o vysoko efektivnu, ale naro¢nu metddu
postupnej intenzifikacie rozvoja pohybovych schopnosti
hracov.

(Najskor spravnost’ pohybov az potom intenzita !!!)


tabata.mpg

TABATA TRENING

Tabata tréning: zvySovanie anaerobnej kapacity —
zvySenie naraznikovej kapacity na laktat
(HII'T — metoda)

V2 1Q 28k RCF S SRS

Narocna metoda — len pre fyzicky pripravenych
hracov!!! Postupnost’!
Opatrne u mladeze !!!!


Fut. Tabata.mpg

CROSSFIT: SILOVO-KONDICNY TRENING

Futbalovy CrossFit definujeme ako neustale sa

meniace, intenzivne a funkéné cvicenie, ktorého

ciel’om je zlepSit’ celkové silové a vytrvalostné
funkcie organizmu hraca vo futbale.

CrossFit je tak vSeobecné cviCenie, ktorym
pripravujeme svojich zverencov na vsetky herné 1
zivotné situacie. Preto je CrossFit vyuzivany ako

jedna z novych zloziek fitnes tréningu futbalového
druzstva..



CROSSFIT VO FUTBALE

CrossFit vo futbale vyuziva tri tréningové arovne.

Trojkombinacia: sklada sa zo silového cviku, obvykle
obsahuje po jednom cviceni z kazdého rozku trosku,
potom je to usek Specialneho futbalového cviCenia
a na zaver Je to Sprint, alebo rychly beh na
vzdialenost’ efektivnu pre futbal (30 — 50m) .

Cvicenie: 5-8 stanovist’ (3 hraci na stanovisti),
1Z.: 30-40s, 10.:90 -120s, PO.: 2-4X. PS: 4-6X
Medzi sériami 10.; 3min. praca s loptou!



CVICENIA

CvicCenia vyuzivané vo futbalovom CrossFite mo6zeme
rozdelit’ do troch kategorii:
e cviCenia so zavazim: jednorucky, medicinbal, bench press,
mitve tahy, vzpieracské cviky (nadhod a trh), aquabag cviky, ...

e futbalové Cinnosti: rychle nohy, vedenie lopty, zmeny smeru,
stre’ba na branu, pocit lopty, ...

* cyklické pohyby aerobneho charakteru: beh, Sprinty,
preskoky Svihadla, bicyklovanie (na trenazeri), ...


Cross trening.mpg

TRENING S KOORDINACNY REBRIKOM

Vo futbale sa vyskytuje vela hernych situacii pri ktorych
hraci kombinuju rozne sposoby pohybu, ako napriklad :
kratky Sprint, rychla zmena smeru, zastavenie
a zrychlenie, €1 nahla zmena rychlosti v r6znych
smeroch. K rozvoju tejto Specifickej hracskej lokomocie
a agility sa okrem klasickych metod odporuca vyuzit
koordinacny rebrik.

Sofistikovanym sposobom tak moézeme skvalithovat’
pohybovy 1 herny potencial hraca.



FUTBALOVVY’ TRENINC’:‘- S
=D - KOORDINACNYM REBRIKOM

1. Zakladny postoj (spravne drzanie tela — silné core)
— prve kroky.

. Rozcvicenie na rebriku

. Zakladne koordinacné cvicenia.

. Koordina¢no frekvencné cviCenia.

. Koordinac¢no odrazove a plyometrické cviCenia.

. Koordina¢no silové cvicenia.

. CviCenia pre hornu cCast’ tela.

. CviCenia s loptou.

O OO0 1 O O1 B W 1o

. Tréning s koordinacnym rebrikom.


Cvičenia s rebríkom.mpg

KLUCOVE BODY:-

Cvicenia s koordinaénym rebrikom st vynikajucim
sposobom, ako:

- zvysit’ frekvenciu pohybu dolnych koncatin

- zlepsSit’ koordinaciu

- zlepsit’ pohybovu kultiaru

- zlepsit’ balan¢nu kontrolu svojho tela

- zlepsit’ svalovu silu dolnych 1

hornych koncatin

- zlepsit pohybovu rychlost’




LIFE KINETIK

(TRENING MOZGU A SVALOV )

Znamena prepojenie intelektu a koordinacie pohybov.
Mozog riadi pohyb!

Lepsi zaklad pre ovladanie svojho tela — vnimanie
pohybu — zaklad pre zvysenie vykonnosti hracov futbalu.
Vytvaranie novych nervovych spojeni v mozgu, flexibilita
rieSenia hernych situacii. Zmena kinetiky — predvidanie,

vnimanie, reakcie, zlepsenie koordinacie!


lifekinetic.mpg

KOGI TRENING

V poslednych rokoch sa Coraz CastejSie stretavame s pokrokovymi
metodami, ktoré sa snazia rozvijat’ hraCov odliSnym sposobom,
nez sme boli dlhé roky zvyknuti.

"Vidime mozgom, nie o¢ami.,,
Novy futbalovy koncept.

Po roky cely futbalovy svet veril, Ze rozvoj hracovej kondicie a
priprava genialnych taktickych planov zabezpecia vysoku kvalitu
herneho vykonu a povedu k Zelanym vysledkom. V posledne;
dobe vsak tieto tvrdenia ziskavaji ini dimenziu - uspech zavisi v
praci s priestorom, casom, rytmom spolu s vynimocnymi
technickymi a mentalnymi schopnost’ami.


