TRENINGOVY PROGRAM PRE FUTBALOVEHO ROZHODCU
HLAVNE OBDOBIE APRIL

HLAVNE OBDOBIE APRIL 1.TYZDE N

TJ & 52 —vonkajSi terén — 75 min

05 min.
10 min.

15 min.

30 min

15 min.

rozohriatiepoklus - SF okolo 120 -140

vSeobecné rozeenie

bezecka abecedsupované bezecké useky (poklus, zrychleny beh, Sprint)
rozloZzené bezecké Useky (Sprint, poklus, Sprdix30 m Sprint

rozvoj Specializovanej vytrvalosti (HI)1440 m

prva séria

Rozhodca bezi 20m tam a gehom vysokej intenzity (90% z maxima), okolo dtnegj
méty realizuje ch6dzu a nasledd@si vysoko intenzivny beh. Takto vykona 18 bel®v (
kold).

3 — 5 min. aktivny odp#éinok (chbdza, stréing)

druhd séria:

podobne, ako prva, ale rozhodca bezicopm smerom

ohybnaog strefing

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

TJ & 53 — vonkajsi terén - 70 min

05 min.
10 min.

15 min

rozohriatie
vSeobecné rozegnie

rozvoj koordinaénych schopnosti



prva séria:

a) dva kontakty znoZzmo v kruhu, dva v roznoZzeni mimgk-c¢elne;

b) dva kontakty'ava noha v kruhu, dva v roznoZeni mimo kruh, dvatddty
prava noha v kruhu, dva v roznoZeni mimo kruh;

c) dva kontakty znoZzmo v kruhu, obrat o 180° dva &ktyt znozZzmo mimo kruh,
obrat 0 180° dva kontakty znoZmo v kruhu;

d) intenzivny beh s dvomi kontaktmi v kruhiiaya noha mimo kruh, prav@va
v kruhu, prava noha mimo kruh

(kazdy beh opakujeme 4-krat), celkom 12 Usekowkkri@ontakt s podloZkou,

max. intenzita, 30 sek. prestavka medzi usekmi.

2 min. aktivna prestavka
druha séria:

a) jeden kontakt znozmo v kruhu, jeden v roznozeni orkinuh —¢elne;

b) jeden kontaktava noha v kruhu, jeden v roznoZeni mimo kruh,jddmtakt
prava noha v kruhu, jeden v roznoZzeni mimo kruh;

c) jeden kontakt znoZzmo v kruhu, obrat o 180° jedem&kt znoZmo mimo
kruh, obrat o 180° jeden kontakt znoZzmo v kruhu;

d) intenzivny beh s dvomi kontaktmi v kruhiiaya noha mimo kruh, prav@va
v kruhu, prava noha mimo kruh

(kazdy beh opakujeme 4-krat), celkom 12 Usekadtkirkontakt s podlozkou, max.
intenzita, 30 sek. prestavka medzi Gsekmi.

30 min. rozvoj rychlostnej vytrvalosti



prva séria:
Rozhodca bezi drahou, ktora je vyzeaa kuzémi. Diagonalne Sprintuje,
k d’alSiemu kuzBu bezi cval bokom a op&printuje ku lopte. Jeho Uloha je kognu
loptu do kuZea, ak to nesplni bezi jeden okruh okolo Kiakea aZz potom preda
Stafetud’alSiemu rozhodcovi. Ak trafi loptu, predava Stafetad’. V jednej sérii
beZi rozhodca 6 Usekov.
4 minuty odpd@inok v chédzi
druha séria:
Podobne ako prvé4, miesto cvalu bokom zaradi beth. vza
tretia séria:
Podobne ako prva, Sprintuje vSak cely Usek.
10 min. ohybno§ streting
Vorl'ny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 1“

TJ ¢ 54 - vonkajSi terén — 75 min
05 min. poklusbeh nizkej intenzity, SF 120 — 140 pulzov za(tin

15 min. rozcuienig dynamicky stréing, za&at’ volnejSie tempo, postupne tempo zvydbva

15 min. Specialne rozaseniena realiziciu rychlostnych @éni beZzecké abeceda,
stupiované bezZecké Useky (poklus, zrychleny beh, Spris¢)oZené beZzecké Useky
(Sprint, poklus, Sprint), na zaver 6x30 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, poklus, ..

