TRENINGOVY PROGRAM PRE FUTBALOVEHO ROZHODCU FIFA
HLAVNE OBDOBIE AUGUST

HLAVNE OBDOBIE AUGUST 1.TYZDEN

TJ & 122 — vonkajsi terén — 75 min

05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140

10 min. v3eobecné rozeenie

15 min. beZecka abeceddupiované bezecké Useky (poklus, zrychleny beh, Sprint)
rozloZzené bezeckeé Useky (Sprint, poklus, Spéix30 m Sprint

30 min  rozvoj Specializovanej vytrvalosti

prva séria:

v o

Rozhodca bezi Styri okruhy okolo ihriska réznoeiitou, priom strieda HI beh

s behom 70% intenzity. Prvé kolo beZi jediitkd HI beh a ostatné Gseky 70% z
maxima, druhé kolo prida k jedndgéle HI behu aj Sirku, v tfem su to uZ dve
tky a medzi tym jedna Sirka. V zavémem beZi cely okruh HI intenzitou.
3 minut odp@inok v chddzi
druha séria:
Podobne, ako prva séria, rozhodca médetzaajintenzivnejSim usekom, vSetky
useky HI beh, postupne zniZuje (3 Useky Hl, 2 yd¢k 1 Usek HlI).
3 minut odp@inok v chédzi
tretia séria:
Podobne, ako prva séria.
10 min. ohybno§ streding



Volny dei

TJ & 123 — vonkajSi terén - 70 min
05 min. rozohriatierozohriatie — SF okolo 120-140

10 min. vSeobecné rozeéanie

35 min. rozvoj rychlostnej vytrvalosti

prva séria: Dvojica rozhodcov bezi diagonélu, kazdy roznym smerRozhodca
A zatne 90% intenzitou z maxima, rozhodca B vyklusawzpobrazok). V bode,
ktorom sa stretnu si intenzitu behu vymenigména sa v jednej sérii kona 6x
(kazdy rozhodca 6 intenzivne Useky a Bhé).
3 — 5 min. aktivny odfinok (chddza, stréing)
druh& sériapodobne, ako prva.
20 min. stabilizané cvitenia,FIFA complex core 1°
Volny dei

TJ ¢ 124 - vonkajSi terén — 65 min
05 min. poklusbeh nizkej intenzity, SF 120 — 140 pulzov zaitmin

10 min. rozcuienie dynamicky str&éing, zaat’ vornejSie tempo, postupne tempo zvydbva

15 min. Specialne rozateniena realizaciu rychlostnych @ani bezecka abeceda,
stupiované bezZecké Useky (poklus, zrychleny beh, Spris¢)oZené beZecké useky
(Sprint, poklus, Sprint), na zaver 6x30 m Sprint

20 min. rozvoj rychlosti



prva séria:
Rozhodca bezi kratke Sprinty so zmenou smeru 6x40 pokutovom Uzemi bezi
10m Useky so zmenou smeru. Po kazdom Sprintechgsl 60 sek aktivny oddych.
Pri prechode ndalSie stanoviste je oddych 2 az 3 min.
druha séria:
Podobne, ako prva séria. Behy absolvuje v stremdunihu, Kuzele su od seba
vzdialené 10 m. Bezi krizom, rovno, krizom a rokndcstartovej pozicii.

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

Rozhodovanie zapasu

TJ & 125 Fitnes-doplnkovy Sport - generany tréning

HLAVNE OBDOBIE AUGUST 2.TYZDEN

TJ & 126 —vonkajSi terén - 70 min
05 min. rozohriatiepoklus - SF okolo 120 -140

10 min. v3eobecné rozeéenie

15 min. rozvoj koordinénych schopnostirychle nohy“ buf’ Svihadlo alebo beh cez
rebrikovo poukladané palice. Jedna séria maxék8 sychly dotyk nohy
s podlozkou, 3 x 6 opakovani (Svihadlo 10 sé¢iiias15sekund). Oddych do

Uplného vydychania
30 min. rozvoj Specializovanej vytrvalosti



prva séria
Rozhodca bezi 20m tam a gehom vysokej intenzity (90% z maxima), okolo dtnegj
méty realizuje ch6dzu a nasleddi@si vysoko intenzivny beh. Takto vykona 18 bel®v (
kold).
3 — 5 min. aktivny odp#inok (chddza, stréing)
druhd séria:
podobne, ako prv4, ale rozhodca bezZicopm smerom
10 min. ohybno§ streting

