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— Zakladna neodkladna resuscitacia deti
Zdravotnicki profesionéli s povinnostou zasiahnut
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Volajte o pomoc

ZIADNE ZNAMEKY ZIVOTA?

15 stlafeni hrudnika

Privolajte detsky resuscitaény tim

e | B

el wichicdaf 238 B aibor Cnne come Evo Ebemniaat 841, 5050 ibogurns Bl 1
Rt e Prere_ N3 30071 G0 Aurinin ~eia. Faieuan - Reanieseisn T




VEDOMIE
Skontrolujte, Ci diefa reaguije.

Dieta stimulujte a hlasno sa ho pytajte: ,;si v poriadku?"

Pokial diefa odpovedd, reaguje placom alebo pohybom.
Nechajte diefa v polohe, v ktorej ste ho nasli. Zavolajte pomoc.
Skontrolujte jeho stav nepretrzite do prichodu zdchrannej sluzby.

Pokial diefa neodpovedd.
Zavolagjte hlasno o pomoc. Opatrne ho otoc&te na chrbdt do
vodorovnej polohy.

DYCHANIE
Spriechodnite dychacie cesty.

Z&klonom hlavy a vytahovanim brady smerom hore.

Pohladom - pozorujeme dvihanie hrudnika.

Sluchom - pocuvajte dychanie pri nose a Ustach.

Vnimanim - vnimajte vydychovany prid vzduchu na svojej tvdri.

Pokial méte pochybnosti, i diefa dycha normdine, postupujte ako
keby nedychalo.
Opatrne odstrdnte zjavné prekdzky v dychacich cestdch.

Na Uvod pri zahdjeni KPR u deti predvedte - 5 Uvodnych
vdychov.

Pri vdychnuti sledujte reakcie dietata v podobe kasla alebo
ddvenia.

Dychanie z Ust do Ust u detinad 1 rok Zivota

Urobte zdklon hlavy a vytahujte bradu smerom hore.

Palcom a ukazovdkom vasej ruky polozenej na Celo stlacte mékku
cast nosa a uzavrite nosné dierky. Ponechajte Usta diefafa
pootvorené, ale stdle vytahujte bradu smerom hore. Nadychnite
sa a pritisnite svoje Usta na pery diefata. Vdychujte do Ust dietfata
rovnomerne po dobu 1 sekundy, sledujte Ci sa hrudnik dviha. Cely
postup opakujte, aby bolo prevedené 5 vdychov. U&inné umelé
vdychy vyvoldvaju pohyb hrudnej steny, ktory je podobny
beZznému dychaniu.

CINNOST SRDCA
Zhodnofte stav krvného obehu max. do 10 sekdnd.

Sledujte zndmky Zivota, to znamend akykolvek pohyb, kasel alebo
normdine dychanie. Vysetrovanie tepu je nespolahlivé. Nikdy sa
podla toho ako laik neriadte.

Pokial nie sU zndmky Zivota pritomné je potrebné zahdjit masdz
srdca.

Zahdjte masdz srdca. Striedaijte stldcanie hrudnika a umelé vdychy
v pomere 15 stlaceni hrudnika a 2 umelé vdychy, pomer 15:2.

Masdz srdca u detinad 1. rok Zivota

Polozte koniec dlane jednejruky na stred hrudnika. Zdvihnite prsty,
¢im nebudete tlacit na rebrd diefafa. Naklofte sa nad hrudnik
dietata, vystrite hornt koncatinu v lakti a stldcajte hrudnu kost do
hibky aspofi 1/3 predo-zadného priemeru hrudnika alebo 5cm.

Neprerusujte resuscitdciu pokial:

- Nezacne javit zndmky Zivota

- Nedorazi na miesto z&chrannd sluzba
- Nie ste vyCerpany

Ak dieta javi zndmky Zivota a spontdnne dycha je dolezité ho
ulozit na bok do stabilizovanej polohy.

