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PLAN AKADEMIE

INSIDE
CUT

STEP ON

SIDE STEP

INSIDE
TWIST OFF

DYBALA STEP OVER

PO 5 TRENINGOCH SA ZNOVA OPAKUJE 5 HORE UVEDENYCH
TRENINGOV.
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PRVA POMOC TRENERA

EUROPEAN
C) RESUSCITATION
COUNCIL

Zakladna neodkladna resuscitacia deti
Zdravotnicki profesionali s povinnostou zasiahnut

NEODPOVEDA?

Volajte o pomoc

Spriechodnite dychacie cesty

[ NEDYCHA NORMALNE? j

5 zachrannych vdychov

[ ZIADNE ZNAMKY ZIVOTA? j

4

15 stlaceni hrudnika

2 zachranné vdychy
15 stlaceni hrudnika

Privolajte detsky resuscitacny tim
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VEDOMIE
Skontrolujte, &i diefa reaguje

Diefa stimulujte a hlasno sa ho pytaite: ,si v poriadku?”

Pokial' diefa odpoveddq, reaguje plagom alebo pohybom.
Nechaijte diefa v polohe, v ktore| ste ho nasli. Zavolajte pomoc.
Skontrolujte jeho stav nepretrzite do prichodu zdchrannej sluzby.

Pokial' diefa neodpoveda.
Zavolajte hlasno o pomoc. Opatrne ho otoéte na chrbét do
vodorovnej polohy.

DYCHANIE

Spriechodnite dychacie cesty

Zéklonom hlavy a vytahovanim brady smerom hore.
Pohl'adom - pozorujeme dvihanie hrudnika

Sluchom - poéivaijte dychanie u nosa a Gst

Vnimanim - vnimaijte vydychovany prid vzduchu na svojej tvari

Pokial' méte pochybnosti, &i diefa dycha normdlne, postupujte ako
keby nedychalo.
Opatrne odstréiite zjavné prekdazky v dychacich cestéch.

Na dvod pri zahdjeni KPR u deti predvedte - 5 Gvodnych vdychov.
Pri vdychnuti sleduijte reakcie diefafa v podobe kadl'a alebo
dévenia.

Dychanie z Gst do Ust u deti nad 1 rok Zivota.

Urobte zdklon hlavy a vyfahujte bradu smerom hore.

Palcom a ukazovdkom vasej ruky poloZenej na éelo stlaéte mékka
Zasf nosa a uzavrite nosné dierky. Ponechaijte Usta diefafa
pootvorené, ale stdle vyfahujte bradu smerom hore. Nadychnite

sa a pritisnite svoje Usta na pery diefafa. Vdychuijte do dst diefata
rovnomerne po dobu 1 sekundy, sleduijte ¢i sa hrU(;nl'k dviha. Cely
postup opakuijte, aby bolo prevedené 5 vdychov. Uéinné umelé
vdychy vyvoldvaji pohyb hrudnej steny, ktory je podobny beznému
dychaniu.

CINNOST SRDCA

Zhodnotte stav krvného obehu max. do 10 sekdnd.

Sledujte zndmky Zivota to znamend akykol'vek pohyb, kasel' alebo
normdlne dychanie. Vy3etrovanie tepu je nespolahlivé. Nikdy sa
podla toho ako laik neriad¥e.

Pokial' nie si zndmky Zivota pritomné je potrebné zahdjit maséz
srdca.

Zahéjte masdz srdca. Striedajte stlaéanie hrudnika a umelé vdychy
v pomere 15 stlaéeni hrudnika a 2 umelé vdychy. / 15:2/

Masdz srdca u deti nad 1. rok Zivota

PoloZte koniec dlane jednej ruky na stred hrudnika. Zdvihnite prsty,
&im nebudete tlaéit na rebrd diefafa. Naklofite sa nad hrudnik
diefafa, vystrite horni konéatinu v lakti a stlééajte hrudng kost' do
hlbky aspofi 1/3 predo zadného priemeru hrudnika alebo 5cm.

Neprerusujte resuscitdciv pokial’:

- Nezaéne javit zndmky Zivota

- Nedorazi na miesto zdchrannd sluzba
- Nie ste vycerpany

Ak diefa javi zndmky Zivota a spontdnne dycha je délezité ho
uloZif na bok do stabilizovanej polohy.

