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UvVOD

Futbal v Ruzomberku v roku 2006 oslavil svoju storo¢nicu titulom Majstra SR a vitazstvom
v Slovenskom pohari, a prave preto najvacsi rozmach dosiahol v poslednom desatroci, pretoze
do 90-tych rokov minulého storodia sa okrem reprezentantov byvalého Ceskoslovenska Viktora
Tegelhoffa, Jozefa Venglosa a Viliama Hyravého nemdzeme chvalit' mimoriadnymi uspechmi.
Po postupe Ruzomberka do prvej slovenskej ligy sa vo futbalovom klube zacalo systematicky
pracovat’ s mladezou, hlavne zaloZzenim futbalovych tried na Zakladnej Skole v Rybarpoli a na
Strednom odbornom ucilisti papierenskom, resp. na Statnom gymndaziu. V si¢asnosti prevazna
Cast’ mladych futbalistov $tuduje v Sportovych triedach v Zakladnej skole Klac¢no a v Strednej
odbornej skole polytechnickej, ulica Sladkovicova 104, Ruzomberok, ktoré su nastupnickymi
Skolami hore uvedenych $kol.

Vysledky systematickej a kvalitnej prace s mladezou sa odrazaju hlavne v zarad’'ovani vlastnych
odchovancov do ,,A“ muzstva Ruzomberka a v nominaciach do reprezenta¢nych druzstiev, ¢i uz
dospelych, pripadne v mladeznickych kategoriach. Prikladom dobrej liahne, respektive vyberu
mladeze si mena ako napr. Marian Had, DuSan Svento, Igor Zofeak, Stefan Zosak, Erik
Jendrisek, Jan Maslo, Juraj Kucka, Milo$ La¢ny, Adam Zrelak, ktori uZ maju za sebou Starty v
»A“ muzstve SR, resp. V reprezentécii do ,,21* rokov.

Hlavnym cielom vychovy mladych hra€ov v klube je uplatnenie mladych hracov po skonceni
dorasteneckého veku v seniorskom muzstve, resp. v reprezentaciach SR.

V MFK ide v prvom rade o vychovu mladych, vlastnych odchovancov, ale aj vyhladavanie

talentovanych chlapcov hlavne vo veku 10 — 16 rokov na doplnenie vlastnej liahne.



1. FILOZOFIA MLADEZNICKEHO FUTBALU V MFK RUZOMBEROK

MFK Ruzomberok je progresivny klub, ktoré¢ho prioritou je praca s mladezou. V tejto praci si
kazdorocne davame nové a odvaznejSie ciele. Dodslednou a poctivou pracou sa postupnymi
krokmi chceme zvyraznit' na futbalovej slovenskej a eurdpskej mape. Mladeznicka pyramida
pozostava zo dvanastich timov. Najmladsou kategoriou je predpripravka U7, najstarSou vyber do

19 rokov.

1.1 Ciele a zamery klubu
Hlavnym cielom klubu je vychova mladych hra¢ov v klube je ich uplatnenie sa po skonceni
dorasteneckého veku v seniorskom muzstve, resp. v reprezentaciach SR. V klube ide v prvom
rade o vychovu mladych, vlastnych odchovancov, ale aj o vyhl'adavanie talentovanych chlapcov
hlavne vo veku 10 — 16 rokov na doplnenie vlastnej liahne.
K naplneniu hlavnych cielov je kvalita a systematickost’ prace, kde najdolezitejSiu ilohu maju
manazérske a trénerské Cinnosti, ktoré¢ s v kompetencii hlavného trénera a d’alSich trénerov
mladeze v spoluprici so Specialistami v realizacnych timoch - asistenti trénerov, maséri, veduci
muzstva atd’.
V useku mladeze ide hlavne o zabezpecenie dvoch okruhov ¢innosti:
e zabezpecenie jeho bezného chodu na Grovni pracovnikov mladeze, predstavenstva klubu,
az po kazdodennu sucinnost’ s vedenim futbalového klubu, spolupracu s rodicmi a
partnerskymi Skolami, pripadne spolupracu s obchodnymi partnermi, médiami a pod .
e zabezpecCenie Specializovanej odbornej ¢innosti v celom procese Sportovej pripravy a
vychovy mladych futbalistov, to znamend predovSetkym v tréningovom procese v

priebehu celého roka a so Specifikami pre letné a zimné pripravné obdobie a pre sut'az

Sportové ciele mladez:
e kazdé muzstvo bude uspesne ucinkovat’ v najvyssich sataziach na poprednych miestach
e Vv kazdom time mat’ ¢o najviac talentovanych hracov
e vychova hracov pre potreby A timu, Fortuna ligy a zahrani¢nych lig

e mat’ ¢o najviac hra€ov vo vyberoch regionu a reprezentacie SR U15 — U19

Kategoria dorast
Tu nastali podstatné zmeny v sutazi, ale aj v celkovom ponimani tejto vekovej kategorie.
Niektori hrac¢i vo veku 16 - 18 rokov sa stali pre kluby doslova nepotrebnymi, preto im bolo

treba hladat’ angazman do inych klubov, ¢o spdsobilo nemalé problémy. Jedna sa o Studentov



II. ro¢nika v Sportovych triedach, ktori boli rozhodnuti odist’ zo Stidia. Nastalo sklamanie
v radoch rodi¢ov, nie kazdy hra¢ a rodi€ sa s touto situdciou stotoznil.

V tejto dobe je charakteristické, ze futbalova uroven Studentov, ktori sa prihlasia do Sportovych
tried je slaba, resp. su to hraci z nizSich sut'azi, ktori potrebuju hernu zapasova prax v sutazi.
Bolo idealne ked” fungovala II. liga v ramci UTM prave pre nich. Sme presvedéeni, ze pocas
jednej sezony by urcite niektori dosiahli patricni uroven s perspektivou do pre klub. Vela
chlapcov odislo zo Sportovych tried uz v polovici septembra a nastali problémy ako v Skole, tak
aj v klube.

Tento problém sa nam ciastocne podarilo vyriesit' tym, ze sme hracov dali na host'ovania do
klubov 3. 4. a 5. ligy dospelych a ostatni hraji podl'a moznosti 1x v tyzdni pripravny zapas

s okolitymi klubmi dospelych.

Kategoria Ziaci

Je najdodlezitejsia, kde sa ukazuje kvalita prace a vykonnostny rast mladych futbalistov. V tychto
kategoriach vo veku od 11 - 15 rokov madme zaradenych okolo 100 mladych futbalistov, ktori st
prevazne ziakmi futbalovych tried v ZS Kla¢no.

Starsi ziaci (U 15, U 14) hraju Ziacku ligu - stred. V' ro¢niku 2013/14 sa reorganizovala sit'az na
desat’ ucastnikov, kde sa hra v jesennej Casti systémom doma - vonku. V jarnej Casti pokracuje
nadstavba prvych Styroch druzstiev v tabulke v konfrontacii so skupinou vychod, kde po
nadstavbe sa hra len v kategorii U 15 0 majstra SR Ziakov.

Kategoérie U 13 a U 12 kopiruju starSiu kategoriu U 14, kde sa po nadstavbe Casti sutaz konci.
U 11 hraju okresnll sut'az, tzv. Kormanov pohar, kde sa stretdvaju s mlad$imi Ziakmi regionu

Liptova.

Kategoria pripraviek MFK.

RuZomberok pracuje v pripravkach v Styroch kategoriach. Ul1, U10, U9 a U8-U7, pricom U8
s U7 pracujii spolocne. V kazdej kategérii by mali pracovat’ dvaja tréneri, hlavny tréner
a asistent.

V kazdej kategorii pripraviek je v priemere 20 hracov. Musime priznat, Ze uz viac rokov je
vel'mi tazké ziskat’ deti do klubu z r6znych pricin, ako klesajiica populacia a momentalny sposob
Zivota, narusené socialne zdzemie v rodindch a podobne.

To znamena, Ze kazdy kto pride, je vitany. Pred niekolkymi rokmi vyber uspeSne prebiehal

sposobom turnaja prvého stupna zdkladnych 8§ko6l okresu Ruzomberok, no po zavedeni



normativov na ziaka sa skoly tychto turnajov nezucastnovali pre obavu, Ze ziaka vyberieme,
nastapi do ZS Klaéno a povodna $kola pride o finanéné prostriedky na Ziaka.

V stucasnej dobe ziskavame chlapcov do vyberu vyhlasovanim na ligovych stretnutiach,
oznamom na mailovej stranke MFK. Pouzivame tiez propagaciu vyberu formou plagatov a
ozndmeni po Skolach, marketoch, v mestskych ¢asopisoch Ruzomberskom hlase, ¢i Spolo¢niku
atiez v Mestskej televizii Ruzomberok. Taktiez organizujeme Sportové a pohybové sutaze
V ramci Medzinarodného dia deti.

Dari sa nam ziskat’ deti aj tzv. ,,dovybermi‘, alebo prostrednictvom uz aktivnych ziakov a ich
rodi¢ov ktorym sa podari prildkat’ d’alSie deti.

