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PRÍRUČKA PRE TRÉNEROV
FIRST SKILLS (U6-U8)

(JESEŇ - I.)



PRVÁ POMOC TRÉNERA



VEDOMIE
Skontrolujte, či dieťa reaguje.

Dieťa stimulujte a hlasno sa ho pýtajte: „si v poriadku?“
Pokiaľ dieťa odpovedá, reaguje plačom alebo pohybom.
Nechajte dieťa v polohe, v ktorej ste ho našli. Zavolajte pomoc. 
Skontrolujte jeho stav nepretržite do príchodu záchrannej služby.

Pokiaľ dieťa neodpovedá.
Zavolajte hlasno o pomoc. Opatrne ho otočte na chrbát do 
vodorovnej polohy.

DÝCHANIE
Spriechodnite dýchacie cesty.

Záklonom hlavy a vyťahovaním brady smerom hore.
Pohľadom - pozorujeme dvíhanie hrudníka.
Sluchom - počúvajte dýchanie pri nose a ústach.
Vnímaním - vnímajte vydychovaný prúd vzduchu na svojej tvári.

Pokiaľ máte pochybnosti, či dieťa dýcha normálne, postupujte ako
keby nedýchalo.
Opatrne odstráňte zjavné prekážky v dýchacích cestách.

Na úvod pri zahájení KPR u detí predveďte - 5 úvodných
vdychov.
Pri vdýchnutí sledujte reakcie dieťaťa v podobe kašľa alebo
dávenia.

Dýchanie z úst do úst u detí nad 1 rok života
Urobte záklon hlavy a vyťahujte bradu smerom hore. 
Palcom a ukazovákom vašej ruky položenej na čelo stlačte mäkkú
časť nosa a uzavrite nosné dierky. Ponechajte ústa dieťaťa
pootvorené, ale stále vyťahujte bradu smerom hore. Nadýchnite
sa a pritisnite svoje ústa na pery dieťaťa. Vdychujte do úst dieťaťa
rovnomerne po dobu 1 sekundy, sledujte či sa hrudník dvíha. Celý
postup opakujte, aby bolo prevedené 5 vdychov. Účinné umelé
vdychy vyvolávajú pohyb hrudnej steny, ktorý je podobný
bežnému dýchaniu.

ČINNOSŤ SRDCA
Zhodnoťte stav krvného obehu max. do 10 sekúnd.

Sledujte známky života, to znamená akýkoľvek pohyb, kašeľ alebo
normálne dýchanie. Vyšetrovanie tepu je nespoľahlivé. Nikdy sa
podľa toho ako laik neriaďťe.
Pokiaľ nie sú známky života prítomné je potrebné zahájiť masáž
srdca.

Zahájte masáž srdca. Striedajte stláčanie hrudníka a umelé vdychy
v pomere 15 stlačení hrudníka a 2 umelé vdychy, pomer 15:2.

Masáž srdca u detí nad 1. rok života
Položte koniec dlane jednej ruky na stred hrudníka. Zdvihnite prsty, 
čím nebudete tlačiť na rebrá dieťaťa. Nakloňte sa nad hrudník
dieťaťa, vystrite hornú končatinu v lakti a stláčajte hrudnú kosť do 
hĺbky aspoň 1/3 predo-zadného priemeru hrudníka alebo 5cm.

Neprerušujte resuscitáciu pokiaľ:
- Nezačne javiť známky života
- Nedorazí na miesto záchranná služba
- Nie ste vyčerpaný

Ak dieťa javí známky života a spontánne dýcha je dôležité ho 
uložiť na bok do stabilizovanej polohy.
Dieťa v bezvedomí s priechodnými dýchacími cestami
a normálnym dýchaním, by malo byť uložené na bok do 
stabilizovanej polohy. Existuje niekoľko polôh a všetky majú za cieľ
zabrániť obštrukcií dýchacích ciest a znížiť pravdepodobnosť
aspirácie tekutín ako sú: sliny, sekréty, zvratky a pod.