Diefa v bezvedomi s priechodnymi dychacimi cestami a normélnym
dychanim, by malo byt uloZené na bok do stabilizovanej polohy.
Existuje niekol'ko pol6h a vietky maji za ciel' zabrénit obstrukcii
dychacich ciest a zniZif pravdepodobnost aspirdcie tekutin ako so:
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VIDEA ZRUCNOSTI

INSIDE CUT
https://youtu.be/T5FSPkk4Sm8

STEP ON
https://youtu.be/pZns|Diphss

SIDE STEP
https://youtu.be/ECNw|zPf65Q

INSIDE TWIST OFF
https://youtu.be/vikWVEQSN54

STEP OVER
https://youtu.be/RZgNJSODKLE

BALL MASTERY
https://www.youtube.com/playlist2list=PLr{Vrwhy683CVCW3EmB38
4iyUrPgXz12i



https://youtu.be/T5FSPkk4Sm8
https://youtu.be/pZnslDtphss
https://youtu.be/ECNwjzPf65Q
https://youtu.be/vikWvEQSN54
https://youtu.be/RZgNJS0DKLE
https://www.youtube.com/watch?v=SEiH3iSRRV8&list=PL4BXDGWq2Rwoe4iyNTc28l9ySuMwPa6w4&index=30&t=0s
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MESSI

TOPIC - INSIDE CUT

I. TRENING
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BALL MASTERY
TOPIC - INSIDE CUT

Basic Grid Diagram

© Copyright www.coerver.com 2012

ZAMERANIE: Ovladanie lopty, orientacia
ORGANIZACIA: stvorec 15x15m.

AKCIA: Hraci maju loptu pod kontrolou. Vykonavaju prvky BALL MASTERY ¢.22, BALL MASTERY
€.2 a nacvik INSIDE CUT.

VARIANTY:
1. hra na auta
2. na znamenie si sadnu na loptu

TIPY PRE TRENEROV: Sleduj spravne vykonavanie prvkou BALL MASTERY.

TIPY PRE HRACOV: Po klucke INSIDE CUT zrychli!
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DRILL
TOPIC - INSIDE CUT

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ZAMERANIE. Zmena smeru, INSIDE CUT

AKCIA. Hradi vytvoria 2 zastupy, vzdialenost kuzelov je 5 m.

Hraci na signal trénera Startuju a vykonavaju kratke vedenie lopty na kuZeloch vykonavaju zmenu
smeru INSIDE CUT. Kazdy hra¢ vykona 2 opakovania a prechadza vedenim lopty do zakonc&enia
na branu.

VARIANTY.
1. PRAVA NOHA
2. LAVA NOHA

TIPY PRE TRENEROV Sutaz — skupina / individualna.

TIPY PRE HRACOV Snaz sa po kazdom obrate zrychlit!




coerver MOVES 1v1
TOPIC — INSIDE CUT

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

CIEL. Zdokonalenie obchazania supera s vyuZzitim INSIDE CUT a zakonceni.
ORGANIZACIA. Dva zastupy oproti sebe, $irka ihriska 10 m s dvomi brankami

AKCIA. Hra zacina na signal trénera, hrac¢ s loptou ,uto¢nik“ sa snazi pomocou zasekavacky
INSIDE CUT oklamat supera ,obrancu®. Hrajte bez ¢ervenych kuzelov. V tejto kategérii zacina hra
bez prihravky.

TIPY PRE TRENEROV Gl plati len vnutornou stranou nohy.

VARIANTY Hra zacina prihravkou od ,,obrancu®.




coerver SSG 2v2
TOPIC - INSIDE CUT
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Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ZAMERANIE: Hra 2vs2, spolupraca, orientacia v priestore
ORGANIZACIA: 2 zastupy. dve branky otogené od seba vo vzdialensoti 15 m od seba.
AKCIA: Hraci obiehaju branku a vchadzaju do ihriska, kde tréner prihrava loptu.

VARIANTY:
1. gol po INSIDE CUT =5

TIPY PRE TRENEROV: Sleduj spolupracu hragov (Utoénikov / obrancov), sleduj vyuzivanie INSIDE
CUT, ked skoncCi akcia pridaj dalSiu loptu — prepinanie utok/obrana.