Diefa v bezvedomi s priechodnymi dychacimi cestami

a normdlnym dychanim, by malo byt ulozené na bok do
stabilizovanej polohy. Existuje niekolko poléh a vietky maju za ciel
zabrdnit obstrukcii dychacich ciest a znizit pravdepodobnost
aspirdcie tekutin ako suU: sliny, sekréty, zvratky a pod.




POKYNY PRE COERVER® TRENEROV

01. Na kazdy tréning sa pripravujte podl'a priru¢iek, aby ste vedeli, c¢o budete s

coerver:

hraémi robit! 2

02. Pouzivajte vyhradne oblecenie a obuv znacky A\\ .

03. Budte pred tréningom aspon 15 min., veduci akadémii aspon 30 min.!

04. Pripravte si pomoécky na ihrisku pred tréningom.

05. Kazdy tréner dostane 2 branky, 4 velké kuzele a 8-16 malych kuzelov a 4-6
rozliSovacich viest.

06. Zdoraznite hrac¢om pravidld bezpecnosti (bez Smykaciek, chranice a pod.)!
07. Kazdy tréner ma povinnost urobit spoloént fotku pred tréningom (ako nastup
pred zapasmi Ligy Majstrov alebo reprezentacie) a zopar fotiek z tréningu! Viac
informacii na dalsej strane!

08. Naucte sa, ¢o najskor mena hracov.

09. Rozpravaijte tak, aby Vas hraci vzdy poculi a mali ste o nich prehlad.

10. Pouzivajte pozitivne motivacné frazy (skveld, super strela, vynikajoci zakrok,
perfekina technika a pod.)!

11. Vyuzivajte, €o najviac cvi¢enia s loptou a nemajte velké prestoje hracov.
12. Vysvetlite, UKAZTE, kontrolujte spravnost a detaily, zvysujte alebo znizujte
obtiaznost, aby boli hraci vidy Uspesnil

13. Pripravte si sutaze v rdmci cviceni, uZivajte si s hrdcmi srandu a podporujte
ich.

14. Budte priatel'sky, nadseny a spravne zaujaty pre tréning!

15. Podakujte hrd¢om za odvedenu prdcu a snahu v fréningu!

16. Vyhodnotte si hra¢a tréningu a pripomente im dalsi program!

17. RozlGcte sa s hraémi a po tréningu vsetko upracte.

POVINNOSTI COERVER® TRENEROV A
HRACOV
01. Pred kazdym tréningom si skontrolujte zdravotny stav hracov.
02. Nepretazujte hra¢ov a dbajte na spravny pitny rezim, zdravie je
najdolezitejsie!
03. Postarajte sa, aby vybavenie pre hrac¢ov a tréningové pomécky boli v dobrom
stavu a Cisté.
04. Hraéi musia mat vidy pocas tréningu chrdnice, vlastné pitie a loptu!
05. Hra¢i nesmU manipulovaf s fazkymi predmetmi, ako s napr. branky.
06. Fauly a Smykacky pri tréningu sU zakdzané!
07. Kazdé zranenie musi hra¢ hldsit svojmu trénerovi!
08. Pocas tréningu musi maf tréner k dispozicii mobilny teleféon s islom 155/112.
09. Nikdy nenechavajte hra¢ov na ihrisku a mimo neho bez dozoru.

10. Spravaijte sa k hrdéom slusne a zdroven vyzadujte reSpekt k Vam, ale aj medzi
hraémi samotnymi.




AKO ROBIT FOTKY V AKADEMII

01. Uvodn0 spoloénd fotografiu urobte pred zaciatkom tréningu v akadémii.
Urobte z toho novy RITUAL (ako pri zdpasoch UEFA Champions League alebo
reprezentacie). Vidy sa hrdc¢i najprv spolocne vyfotia, potom idu hrat :-).
Vysvetlite to detom! Kazdy tréner nech vyfoti potom qj svoju skupinu hracov.
Zamerajte sa na najvhodnejsie pozadie aredlu ihriska! Nefotte neporiadok na
ihrisku, Skaredé pozadie so smetnymi kosmi a pod. Tréner by mal mat na fotke
zretelne viditelné logo Coerver® na obleceni a nemal by byt foteny chrbtom!