POKYNY PRE COERVER® TRÉNEROV
01. Na každý tréning sa pripravujte podľa príručiek, aby ste vedeli, čo budete s
hráčmi robiť!
02. Používajte výhradne oblečenie a obuv značky       .
03. Buďte pred tréningom aspoň 15 min., vedúci akadémii aspoň 30 min.!
04. Pripravte si pomôcky na ihrisku pred tréningom.
05. Každý tréner dostane 2 bránky, 4 veľké kužele a 8-16 malých kužeľov a 4-6
rozlišovacích viest.
06. Zdôraznite hráčom pravidlá bezpečnosti (bez šmýkačiek, chrániče a pod.)!
07. Každý tréner má povinnosť urobiť spoločnú fotku pred tréningom (ako nástup
pred zápasmi Ligy Majstrov alebo reprezentácie) a zopár fotiek z tréningu! Viac
informácii na ďalšej strane!
08. Naučte sa, čo najskôr mena hráčov.
09. Rozprávajte tak, aby Vás hráči vždy počuli a mali ste o nich prehľad.
10. Používajte pozitívne motivačné frázy (skvelá, super strela, vynikajúci zákrok,
perfektná technika a pod.)!
11. Využívajte, čo najviac cvičenia s loptou a nemajte veľké prestoje hráčov.
12. Vysvetlite, UKÁŽTE, kontrolujte správnosť a detaily, zvyšujte alebo znižujte
obtiažnosť, aby boli hráči vždy úspešní!
13. Pripravte si súťaže v rámci cvičení, užívajte si s hráčmi srandu a podporujte
ich.
14. Buďte priateľský, nadšený a správne zaujatý pre tréning!
15. Poďakujte hráčom za odvedenú prácu a snahu v tréningu!
16. Vyhodnoťte si hráča tréningu a pripomeňte im ďalší program!
17. Rozlúčte sa s hráčmi a po tréningu všetko upracte.

POVINNOSTI COERVER® TRÉNEROV A 
HRÁČOV

01. Pred každým tréningom si skontrolujte zdravotný stav hráčov.
02. Nepreťažujte hráčov a dbajte na správny pitný režim, zdravie je
najdôležitejšie!
03. Postarajte sa, aby vybavenie pre hráčov a tréningové pomôcky boli v dobrom
stavu a čisté.
04. Hráči musia mať vždy počas tréningu chrániče, vlastné pitie a loptu!
05. Hráči nesmú manipulovať s ťažkými predmetmi, ako sú napr. bránky.
06. Fauly a šmýkačky pri tréningu sú zakázané!
07. Každé zranenie musí hráč hlásiť svojmu trénerovi!
08. Počas tréningu musí mať tréner k dispozícii mobilný telefón s číslom 155/112.
09. Nikdy nenechávajte hráčov na ihrisku a mimo neho bez dozoru.
10. Správajte sa k hráčom slušne a zároveň vyžadujte rešpekt k Vám, ale aj medzi
hráčmi samotnými.



AKO ROBIŤ FOTKY V AKADÉMII
01. Úvodnú spoločnú fotografiu urobte pred začiatkom tréningu v akadémii.
Urobte z toho nový RITUÁL (ako pri zápasoch UEFA Champions League alebo
reprezentácie). Vždy sa hráči najprv spoločne vyfotia, potom idu hrať :-).
Vysvetlite to deťom! Každý tréner nech vyfotí potom aj svoju skupinu hráčov.
Zamerajte sa na najvhodnejšie pozadie areálu ihriska! Nefoťte neporiadok na
ihrisku, škaredé pozadie so smetnými košmi a pod. Tréner by mal mať na fotke
zreteľne viditeľné logo Coerver® na oblečení a nemal by byť fotený chrbtom!

02. Urobte aj fotky počas priebehu tréningu, stačia 4-5 fotiek, avšak podmienkou
je, čo možno najviac detí na fotke! Nie je zámerom vyfotiť jedno dieťa 4x zozadu
a mám splnenú úlohu!

03. Skúste po ukončení tréningu, pokiaľ je čas a energia, vyfotiť mávajúce deti
alebo s nejakou pózou svetových hráčov, ako napr. Dybala, Pogba, Salah a pod.

04. Fotografie posielajte vedúcemu akadémie na WhatsApp a ten ich prepošle na
telefónne číslo: +421 902 109 779 alebo +420 602 311 164 a do popisu pridajte
miesto konania akadémie.

05. Nižšie nájdete ukážkové fotky.



ZAHÁJENIE AKADÉMIE
Pred začiatkom (cca. 10-15 min. pred začiatkom tréningu):
- včasný príchod spojený s prípravou ihrísk a pomôcok
- evidencia účastníkov do dochádzkového formulára
- vyzbieranie podpísaného dokumentu „Vyhlásenie o zdravotnej spôsobilosti,

bezinfekčnosti a súhlasu s účasťou“ od rodičov detí

Zahájenie (cca. 5-10 min. zo začiatku tréningu):
- postavte si deti tak, aby rodičia počuli všetky informácie
- predstavenie vedúceho akadémie a ďalších trénerov
- predstavenie plánu akadémie a metodiky Coerver® a spomeňte, že na

poslednom tréningu dostanú hráči diplomy a hodnotiace reporty od trénera
- prečítajte „Poučenie o bezpečnosti účastníkov“, následne ho dajte podpísať