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, poklus, ..
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, poklus, ..
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, poklus, ..
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, poklus, ..
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, poklus, ..

15 min. stabilizané cvienia,,FIFA complex core 1°

Rozhodovanie zapasu

TJ & 55 Fitnes —stabilizéné cvi‘enia — doplnkovy Sport — regeneafiay beh - regeneracia




HLAVNE OBDOBIE APRIL 2. TYZDE N

TJ ¢ 56 — vonkajSi terén - 80 min
05 min. rozohriatiepoklus - SF okolo 120 -140

15 min. vSeobecné rozeéenie

15 min. rozvoj koordinaénych schopnosti

prva séria:

Dva kontakty medzi palicamiéelne, bokom, vzad, obrat o 180° (kazdy beh
opakujeme 3-kréat), celkom 12 @selkratky kontakt s podloZkou, max. intenzita,
30 sek. prestavka medzi usekmi
2 min. aktivha prestavka
druha séria:
Jeden kontakt medzi palicaméelne, bokom, vzad, obrat o 180° (kazdy beh
opakujeme 3-krat), celkom 12 @selkratky kontakt s podloZkou, max. intenzita,
30 sek. prestavka medzi isekmi

30 min. rozvoj Specializovanej vytrvalosti (HI)1500m



5 min.
10 min.

prva séria:
Rozhodca bezi od zelenej méty okolo oranzovejekuenej a spak zelenej akceletay
beh 90% intenzitou. Nasleduje chddza okaéwnej méty az k modrej, od ktorej realizuje
rovnaky beh tam aj spdéa op&nej polovici ihriska. Takto realizuje 6 behov.
Aktivna prestavka 4 az 6 minut (chédza)
druha séria:
Podobne, ako prva séria
Aktivna prestavka 4 az 6 minut (chddza)
tretia séria:
Podobne, ako prva séria
uvdnenie poklus v pomalom tempe
ohybnaog streting

Vol’ny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 2“ (vnutri)

TJ & 57 —vonkajSi terén - 80 min

05 min.
15 min.
15 min.

rozohriatiepoklus - SF okolo 120 -140

vSeobecné rozeenie

rozvoj sily Thera-BandLOx kazda ruka z upazenia vzgaZiOx s&asne jedna ruka
predpa#i, druh& vzpa#i striedavo opakova 10x z predpazenia vzp#@zilO drepov, Thera-
Band nd@ahujeme vo vzpazeni s drepom, nezdvihame péty. |IEquohyby do obidvoch

smerov. Vykonédve série.



30 min. rozvoj rychlostnej vytrvalosti 4.320m



prva séria:

Rozhodca Startuje z rohu ihriska (modra méta) vgsotenzivnym behom,
nasleduje beh vzad ku stredotieye, potom Sprint dd’alSieho rohu ihriska,
poklus k zelenej méte a ch6dzu k modrej, odgkteeltcinnos’ opakuje este raz.
Takto bezi v jednej sérii 5 kol
6 min. aktivha prestavka
druha séria:
Podobne, ako prva séria.
5min. uvdnenie
10 min. ohybno§ streing
Vol’ny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 2“ (vnutri)

TJ & 58 - vonkajSi terén — 70 min
05 min. rozohriatiepoklus — SF okolo 120-140

15 min. v3eobecné rozeéenie

15 min. Specialne rozaseniena realiz&ciu rychlostnych @éni beZecké abeceda,
stupiované bezZecké Useky (poklus, zrychleny beh, Spris¢)oZzené beZecké useky
(Sprint, poklus, Sprint), na zaver 6x20 m Sprint

20 min. rozvoj rychlosti



15 min.

prva séria

Rozhodca beZi 5 kdl poizdstredovegiary nasledovne: poklus — beh vzad — Sprint
v stredovom kruhu — poklus - chédza — obrat (lgeki)s- cval bokom — obrat — cval
bokom — Sprint v stredovom kruhu — poklus - cledkAtartove]j pozicii. Po kazdom
kole je 60 sek. oddych.