02. Urobte qj fotky pocas priebehu tréningu, stacia 4-5 fotiek, aviak podmienkou
je, ¢o moino najviac deti na fotke! Nie je zGmerom vyfotit jedno diefa 4x zozadu
a mdam splnenu Ulohu!

03. Skuste po ukonceni tréningu, pokial je ¢as a energia, vyfotit mavajoce deti
alebo s nejakou pozou svetovych hracov, ako napr. Dybala, Pogba, Salah a pod.

04. Fotografie posielajte veducemu akadémie na WhatsApp a ten ich preposle na
telefonne cislo: +421 902 109 779 alebo +420 602 311 164 a do popisu pridajte
miesto konania akadémie.

05. Nizsie ndjdete ukdzkové fotky.




ZAHAJENIE AKADEMIE

Pred zaciatkom (cca. 10-15 min. pred zaciatkom tréningu):

vcasny prichod spojeny s pripravou ihrisk a pomoécok

- evidencia Ucastnikov do dochdadzkového formulara

- vyzbieranie podpisaného dokumentu ,Vyhlasenie o zdravotnej sposobilosti,
bezinfekénosti a sthlasu s Gcastou” od rodicov deti

Zahdjenie (cca. 5-10 min. zo zaciatku tréningu):

- postavte si deti tak, aby rodicia poculi vsetky informacie

- predstavenie vediceho akadémie a dalsich frénerov

- predstavenie pldnu akadémie a metodiky Coerver® a spomeinte, Ze na
poslednom tréningu dostan0 hraci diplomy a hodnotiace reporty od trénera

- precitajte ,,Poucenie o bezpecnosti Ucastnikov”, nasledne ho dajte podpisat
vsetkym rodicom

- povedzte hrd¢om, Ze musia maf vidy so sebou loptu, chranic¢e a viastné pitie

- obozndmte rodicov, Ze ospravedinenia a absencie z tréningov je nutné robit
formou SMS alebo e-mailom

- pripomeinte rodi¢om moznost konzultdcie priamo po skonceni tréningu alebo
telefonicky

- upozornite na domadce Ulohy, ktoré hraci dostand e-mailom, vratane kratkeho
reportu z tréningu

- rozdelte hracov do skupin podla veku a ich schopnosti

POUCENIE DETi O BEZPECNOSTI A OCHRANE ZDRAVIA V CASE KONANIA
COERVER® FIRST SKILLS / JUNIOR / PERFORMANCE AKADEMIE

Ucastnik je povinny zU&astiovat sa vietkych aktivit v rdmci akcii tak, ako sU
uvedené v programe akcii, ak organizdtor alebo poverené osoby neustanovuje
inak.

U&astnik sa nesmie vzdialit bez dovolenia organizdtora alebo poverenej osoby z
aktivit v rdmci akcii.

U&astnik je povinny nepozivat na akcidch & v bezprostrednej suvislosti s nimi (pred
akciou alebo po akcii) alkohol, cigarety ¢i omamné Iatky.

U&astnik je povinny dodrziavaf pokyny a nariadenia poverenych oséb, ktoré nad
nim po dobu konania akcie v rdmci akcii konaju dohlad, ako agj vsetky dallie
pokyny organizdtora a poverenych oséb v suvislosti s akciami.

Ucastnik je povinny dodrziavat prdvne predpisy, normy sluiného sprévania a
zasady fair-play a udrziavaf poriadok a Ccistotu v izbdch, spolocenskych
miestnostiach a hygienickych zariadeniach a na Sportoviskach.