TIPY PRE HRACOV: Reaguj rychlo na pokyn trénera, po akcii nezostar stat bud stale aktivny.
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TOPIC - Step On
ILTRENING
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BALL MASTERY
(TOPIC — STEP ON)

Basic Grid Diagram

© Copyright www.coerver.com 2012

ORGANIZACIA: 20 x 20 m kruh. Hragi aj tréner s loptou.

AKCIA: Hradi dribluju s loptou tak, aby se nerazili. Na pokyn / ukazku trénera opakuju prvky
ovladania / vedenia lopty.

TIPY PRE TRENEROV: Pouzi prvky BALL MASTERY ¢&.1 a BALL MASTERY ¢&.3, pouzi kfu¢ku
STEP ON, ale aj INSIDE CUT.
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DRILL
(TOPIC — STEP ON)

"See You Later!” Relays

6 yd 6 -
k’ yds’:

© Copyright www.coerver.com 2012
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ZAMERANIE: Rychlost, vedenie lopty, STEP ON
ORGANIZACIA: 2 zastupy s jednou loptou.

AKCIA: Hradi utekaju k lopte na urovni prednych kuzZelov, prvym dotykom si loptu posuvaju pred
seba, na urovni zadnych kuZelov robia hraci STEP ON a vedenim sa dostavaju naspat na
uroven prednych kuzZelov, kde loptu zastavuju a utekaju naspat do svojho zastupu.

VARIANTY:
1. Stafetova sutaz.
2. S prihravkou na spoluhrace od prednych kuzefov.

TIPY PRE TRENEROV: Sleduj prvy dotyk, prevedenie STEP ON a ako hraci zastavuiju loptu
cestou naspat.

TIPY PRE HRACOV: Ak stoji$ v rade bud stale vo futbalovom postoji.
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1V1
(TOPIC — STEP ON)

£

18yds
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ZAMERANIE: Rychlost s loptou, 1vs1, prvy dotyk

ORGANIZACIA: Dva zastupy. Jeden za $tvoréekom a druhy 4m od neho, branky vo
vzdialenosti 7-9m. Z6na zakoncenia je 2m.

AKCIA: hrac ktory ma loptu vedie loptu do Stvoréeka, kde zastavuje loptu a obieha kuZzel, hraé
bez lopty si prebera loptu prvym dotykom pred seba a snaZi se utiect obrancovi. Zakon€ovat’
mobze az v streleckej zone.

VARIANTY:
1. Bodovo ohodnot’ branky k motivacii deti.

TIPY PRE TRENEROV: Kontroluj zastavenie lopty, prvy dotyk, obiehanie kuzela.

TIPY PRE HRACOV: Zastavuj loptu v strede $tvoréeka, davaj si dihi prvy dotyk aby si utiekol
obrancovi.
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SSG

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ZAMERANIE: klu¢ky, rozhodovanie, spolupraca, 2vs2
ORGANIZACIA: ihrisko velké 15 x 15 m. Dve branky a dve branky z kuzelov.
AKCIA: Gdl plati do v8etkych 4 bran.

VARIANTY:

1. ak hrac prejde cez branku na prevedenie a spravi STEP ON a vrati sa do ihriska gol plati za
10 bodov.

2. ak hrac¢ prejde cez branku na prevedenie a spravi INSIDE CUT a vrati sa do ihriska gol plati
za 5 bodov.

TIPY PRE TRENEROV: Sleduj rozhodovanie hragov (klu¢ka alebo prihravka).

TIPY PRE HRACOV: Rozhoduj sa a snaZ se maximalne vyuzit gély za 5 alebo 10 bodov.
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SALAH

TOPIC -SIDE STEP
1. TRENING
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TOPIC - SIDE STEP

Which Way?
10 yds

10 yds

N
T
#
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CIEL: rychlost, ovladanie lopty

ORGANIZACIA: 20 x 20 m v 10 m vzdialenosti je kuZel a odneho 10 m na lavo a na pravo su
farebné ,branky"“.

AKCIA: Na signal trénera, hraci startuju a brzdia svoj pohyb pred kiuZzefom. Hradi
reaguju na povel trénera (oto€ — vyskoc€ ) a ked povie farbu tak hradi startuju k farbe, ktoru
povedal tréner a ten ktory je prvy ziskava bod.