Kategorie U11, U10, U9 hraju tzv. Ligu pripraviek Zilinského kraja 5+1,resp. 4+1, Ul1 hré aj
dlhodobu sut'az ObFZ Liptovsky Mikulad§ ,,Kormanov pohar* na celé ihrisko. U8 a U7 hraju iba
turnaje, hlavne v zimnom obdobi. Vsetky ostatné kategorie majii za celi sezonu garantovanych

devit’ turnajov klubom.

1.2 Hlavné ulohy
Ulohy pre realizaciu a zabezpeéene kvality prace:

e udrziavat’ medzindrodné kontakty a komunikaciu - G€ast’ na turnajoch

roz§irit’ systém napojenia na manazérov, na partnerské zahrani¢né kluby

o realizovat staZe trénerov v zahranici s cielom ziskavania poznatkov a skusenosti

o zabezpeCovat komplexné vzdelavanie trénerov, vyuzivat’ spolupracu
s najkvalifikovanej§Simi futbalovymi trénermi a trénermi Specialistami

o vyuzit maximalne skauting pre ziskanie talentovanych futbalistov z inych klubov

o dbat na kvalitu tréningového procesu predovsetkym o jeho systematickost’

e planovat tréningovy proces pravidelne, kvalitne a redlne

o realizovat’ tréningové zamery v stilade s metodikou

e poskytnut rehabilitaciu a prevenciu Urazov , zraneni a chordb ( vratane kompenzaénych
d’al$ich preventivnych cviceni )

o zabezpecit starostlivost’ v oblasti dietologie , pitného rezimu a Zivotného Stylu

e dobudovat skolsky, ubytovaci a stravovaci systém

e viest hraCov k plneniu si Skolskych povinnosti a poniknut’ im moznost” d’alSieho

vzdelavania
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3.SYSTEM VZDELAVANIA V KLUBE

3.1 Vzdelavanie hracov
Je nevyhnutnou sucast’ou komplexu vychovy hraca, vo vSetkych oblastiach Zivota.

Vykonavame ho formou prednaSok, hracskych schdodzi a besied najcastejSie o:

e novych trendoch v jednotlivych sicastiach v hernej pripravy

e pravidlach hry

e zdravom spOsobe zivota o spravnej zivotosprave

e 0 nebezpecenstve dopingu a boja proti nemu

e vyzname a potrebe ich vzdelania

e spolocenskom zivote

e spravnej reprezentacii Klubu nielen na ihrisku

3.2 Vzdelavanie trénerov

Odbornost’ trénera je vel'mi podstatnd a odlisna od hracskej ¢innosti. Vynikajaci hra¢ sa
nemoze stat’ hned’ vynikajiicim trénerom. Formovanie trénera je dlhodoby proces a vzdeldvanie
je sucast’ tohto procesu. Odbornost’ predstavuje rézne faktory (v oblasti fyziologie, anatomie,
psycholdgie, pedagogiky, ¢i pripravy tréningového procesu, hernych systémov a ich variacii,
koucovanie a pod.) Tréner musi neustale obohacovat’ svoje vedomosti, snazit' sa zachytit’
moderné trendy a zabudovat ich do svojej trénerskej filozofie. 'V naSom klube MFK
Ruzomberok sa o to snazime.

Vzdelavanie trénerov je dolezitou ulohou trénersko-metodickej komisie v nasom klube,
kde tréner je jej dolezitym ¢lankom.

Nas§ klub MFK Ruzomberok kazdoro¢ne zabezpecuje systém vzdelavania vlastnych trénerov
mlédeze ako sluzbu, ktorou umoziuje trénerom ziskat' odborni a prakticku spdsobilost’ na
vedenie tréningového procesu a d’alSieho posobenie v mlddeznickych druzstvach.

Podmienkou na vykon trénerskej ¢innosti vo futbale je absolvovanie prislusnych Skolent,
pripadne inej formy vzdeldvania a to zaviSenim ktorého je vydanie opravnenia na vykondvanie
trénerskej Cinnosti: trénersky diplom, trénersky preukaz, alebo trénersku licenciu. Trénersky
diplom a trénersky preukaz si doklady o vzdelani trénera a maju neobmedzent platnost’.
Trénerska licencia opraviiuje trénera vykonavat’ trénerskil ¢innost’ a po urcitom Case musi byt’

obnovena.



Nasi tréneri sa zucastiuju vSetkych povinnych skoleni, ktoré usporiada Slovensky
futbalovy zvéz. Vo vlastnom zaujme a zaujme klubu si podl'a moznosti zvySuju trénerské triedy
a licencie.

Klubové vzdelavanie je na patri¢nej trovni, kde sa snazime nasim trénerom poskytovat’
nové dokumenty, literatiru, odborné materialy DVD nosice atd’. novych trendoch v modernom
futbale.

Pravidelne Stvrtro¢ne profesionalny tréneri maju prednasky v medialnej miestnosti o novych
trendoch a podmienkach tréningového procesu mladeze.

Robime rozne besedy a prednasky pre TOP skupiny hracov, kde prednasaju a debatuju aj
S trénermi a hra¢mi A muzstva.

V $portovej priprave sa venujeme vzdelavaniu mladych hra¢ov formou diskusii a video prenosov
0 pravidlach futbalu, novych trendoch, alebo pozorovanim a porovndvanim tréningového
procesu inych klubov.

Koordinator mladeze pripravuje a podava nové trendy z odbornych materidlov v oblasti
pohybovych schopnosti, kontroluje riadi a usmerniuje trénerov pri vedeni a ukladani povinnych
dokumentov na agendu trénera.

Futbalovy klub MFK Ruzomberok poskytuje svojim trénerom vzdelavanie aj formou
stazi v poprednych zahrani¢nych kluboch.

V sekcii mladeze sa zameriavame hlavne na metodiku, zavadzame jej nové trendy do
tréningového procesu v kazdej kategorii.

S trénermi pracujeme vramci TMK, kde sa zaoberame skvalitnenim tréningového
procesu, kde vyuzivame aj potrebnu audio — vizudlnu techniku.

Nasi mladeZnicky tréneri sa taktieZ zacastiujl stazi, ktoré organizuje Slovensky futbalovy zviz

cez Grassroots program.



4. HERNA KONCEPCIA

Zamer koncepcie sa realizuje hlavne pomocou herného obsahu v priamej konfrontacii so

saperom v zapase. Urovei a kvalita hry jednotlivcov je hlavne umladeZe v klube rozhodujtica.

Samozrejme, ze musi byt vysledkom herného potencidlu, ktory odraza schopnosti jednotlivcov

ale i celého muzstva ako celku.

4.1 Herny systém
Zakladny herny systém (4-4-2, 4-1-3-2)

Zakladna formacia s dvomi Stvorélennymi retazcami a pred nimi s dvoma vysunutymi

atoénikmi.

Pri naSom hernom systéme musime reSpektovat’ jeho zakladné principy :

rovnomerné obsadenie hracej plochy

rovnomerné zat'azenie vsetkych hracov v poli

dokonalé rozostavenie hrac¢ov do hibky a $irky ihriska

optimalne proporcie ¢innosti jednotlivych hracov v uto¢nej aj obrannej faze hry
efektivnu spolupracu hra¢ov obrannej, stredovej a Gito¢nej formacie, zalozenej na
vhodnom prelinani jednotlivych formacii a preberani zakladnych uloh v obrane i1 ttoku
jednoduchost’ v realizacii obrannych i uto¢nych ¢innosti

plynulost’, pruznost’ pri prechode z jednej fazy hry do druhej podl'a systému hry
druZstva stipera s ohl'adom na vyvoj zépasu, optimalnu vol'bu vlastného obranného a

uto¢ného systému hry

Taktické ulohy hracov z hPadiska obrannej fazy hry

Obranna formacia

Stredni obrancovia

vytladanie obrannej linie do tazisk4 hry, zmen3ovat’ ihrisko (3irka, hibka)

odoberanie lopty, vyhraté hlavickové osobné suboje

Vv spolupraci s defenzivnymi stredovymi hra¢mi eliminovat’ utoc¢iacich hracov v stredovej
vertikale

po zisku lopty stredny obranca otvara priestor na zakladanie utoku

Krajni obrancovia

zuzenie t'aziska obranného bloku

zdvojovanie pri postrannych ¢iarach



e praca s priestorom, spoluhraéom pri zakladani Gtoku, pouzit hibkové kombinacie
vybiehanie z tandemu a predbiehanie
Stredova formacia
Stredni stredovi hraci
e po zisku lopty najjednoduchsia prihravka, pre rychlu zmenu taziska hry
e reakcia na poziéné postavenie pri zakladani utoku, drzat hibku ihriska - stale
Vv trojuholniku
Krajni stredovi hraci
e po strate lopty organizovany pressing, dotlacat’ hracov stipera v krajnych vertikalach
e okamzity presing, ziskanie lopty, vyhl'adat’ a vyhrat’ osobné suiboje 1:1
e pozi¢na pressingova hra po uto¢nikoch — vyvrcholenie obrany
e reakcia na pozi¢né postavenie stipera a okamzité zakladanie atoku
e reakcia na pozi¢né postavenie spoluhracov - kolmé prihravky
Utoéna formacia
e okamzité prepinanie na obranu po strate lopty, hlavne v stredovej a Gito¢nej zéne
e potrebnd agresivita v osobnych subojoch
e zabezpecovanie svojho spoluhraca
e preruSenie zakladania utoku supera v jeho zadrodku
e konStruktivne odoberanie lopty
e zabranit’ superovi presne rozohrat’
Poziadavky na hraéske funkcie
Brankar :
e samotné chytanie, pozi¢na hra zakladanie utokov
e chytanie centrovanych vysokych 16pt
e vybiehanie na kolmé prihravky supera v strednej vertikale
e organizacia postavenia hracov pri SS
e komunikécia a spolupraca s obrannou liniou
Krajni obrancovia
e striedaju pozi¢né branenie s rychlym vystivanim sa na supera, predovsetkym v situaciach,
kedy si stiper ide pre loptu
e odstupuju zo slabej strany do stredu ihriska, ak je lopta na opacnej strane ihriska a
obsadzuju priestor pri pohybujicom sa protihracovi, ¢im zabraniuja, aby super preniesol