U&astnik je povinny bezodkladne informovat poverenU osobu o Urazoch, zhoreni
zdravotného stavu Ci svojich zdravotnych obmedzeniach.




PLAN AKADEMIE

FINISHING
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VIDEA A INFORMACIE

BALL MASTERY:

#001 Sole Taps
#002 Shuffles
#003 Shuffle Stop
#004 Take Stops

MOVES:

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

VSETKY DRILLY A HRY BOLI NAVRHNUTE
TAK, ABY SA HRACI ZLEPSILI A ZABAVILI SA.

SKILLS:

Ball Mastery (ovlddanie pomocou pravej
aj lavej nohy). Na dosiahnutie tohto ciela
pouZzivame  nagjjednoduchsie  pohyby
pri oviddani lopty a hrdch.

SPEED:

Vedenie lopty pod kontrolou a rychlost
rozhodovania.

SHOOTING:

Presnost a sila pri strelbe.

SMALL SIDED GAMES:

Viac zdbavy, viac gdlov a viac
rozhodovania.

MASTER

ADVANCED

INTERMEDIATE

BEGINNER

CHANGE OF DIRECTION

SUMMARY &
HOME PRACTICE

SMALL
SIDED GAMES

COACHING

THE BEST START
IN SOCCER



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

COA CHING

TOPIC: FINISHING
(TRENING #01. A #06.)
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COACHING



coerver- SKILL + FUNNY GAME
" TOPIC - FINISHING

FUNNY GAME

© 2023 Coerver Coaching

CIEL:
Nécvik zakoné&enia po rychlom vedeni lopty.
ORGANIZACIA: (max. 20 min.)

lhrisko 16x16m, branky od seba vzdialené 10-12m, 2 startovacie kuZele vzdialené od seba 8-10m.

AKCIA:

Na zaciatku hréci vedi vo vymedzenom priestore loptu a vykondvaijo Ball Mastery €.1 a €.2. Potom pokraéujd
vo Funny Game, kde prvy hrd¢ z kazdého timu startuje na signdl od trénera od Startovacieho kuzela, pokraduje
vedenim lopty okolo brénky a nésledne striela na sdperovu brénku (za kuZelmi na siperovej polovici alebo pred
kuzelmi). Signdly mézu byf ,pravd / favd”, kuzele a pod.

VARIANTA:

V1. individuélna sifaz.

V2. stafeta (tim vyhrd, ak bude maf v brénke vietky lopty).

V3. stafeta (v time je len jedna lopta a kazdy hraé musi daf gél, hré sa na pocet gélov).

COACH TIP:

Upozornite hrééov, aby zdvihli hlavu predtym, ako zakonéia (prihrajo).

THE WORLDS [coerver
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coeryer  SHOOTING + 1V
TOPIC - FINISHING

© 2023 Coerver Coaching

CIEL:
Rozvoj rychleho vedenia lopty, prvého dotyku a zakonéenia.
ORGANIZACIA: (max. 20 min.)

lhrisko 16x16m, 2 malé branky, 4 malé kuzele (Startovacie a pre rozdelenie na zény).

AKCIA:

Hra 1 proti 1, kde Zlty hr&é Startuje s loptou a rychlym vedenim sa snazi dostat k jednej z 2 brénok, do ktorej méze
zakonéif. Modry hré¢ je obranca a snazi sa ziskat loptu od sipera a zakonéit po jej zisku. Ak bréniaci hré¢
zablokuje jednu stranu, tak Gtoéiaci hrd¢ sa ho snazi obist a zakonéit do branky na opaénej strane. Hrajte na
odpocitavanie sekind pre zrychlenie hry a rozhodovania.

VARIANTA:

Hra zadina od obrancu, ktory prihrédva Gtoénikovi a hned sa ho snaZi atakovaf. Utoénik sa snazi loptu prvym
dotykom prebraf a &o najrychlejsie zakonéif. Branky sa posivaji na polovicu ihriska a mézu byt otocené smerom k
gtoénikom.