všetkým rodičom
- povedzte hráčom, že musia mať vždy so sebou loptu, chrániče a vlastné pitie
- oboznámte rodičov, že ospravedlnenia a absencie z tréningov je nutné robiť

formou SMS alebo e-mailom
- pripomeňte rodičom možnosť konzultácie priamo po skončení tréningu alebo

telefonicky
- upozornite na domáce úlohy, ktoré hráči dostanú e-mailom, vrátane krátkeho

reportu z tréningu
- rozdeľte hráčov do skupín podľa veku a ich schopností

POUČENIE DETÍ O BEZPEČNOSTI A OCHRANE ZDRAVIA V ČASE KONANIA
COERVER® FIRST SKILLS / JUNIOR / PERFORMANCE AKADÉMIE

Účastník je povinný zúčastňovať sa všetkých aktivít v rámci akcií tak, ako sú
uvedené v programe akcií, ak organizátor alebo poverené osoby neustanovuje
inak.

Účastník sa nesmie vzdialiť bez dovolenia organizátora alebo poverenej osoby z
aktivít v rámci akcií.

Účastník je povinný nepožívať na akciách či v bezprostrednej súvislosti s nimi (pred
akciou alebo po akcii) alkohol, cigarety či omamné látky.

Účastník je povinný dodržiavať pokyny a nariadenia poverených osôb, ktoré nad
ním po dobu konania akcie v rámci akcií konajú dohľad, ako aj všetky ďalšie
pokyny organizátora a poverených osôb v súvislosti s akciami.

Účastník je povinný dodržiavať právne predpisy, normy slušného správania a
zásady fair-play a udržiavať poriadok a čistotu v izbách, spoločenských
miestnostiach a hygienických zariadeniach a na športoviskách.

Účastník je povinný bezodkladne informovať poverenú osobu o úrazoch, zhoršení
zdravotného stavu či svojich zdravotných obmedzeniach.



PLÁN AKADÉMIE

JESUS GABRIEL FINISHING

HAKIMI DRIBBLING

BELLINGHAM 1V1 (FEINTS)

SON HEUNG-MIN SPEED

PEDRI 1V1 (COD)



VIDEÁ A INFORMÁCIE
BALL MASTERY:
#001 Sole Taps
#002 Shuffles
#003 Shuffle Stop
#004 Take Stops

MOVES:
#01 Inside Cut
#02 Outside Cut
#03 Step On

VŠETKY DRILLY A HRY BOLI NAVRHNUTÉ
TAK, ABY SA HRÁČI ZLEPŠILI A ZABAVILI SA.

SKILLS:
Ball Mastery (ovládanie pomocou pravej
aj ľavej nohy). Na dosiahnutie tohto cieľa
používame najjednoduchšie pohyby
pri ovládaní lopty a hrách.
SPEED:
Vedenie lopty pod kontrolou a rýchlosť
rozhodovania.
SHOOTING:
Presnosť a sila pri streľbe.
SMALL SIDED GAMES:
Viac zábavy, viac gólov a viac 
rozhodovania.

https://youtu.be/n4nyZ8p_Dbc
https://youtu.be/iE2ZxazmBTs
https://youtu.be/uaBwy_MlaCs
https://youtu.be/JxVdPB1Xe40
https://youtu.be/RvfPcniAmNo
https://youtu.be/ie4wET2d9wg
https://youtu.be/F4Q9ChPUvxE


JESUS GABRIEL
TOPIC: FINISHING

(TRÉNING #01. A #06.)



SKILL + FUNNY GAME
TOPIC – FINISHING

CIEĽ:
Nácvik zakončenia po rýchlom vedení lopty.
ORGANIZÁCIA: (max. 20 min.)
Ihrisko 16x16m, bránky od seba vzdialené 10-12m, 2 štartovacie kužele vzdialené od seba 8-10m.

AKCIA:
Na začiatku hráči vedú vo vymedzenom priestore loptu a vykonávajú Ball Mastery č.1 a č.2. Potom pokračujú
vo Funny Game, kde prvý hráč z každého tímu štartuje na signál od trénera od štartovacieho kužeľa, pokračuje
vedením lopty okolo bránky a následne strieľa na súperovu bránku (za kužeľmi na súperovej polovici alebo pred
kužeľmi). Signály môžu byť „pravá / ľavá“, kužele a pod.

VARIANTA:
V1. individuálna súťaž.
V2. štafeta (tím vyhrá, ak bude mať v bránke všetky lopty).
V3. štafeta (v tíme je len jedna lopta a každý hráč musí dať gól, hrá sa na počet gólov).

COACH TIP:
Upozornite hráčov, aby zdvihli hlavu predtým, ako zakončia (prihrajú).