tazisko hry diagonalnymi prihravkami



e zOnovym branenim nenechavaju ziadne vol'né priestory pre utociacich hracov
e v pripade potreby sa podielaju pri zdvojovani pripadne ztrojovani hlavne v krajnych
vertikdlach
e obrancovia rozhoduju o velkosti priestoru pre hru a vytvaraju tym tlak na supera
e climinécia centrovanych lopt
Stredni obrancovia
e spoluorganizuje obranny blok v t'azisku hry
e verbalna komunikécia so spoluhra¢mi
e vyuziva priestorové a osobné branenie sipera
e vyhrédva beZecké suboje v krajnych vertikalach
e zabezpecuje krajnych obrancov pri spatnych prihravkach
e priestorové branenie okolia brany
e hlavickové suboje, predskocCenie
Defenzivny stredovy stredny
o fyzické predpoklady
o futbalova inteligencia, anticipacia
e vodcovské osobnost’
e komunikativny, organizator hry muzstva
e silny v osobnych subojoch
e jednoduchy a ucelny po zisku lopty
e climinuje uto¢nu aktivitu stipera v stredovej vertikale
e uplatiuje priestorovl , alebo osobnu obranu
e zachytava rychle utoky supera
Krajni stredovi hraci
e rychlostné typy
e pohyb vo svojej vertikale, pri zmene t'aziska hry posun do t'aziska
e zdvojuje a zabezpecuje hru KO v krajnej vertikale
e osobné suboje 1 : 1
e V pripade potreby sa stdva KO
Ofenzivny stredny stredovy hrac¢
e konstruktivny, kombinac¢ny, s dobrou pozi¢nou hrou

e sebavedomy, dorazny,



dobré¢ taktické myslenie, vyborna technické vybavenie,
prirodzena osobnost’, vodcovsky typ

organizator hry, dorazny osobnych subojoch
vystupuje pri pressingu do utocnej linie

spolupraca v bloku s krajnymi stredovymi hra¢mi
brani centralny pristup pri PU

vytvéara tlak na loptu

Hrotovy uto¢nik

po strate lopty sa stava prvym obrancom, zahajuje pressingovu obranu
vyborny fyzicky fond s dobrou postavou .

dobry vyber miesta

dobre technicky vybaveny

dorazny v pokutovom tizemi supera

dobry v hre hlavou, schopny premieniat’ golové situacie

4.1.1 Systém hry v obrannej faze

Herny vykon v obrane

systém priestorovej obrany, hru so Stvor¢lennou obrannou formaciou

koordinované herné usilie zalozené na spolupréci vSetkych hracov s trvalym tlakom v
priestore na supera s loptou

doslednost’, kompaktnost’ a ekonomickost’ branenia

dynamika tlaku na supera s dokonalym eliminovanim jeho tto¢nej aktivity

timova spolupréca s konstruktivnym odoberanim lopty s naslednym prechodom do ttoku
obranna ¢innost’ zacina okamzite po strate lopty, v stredovej a v obrannej zéne stpera
agresivnym pressingom

utocnici vyvijaji okamzite tlak na strednych a krajnych obrancov stupera

posun stredového a zadného bloku k taZzisku hry

pri netispeSnom pressingu v obrannej zone supera, rychly navrat do obranného bloku 4-
4-2

Cas potrebny na navrat do $tvorélenného obranného bloku vypliia obranny tit po celej

Sirke ihriska



4.1.2 Systém hry v uto¢nej faze:

Herny vykon v utoku

V utocnej faze hry budeme hrat’

v stredovej a utoénej zone v rozostaveni 4-1-3-2

stredny stredovy hra¢ podporuje uto¢nikov v priestoroch uto¢nej zony

zakoncenia Utokov najmenej s troma hra¢mi

trpezliva kombinacna hra s vic§im mnozstvom rychlych kratkych prihravok

rychle prenaSanie taziska hry, kde by sa mal uvolnit’ priestor pre ofenzivu stredovych
hracov a krajnych obrancov

defenzivny §tit a stredny stredovy hra¢ budi rozohravat’ vacsinu to¢nych akcii

podpora ofenzivy krajnymi obrancami, ktori vo svojich vertikdlach budu vytvarat ¢iselna
prevahu obrancov

findlne resp. predfinalne prihravky obrancami a stredovymi hra¢mi

krajni stredovi hrac¢i budu plnit’ tlohu tvorcov hry a vypliiovat’ priestor strednej vertikaly
Vv Case drzania lopty

po strate lopty sa budi okamzite podiel’at’ na pressingovej obrane.

Zasadné v naSej hre bude, Ze vyuZijeme €o najviac principy uto€enia:

Princip hibky — ide nam o roztiahnutie herného priestoru smerom k stiperovej branke.
Princip Sirky - zvdcSenim ofenzivnej Sirky — zmena smeru uto€enia, prenesenie t'aZiska
hry.

Princip ¢asovanie — chceme usporiadat’ herné cinnosti hracov pre €o najlspesnejsSie
zakoncenie Gto¢nej aktivity

Princip kompaktnosti — pdjde nam o zachovanie vzdialenosti rozostavenia utociacich
hracov, aby sa dokazali aktivne zapojit’ do vedenia utocnej akcie

Princip precislenia - vytvorenie docasnej pocetnej prevahy pre potreby vedenia a
zakoncCenia uto¢nej akcie.

Princip hibkovej ofenzivy — minimalizacia hry do §irky s efektivnym vyuzitim kolmych

prihravok vo vSetkych vertikalach

Hra obrannej linie

Taktické ulohy z hl'adiska to¢nej fazy hry:

zvacsit herny priestor pri zakladani atoku do Sirky

rychla cirkulécia lopty po jej ziskani v obrannej zéne



e rychly posun lopty vpred v krajnych vertikalach aj stredom ihriska

e rychla cirkuldcia lopty, Sirkové prihravky na svojej Grovni s pokracovanim utoku ¢o
najskor kolmo vpred

e dostupovat’ smerom k tazisku hry dopredu, niekedy ako celok alebo jednotlivi hraci
prevazne krajni obrancovia

e vytvarat neustale pozi¢né zaistenie utoku hlavne stredni obrancovia

e volit' dlhu prihrdvku na utocnikov v situacidch, kedy hraci obrannej linie nemdzu

rozvinut’ Gtok inym spdsobom — pressingova obrana stipera

Hra brankara
Brankar sa po splneni svojich funkcii sa aktivne zapéja prihravkami do zakladania rychlych
utokov na kratku alebo dlhi vzdialenost’ v krajnych vertikalach, alebo na hra¢ov v utocnej

formécii

Hra strednych obrancov

Takticky vyspeli s dobrou anticipaciou vyvoja hernych situacii
e kombinacne jednoduchi
e spolahlivi s perfektnou dlhou prihravkou.
e isti pri kontrole lopty.

e isti v prevedeni hernych ¢innosti — ovladanie lopty, spracovanie a presna prihravka

Krajni obrancovia
Musia byt rychli, flexibilni, pre rychle rieSenie hernych situacii musia sa rychle rozhodovat. V
kombina¢nej suc¢innosti musia byt’ odvazni , isti a kondi¢ne vyspeli.
Taktické ulohy z hl'adiska utoku:
e vzdy sa snazit’ o konStruktivne odoberanie lopty
e organizovana ucast krajnych obrancov pri Standardnych situaciach smerujucich do
priestoru pokutového izemia a jeho bezprostredného okolia
e zapajaju sa do ofenzivy, ¢im dochadza k precisleniu stpera
e aktivna ucast v medzihre, zahajenie itoénej hry muzstva hibkovymi prihrdvkami, ale aj
diagonalnymi prihravkami
e striedavo sa zapdjaju do zakladania utokov, postuvaju sa do stredovej alebo tutocnej linie -
stredovi hraci ich potom nahradzaji a musia sa d’alej snazit’ preniknit’ do stredovej a

nasledne do uto¢nej zony



neboja sa kombinaénych akcii v krajnych vertikalach

musia vyborne centrovat’ a presne prihravat’

neustale sa poktsaju zakoncit'.