COACH TIP:
Pripomerite hrd¢om, Ze rychle vedenie lopty = ¢o najmenej dotykov, prvé kluéka = rychlost. Dajte hrdéom 3ancu
opravif si nedspe$né zakonéenie dallou loptou.
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coerver 233G 2V2
TOPIC - FINISHING

© 2023 Coerver Coaching

CIEL:
Zdokonalenie zakonéenia v hernych podmienkach, orientdcie v priestore a spoluprdce.
ORGANIZACIA: (max. 20 min.)

lhrisko 25x20m, 4 krajné strelecké zény z 8 malych kuzelov s velkostou 4m a stredovej zény s velkosfou 9m.

AKCIA:

Hra prebieha vo forméte 2 proti 2, kde dGlohou je nahraf 10 bodov a vyuzif rézne strelecké zény.

VARIANTA:

Turnajovy spdsob dvojic.

COACH TIP:
Nabddaijte hrdéov, aby riesili situécie hlavne individudine a snazili sa vzdy zakondit. Prihrdvka mé byt pomoc a
vylep3enie si streleckej situdcie.

THE WORLDS

NI 1
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$SG 3V3/3V3+2NP
“"  TOPIC - FINISHING
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© 2023 Coerver Coaching

CIEL:

Hra malej formy zamerand na zakonéenie, prevedenie, orientdciu v priestore, spoluprécu a komunikdciu.
ORGANIZACIA: (max. 30 min.)

lhrisko 20x20m, 2 malé branky, 4 velké kuzele a 2-4 mald kuzele.

AKCIA:
Hra 3 proti 3, kde hrdci skérujo do klasickych brén alebo prevedenim a zaseknutim pomocou INSIDE CUT,
OUTSIDE CUT alebo STEP ON (hrdéom len ukdzaf moznosti), ndsledne pokracujd dalej v hre.

VARIANTA:

V1. 3v3 + v kazdej branke s velkych kuzelov stoji 1 neutrdlny hrd& a po strele po zemi/prihravke vstupuje do hry a
zakonéujici/ prihrdvaijici hréé ho strieda.

V2. volné hra len na 2 klasické branky oprofi sebe.

COACH TIP:

Vyuzite ostatnych hrééov ako poddvacov 16pt, aby hra bola, &o najplynulejsia.

THE WORLDS [coerver
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HAKIMI

TOPIC: DRIBBLING
(TRENING #02. A #07.)
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coerve~ SKILL+ FUNNY GAME
TOPIC — DRIBBLING

© 2023 Coerver Coaching

CIEL:
Nécvik zakladnych pohybov (Ball Mastery) a vedenia lopty (Dribbling).
ORGANIZACIA: (max. 20 min.)

Kruh s priemerom 12-16m, postaveny z 8-12 malych alebo aj velkych kuZelov.

AKCIA:

Hra na ,auticka”, kde kazdy hraé sa zaéne pomaly pohybovaf s loptou, hlavd sa snazi maf hore, aby sa vyhybal
kolizidm s ostatnymi. Na signdl trénera (slovom/ukdzanim) hrééi zastavia , natankuji” (urobia Ball Mastery &.1 a
&€.2) a rychlo vystartujo.

VARIANTA:

V1. na pokyn ,hore” vyskok, ,dole” sadnutie na loptu, ,kolend” dotknutie sa jednym a potom druhym kolenom.
V2. na tlesknutie si hréé svoju loptu zastavi, opusti ju a néjde si ind volnd.

V3. na signdl ,lava” musia hrddi s loptou rychlo opustif kruh, o najrychlejsie obist kuZel na obvode a vrétit sa.

COACH TIP:
Skiste nabddaf hraov zdvihnif hlavu hore pomocou ukazovania farieb kuzelov, poéet prstov a pod. Nabddaite
hrééov, aby boli vzdy v pohybe.