SHOOTING + 1V1
TOPIC – FINISHING

CIEĽ:
Rozvoj rýchleho vedenia lopty, prvého dotyku a zakončenia.
ORGANIZÁCIA: (max. 20 min.)
Ihrisko 16x16m, 2 malé bránky, 4 malé kužele (štartovacie a pre rozdelenie na zóny).

AKCIA:
Hra 1 proti 1, kde žltý hráč štartuje s loptou a rýchlym vedením sa snaží dostať k jednej z 2 bránok, do ktorej môže
zakončiť. Modrý hráč je obranca a snaží sa získať loptu od súpera a zakončiť po jej zisku. Ak brániaci hráč
zablokuje jednu stranu, tak útočiaci hráč sa ho snaží obísť a zakončiť do bránky na opačnej strane. Hrajte na
odpočítavanie sekúnd pre zrýchlenie hry a rozhodovania.

VARIANTA:
Hra začína od obrancu, ktorý prihráva útočníkovi a hneď sa ho snaží atakovať. Útočník sa snaží loptu prvým
dotykom prebrať a čo najrýchlejšie zakončiť. Bránky sa posúvajú na polovicu ihriska a môžu byť otočené smerom k
útočníkom.

COACH TIP:
Pripomeňte hráčom, že rýchle vedenie lopty = čo najmenej dotykov, prvá kľučka = rýchlosť. Dajte hráčom šancu
opraviť si neúspešné zakončenie ďalšou loptou.



SSG 2V2
TOPIC – FINISHING

CIEĽ:
Zdokonalenie zakončenia v herných podmienkach, orientácie v priestore a spolupráce.
ORGANIZÁCIA: (max. 20 min.)
Ihrisko 25x20m, 4 krajné strelecké zóny z 8 malých kužeľov s veľkosťou 4m a stredovej zóny s veľkosťou 9m.

AKCIA:
Hra prebieha vo formáte 2 proti 2, kde úlohou je nahrať 10 bodov a využiť rôzne strelecké zóny.

VARIANTA:
Turnajový spôsob dvojíc.

COACH TIP:
Nabádajte hráčov, aby riešili situácie hlavne individuálne a snažili sa vždy zakončiť. Prihrávka má byť pomoc a
vylepšenie si streleckej situácie.



SSG 3V3/3V3+2NP
TOPIC – FINISHING

CIEĽ:
Hra malej formy zameraná na zakončenie, prevedenie, orientáciu v priestore, spoluprácu a komunikáciu.
ORGANIZÁCIA: (max. 30 min.)
Ihrisko 20x20m, 2 malé bránky, 4 veľké kužele a 2-4 malá kužele.

AKCIA:
Hra 3 proti 3, kde hráči skórujú do klasických brán alebo prevedením a zaseknutím pomocou INSIDE CUT,
OUTSIDE CUT alebo STEP ON (hráčom len ukázať možnosti), následne pokračujú ďalej v hre.

VARIANTA:
V1. 3v3 + v každej bránke s veľkých kužeľov stojí 1 neutrálny hráč a po strele po zemi/prihrávke vstupuje do hry a
zakončujúci/prihrávajúci hráč ho strieda.
V2. voľná hra len na 2 klasické bránky oproti sebe.

COACH TIP:
Využite ostatných hráčov ako podávačov lôpt, aby hra bola, čo najplynulejšia.



HAKIMI
TOPIC: DRIBBLING
(TRÉNING #02. A #07.)



SKILL + FUNNY GAME
TOPIC – DRIBBLING

CIEĽ:
Nácvik základných pohybov (Ball Mastery) a vedenia lopty (Dribbling).
ORGANIZÁCIA: (max. 20 min.)
Kruh s priemerom 12-16m, postavený z 8-12 malých alebo aj veľkých kužeľov.

AKCIA:
Hra na „autíčka“, kde každý hráč sa začne pomaly pohybovať s loptou, hlavú sa snaží mať hore, aby sa vyhýbal
kolíziám s ostatnými. Na signál trénera (slovom/ukázaním) hráči zastavia „natankujú“ (urobia Ball Mastery č.1 a
č.2) a rýchlo vyštartujú.

VARIANTA:
V1. na pokyn „hore“ výskok, „dole“ sadnutie na loptu, „kolená“ dotknutie sa jedným a potom druhým kolenom.
V2. na tlesknutie si hráč svoju loptu zastaví, opustí ju a nájde si inú voľnú.
V3. na signál „láva“ musia hráči s loptou rýchlo opustiť kruh, čo najrýchlejšie obísť kužeľ na obvode a vrátiť sa.

COACH TIP:
Skúste nabádať hráčov zdvihnúť hlavu hore pomocou ukazovania farieb kužeľov, počet prstov a pod. Nabádajte
hráčov, aby boli vždy v pohybe.