neustala podpora utocnej aktivity spoluhracov cielenymi prihravkami

dynamika cirkulacie lopty pri zalozeni toku do Sirky

diagonalne prenesenie t'aziska hry vpred

prieniky s loptou vpred cez uvol'neny priestor v stredovej vertikale pomocou obchadzania
supera alebo utocnych hernych kombinacii

pozornost,, sistredenost’ a neustale ¢itanie hry

musia mat’ celoihriskovy prehl'ad

koncentracia sa na zmeny v suvislosti s vyvojom hry

Hra strednych stredovych hracov

Stredova linia je hlavnym spojovacim prvkom pri udrzani sti¢innosti s obranou a titokom. Musia

byt flexibilni , s variabilnou ¢innostou na velkom  priestore, srychlym a pohotovym

rozhodovanim sa v hre. Narusenie kompaktnosti v hre prinasa muzstvu netispech

Taktické ulohy v Uito¢nej faze hry

¢itanie hry pre rozpoznanie hernych situdcii

dokonalé rieSenie Uloh v tazisku hry a nasledné prenesenie na slab$iu stranu

dynamické rieSenie individuélneho a kombina¢ného charakteru v ramci skupiny

istota s loptou, variabilné kombinac¢né predpoklady v krajnych vertikalach

akceleracia, rychlost’ s loptou a bez nej v pozdiznom priestore ihriska

schopnost’ finalnych a predfinalnych prihravok v plnom behu- presné centre, po uvolneni
sa klamnymi pohybmi

spolupraca na diagonalne vedenom tutoku zo silnej strany na slabsiu

pohyb bez lopty- oklamanie obrany stupera

strelecka aktivita, dopliiovanie Gto¢nych hrotov

Hra krajnych stredovych hracov

Vysoké poziadavky su na ich takticko - strategické vedenie spdsobu boja, hlavne v krajnych

vertikalach. Maximalne musia vyuzit’ ¢itanie hry, rozpoznavat a nasledne rieSit’ herné situacie

Dokonalé rieSenie obrannych hernych ¢innosti v taZisku hry a ndsledné prenesenie taZiska hry

na slabsiu stranu .



Taktické ulohy

istota s loptou, vyuzitie kombina¢nych predpokladov v krajnych vertikalach

akceleracia, rychlost’ s loptou a bez nej v pozdiZznom priestore ihriska

schopnost’ findlnych a predfinalnych prihravok v plnom behu presné centre, po uvol'neni
sa klamnymi pohybmi

spolupraca na diagonalne vedenom tutoku zo silnej strany na slabsiu

pohyb bez lopty- oklamanie obrany stpera

streleckd aktivita, dopliiovanie Gtocnych hrotov, pozdlZzna rotacia s koncovymi hra¢mi

Hra uto¢nej formacie

Uto¢nici musia byt silni vo vzduinych stbojoch, aby sa vedeli presadit pod tlakom

V pokutovom Uzemi. Su pohyblivi, rychli, s individudlnou dynamickou technikou, hraju na

velkom akénom priestore. Musia byt kIicovym ¢lankom pri rychlych  protititokoch a

kombina¢nej hre. Su schopni sa individudlne presadit’ proti vel'mi tesnej obrane.

Taktické ulohy

vyber miesta

vedoma spolupraca oboch koncovych hracov
sucinnost’ s hra¢mi a stredovej a obrannej linie
rotacia hracov, odladkavanie, otvéranie priestoru
nabehdvanie na slabs$iu stranu supera

dohravanie hernych situacii hlavne v pokutovom tizemi a v jeho okoli



5. TRENINGOVE PROGRAMY V JEDNOTLIVYCH VEKOVYCH
KATEGORIACH

Obsah hernej pripravy v jednotlivych vekovych kategoriach
5.1 PRIPRAVKY
Mladsie pripravky U7 - U9 rokov
Prvy kontakt s klubom, prislusenstvo v klube, radost’ z pohybu a nadsenie z hry.
Kondi¢ny tréning - vSestranna pohybova priprava
e zakladnéa pohybova priprava - bezecka a futbalova abeceda
e zaklady koordina¢nych schopnosti
o atletika a gymnastika, doplnkové hry
Herny nacvik - HCJ
e zaliatok tvorby zru¢nostného potencialu
e citapocitovanie lopty, kontrola lopty na zemi
e zaklady techniky na mieste a za pohybu
e coerverova metdda tréningu
e snaha 0 u¢enie obojnohosti
Herny tréning
e hry - pohybova priprava hrami s jednoduchymi pravidlami

e hry v malych skupinach 1:1,2:2, 3:3

StarSie pripravky U10 — U11
Radovat’ sa z prvych uspechov, sutazivost, stabiliz4cia a pravidelnost’ dochadzky
Kondi¢ny tréning
e sustavny rozvoj vSeobecnej vytrvalosti (aerobnych schopnosti)
e obratnost’' s koordina¢nymi schopnostami
e rozvoj rychlosti na zaklade frekvencie pohybov
e rozvijat’ vybusnu silu dolnych koncatin — odrazovu schopnost’
e Stafetové behy sutazivou formou
Herny nacvik — HCJ
e prebratie lopty- ttmenim chodidlom, vnatornou stranou nohy - prvy kontakt
e vedenie lopty priamym priechlavkom a vnatornou stranou nohy

e prihravanie - prizemnu a polovysoku prihravku, ¢asovanie



e zdokonal'ovanie techniky - coerverova metdda

e prebratie lopty vnlitornou stranou nohy

e klamavé pohyby pred obchadzanim stipera

e strel'ba vnatornym a priamym priehlavkom po vyhodeni lopty

e hra hlavou ¢elom

e zékladné Cinnosti brankara- chytanie lopty, prihravanie rukou, vykopavanie
Herny tréning

e malé formy PH 1:1, 2:2, 3:3

e zaklady hry, vychddzat’ z hry druzstva, pravidla hry

e zdokonalovanie hry v malych skupinach 2:2, 3:3, 4:4
Taktika:

e suhra v dvojiciach v utoceni

e zaklady obsadzovania hraca s loptou

e vyber miesta vzhl'adom k spoluhracovi a superovi

e hra na malej ploche s dérazom na vyber miesta, stavanie sa

5.2 MLADSI ZIACI U12 - U13
Futbalista, ktory sa chce zdokonal'ovat’, chce vyhravat’ a zdokonal'ovat’ sa. Najvacsiu pozornost’

venovat’ rozvoju obratnosti a koordinacie, obojnohosti

Kondi¢ny tréning
e rozvoj koordinacnych schopnosti $pecifickymi a neSpecifickymi prostriedkami
e rozvoj vytrvalosti hernou formou
e rozvoj reakcnej rychlosti

e rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin - odrazova schopnost’

Herny nacvik - herné ¢innosti jednotlivca
e cerverova metoda — zdokonal'ovanie techniky a hry 1:1
e kontrola ovladania lopty na zemi
e posuvanie lopty roznymi ¢astami nohy, zaSliapnutie, stahovacka, zasekavacka,
postvanie podosvou, klamlivé pohyby
e HCJ nacvitovat samostatne aj v retazcoch
e zdokonal'ovanie technickej stranky HCJ, vonkajsi prejav v hernych podmienkach

e spojovanie nacvi¢enych ¢innosti do ret'azcov a ich pouzivani v hre



prebratie lopty vnatornym priehlavkom vo vzduchu stehnom, prsiami, hlavou
prihravka vnitornou stranou nohy prvym dotykom po prizemnej prihravke

priamym priehlavkom, po dopade na zem, lopta v kl'ude i v pohybe, prizemné

a polovysoké prihravky

vedenie lopty v8etkymi sposobmi a rychlym zastavenim, vyStartovanim s loptou,
obratom, zmenou smeru vedenia lopty

hra hlavou z rozbehu, ¢elnom, bokom — spankovou ¢astou hlavy

obchadzanie supera vonkaj$im a vntitornym priehlavkom po jednoduchom a dvojitom
klamlivym pohybom

stre'ba vnatornym priehlavkom po vedeni lopty a prvym dotykom z prizemnej prihravky
odoberanie lopty predskocenim a okamzitou prihravkou na nabiehajuceho spoluhraca

obsadzovanie hraca s loptou a bez lopty, odoberanie lopty

Herny tréning

hra v skupinach s roznym poc¢tom hracov s vymenou miest

hra na r6znych postoch a vymedzenie hernych priestorov

spolupraca formacii v pripravnych hrach defenzivnej a ofenzivnej €innosti
pripravna hra - nedaj loptu strednému

rozne druhy pohybovych hier hlavne futbalu ale aj basketbalu, hadzane;j

Herny systém vychadza z poc¢tu hra¢ov v zapase 6 + 1

Rozostavenie 3-2 -2

vyuzivat priestor a zachovavat’ hra¢ske funkcie v uvedenom uto¢nom systéme
postupny Utok s vyuZivanim priestoru, zachovavanim hra¢skych funkeii
vyuzitie itocnych hernych kombinacii zalozenych na prihravani a vedeni lopty -

narazacka, vymena miesta

obranny systém

osobné obrana na celom ihrisku, na vlastnej polovici ihriska, hra po strate lopty v obrane
vyuzitie obrannych hernych kombinacii zaloZené na vzdjomnom zabezpecovani a
preberani hracov