THE WORLDS ' @@@ﬂy@ﬁ
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SHOOTING + 1V1
TOPIC — DRIBBLING
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CIEL:

Zlep3enie zakonéenia a prepinania Gtoénik > obranca v hernych podmienkach.

ORGANIZACIA: (max. 20 min.)

lhrisko 16x10-12m, 2-4 malé branky alebo 2-4 branky s velkych kuzelov a 2-4 malé kuZele pre zény (2-4m).

AKCIA:

Hra zadina bez lopty, kde sa modry hrd¢ snazi chytif jednej z bran (klasickd alebo prebehnutie cez velké kuzele),
blizsie k soperom a nésledne sa stdva ,chytaéom”, kde sa snazi dotknif erveného este pred zénou (v nej ho uz
nembze modry atakovaf dotykom). Takto hra pokraduje cca. 2 min. a mézu sa poditaf dotyky.

VARIANTA:

Hra prebieha s loptou (kazdy hraé ma svoju), kde zakonéenie je vzdy v zéne a to bud do klasickej branky alebo
po zemi medzi velké kuzele, pripadne iba so zasliapnutim. Nésledne sa z Gtoénika stéva obranca, ktory sa snazi
zabranif gélu do svojich brén.

COACH TIP:
Povedzte hraéom nech si od zadiatku pripraveni a nech sleduji dej hry. Pripomerite im, aby si dali pri $tarte dlhsi
dotyk a boli tak rychle$i a skér pri zéne zakonéenia.

THE WORLDS [coerver
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coerver: SSG 3V3/4V4
TOPIC — DRIBBLING

© 2023 Coerver Coaching

CIEL:
Zdokonalenie vedenia lopty v hernych podmienkach, orientdcie v priestore a spoluprace.
ORGANIZACIA: (max. 20 min.)

lhrisko 20x20m, 4 krajné $tvorce so 16 malych kuZelov s velkosfou 5x5m.

AKCIA:

Hra prebieha vo formdte 3 proti 3 alebo 4 proti 4, kde Glohou je dostaf loptu vedenim do jedného z krajnych
Stvorcov. Ak sa to hrdéovi podari, tak jeho tim vyhrdva 1:0 a pokraéuje dalej, aviak neméze sa hned' vratif do
toho istého Stvorca. Stper sa snazi loptu ziskaf, aby mohol taktiez skérovat.

VARIANTA:

Mézete pouzif 2 lopty naraz, aby vzniklo viac mikrosibojov a skérovani.

COACH TIP:
Podporujte hrdéov v individudlnom vyriedeni situdcie, ale vysvetlite im vyhody spoluprace (prihrdvanie,
komunikdcia medzi hrédémi a pod.)

THE WORLDS coerver
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coerver TREE GAME 3V3/4V4
TOPIC — DRIBBLING

© 2023 Coerver Coaching

CIEL:
Volné hra 3v3/4vA4.
ORGANIZACIA: (max. 30 min.)

lhrisko 20x16m, 2-4 malé branky alebo 2-4 branky s velkych kuzelov a 2 malé kuzele pre rozdelenie ihriska.

AKCIA:

Hra 3 proti 3 alebo 4 proti 4, kde hrdéi hraji tzv. ,street football” a teda rozhodnutia v hre si uréuji sami. Jediné
pravidlo je, Ze hré4¢ méze skérovaf az na siperovej polovici. Hrééi skérujo do 2-3 klasickych branok na kazdej
strane alebo do 1-2 klasickych branok a 1 z velkych kuzelov (zakonéenie po zemi).

III

VARIANTA:
Striedanie hragov po 1-1,5 min. alebo géle (hr&é, ktory skéruje si utekéd tfapnif so spoluhraéom, stojacim medzi
brankami na jeho strane).