VARIANTA:

1. Farba su opacne — opaéné pokyny

2.  hradiidu s loptou

3. hracirobia prvky BALL MASTERY ¢.4 a BALL MASTERY ¢.6 a SIDE STEP
TIPY PRE TRENEROV: sleduj kvalitu vedenia lopty a prvkou BALL MASTERY.

TIPY PRE HRACOV: Koncentrujte sa len na seba a nereaguijte na pohyb supera.




coerver DRILL
TOPIC - SIDE STEP

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ORGANIZACIA: Dva zastupy 20 m od seba. Branky su vzdialené od stredového kuzela na 5
m.

AKCIA: Hrac vedie loptu a cca 1 m pred stredovym kuzelom vykonava SIDE STEP a nasledne
zakoncuje.

TIPY PRE TRENEROV:. Sledujte, aby dlhy dotyk po klu¢ke smeroval $ikmo dopredu smer
brana a nie do Sirky.

TIPY PRE HRACOV: Snaz &o najviac zrychlit po klu¢ke a presne zakongit.




coerver MOVES 1v1
TOPIC - SIDE STEP

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ZAMERANIE: 1vs1

ORGANIZACIA. Dva zastupy oproti sebe vo vzdialenosti 20 m , branky vzdialené od seba na
10 az 12 m. Zdéna zakoné&enia je od branok vzdialena na 5m.

AKCIA. hrac s loptou ,obranca“ prihrava hracovi bez lopty ,uto¢nik“ ktory si loptu prebera
prvym dotykom a snaZzi sa obist’ supera a zakon it v zéne zakoncenia. Klucka SIDE STEP je
hodnotena za 5 bodov. Pri zaCiato€nikoch hrajte bez uvodnej prihravky t.j. toénik ma loptu a
navadza loptu na obrancu.

TIPY PRE TRENEROV Ak obranca ziska loptu, snaZi sa loptu vyviest na druht stranu.

TIPY PRE HRACOV Skauste si obrancu dostatoéne rozkyvat klamlivou &innostou.
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COACHING

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ZAMERANIE: klu¢ky, rozhodovanie, spolupraca, 2vs2

ORGANIZACIA: Hraci priestor 10x10m. branky vedla seba vzdialené 6m branky z kuZelov velké 2
m.

AKCIA: Volna hra 2vs2 — ak si hrac¢ ,nabije“ klu¢kou SIDE STEP tak gél plati za 2
VARIANTY:

1.  sutaz timov

2. dva timy proti sebe - vysledok sa spocitava

TIPY PRE TRENEROV: Sleduj ako hragi vyuZivaju priestor a ich spolupracu

TIPY PRE HRACOV Hradajte volné priestory, uvolni miesto pre spoluhraga.
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POGBA

TOPIC - INSIDE TWIST OFF
IV. TRENING
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coerver BALL MASTERY
TOPIC - INSIDE TWIST OFF

30yds
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CIEL: Ovladanie lopty.
ORGANIZACIA: Hragi stoja v kruhu po obvode. Tréner uprostred s loptou.

AKCIA: Tréner hraCom hadZe loptu a dava pokyn — hlava alebo ruka. Na pokyn hlava hraci vratia
loptu hlavou trénerovi, na pokyn ruka hraci chytia loptu do ruky.

VARIANTA:
1. najprv len hra ,hlava-ruka“
2. hradi robia BALL MASTERY ¢&.2 a BALL MASTERY ¢.5

3. hraci zaroven hraju hru aj BALL MASTERY




coerver DRILL
TOPIC — INSIDE TWIST OFF

ittt T

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ZAMERANIE: Ovladanie lopty, zakoncéenie

ORGANIZACIA: Dva zastupy vo vzdialenosti 15m oproti brankam, kazdy hraé s loptou.
AKCIA: Hraci robia INSIDE TWIST OFF a zakond&uju na branku.

VARIANTY:
1. kral strelcov
2. sutaz timov

TIPY PRE TRENEROV: Sleduj spravne prevedenie INSIDE TWIST OFF
TIPY PRE HRACOV: Sustred sa na zakongenie vnutrajskom.




coerver-  1v1 INSIDE TWIST OFF

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ZAMERANIE: Prvni dotyk, 1vs1.
ORGANIZACIA: Branky su otoené k togiacemu hragovi a st od sebe vzdialené 10m.

AKCIA: Obranca loptu prihrava na uto¢nika, ktory si prvym dotykom posuva loptu pred seba a
vykonava INSIDE TWIST OFF a zakoncuje na branku.