obsadzovanie hraca s loptou a bez lopty, odoberanie lopty



5.3 STARSI ZIACI U14 — U15

Kondi¢na priprava

rozvoj oxidativnej kapacity VO2 max — neprerusovany beh v teréne, intervalova riadena
hra 4:4, 5:5,

koordinaéné schopnosti rozvijat' v spojeni s hernymi ¢innostami — dynamika HCJ

V rychlom slede

rozvoj rovnovaznych schopnosti

rozvoj relativnej sily vSetkych vel'kych svalovych skupin, posiliiovanie chrbtového

a brusného svalstva a sily dolnych koncatin

intenzivny rozvoj vybusne;j sily dolnych koncatin , rozvijat’ silovo-rychlostné prejavy
rozvoj frekvencnej rychlosti

rozvoj rychlosti reakcie

rozvoj silovych schopnosti

Herny nacvik — herné ¢innosti jednotlivca

Utocné:

prihrdvanie nohou na strednu, velka vzdialenost’ (priehlavkové kopy), prihravanie
hlavou, ¢elom, spankovou cast'ou

preberanie lopty (tlmenie) hrudnikom, hlavou,

vedenie lopty vSetkymi spdsobmi (zmeny smeru, krytie lopty, zbavovanie sa stlpera,
uvolnovanie sa s loptou),

strel’ba nohou, hlavou (po vedeni a prebrati lopty bez pripravy na dotyk, strel'ba rotaciou
vonkaj$im a vnutornym priehlavkom, prehodenie brankéara)

vyber miesta stavania sa (zdsady pohybu bez lopty)

Obranné:

obsadzovanie priestoru podla taziska hry (odoberanie lopty predskocenim, vypichnutim,
vkiznutim, stiboj hlavou)

kontrola lopty, ,,pocit lopty — rychle nohy*

kontrola lopty na zemi aj vo vzduchu (obojnohost)

zonglovanie nohou a hlavou (obmeny l'ava, prava, striedavo, vySka kopnutia, na mieste v
pohybe)

kontrola, ovladanie lopty na zemi (maly priestor, posuvanie, kotil'anie lopty r6znymi

cestami nohy, polobraty a obraty, klamavé pohyby, ,.tanec* nad loptou



Herny systém 4-4-2, 4-1-3-2

Utoény

vyuzivanie priestoru Sirku a hlbku Gtocenia

postupny utok, rychly utok — protiutok skupiny

Utoéné HK

zalozené na prihravani ,vedeni lopty a nabiehani,
zasliapnutie lopty, prepustanie lopty
vybiehanie z tandemu

menenie t'aziska hry

strel’ba po kombinaciach z r6znych pozicii

Obranné:

zaujat’ obranu v strednej a obrannej zone
na vlastnej polovici ihriska aktivna priestorové obrana, kombinovana obrana

zalozené na vzédjomnom zabezpeCovani, krizovani, preberani hra¢ov

5.4 MLADSI DORAST U16 — U17

Kondi¢na priprava

rozvoj oxidativnej kapacity, neSpecifickymi a Specifickymi ¢innostami dosiahnut’ prvy
vrchol oxidativnej kapacity (VO2 max.kgl)

koordina¢né schopnosti rozvijat’ v spojeni s hernymi ¢innost'ami

rozvoj koordina¢nych schopnosti, hlavne reakéné schopnosti, kinesteticko —
diferenciané schopnosti, orientaéné schopnosti v tizkej vizbe s hernymi zru¢nost’ami,
rozvoj relativnej sily vSetkych velkych svalovych skupin, posilfiovanie chrbtového a
bruSného svalstva

intenzivny rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin, silovo-rychlostné prejavy hernych

¢innosti

Herny nacvik - herné ¢innosti jednotlivca

Utocné:

vyber miesta, stavanie sa (zdsady pohybu bez lopty, hra v priestore a s priestorom)
prihravanie, preberanie lopty (vSetky sposoby) v podmienkach hernych situacii
vedenie lopty a obchadzanie supera (vSetky spdsoby), dokonalé krytie a kontrola
lopty, zbavovanie sa supera, uvolfiovanie sa s loptou v podmienkach hernych situacii

stre'ba nohou a hlavou - vSetky spdsoby, strel’ba, dorazanie lopty bez pripravy



e strel'ba zo vzduchu, volej, rotovana strel'ba, strel'ba hlavou v pade
e tecovana hlavicka, priprava Specialistov na rieSenie Standardnych situdcii
Obranné:
e obsadzovanie hraca a priestoru, odoberanie lopty vSetkymi sposobmi
e v podmienkach hernych situacii (dorazna hra telom pri zablokovani, vypichovani,
vkiznuti a subojoch hlavou),
e kontrola lopty, ,,pocit lopty — rychle nohy*
e kontrola lopty na zemi i vo vzduchu - obojnohost’
e kontrola lopty, striedanie frekvencie krokov (rychle nohy pri kontakte s loptou, zmeny
rychlosti pohybu, prenasanie t'aziska tela na l'avu, prava nohu).
Herné systémy 4-4-2, 4-1-3-2
Utoéné:
e postupny utok, rychly Gtok — protititok skupiny hrac¢ov a jednotlivca
e spdsob utocenia podla obrany supera, nabiehanie stredovych hra¢ov a obrancov
Obranné:
e kombinovana obrana
e priestorova obrana (hra v priestore a s priestorom, rychle organizovanie obrany, prechod
do obrany).
Herné kombinacie
Utoéné:
e zaloZené na prihravke, vedeni lopty, predbiehani, odldkavani a nabiehani
e strel'ba po kombinaciach v usekoch hry, priestor, ¢as (spolupraca hracov
v zoskupeniach podl'a hra¢skych funkcii)
e retazce pospajanych hernych kombinacii (kontrola hry, napr. odlakavanie —menenie
taziska hry — vybiehanie z tandemu atd.)
e kombindcie pri rieSeni Standardnych situdcii z hladiska ttoku (signdly, vychova
Specialistov, spolupraca realizatorov).
Obranné:
e Obmenovanie obrannych kombinacii v podmienkach hernych situacii, kombinacia
vystavenia supera do postavenia mimo hry (spolupraca na signal),
e obranné kombinacie pri rieSeni Standardnych hernych situacii z hl'adiska obrany
e retazce obrannych hernych ¢innosti pri prepinani

Hlavny doraz v tejto vekovej kategorii v tréningovom procese kladieme na:



rozne zlozité retazce hernych ¢innosti v podmienkach hernych situacii (plynula,
rychla pohybova Cinnost)

na individuélne rieSenie hernych situacii (preniknutie obranou)

uvolnovanie sa s loptou, dynamické rieSenia hernych situacii 1-1, nasledujtica

strel’ba, alebo prihravka

KedZe pre toto obdobie, je charakteristické, ze hraci sa dostdvaju do puberty, moze dojst’ k

naru$eniu jemnej koordinacie pohybov, a preto je dolezité CastejSie zaradovanie cviCeni pre

rozvoj koordina¢nych schopnosti do tréningovych jednotiek.

5.5 STARSI DORAST U19

Kondi¢na priprava

maximalnu pozornost’ venovat’ sistavnému rozvoju oxidativnej kapacity,

neSpecifickymi a S$pecifickymi ¢innostami dosiahnut’ prvy vrchol oxidativnej
kapacity(VO2 max.)

koordina¢né schopnosti rozvijat’ v spojeni s hernymi ¢innost’ami,

rozvijat’ koordina¢né schopnosti, hlavne reakéné schopnosti,

kinesteticko - diferenciacné schopnosti, orientacné schopnosti v uzkej vdzbe s hernymi
zruénost’ami, rotacia okolo vertikaly

rozvijat’ laktatovu neoxidativnu kapacitu neSpecifickymi ¢innostami

rozvijat’ alaktatovu neoxidativnu kapacitu,

rozvoj relativnej sily vSetkych velkych svalovych skupin, posilfiovanie chrbtového a
brusného svalstva

rozvoj sily svalstva trupu (hlavne chrbtové a brusné svaly) a vybusnej sily dolnych
koncatin

intenzivny rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin,

rozvijat’ silovo-rychlostné prejavy hernych ¢innosti,

na zaklade vysokej oxidativnej kapacity individualny rozvoj odolnosti voci

nepriaznivym stavom neoxidativneho laktatoveho krytia pohybovej ¢innosti

s naslednym regeneracnym tréningom.

Herné systémy (orientacia v priestore)

orientovat’ sa v priestore v zdkladnom hernom systéme 4-3-3



Utoéné:

e vyuzivat priestor, §irku a hibku uto¢enia v niZ§ie uvedenych utoénych hernych
systémoch

e postupny utok, rychly utok — protittok skupiny

Obranné:

e zaujat’ obranu v strednej a obrannej zéne na vlastnej polovici ihriska v nizSie uvedenych

obrannych hernych systémoch. - aktivna priestorova obrana, kombinovana obrana
Herné kombindacie (presnost’, synchronizacia spoluprace)

e plynulo a presne spolupracovat v nizSie uvedenych obrannych a uto¢nych hernych

kombinécidch.
Utoéné:

e zalozené na prihravani, vedeni lopty a nabiehani, zaSliapnutie lopty, prepustanie lopty,
vybiehanie z tandemu, menenie t'aziska hry (vyuzivanie hernych kombinacii v typickych
priestorovych usekoch),

e strel’'ba po kombinaciach z réznych priestorovych tusekov (spolupraca hracov
v zoskupeniach podl'a hrac¢skych funkecit).