SHOOTING + 1V1
TOPIC – DRIBBLING

CIEĽ:
Zlepšenie zakončenia a prepínania útočník ↔ obranca v herných podmienkach.
ORGANIZÁCIA: (max. 20 min.)
Ihrisko 16x10-12m, 2-4 malé bránky alebo 2-4 bránky s veľkých kužeľov a 2-4 malé kužele pre zóny (2-4m).

AKCIA:
Hra začína bez lopty, kde sa modrý hráč snaží chytiť jednej z brán (klasická alebo prebehnutie cez veľké kužele),
bližšie k súperom a následne sa stáva „chytačom“, kde sa snaží dotknúť červeného ešte pred zónou (v nej ho už
nemôže modrý atakovať dotykom). Takto hra pokračuje cca. 2 min. a môžu sa počítať dotyky.

VARIANTA:
Hra prebieha s loptou (každý hráč ma svoju), kde zakončenie je vždy v zóne a to buď do klasickej bránky alebo
po zemi medzi veľké kužele, prípadne iba so zašliapnutím. Následne sa z útočníka stáva obranca, ktorý sa snaží
zabrániť gólu do svojich brán.

COACH TIP:
Povedzte hráčom nech sú od začiatku pripravení a nech sledujú dej hry. Pripomeňte im, aby si dali pri štarte dlhší
dotyk a boli tak rýchlejší a skôr pri zóne zakončenia.



SSG 3V3/4V4
TOPIC – DRIBBLING

CIEĽ:
Zdokonalenie vedenia lopty v herných podmienkach, orientácie v priestore a spolupráce.
ORGANIZÁCIA: (max. 20 min.)
Ihrisko 20x20m, 4 krajné štvorce so 16 malých kužeľov s veľkosťou 5x5m.

AKCIA:
Hra prebieha vo formáte 3 proti 3 alebo 4 proti 4, kde úlohou je dostať loptu vedením do jedného z krajných
štvorcov. Ak sa to hráčovi podarí, tak jeho tím vyhráva 1:0 a pokračuje ďalej, avšak nemôže sa hneď vrátiť do
toho istého štvorca. Súper sa snaží loptu získať, aby mohol taktiež skórovať.

VARIANTA:
Môžete použiť 2 lopty naraz, aby vzniklo viac mikrosúbojov a skórovaní.

COACH TIP:
Podporujte hráčov v individuálnom vyriešení situácie, ale vysvetlite im výhody spolupráce (prihrávanie,
komunikácia medzi hráčmi a pod.)



FREE GAME 3V3/4V4
TOPIC – DRIBBLING

CIEĽ:
Voľná hra 3v3/4v4.
ORGANIZÁCIA: (max. 30 min.)
Ihrisko 20x16m, 2-4 malé bránky alebo 2-4 bránky s veľkých kužeľov a 2 malé kužele pre rozdelenie ihriska.

AKCIA:
Hra 3 proti 3 alebo 4 proti 4, kde hráči hrajú tzv. „street football“ a teda rozhodnutia v hre si určujú sami. Jediné
pravidlo je, že hráč môže skórovať až na súperovej polovici. Hráči skórujú do 2-3 klasických bránok na každej
strane alebo do 1-2 klasických bránok a 1 z veľkých kužeľov (zakončenie po zemi).

VARIANTA:
Striedanie hráčov po 1-1,5 min. alebo góle (hráč, ktorý skóruje si uteká tľapnúť so spoluhráčom, stojacim medzi
bránkami na jeho strane).

COACH TIP:
Zasahujte, čo najmenej do rozhodovania hráčov (rozvoj líderstva) a len v prípade nutnej potreby.



BELLINGHAM
TOPIC: 1V1 (FEINTS)
(TRÉNING #03. A #08.)



SKILL + FUNNY GAME
TOPIC – 1V1 (FEINTS)

CIEĽ:
Zlepšenie pociťovania lopty (Ball Feeling), reakčnej rýchlosti a orientácie v priestore.
ORGANIZÁCIA: (max. 20 min.)
Štvorec 12x12m, 4 veľké kužele a12-24 rôzne farebných kužeľov po stranách štvorca.

AKCIA:
Hráči vo vymedzenom priestore ovládajú loptu vybraným spôsobom (+ Ball Mastery č.1, č.2 a č.3). Na povel
trénera (povie alebo ukáže) loptu nechajú vo štvorci a šprintujú k farebným kužeľom, ktoré sa nachádzajú popri
štvorci. Následne sa rýchlo vracajú a vymenia si inú loptu. Prípadne na povel rýchlo vedú loptu okolo danej farby.