Kogi trening.mpg

KOG| METODA

Jeden z programov Kogi metody spociva V
cvi¢eniach pri ktorych si hrac¢i hadzu tenisovou
loptickou, pokrikuju rozne farby a pritom
piluju prihravky:.

Cvicenie S "pretazenim" zrychl'uje nielen nohy
hracov, ale tiez ich myslenie !!!



HLAVNA IDEA KOG| METODY

Myslienka skryvajtice sa za Kogl pristupom je
jednoducha - vychovat’ hraca, ktory premysPa tak
rychlo, ako kope do lopty. Je to o vytvarani
novych spojeniach v "mozgovom obvode" a ich
pevnom zadrotovani.



EFEKTIVNE FUTBALOVE ZAMERANIE NA
KONDICIU:

Plati vSeobecna zasada - od objemu K intenzite, od vel'kého
Ihriska k malému ihrisku.

V zapase nie je doleZité celkové mnozstvo odbehnutych
kilometrov, ale mnozstvo vybusnych pohybovych cinnosti.

DoleZita je vySka \/O2 max. na urovni ANP.

DoleZita je vyska MAS, maximdlnej aerobnej rychlosti —
najvyssia rychlost’ pri ktorej hrac obnovuje zasoby energie
V bunkach.



ZIMNE PRIPRAVNE OBDOBIE - VIZIA

Zalezi od mozZnosti a podmienok pre pripravu !!!

Predpriprava (telocvicna, fitnes ...)

december (2-3 TJ) — basketbal, volejbal, spinning ...

ZPQO — zaciatok januar :

1. Doraz na srdcovo cievny systéem (Oz),(vel'ké hry)

2. Doraz na rozvoj funkcnej sily, posturalna sila a core,

3. Déraz na kvalitu HCJ v kondi¢nom kontexte — lopta,
(1. mezocyklus : 3 tyzdne, 3-4 TJ + 1-2 PZ)




2, MEZOCYKLUS

Uloha: Zvysenie podielu $pecifickych ukazovatel'ov do
tréningu !

Stredné hry, postupne znizovanie objemu cviceni a
zvySovanie intenzity !!!

VySsi pocet tréningovych jednotiek (14 — 16) a vySsi
pocet PZ 4-5.

Trvanie okolo 5 tyzdnov !!!



3. MEZOCYKLUS

Vylad’ovaci mezocyklus. ( marec -2 tyzdne)

Uloha: vyladenie $portovej formy, postupny prechod na
klasicky tyzdenny mikrocyklus.
V tréningoch prevazuje herné a technicko takticke
zameranie, z kondi¢ného pohl'adu je to mezocyklus v
ktorom prechadzame do zapasovej dynamiky, okrem
strednych hier vyuzivame 1 mal¢ formy hier. Dolezita
mentalna priprava na sutaz!!!

Podet TJ (6-8) Poget PZ (2-3).



HERNY TRENING VYBUSNOSTI

[t

Organizacia a priebeh:

Vo vzdialenosti 32 metrov od seba umiestnime 2 brany s
brankarmi, vpravo / vlfavo/ od bran § hracskych dvojic, ktore
vysprintuju do priestoru za loptou od trenera.
2x10 sprintov s uplnym intervalom odpocinku (minimaine 60s)
(vybusnost’ vo vytrvalosti — len 10s interval odpocinku !



HERNA VYBUSNOST SO ZAKONCENIM
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Organizacia a priebeh:
Vo vzdialenosti 25 a 40m od brany vyznacit’ €iary na Sirku pokutoveho uzemia,
Rozdelit’ 2 druzstva (modri, €ervrni)
“Utocnici na €iare 40m, obranca na €iare 25m.— akcia 2-1,.ak-utoc¢nici prejdu €iaru
vo vzdialenosti 25m, tak sa zapoji druhy obranca, ktory atakuje utoénikov
zozadu. 2x 8 akcii, zakonceni !!!
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UDRZANIE LOPTY + PRESSING

8 hracov v obdizniku
20x 10 m

© 2006 www,trenink,com



ZHRNUTIE ;

Zéklad pohybov : Core performance

Dynamizacia pohybov : sila + rychlost’

Zvysovanie vybusnosti vo vytrvalosti a kapacity zotavenia pocas
celého zapasu — Intervalovy tréning, CrossFit tréning (Silovo
vytrvalostny)

Zvysovanic Kvality vybusnych pohybov — agility cvicenia
(technika pohybov, funkéné pohyby do futbalu, nervovo-svalova
koordinacia ...)

ZvySovanie rezistencie na LA a tréning rychleho zotavenia
ATP - CP systému (TABATA), 10 na 10, 4 na 4, CrossSpeed
tréning — adaptacia na vybusnost pocas celeho stretnutia (2-3
série, okruh 100 — 300m, 6 — 8 rychlostnych stanovist).



MLADEZNICKY FUTBAL

Posturalna sila — kvalita?
Pohybova kultura — kvalita ?
Pohybova priprava hracov!
Senzitivne obdobia — kvalita tréningu!
Koordinacia — superschopnost’!!
Technika - individualne schopnosti hraca

zaklad futbalu



,,Kto chce hybat’ svetom, musi pohnut’
najskor sam sebou."

Sokrates




Dakujem za pozornost’ a
prajem vela st’astia do tréningu




SPRACOVAL ;

Mgr. Milan lvanka

FITNES TRENER

UEFA PROLICENCIA ?