Po behoch mé& rozhodca 5 min. aktivnu prestavku

druha séria

Ako prva séria. 5 kol roainého behu podd stredovegiary.

stabilizané cvicenia,,FIFA complex core 2*

Rozhodovanie zapasu

TJ & 59 Fitnes —stabilizéné cvi‘enia — doplnkovy Sport — regeneafiay beh - regeneracia

Vorny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 2“ (vnutri)

HLAVNE OBDOBIE APRIL 3. TYZDE N

TJ & 60 — vonkajSi terén — 75 min

05 min.
10 min.
15 min.

30 min

rozohriatiepoklus - SF okolo 120 -140

vSeobecné rozeenie

bezecké abeceddupmované bezecké Useky (poklus, zrychleny beh, Sprint)
rozloZzené bezecké Useky (Sprint, poklus, Spréix30 m Sprint

rozvoj Specializovanej vytrvalosti (HI)3000 m



prva séria

Rozhodca bezi od zelenej méty ku stredéiag intenzivnym behom (90%), nasleduje
poklus do rohu ihriska, odKideZzi intenzivny beh (90%) po obliku, nasleduje’ quaklus
a od stredovajiary intenzivny beh (90%). Nasleduje chddza kut§tdarakto absolvuje 5
kol.

3 — 5 min. aktivny odp#inok (chddza, stréing)

druh& séria: podobne, ako prva.

15 min. ohybnos§ streding
Vorlny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 3“

TJ ¢ 61 — vonkajSi terén - 70 min
05 min. rozohriatiepoklus — SF okolo 120-140

15 min. v3eobecné rozeenie
10 min  rozvoj koordinaénych schopnosti

Rozhodca preskakuje kuZzele tak, Ze nad kudge v roznozeni a medzi kunei
je raz prava, druhy rdava noha. Nad modrym kuZem upazi, nad bielym vzpazi

pravou rukou, ndervenym vzpaZiiavou rukou. Chddza spaRozhodca vykona 4



Useky, nasleduje 2 min. oddych, znova 4 Usekyin2 a¥ Useky.
Medzi opakovaniami je 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
Vorl'ny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 3"

TJ ¢ 62 - vonkajSi terén — 70 min
05 min. poklusbeh nizkej intenzity, SF 120 — 140 pulzov za(tin

15 min. rozcuienig dynamicky stréing, za&at’ volnejSie tempo, postupne tempo zvydbva

15 min. Specialne rozaseniena realiz&ciu rychlostnych @éni beZecké abeceda,
stupiované bezZecké Useky (poklus, zrychleny beh, Spris¢)oZené beZzecké useky
(Sprint, poklus, Sprint), na zaver 6x30 m Sprint

20 min. rozvoj rychlosti 720m



prva séria
Rozhodca absolvuje behy po v§enej drahe (@ obrazok). Od Startu Zma 5m
poklus, 5m Sprint, 10m poklus,10m Sprint, 15m pekiL5m Sprint Po kazdom
bezeckom Useku je pomaléa chdza k Startu. Celke¥drozhodca v jednej sérii 6
behov.
Po behoch ma rozhodca 5 min. aktivnhu prestavku
druha séria
Podobne, ako prva séria, ale rozhodeaneaz opénej strany 15m poklus + 15m
Sprint, 10m poklus + 10m Sprint, 5m poklus + 5mirgp

15 min. stabilizané cvicenia,,FIFA complex core 3"