VARIANTA:
„Zbieranie hríbov“, kde tréner si schová jednu farbu kužeľa pod tričko („muchotrávka“) a keď si každý hráč
zodvihne jeden z farebných kužeľov, tak tréner ukáže „muchotrávku“, Kto má v ruke „muchotrávku“ sa otrávil a
ostatní získavajú bod.

COACH TIP:
Nájdite si vhodnou pozíciu na opravovanie chyb hráčov a a pohybujte sa obvode cvičenia, aby Vás hráči museli
sledovať a zodvihnúť hlavu hore.



SHOOTING + 1V1
TOPIC – 1V1 (FEINTS)

CIEĽ:
Rozvoj obchádzania súpera v čelnom postavení.
ORGANIZÁCIA: (max. 20 min.)
Ihrisko 20x20m, 2 malé bránky, 4 veľké kužele na prevedenie alebo streľbu po zemi, 2 malé kužele. Zóna
zakončenia 8-10m.

AKCIA:
Hra 1 proti 1, kde modrý hráč štartuje s loptou a rýchlym vedením sa snaží dostať do streleckej zóny, kde môže
zakončiť na jednu z 2 bránok. Červený hráč je obranca, ktorý reaguje na štart modrého hráča a snaží sa získať
loptu od súpera a zakončiť prevedením alebo streľbou po zemi. Pokiaľ hráči nezakončia, tak tréner im dáva ďalšiu
loptu.

VARIANTA:
Bránky dajte na kríž, teda na oboch stranách bude vždy jedná klasická bránka a jedna z veľkých kužeľov.

COACH TIP:
Pripomeňte hráčom, že útočník by mal riešiť situáciu najprv rýchlosťou (prvá kľučka) a nečakať na súpera, až
následne využiť nejakú kľučku. Odrátajte hráčom 15-20 sekúnd, aby vyriešili situácie 1v1, čo najrýchlejšie.



SSG 2V2/3V3
TOPIC – 1V1 (FEINTS)

CIEĽ:
Zlepšenie orientácie v priestore, spolupráce, rozhodovania a využitia obchádzania súpera v čelnom postavení.
ORGANIZÁCIA: (max. 20 min.)
Ihrisko 25x20m, 2 bránky a 2 zo 4 veľkých kužeľov, 2 krajné strelecké zóny z malých kužeľov s veľkosťou 6-8m a
9-12m stredovej zóny.

AKCIA:
Hra prebieha vo formáte 2 proti 2 alebo 3 proti 3, kde úlohou je skórovať v streleckej zóne.

VARIANTA:
Strelec sa vždy po góle vymení s čakajúcim v poradí mimo ihriska, kde si s nim musí tľapnúť a až vtedy vchádza
jeho spoluhráč do ihriska (na okamih prečíslenie 2v1 alebo 3v2).

COACH TIP:
Sledujte využívanie priestoru, spoluprácu hráčov a hlavne podporujte hráčov, aby sa nebáli použiť kľučku, ak
majú priestor a čas.



FREE GAME 4V4
TOPIC – 1V1 (FEINTS)

CIEĽ:
Voľná hra 4v4.
ORGANIZÁCIA: (max. 30 min.)
Ihrisko 25x20m, 2 malé bránky a 2 bránky zo 4 veľkých kužeľov.

AKCIA:
Hra 4 proti 4, kde hráči hrajú voľne a skórujú do 1 klasickej bránky alebo do 1 z veľkých kužeľov (zakončenie po
zemi alebo prevedením za 2).

VARIANTA:
Ak hráč použije kľučku, tak tréner môže pridať +1 gól po úspešnej akcii.

COACH TIP:
Podporte hráčov v kľučkovaní a ohodnoťte najlepšieho hráča, ktorý bude najúspešnejší.



SON HEUNG-MIN
TOPIC: SPEED

(TRÉNING #04. A #09.)



SKILL + FUNNY GAME
TOPIC – SPEED

CIEĽ:
Rozvoj rýchlosti a reakcie.
ORGANIZÁCIA: (max. 20 min.)
Ihrisko 16x16m, 2 bránky, 4 veľké kužele, 5-6 malých kužeľov a 2-3 lopty.

AKCIA:
Dvojice stoja oproti sebe a reagujú na pokyn trénera.

VARIANTA:
V1. hráči sa dotýkajú podľa hlásenia „hlava-ramena-noha-...“, reakcia na číslo/farbu (kto naháňa, kto uteká...). 
V2. ako V1, ale na signál „lopta“ sa snažia získať loptu rukou, podrážkou k sebe alebo dať jasle súperovi.
V3. ako V1, ale na zahlásenie „farby“ hráč berie kužeľ do ruky, využitie aj výmeny farieb (červena = zelená, 
zelená = červená) + využitie Ball Mastery cvikov.
V4. štarty z rôznych polôh, na pokyn „bránka“ alebo „gól“ sa hráči utekajú dotknúť svojej bránky a vracajú sa k 
lopte v strede a hrá sa 1v1.