Volny dei

TJ ¢ 127 — vonkajSi terén - 75 min
05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeenie

15 min. rozvoj koordinénych schopnostjirychle nohy* bu’ Svihadlo alebo beh cez
rebrikovo poukladané palice. Jedna séria maxék8 s/chly dotyk nohy
s podlozZkou, 3 x 6 opakovani (Svihadlo 10 ségiiias15sekand). Oddych do

Uplného vydychania
30 min. rozvoj rychlostnej vytrvalosti



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, odgktoeltcinnos’ opakuje este raz
(jedno kolo).
Takto bezi v jednej sérii 5 kol

6 min. aktivha prestavka

druha séria:

Podobne, ako prva séria.

15 min. stabilizané cvienia,,FIFA complex core 2°

Volny dei

TJ ¢ 128 - vonkajSi terén — 70 min
05 min. rozohriatiepoklus — SF okolo 120-140

10 min. v3eobecné rozeenie

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

25 min. rozvoj rychlosti



15 min.

prva séria

Rozhodca absolvuje behy po v§nej drahe (@ obrazok). Od Startu Zma 5m
poklus, 5m Sprint so zmenou smeru, 10m poklus,30rmt so zmenou smeru, 15m
poklus, 15m Sprint so zmenou smeru Po kazdoradkein Useku je pomala chédza
k Startu. Celkovo beZzi rozhodca v jednej séhiGov.

Po behoch ma rozhodca 5 min. aktivnu prestavku

druhd séria

Podobne, ako prva séria.

stabilizané cvicenia,,FIFA complex core 2°

Rozhodovanie zapasu

TJ & 129 Fitnes-doplnkovy Sport - genera‘ny tréning

HLAVNE OBDOBIE AUGUST 3.TYZDEN

TJ & 130 — vonkajSi terén - 75 min

05 min.
10 min.

15 min.

30 min.

rozohriatiepoklus — SF okolo 120 -140

vSeobecné rozeenie

rozvoj koordinégnych schopnostirychle nohy* buf’ Svihadlo alebo beh cez
rebrikovo poukladané palice. Jedna séria maxék8 sychly dotyk nohy

s podlozkou, 3 x 6 opakovani (Svihadlo 10 sé¢iiias15sekund). Oddych do
Uplného vydychania

rozvoj Specializovanej vytrvalosti



Rozhodca bezi nasledovnym spésobom po drahe, jetarédzornena na obrazku.
Diagonalne bezi akceleftaym behom vysokej intenzit®(Q % z maxima), po Sirke
nasleduje poklus, opgdliagonalny beh vysokej intenzity a poklus. Takis@vuje7
kol. Nasleduje 6 minut oddych a druha séria.

15 min.stabilizaéné cviéenia ,FIFA complex core 2

Volny dei

TJ ¢ 131 — vonkajSi terén - 70 min
05 min. rozohriatigpoklus- SF okolo 120 -140

10 min. v3eobecné rozeéenie

15 min. rozvoj koordinénych schopnostjirychle nohy* bu’ Svihadlo alebo beh cez
rebrikovo poukladané palice. Jedna séria maxék8 s/chly dotyk nohy
s podlozZkou, 3 x 6 opakovani (Svihadlo 10 ségiiias15sekand). Oddych do

Uplného vydychania
25 min. rozvoj rychlostnej vytrvalosti

Rozhodcovia su v trojiciach (A,B,B¥zia Stafetovym spbsobom. V strede kazdého

useku su dve méty, okolo ktorychhadca obieha (pozri obrazok).



prva séria:
Rozhodca bezi 10 x 60m, prestavka 1:3, asistertiodcov mdzu Usek medzi
kuzé&mi beha& cval bokom, intenzita 90% z maxima
6 min. aktivna prestavka
druha séria:
Rozhodca bezi 10 x 100m, prestavka 1:3, asistertiodcov mdZu Usek medzi
kuzé&mi beha& cval bokom, intenzita 90% z maxima
6 min. aktivna prestavka
tretia séria:
Rozhodca bezi 10 x 160m, prestavka 1:3, intenfi%a 2 maxima

15 min.stabilizaéné cvienia ,FIFA complex core 2

Volny dei

TJ ¢ 132 — vonkajSi terén - 65 min
05 min. rozohriatiepoklus - SF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeéanie

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

20 min. rozvoj rychlosti
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Vytvorime pre kazdu skupinu rozhodcov (4 aZ 6 raldow) beZzecku drahu, ktora
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spdiva z dvoch trojuholnikov a jedného dlhého rovnékeku. V malom
trojuholniku su kuzele od seba viatia@ 10m, vo vikom 20m, a bezecky usek je
dihy 40m.
prva séria:
Rozhodca beZi okolo malého trojuholniku predé yayojmu kolegovi. Druhé
kolo beZi okolo vE&kého trojuholniku, tretie znamené 40m Sprint taspdi, potom
nasleduje viky trojuholnik a maly trojuholnik. Behy vykonava meaximum.
Aktivna prestavka 4 az 6 minut (chédza, poklus, krikky streé¢ing)
druhd séria:
Podobne, ako prvéa séria, al€ina sa dlhym Sprintom, nasleduje’ky trojuholnik,
maly trojuholnik, véky trojuholnik a kori sa opé Sprintom.
15 min. stabilizané cvitenia,FIFA complex core 3“

Rozhodovanie zapasu

TJ ¢ 133 Fitnes-doplnkovy Sport - generany tréning

HLAVNE OBDOBIE AUGUST 4. TYZDEN

TJ & 134 —vonkajSi terén - 75 min
05 min. rozohriatigpoklus— SF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeéanie

20 min rozvoj sily posihiovacie cvéenia s vahou vlastného tela 3xIiky, 3x15r'ah
sed, 3x20 drep, 3x10 zhyby, 3x20zoné@ poskoky bokom, 3x15 z&klorfahu na



30 min.

bruchu

rozvoj aerébnej vytrvalosti, fartlek

prva séria5 min poklus miernej intenzity, nasleduje 2 mitenzivny beh (SF
150-160), 3 min. poklus, 2 min. intenzivny beh{S6-160), 3 min. poklus, v ramci
ktorého realizujeme cval bokom, beh vzad a rons&qky
3 — 5 min. aktivny odp#nok (chédza, stréing)
druha séria: podobne, ako prva

10 min. pohyblivos streting

Volny dei

TJ ¢ 135 — vonkajSi terén - 70 min

05 min. rozohriatiepoklus — SF okolo 120 -140

10 min. vSeobecné rozeenie

15 min. rozvoj koordinénych schopnostirychle nohy* bul’ Svihadlo alebo beh cez

30 min.

rebrikovo poukladané palice. Jedna séria maxék8 s/chly dotyk nohy
s podlozZkou, 3 x 6 opakovani (Svihadlo 10 ségiiias15sekand). Oddych do

Uplného vydychania
rozvoj rychlostnej vytrvalosti

prva séria:

Rozhodca bezi tak, ako je znazornené na obrazkin&Zod zelenej méty
akcelerdanym behom, nasleduje Sprint ku stredovému kruhokiup spé. Od
stredovegiary je opd akceler&ny beh, potom Sprint a poklus, na zaver pbzd
¢iary pokutového Uzemia je chddza k Startu. Taksnbije 5 kol.

Aktivna prestavka 4 az 6 minut (chddza, poklus, tkksastrefing)



druha séria:
Podobne, ako prva séria
10 min. uvdnenie,poklus miernej intenzity

Vol’ny dei
TJ & 136 - vonkajSi terén — 65 min

05 min. rozohriatierozohriatie — SF okolo 120-140
10 min. v3eobecné rozeégnie
15 min. Specialne rozaigniena realizaciu rychlostnych @éni beZzecka abeceda,
stupiované bezecké useky (poklus, zrychleny beh, Sprist)oZzené beZecké Useky
(Sprint, poklus, Sprint), na zaver 6x30 m Sprint
20 min. rozvoj rychlosti
— .

a

prva séria:
Rozhodca bezi kratke Sprinty so zmenou smeru 4x3onkazdom Sprinte
nasleduje 60 sek aktivny oddych. Pri prechodéaisie stanoviste je oddych 2 az 3
min. Takto prejde postupne vSetky 3 stanoviStia
druhd séria:
Podobne, ako prva séria. Behy sa absolvuju v znoengroradi.

15 min. stabilizané cvienia,,FIFA complex core 4*

Rozhodovanie zapasu
TJE& 16 Fitnes-doplnkovy Sport - generany tréning

Na zaklade materialov FIFA vypracoval:
doc. Jan Hianik, PhD.
konthy tréner futbalovych rozhodcov SFZ