Obranné:
e zaloZené na vzajomnom zabezpecovani, kriZovani, preberani hracov (proti hre utoku v

réznom rozostaveni, organizacia obrany podla taZiska hry, rovnovaha obrany).

Ret’azce hernych Cinnosti jednotlivca (plynuly pohyb)
e rozne zlozité, typické retazce hernych Cinnosti (preberanie lopty — vedenie lopty —
obchadzanie — prihravanie, strel'ba),
e akcent na uvolflovanie sa hraca s loptou v subojoch 1-1, prihravku, strelbu (klamlivé
pohyby, finty)
Herné ¢innosti jednotlivca (v pohybe)
Utoéné:
e prihrdvanie nohou na strednt, velkll vzdialenost (priehlavkové kopy), prihrdvanie
hlavou, preberanie lopty (tlmenie) hrudnikom, hlavou,
e vedenie lopty vSetkymi spdsobmi (zmeny smeru, krytie lopty, zbavovanie sa supera,
uvolnovanie sa s loptou),
e strel’ba nohou, hlavou (po vedeni a prebrati lopty bez pripravy na dotyk, strel'ba rotaciou

— vonkajsi, vnutorny priehlavok, prehodenie brankara),



e vyber miesta stavania sa (zdsady pohybu bez lopty).
Obranné:

e obsadzovanie priestoru podl'a taziska hry (odoberanie lopty predskocenim, vypichnutim,
vkiznutim, stiboj hlavou).

e kontrola, ovladanie lopty na zemi (maly priestor, posuvanie, kotalanie lopty réznymi
cestami nohy, ,,maznanie sa“ s loptou, polobraty a obraty, klamavé pohyby, ,,tanec* nad
loptou),

e kontrola lopty striedanim frekvencie krokov (zmeny rychlosti pohybového rytmu,
prendSanie t'aziska hry na 'avi, prava nohu atd.).

Obsah
Rozvoj vytrvalostnych schopnosti (oxidativna kapacita)

e r6zne formy neprerusovaného, striedavého behu v teréne, na ihrisku, v hale (aj
prekazkové drahy), plavanie, beh na lyziach, jazda na bicykli,
riadena hra v zodpovedajucom energetickom rezime (10-15 minatové intervaly 4-4, 5-5,
6-6, na - ihriska, 7-7, 8-8 na celom ihrisku) s upravenymi pravidlami,

e retazce hernych ¢innosti v zodpovedajicom rezime zatazenia

e Rozvoj rychlostnych schopnosti (alaktatové neoxidativne zat'azenie)
zatazenie maximalnej intenzity 6 — 8 sekund (beh s loptou, opakované vyskoky) so
zodpovedajucimi intervalmi odpocinku.

Rozvoj frekvenc¢nej rychlosti
e prebehy 10 — 30 m so striedanim behu s dérazom na frekvenciu a dizku krokov
beh dolu svahom na tisekoch 10 — 20 m (frekvencia)
e prebehy ponad latky, Ciary, poloZené Svihadla — vzdialenost’ 50 — 60 cm.
e prebehy dopredu, bokom, so zmenou smeru (frekvencia).
Rozvoj akceleracnej rychlosti

e Starty z nizkeho Startu, r6znych poloh
Rozvoj cyklickej rychlosti

e stupnované useky 30 — 50 m

e opakované useky 30 —50 m

e rozlozené tseky 30 — 50 m (10 m $print — 20 m klus — 10 m Sprint)

beh do kopca — useky 5 — 15 m

handicapové behy do 30 —50 m



Rozvoj rychlosti reakcie

Starty z roznych poloh — na znamenie trénera (akusticky podnet, opticky podnet)
Specificky — rychlostné pohyby (do 4 — 6 sek.)

retazce HCJ — nabiehanie, uvolfiovanie,

vedenie lopty + obchadzanie supera + prihravka

obchadzanie supera + strel'ba

vedenie lopty + prihravka + nabiehanie + strel’ba

odoberanie lopty

Rozvoj rychlostnych schopnosti zaradujeme do kazdej tréningovej jednotky, celkovy objem 300
—400 m

Rozvoj silovych schopnosti

posilfiovanie chrbtovych a brusnych svalov,

odrazova sila: opakované vyskoky, skoky, retazecskokov, zoskoky + vyskoky, ich
kombindcie 1 v spojeni s hernymi zru¢nostami (strel'ba hlavou a pod.),

maximalna sila: vybus$né, akcelerované cvicenia bez velkych zéatazi, s expandermi,
prenasanie, prehadzovanie, podavanie, odhadzovanie plnych lopt

rozne upolové hry — pretahovanie, pretlacanie

kruhovéa forma zamerana na chrbtové a brusné svaly, d’alej na horné koncatiny, dolné

koncatiny, 10 opakovani, 1 — 2 kruhy.

Rozvoj koordina¢nych schopnosti

hlavne so zameranim na reak¢né schopnosti, kinesteticko-diferenciaénti schopnost’ —
rozvijanie v najuziej vizbe na herné zruénosti (HCJ a ich retazce) v neo¢akavanych
spojeniach so v§eobecnymi prostriedkami — vyskoky, preskoky, obraty, pady a pod.
rytmické schopnosti — vel'mi vyznamné v hernych situdciach 1 — 1, tak uto¢nej ako aj v
obrannej faze hry

orienta¢né schopnosti — vyznamné pre spravnu a adekvatnu orientaciu v hernej situdcii
rovnovazne schopnosti - vel'mi dolezité pri zmene (rotéacii) okolo vertikalnej, ale aj

horizontalnej osi v roznych hernych situaciach.



PROJEKT STAROSTLIVOSTI A PRIPRAVY TALENTOVANYCH
HRACOV V KLUBE MFK RUZOMBEROK:

Starostlivost’ o hraca

V stcasnej dobe je potrebné ziskavat' uz 12 az 13 ro¢nych talentovanych hracov mimo
posobnosti klubu. Klub sa v spolupraci s rodi¢émi postara 0 ich celodenny rezim. Ako model do
buducnosti pre nas klub je ubytovanie mladych futbalistov s celodennou starostlivost'ou
Vv rodinnom prostredi a v ubytovni. Klub spolu s rodi¢mi finan¢ne prispievaja rovnakym dielom
/strava, ubytovanie/. V popoludnajsich hodinach po tréningovom procese futbalisti maja priestor
na pripravu do Skoly pod dozorom ucitel’ky - vychovavatel’ky. Pre rozvoj TOP hracov je to asi
najvyhodnejSie rieSenie . Hraci sa citia vyborne, v Skole dosahuji dobré vysledky ku spokojnosti

rodi¢ov, ni¢ im nebrani v d’alSom Sportovom napredovani.

TOP skupina

Top skupina je vytvorend z hra€ov od U14 — U19. Vyberali sme hrac¢ov, na zasadnuti

TMK zo dila 8.8.2014 za ticasti vSetkych trénerov a Sportového riaditel’a klubu p. Kenderu
Pred vyberom sme si vopred stanovili pravidla a kritéria podl'a ktorych sa hra¢ moze stat’
¢lenom skupiny.

e hrac¢ TOP skupiny musi byt hrai€om MFK Ruzomberok, alebo v najblizSom

obdobi sa nim stane

e charakterové a povahové vlastnosti na pozadovanej tirovni

¢ Studijné vysledky — bezproblémové stidium

e miera talentu, Uroven pohybovych schopnosti — perspektiva pre A tim

Zoznam hracov TOP skupiny a ich charakteristika

M eno roc post Klady Nedostatky- Tren’mgovy
priezvisko zamer
Alex Holub - technicky vyspely - hra 'avou nohou- - hra hlavou,
pravy S dob_rou kopacou -hra1:1 ’ o rychlost,
) | technikou, - presnost’ zakonéenia brat ¢
000 stred,ovvy - dostatocne dorazny, 0 . ra 'n(‘)s i
hrag vyspely - individualna
technika
Adam Filek stredny - technicky vyspely - hra slabSou nohou -hral:l
stredovy | s dobrou kopacou - hra hlavou - dynamika
hrag. technikou - prihravanie na dlh§iu | hernych ¢innosti
2000 - cit pre hru vzdialenost’ jednotlivca
- predfinalne a findlne - doraz
prihravky v zakonéeni
- obojnohost’