COACH TIP:
Sledujte, či sú hráči vždy pripravení a sústredení na každé cvičenie a či rozumejú pokynom.



SHOOTING + 1V1
TOPIC – SPEED

CIEĽ:
Zlepšenie prvého dotyku, reakcie a rýchlosti bez lopty a s loptou.
ORGANIZÁCIA: (max. 20 min.)
Ihrisko 20x20m, 2 malé bránky, 2 veľké kužele pre obehnutie, 4 malé kužele pre zónu zakončenia 4-6m.

AKCIA:
Tréner dáva signál „lopta“ a hráči z oboch tímov bežia ku veľkým kužeľom, ktoré obiehajú. Tréner prihrá hráčovi,
ktorý je rýchlejší a ten si vyberá prvým dotykom voľnejšiu bránku, do ktorej skóruje, avšak musí byť v streleckej
zóne.

VARIANTA:
V1. hráči štartujú na prihratie lopty trénerom do stredovej zóny a následne obiehajú veľké kužele.
V2. rýchlejší hráč môže útočiť len na bránku pomalšieho hráča.

COACH TIP:
Sústreďte sa nato, akú stranu si hráči vyberajú, ako rýchlo sa rozhodujú a či majú dostatočne dlhý prvý dotyk, aby
boli následne, čo najrýchlejší.



SGP 1V1/2V2
TOPIC – SPEED

CIEĽ:
Zdokonalenie rýchleho vedenia lopty, prvého dotyku a prepínania útočník ↔ obranca.
ORGANIZÁCIA: (max. 20 min.)
Ihrisko 20x20m, 2 bránky a 2 zo 4 veľkých kužeľov, 4 malé kužele, ktoré rozdelia ihrisko na 2 na seba kolmé
zóny pre zakončenie.

AKCIA:
Hra prebieha vo formáte 1 proti 1 alebo 2 proti 2, kde prvý hráč/dvojica sa snaží dotknúť bránky a následne
chytiť súpera, aby sa on/oni nedotkol/-li ich bránky. Pri dvojici je potrebné, aby každý hráč sa dotkol jednej z
bránok. Bránky z veľkých kužeľov je možné využiť na streľbu po zemi alebo na prevedenie.

VARIANTA:
Rovnako ako pri V1, ale hrá sa s loptou a je potrebné zakončiť zo zóny zakončenia, ináč gól neplatí.

COACH TIP:
Kontrolujte, či sú hráči vždy pripravený vyštartovať, akou nohou vedú loptu a či sú naozaj rýchli (málo dotykov pri
vedení), resp. či si vyberajú najvoľnejšiu bránku.



SSG 4V4/5V5
TOPIC – SPEED

CIEĽ:
Hra malej formy 4v4/5v5.
ORGANIZÁCIA: (max. 30 min.)
Ihrisko 25x20m, 2 malé bránky a 4 veľké kužele.

AKCIA:
Hra 4 proti 4 alebo 5 proti 5 v troch zónach, kde v krajných je vždy jeden hráč s loptou z každého tímu. V
stredovej zóne je situácia 2 proti 2 alebo 3 proti 3, kde sa jeden tím snaží skórovať do jednej z bránok v krajných
zónach, hráč, ktorý dal gól ostáva s loptou v krajnej zóne a do stredovej zóny vchádza jeho spoluhráč a hra
pokračuje. Brániaci hráč nemôže bez lopty vojsť do krajných zón.

VARIANTA:
Ako V1, ale hráči nezakončujú do bránok, ale len sa snažia dostať rýchlym prevedením zo stredovej zóny do
jednej z krajných.

COACH TIP:
Majte pripravené náhradné lopty pre rýchle pokračovanie hry a čo najmenšie prerušenie. Podporte hráčov, aby
vzali na seba možnosť rýchleho prevedenia alebo zakončenia.



PEDRI
TOPIC: 1V1 (COD)
(TRÉNING #05. A #10.)



SKILL + FUNNY GAME
TOPIC – 1V1 (COD)

CIEĽ:
Rozvoj orientácie v priestore, rozhodovania a krytia lopty.
ORGANIZÁCIA: (max. 20 min.)
Ihrisko 16x16m, 4 trojuholníky z 12 malých kužeľov.