Rozhodovanie zapasu

TJ & 63 Fitnes —stabilizéné cvifenia — doplnkovy Sport — regengfiay beh - regeneracia

HLAVNE OBDOBIE APRIL 4. TYZDE N

TJ & 64 —vonkajSi terén — 75 min

05 min. rozohriatiepoklus - SF okolo 120 -140

10 min. v3eobecné rozeenie

15 min. beZecka abeceddupiované bezecké Useky (poklus, zrychleny beh, Sprint)
rozloZzené bezecké Useky (Sprint, poklus, Spréix30 m Sprint

30 min  rozvoj Specializovanej vytrvalosti (HI)1.500 m



prva séria:

Rozhodca Startuje z rohu pokutového Uzemiginzadiagonélny poklus, nasleduje
stupiovany diagondlny beh az k druhému rohu pokutovéeonia (od stredovej
¢iary by to mal by beh na Urovni 90% z maxima). Po dosiahuiatiy ,Sestnastky”
vykonava zrychlent chédzu, poklus k méte a’agkelerany beh ku stredovej
¢iare a HI (90%) beh od nej, kolo zakdrehddzou. Takto absolvuje 5 kél.
Aktivna prestavka 4 az 6 minut (chédza, poklus, krkky streding)

druha séria:

Podobne, ako prva séria, ale dlhé diagonalne Useekykonavaju 90% intenzitou
behu.

15 min. ohybnos§ streding
Vorl'ny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 4“

TJ & 65 — vonkajSi terén - 70 min
05 min. rozohriatiepoklus— SF okolo 120-140

10 min. vSeobecné rozeéanie

15 min  rozvoj koordinaénych schopnosti



Rozhodca prekonava drahu poskokom, na pravej spravé noha ku kuZa, na
l'avej strane prava noha ku kilidePri¢ervenom kuzeli stabilizuje postoj s rukami
v upazeni a pri bielom je rychly preskok. Chédpd. Rozhodca vykona 4 Useky,
nasleduje 2 min. oddych, znova 4 Useky, 2 mihlaeky.

Medzi opakovaniami 30sek. oddych.
30 min. rozvoj rychlostnej vytrvalosti 720m

prva séria:

Rozhodca 3printuje pofkiary ,5-tky" a spd, chddzou prechadza k rohu
,Sestnastky*, nasleduje $print pdzdiary pokutového Gzemia tam aj $péhddzou
prechadza k stredovéire, nasleduje Sprint polzdstredovefiary tam a spd d’alej
$print pogiare pokutového tzemia a na zaver Sprint oZs-ky”. Celkovo
odbehne cca.360m v sérii.

4 minuty odpd@inok v chédzi

druha séria:



Podobne ako prva.
10 min. ohybno§ streting
Vorl'ny dei - 30 min. stabilizatné cviéenia ,FIFA complex core 4“

TJ ¢ 66 - vonkajSi terén — 70 min
05 min. poklusbeh nizkej intenzity, SF 120 — 140 pulzov za(tin

15 min. rozcuienig dynamicky stréing, za&at’ volnejSie tempo, postupne tempo zvydbva

15 min. Specialne rozateniena realizaciu rychlostnych @éni bezecka abeceda,
stupiované bezecké useky (poklus, zrychleny beh, SprisejoZzené 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 Sprintechgsl60 sek aktivny oddych.
Pri prechode ndalSie stanoviste je oddych 2 az 3 min.
druha séria:
Podobne, ako prva séria. Behy absolvuje v stremdunihu, Kuzele su od seba
vzdialené 10 m. Bezi krizom, rovno, krizom a rokndstartovej pozicii.

15 min. stabilizané cvienia,FIFA complex core 4

Rozhodovanie zapasu

TJ & 67 Fitnes —stabilizéné cvi‘enia — doplnkovy Sport — regeneafiay beh - regeneracia

Na zaklade materialov FIFA vypracoval:

docnJdianik, PhD.
kongty tréner futbalovych rozhodcov SFZ