Kristian stredny - fyzicky vyspely - prihravanie na - vSetky druhy
Mudry stredovy | tvorca hry strednu vzdialenost’ prihravok
2000 hrag - vyborné morélno — - presnost’ - dynamika
volové vlastnosti centrovanych lopt a rychlost’
- dynamika HCJ hernych ¢innosti
jednotlivca
Adam - dobra futbalova - fyzické predpoklady | - rychlost’
Brenkus technika - moralno voélové dynamika
- prehlad v hre a vlastnosti v8etkych hernych
stredny ¢itanie hry ¢innosti
1999 | stredovy | - predfindlne a finalne jednotlivca
hrac prihravky - krytie lopty
-hral-1 - agresivita
v osobnych
subojoch
Milan Elias - fyzicky disponovany futbalova technika - dynamika
- prehlad v hre. malo komunikativny vSetkych hernych
, | - predvidavy s dobrym ¢innosti
Jogg | Stredovy | jednotlivca
obranca S , )
- inteligentny Hra 1:1
Hra slabsou
nohou
Jakub - dobra futbalova Dynamika a Dynamika
Kudli¢ka technika hlavi¢kovanie vietkych HCJ.
stredovy | - prehlad v hre a cit pre prihravkova
1999 ,V < )
hra¢ hru ¢innost’ v
- dobry zakoncovatel’ rychlosti
hra 171
Kristian - dobra futbalova Hra telom krytie lopty | Doraz v osobnych
Kutlik , | technika Moralno-volové stibojoch
1998 stredovyy | prehlad v hre vlastnosti prihravanie v
obranca . ,
- silny v osobnych pohybe
subojoch hlavickovanie
Kristian - dobra kopacia technika | - dynamika, rychlost’ | - dynamika
Lukacik - prehlad v hre a pohyblivost’ vietkych HCJ.
., | - dobry zakoncovatel, - hra hlavou na zemi - koordinacia
stredovy AT ,
1998 hrac, vie davat’ goly a vo vzduchu a r}vlchle noPy
AL - vSetky spOsoby
uto¢nik
hry hlavou
- obranné ¢innost’,
odoberanie lopty
Peter Dutko - dobré ¢itanie hry - uto¢né hlavi¢kovanie | - Startova
- fyzicky vyspely - prihravka na dlha rychlost’, rychlost
stredny | - vel'mi dobry vzdialenost’ a dynamika HCJ
1998 , o
obranca | v osobnych subojoch, - hra hlavou
- dobra uto¢na V osobnych
rozohravka subojoch
Daniel Dubec - fyzicky vyspely vysoky | - chyba agresivita - obratnost’.
- na svoju vysku v osobnych sibojoch | - dynamika HC]J
pohyblivy - koordinacia. - vyber miesta
1988 hrotovy | - predvidavym schopny obvratnost’, dynamika a stavanie sa
hrac hrat’ kombinacne HCJ - prudkost’
prihravok

vSetkého druhu
-hral:1




Ondrej - rychly - striedanie vybornych | - kreativita v HC ,
Chromek - technicky vyspely a slabych momentov PH
stredovy | - dobra kopacia technik v hre trpezliva hra
1997 ,V < o
hrac obdas sa ,,opusta - hra hlavou vo
vsetkych fazach
hry
Marek stredovy | - technicky vyspely Hra hlavou - technika hry
Szigmund hrag kreativny Introvert. malo hlavou na zemi vo
1997 tvorca hry komunikativny vyskoku
- dobry strelec - strel’ba hlavou
inteligentny
Matej Curma - pohybovo vyspely Slabsia l'ava noha, Nacvik prihravky
rychly technika a strel’by l'avou
1996 | obranca | dérazrn}'/, pracovity nohf)L.I’Z roéznych
- dobry v hre hlavou pozicit,
Obchadzania
supera
Dominik - technicky dobre - slabsia l'ava noha, - prihravky
Kruzliak vybaveny, - dynamika HCJ a centrované
1996 | obranca |- V}’/bOT'n’e évita, hru prihréwkyAl’avou
- dobra ito¢na nohou z roznych
rozohravka pozicii,
- rychle nohy.
Juraj Vrlik obranca | - dérazny v osobnych - prehnana agresivita - rozvaha
subojoch schopny hrat v blizkosti vlastného a trpezlivost’
celi zapas naplno PU v HC PH
- vytrvaly - nickedy impulzivny | - hra 1:1
1996 ; , , )
- rychly s loptou a nesustredeny - presnost
- presnost’ prihravok centrovanych
prihravok lavou
nohou

Obsahova naplii a zameranie

Hraci TOP skupiny budt trénovat’ okrem tréningového procesu vo svojich muzstvach 2x

Vv tyzdni. Na zaklade charakteristiky ich vlastnosti bude obsahova naplii zamerana na rozvoj

a zdokonal'ovanie ich schopnosti v troch oblastiach.

Kondi¢ny tréning
e koordindcia, agility
e akceleracna rychlost’
e rychlost’ a dynamika vykondvania hernych ¢innosti jednotlivca
¢ rychlost’ reakcie

Herny nacvik
e herné ¢innosti jednotlivca — Gito¢né a obranné a loptova technika
e herné kombinacie - spolupraca v hernych cviceniach

Herny tréning

e Vv pripravnych cvic¢eniach zdokonal'ovanie hernych ¢innosti jednotlivca

e Vv hernych cviceniach kreativita a herna kondicia




Pondelok

Prevaznd cast' prace shraémi bude zamerand na odstraiiovanie ale aj zdokonal'ovanie
individualnych schopnosti. ZvySenim poctu opakovani a s individudlnym pristupom
k jednotlivcom o¢akavame kladny efekt.

e skupina hra¢ov zamerana na zdokonal'ovania koordinaénvch a rychlostnych schopnosti:

Adam Brenkus, Kristian Mudry, Jakub Kudli¢ka , Adam Filek

e skupina hra¢ov zamerana na dynamiku hernych ¢innosti jednotlivca:

Peter Dutko, Kristian Kutlik, Milan Elias, Alex Holub

e skupina hra¢ov zamerand na zdokonal'ovanie hernych &innosti jednotlivca — skupina

Juraj Vrlik, Matej Curma, Ondrej Chromek, Marek Szigmund ,Peter Dutko
Stvrtok

Zdokonal’'ovanie hernych ¢innosti jednotlivca v pripravnych cviéeniach a hernych cviéeniach

skupina ziaci Alex Holub, Adam Filek, Kristian Madry, Adam Brenkus m Milan Eliasm
Jakub Kudlicka

Trénerské obsadenie

Tréningovy proces budl viest' v prvom rade profesionalni tréneri:

Stanislav Duri§ Vladimir Helbich Ivan Hvolka. Stefan Mojsky Tomas Bartko.

V individudlnych tréningoch (Stvrtok) so skupinou Ziakov budi pracovat’ 3 tréneri Tomas
Bartko, Ivan Hvolka Stefan Mojsky

So skupinou dorast vo $tvrtok Stefan Mojsky, Stanislav Duris, Vladimir Helbich

Podl'a dohody budi skupinu dorast viest’ tréneri A muzstva

Mimotréningové aktivity

Tak ako v minulosti tak aj v tomto roku planujeme mimotréningové aktivity talentovanych
hracov v oblasti kultiry a spolocenského zivota.

Kultarne akcie — navsteva kina, divadelného predstavenia, hudobnych koncertov.

Navstevy zéapasov reprezentacii SR v mladeznickych pripadne seniorskych, basketbalovych
stretnuti Zien MBK Ruzomberok, pripadne netradicnych Sportovych podujati, ktoré organizuji

rdzne Sportové kluby v RuZomberku.



6. KONTROLNY A HODNOTIACI KLUBOVY SYSTEM

Pri kontrole sa zameriavame hlavne na nasledujtce body:
e zaznamenavanie dochadzky c¢lenov klubu
e vedenie tréningového dennika
e priebeh tréningového procesu
e kontrola plnenia tréningového planu so skutocnost’ou

e podmienky na tréningovy proces

Kontrola tréningového procesu

e hospitacné navstevy tréningovych jednotiek

e hospitacie na pripravnych a majstrovskych zapasoch

e 2x rocne pravidelné testovanie hraCov (testy vSeobecnej a Specidlnej pohybovej
vykonnosti)

e klubové testovanie mladeze vlastnou batériou testov, hodnotenie ich narastu alebo
stagnacie vykonnosti

e funkc¢né testovanie u Sportového lekara 1x rocne, pre TOP skupinu 2x ro¢ne

e vlastné klubové testy v jednotlivych vekovych kategoriach

e kontrola plnenia tréningovej ¢innosti podl'a tréningovych planov

e kontrola plnenia dlhodobych uloh na porade trénerov — 1x do mesiaca vel’ka porada

e 1x do tyzdna mal4 porada podl'a sekcii a spolo¢na (pripravky, Ziaci, dorastenci)

Hodnotiaci systém
¢ hodnotenie sezOny- jej jesennej a jarnej Casti trénermi 2x (po jesennej a jarnej Casti)
e hodnotenie silnych a slabych stranky kazdého hraca
e hodnotenie celého druzstva v stt'azi (pokrok, herny prejav, vystupovanie, umiestnenie)
e analyzy hracov o ich pdsobeni v druzstve v d’'alSom obdobi
e rozhodovanie o presunoch najtalentovanejSich hracov do vyssej vekovej kategorie

¢ rozhodovanie o preradeni hracov s nizSou vykonnostnou uroviiou do inych klubov



7. ZDRAVOTNE ZABEZPECENIE:

e jeden krat ro¢ne povinnd lekarska prehliadka - somatometrické, spiroergometrické,
kardiologické vySetrenia, diagnostika u telovychovného lekara — hra¢i TOP skupiny 2 x
rocne

e Kklubovy lekar v ordinacii v nemocnici / MUDr. Tibor Letko a MUDr. Lukas Uhliarik/

e podla predpisu SFZ je zabezpecena lekarska sluzba pri vSetkych domécich zapasoch

e regeneracia futbalistov na ZS Klaéno v ramci vyucovania a po vyucovani

e rehabilitacia hracov po zraneniach vojenskd nemocnica Ruzomberok

e pitny reZim na tréningovom procese a majstrovskych stretnutiach
8. VYBER TALENTOV A DOPLNOVANIE TALENTOVANYCH HRACOV

Do pripraviek MFK sa kaZzdoro¢ne v méji vyberaji na zdklade hodnotenia vSeobecnej pohybovej
pripravy chlapci vo veku 5-7 rokov, pricom sa priebezne eSte v priebehu d’al§ich rokov tito
dopiiiaja v neskor$om veku aj zo §iricho okolia Ruzomberka, hlavne z horného Liptova, Oravy
a Spisa.