AKCIA:
Hráči sú rozdelení na 2 tímy, kde jeden tím má lopty (6-7 hráčov) a druhý tím hrá bez lôpt (2-3 hráči). Hráči bez
lôpt sa snažia chytiť niekoho s loptou a tí, ktorí majú loptu sa môžu ukryť do „domčeka“ z kužeľov (vždy v jednom
„domčeku“ môže byť súčasne len 1 hráč a nesmie ísť 2x po sebe do toho istého) a keď nie je v ohrození, tak hneď
sa vracia do hry. Chytači nesmú stáť pred domčekom, ale hneď hľadať hráčov, ktorí sa nestihli schovať v
„domčeku“. Po chytení hráča sa menia úlohy.

VARIANTA:
V1. hráči majú loptu len v rukách.
V2. hráči vedú loptu po zemi a chytač musí zobrať loptu.
V3. hráč v domčeku musí urobiť Ball Mastery č.1, č.2, č.3 a č.4, aby sa mohli vrátiť do hry.

COACH TIP:
Sledujte, či sú hráči vždy pripravení a sústredení na každé cvičenie.



SHOOTING + 1V1
TOPIC – 1V1 (COD)

CIEĽ:
Zdokonalenie prvého dotyku a obchádzania súpera so zmenou smeru.
ORGANIZÁCIA: (max. 20 min.)
Ihrisko 16x16m, 2 malé bránky od seba vzdialené na 8-10m, 2 malé kužele. Kužeľ s obrancami 4-6m od bránok
a s útočníkmi 6-8m.

AKCIA:
Hra 1 proti 1, kde hráč s loptou sa odštartuje sám vyvedením lopty (prvým dotykom) do ihriska a cieľom je, čo
najrýchlejšie zakončiť. Na štart útočníka reaguje obranca na druhej strane a snaží sa mu zobrať loptu, aby sa on
stal útočníkom a mohol taktiež skórovať. Ak útočníkovi zablokuje obranca jednu z bránok, tak mal by útočník
zmeniť smer a využiť jednu z kľučiek ako INSIDE CUT, OUTSIDE CUT alebo STEP ON. Otočte bránky inak.

VARIANTA:
V1. hra 1v1 len s naháňaním, kde útočník má loptu v ruke a snaží sa ju hodiť do bránky a obranca sa má len
dotknúť útočníka.
V2. štart po prihrávke od obrancu na útočníka.

COACH TIP:
Raďte hráčom, aby boli úspešní a dajte im možnosť opraviť si neúspešné vykonanie cvičenia (ďalšia lopta).



SSG 2V2/2V2+1
TOPIC – 1V1 (COD)

CIEĽ:
Zlepšenie orientácie v priestore, spolupráce, rozhodovania a využitie obchádzania súpera so zmenou smeru.
ORGANIZÁCIA: (max. 20 min.)
Ihrisko 20x20m, 2 bránky otočené opačne a 2 malé kužele.

AKCIA:
Hra 2 proti 2 alebo 3 proti 3, kde na pokyn trénera (ústne, prihrávkou, a pod.) štartujú hráči z oboch tímov a
obiehajú bránu (bližšie k ich tímu alebo do kríža). Hráč, ktorý je najrýchlejší a najbližšie k lopte (alebo si ju vypýta
od trénera) sa snaží skórovať do jednej z opačne otočených bránok alebo spolupracovať so spoluhráčom/-mi,
aby dosiahli gól.

VARIANTA:
V1. tím, ktorý dal gól ostáva v hre s 2 hráčmi a tímu, ktorý dostal gól , pribudne 1 hráč na prečíslenie 3v2.
V2. turnajový spôsob, kde si zahrá proti sebe každá dvojica s každou.

COACH TIP:
Kontrolujte, či sú hráči vždy pripravený vyštartovať a či využívajú zmeny smeru, spoluprácu a komunikáciu.



FREE GAME 3V3/4V4
TOPIC – 1V1 (COD)

CIEĽ:
Voľná hra 3v3/4v4.
ORGANIZÁCIA: (max. 30 min.)
Ihrisko 20x16m, 2-4 malé bránky alebo 2-4 bránky s veľkých kužeľov.

AKCIA:
Hra 3 proti 3 alebo 4 proti 4, kde hráči hrajú tzv. „street football“ a teda rozhodnutia v hre si určujú sami. Hráči
skórujú do 2-3 klasických bránok na každej strane alebo do 1-2 klasických bránok a 1 z veľkých kužeľov
(zakončenie po zemi).

VARIANTA:
Striedanie hráčov po 1-1,5 min. alebo góle (hráč, ktorý skóruje si uteká tľapnúť so spoluhráčom, stojacim medzi
bránkami na jeho strane a vznikne nám na okamih prečíslenie 3v2 alebo 4v3).

COACH TIP:
Zasahujte, čo najmenej do rozhodovania hráčov (rozvoj líderstva) a len v prípade nutnej potreby.





Prajeme veľa zábavy!
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