VARIANTY:
1. Zacnite hrat' s pasivnym obrancom (ruky za chrbtom).

TIPY PRE TRENEROV: Sleduj prvy dotky a INSIDE TWIST OFF.




coerver SSG 2V2

COACHING

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ZAMERANIE: 2vs2, zakonCenie, kfu¢ky
ORGANIZACIA. Ihrisko velké 15 x 15 m. 2 branky a 2 branky na prevedenie.

AKCIA: Hraci mézu zakondit do lubovolnej branky, ak s nabiju INSIDE TWIST OFF tak gol plati za
2 body.

VARIANTY:

1. Ak hrac prejde cez branku na prevedenie a spravi STEP ON a vrati sa do ihriska gol plati za 5
bodov ak si ,nabije“ x2.

2. Ak hrac prejde cez branku na prevedenie a spravi INSIDE CUT a vrati sa do ihriska gol plati za 5
bodov, ak si ,nabije” x2.

TIPY PRE TRENEROV: Vyuzi ostatnych hragov ako podavadov I6pt, aby boli hragi stale v hre.

TIPY PRE HRACOV: Rychle sa rozhoduj, davaj goly, rob klugky.
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DYBALA

TOPIC - STEP OVER
I.TRENING
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coerver BALL MASTERY
STEP OVER

Gates Game
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ZAMERANIE: Ovladanie lopty.

ORGANIZACIA: Kruh o priemere 7 m. Kazdy hraé ma loptu, branky vo vzdialenosti 7 — 8m. Kuzele
(4 — 6) vo vzdialenosti 2-3m.

AKCIA: Hraci ovladaju loptu a vyhybaju sa medzi sebou a na pokyn trénera vykonavaju Ball
Mastery a Step Over. Na trénerov signal hraéi musia striefat iba z kruhu.

VARIANTY:
1.  Strelba - branka = 1 bod, kuzZel = 2 body
2. Hrajte, Ze musia prebehnut vedenim lopty, ¢o najviac branok. Striedajte nohy.

TIPY PRE TRENEROV: Sleduj odkial hragi striefaju a &i su Uspésny.

TIPY PRE HRACOV: Po poslednom dotyku zodvihni hlavu a pozri sa, kam zakon&ujes.




coerver DRILL
STEP OVER

o . A

5yd

5yd 5yd
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ORGANIZACIA: 10x10m s kiZelom uprostred. Hragl su vo dvojiciach. Jeden pri kuZeli a druhy v
rohu.

AKCIA: Hra¢ A1 prihrava na B1, a pokraéuje za loptou bez snahy ziskat' loptu. B1 sa snazi
spracovat prvym dotykom a STEP OVEROM obchadza hraca A1.

PLAYER TIP: Rozmyslaj kedy v¢as vyuzije$ klu¢ku STEP OVER.




coerver 1V1 STEP OVER

COACHING

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ZAMERANIE: 1vs1

ORGANIZACIA. Dva zastupy oproti sebe vo vzdialenosti 20 m , branky vzdialené od seba na 10 az
12 m. Zona zakoncCenia je od branok vzdialena na 5m.

AKCIA. hrac s loptou ,obranca“ prihrava hracovi bez lopty ,uto¢nik“ ktory si loptu prebera prvym
dotykom a snazi sa obist supera a zakoncit v zéne zakonc&enia. Klu¢ka STEP OVER je hodnotena
za 5 bodov.

TIPY PRE TRENEROV Ak obranca ziska loptu, snaZi sa loptu vyviest na druht stranu. POUZITE
BRANKY Z VELKYCH KUZELOV NA OBOCH STRANACH.

TIPY PRE HRACOV Skuste si obrancu dostatoéne rozkyvat klamlivou ginnostou.




coerver: SSG 2V2

COACHING

© Copyright www.coerver.com 2010

ZAMERANIE: 2vs2

ORGANIZACIA: Dva zastupy. Trenér ma lopty pri sebe, branky st chrbtom k sebe a
vzdialené 4m.

AKCIA: Trenér dava lopty do hry, hrac¢ si nabija STEP OVER a gdl plati za 2 body.

TIPY PRE TRENEROV: Sleduj reakénu rychlost hracov a klamlivy pohyb.
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Prajeme vela zabavy