Z tychto pripraviek sa vo veku okolo 10 rokov tvori zéklad pre vyber do 5. ro¢nika Sportove;j
triedy so zameranim na futbal pri ZS Klaéno, kde kazdoro¢ne nastipi okolo 17-20 chlapcov.

V priebehu Ziackeho veku, hlavne od 13 do 15 rokov sa eSte doplnia talentovani chlapci aj
z d’alSich regionov Slovenska, priCom tu spolupracuje vyhladdva¢ talentov (skaut klubu)
s regionalnymi spolupracovnikmi, pripadne si talentovanych jedincov vyberaji na turnajoch aj
tréneri jednotlivych kategorii.

Dalsi vyber nastava pred skonéenim ZS vo veku okolo 15 rokov na zaklade talentovych skiisok
do Sportovej triedy pri Strednej odbornej Skole polytechnickej, kde do 1. ro¢nika je vybratych 25
az 30 chlapcov nielen z Ruzomberka, ale aj zo vzdialenejsich regionov z celej SR.

MFK Ruzomberok pri vychove talentovanych futbalistov na zdklade dlhodobejSej zmluvy
spolupracuje s futbalovymi klubmi na Orave Namestovom a Zubercom. odkial’ tu pravidelne

prichadzaju talenty vo veku 14-16 rokov.



9. PRIESTOROVE A MATERIALNO — TECHNICKE ZABEZPECENIE

Pre mladeznicke druzstva MFK st k dispozicii nasledovné hracie plochy na tréningy, resp.
majstrovské zapasy:

Majstrovské zapasy I. LSD/MD (U 19, U 17, U16) — hlavné ihrisko MFK (nahr.Likavka, UT)
Majstrovské zapasy I. LSZ ( U 15, U 14) - ihrisko Besetiové (nahr. UT)

Majstrovské zapasy I. LMZ (U 13, U 12) — ihrisko Cernova ( nahr. UT)

Regionélna liga pripraviek (U 11, U 10, U 9) - ihrisko ZS Zareviica ( nahr. UT)

Pre tréningovy proces su k dispozicii na zéklade dlhodobych dohdd pre mladeznicke druzstva
MFK vyhradne ihriska v Likavke (dorasty), v Besefiovej a Cernovej (Ziaci) a mensie ihrisko ZS
Zarevuca 72x42m (pripravky).

Na regeneraciu mladeznicke druZstva vyuZivaju regenera¢nu linku pri ZS Klaéno (vodolie¢ba,
sauna, masaze),mestski krytd plavéareii pri byvalej SOSP na Bystrickej ceste atieZ termélne
bazény v BeSenove;.

Na $portovu pripravu a tréningovy proces V prechodnom obdobi mladez MFK (Sportové triedy)
vyuzivaju dve telocviéne pri ZS Klagno (Ziaci) adve telocviéne pri SOS polytechnicke;
(dorasty).

Na planovanie, riadenie a vyhodnotenie tréningového procesu tréneri vyuzivaji multimedialnu
udebiiu (s dataprojektorom a interaktivnou tabulou) pri ZS Klaéno, tiez videokameru, notebook,
osobné PC, DVD a CD prehravace.

Na webe je zriadena stranka ,,Mladez MFK* pre informacie o vysledkoch, tabul’kach, stpiskach
a d’al8ich aktivitdich mladeznickej sekcie.

Na testovanie Sportovej vykonnosti tréneri vyuzivaju Sporttestery a fotobunky. Kazdy hrac
absolvuje 1 krat (hra¢i TOP skupiny 2 krat) fyziologické testy u $portového lekara v UVN

Ruzomberok.



10. ULOHY PRE NAJBLIZSIE OBDOBIE;:

eV spolupraci so ZS Klaéno a SOSP Sladkovi¢ova 104, skvalitnit' vyber Ziakov zo
$portovych tried a zabezpedit' pravidelné doplianie hra¢skych kadrov pri selekcii

vykonnosti popripade pri odchodoch hrac¢ov

e Zrealizovat’ pravidelné testovanie vykonnosti a funkénej spdsobilosti organizmu hracov
pred zaCiatkom a po ukonceni sut’azi, s vyrad'ovanim a doplinovanim hraéskych kadrov

podl’a hra¢skych postov a vykonnosti

e Vzauyme zvySovania vykonnosti zvySit turnajovii azapasoviu konfrontaciu

dorasteneckych a ziackych druzstiev so stipermi zo zahranicia
e Pokracovat’ v organizovani zahrani¢nych stazi pre trénerov vsetkych vekovych kategorii
e Rozsirit’ ¢innost’ skauta mladeze o regiony Slovenska vychodného a juzného Slovenska

e Obnovit v minulosti zastaveny projekt vystavby mladeznickeho arealu pri ZS Klaéno
mestskym zastupitel'stvom a ziskanie zdrojov pre dokoncenie ihriska 70x40 m V aredli

ZS Klaéno

e Zorganizovat tradi¢né turnaje s medzinarodnou ucastou pre Ul7 a U19 O pohar

primatora mesta, U17 Memorial Dr. Sciranku, Memorial DuSana Vierika pre pripravky

e Kandidovat’ o usporiadanie findlového turnaja majstrovstiev SR starSich Ziakov



Priloha €. 1 k Programu rozvoja mladeze MFK RuZomberok na obdobie
rokov
2015 - 2018

Klubovy licenény systém SFZ
Integrita futbalu

Vzdelavanie hracov je nevyhnutnou sucast'ou komplexnej vychovy hraca vo vsetkych
oblastiach zivota. Do takéhoto vzdeldvania v sucasnosti musime zaradit’ aj vzdeldvanie zamerané
na integritu futbalu a match-fixing.

V prvom rade treba pracovat’ na povedomi hrac¢a o match-fixingu.

Match-fixing je vlastne ovplyviiovanie, manipulacia priebehu alebo vysledku stretnutia.
Verejnost’ si to ¢asto spaja len so stdvkovanim, ale spadaji do toho aj vykony rozhodcov, hracov,
¢1 dohody medzi klubmi s cielom ziskania inej vyhody, napr. postupu, zachrany,...

Vel'mi dblezita je osveta, prevencia proti match-fixingu. Je potrebné organizovat’ prednasky,
besedy, hracske schodze, kde hraci musia pochopit’, coho sa maji vyvarovat, aké problémy
moze také tipovanie a vV d’alSej faze az gambling prinasat’. Taktiez ich treba upozornit’ na
opatrnost’ pri komunikécii na dnes tak obl'ibenych socidlnych siet’ach a zdroven na vyhybanie sa
prostrediu, kde by mohli byt osloveni organizatormi manipulovania, ¢ize mali by sa vyhybat’
barom ¢i herniam.

Je nutné ich naucit’, ako maju s informaciami o pripadnej manipulacii vysledku narabat’, na koho
sa moZu obratit. SFZ zorganizoval v zimnom pripravnom obdobi sériu prednaSok pod ndzvom
prevencia match-fixingu, ktoré boli ur¢ené okrem klubov Fortuna ligy aj ich kategoriam U 109.
Viedol ich manazér integrity futbalu SFZ Peter Dedik a informoval hra¢ov o tom, ako
postupovat’ pri osloveni na manipulaciu. M6zu kontaktovat’ UEFA, taktieZ priamo jeho ako
manazéra integrity SFZ alebo priamo orgény ¢inné v trestnom konani.

S hra¢mi detailne rozoberame, resp. sme rozobrali najvacsiu a najznamejSiu korupénu aféru zo
septembra 2013, v ktorej boli obvineni siedmi l'udia a disciplinarna komisia SFZ odratala
Dunajskej Strede 6 bodov a udelila pokutu vo vyske 10.000,- EUR.

Hrac¢i musia mat’ na zreteli pripadné konzekvencie, ktoré vyplyvaji z odhalenej ti€asti na
manipulovani vysledkov a dosah na ich Sportova kariéru.

Je to odsudenie rodinou, priatel'mi, spoluhra¢mi v time, spolocnost'ou, hroziace financné tresty
od futbalovych organov aj organov ¢innych v trestnom konani, mozny zakaz ¢innosti vo futbale,
¢i uz dlhodoby alebo Uplny a dokonca az trestno-pravna zodpovednost’ a vizenie.

V Ruzomberku, 01.03.2016

Ing. Cubomir Golis JUDr. Juraj Cech, PhD.
predseda predstavenstva ¢len predstavenstva