COACH TIP:

Zasahujte, ¢o najmenej do rozhodovania hrécov (rozvoj liderstva) a len v pripade nutnej potreby.
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BELLINGHAM

TOPIC: T1V1 (FEINTS)
(TRENING #03. A #08.)
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coerver SKILL+ FUNNY GAME
“* TOPIC - 1V1 (FEINTS)
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CIEL:
Zlep3enie pocifovania lopty (Ball Feeling), reakénej rychlosti a orientdcie v priestore.
ORGANIZACIA: (max. 20 min.)

Stvorec 12x12m, 4 velké kuzele a12-24 rézne farebnych kuzelov po strandch stvorca.

AKCIA:

Hraci vo vymedzenom priestore ovladaiji loptu vybranym spésobom (+ Ball Mastery &.1, €.2 a &.3). Na povel
trénera (povie alebo ukdze) loptu nechajd vo $tvorci a $printujd k farebnym kuzelom, ktoré sa nachadzajd popri
$tvorci. Nésledne sa rychlo vracaji a vymenia si ind loptu. Pripadne na povel rychlo vedd loptu okolo danej farby.

VARIANTA:

,Zbieranie hribov”, kde tréner si schovd jednu farbu kuzela pod tricko (,muchotrdvka”) a ked' si kazdy hraé
zodvihne jeden z farebnych kuzelov, tak tréner ukaze ,muchotravku”, Kto mé v ruke ,muchotravku” sa otrdvil a
ostatni ziskavaji bod.

COACH TIP:
Ndjdite si vhodnou poziciu na opravovanie chyb hrdov a a pohybuijte sa obvode cvi¢enia, aby Vés hraéi museli
sledovat a zodvihndf hlavu hore.
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coerve~  SHOOTING + 1V1
= TOPIC - 1V1 (FEINTS)
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CIEL:

Rozvoj obchddzania sipera v éelnom postaveni.

ORGANIZACIA: (max. 20 min.)

lhrisko 20x20m, 2 malé brénky, 4 velké kuzele na prevedenie alebo strelbu po zemi, 2 malé kuzele. Zéna
zakonéenia 8-10m.

AKCIA:

Hra 1 proti 1, kde modry hréé startuje s loptou a rychlym vedenim sa snazi dostaf do streleckej zény, kde méze
zakonéif na jednu z 2 brénok. Cerveny hra¢ je obranca, ktory reaguje na $tart modrého hrdca a snazi sa ziskaf
loptu od sipera a zakonéit prevedenim alebo strelbou po zemi. Pokial hr&é&i nezakonéia, tak tréner im déva daliu
loptu.

VARIANTA:

Branky dajte na kriz, teda na oboch strandch bude vzdy jednd klasické brénka a jedna z velkych kuzelov.

COACH TIP:
Pripomernite hraéom, ze Otoénik by mal riesit situdciu najprv rychlostou (prvda klucka) a neéakaf na sipera, az
nésledne vyuzif nejaki kluéku. Odrétajte hrdéom 15-20 sekind, aby vyriesili situdcie 1v1, o najrychlejsie.
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SSG 2V2/3V3
“ TOPIC = 1V1 (FEINTS)
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CIEL:
Zlep3enie orientdcie v priestore, spolupréce, rozhodovania a vyuzitia obchddzania sipera v éelnom postaven.
ORGANIZACIA: (max. 20 min.)

lhrisko 25x20m, 2 brdnky a 2 zo 4 velkych kuzelov, 2 krajné strelecké zény z malych kuZelov s velkosfou 6-8m a
9-12m stredovej zény.

AKCIA:

Hra prebieha vo forméte 2 proti 2 alebo 3 proti 3, kde dlohou je skérovaf v streleckej zéne.

VARIANTA:

Strelec sa vzdy po gdle vymeni s éakajicim v poradi mimo ihriska, kde si s nim musi tlapnif a aZ vtedy vchédza
ieho spoluhréé do ihriska (na okamih precislenie 2v1 alebo 3v2).

COACH TIP:
Sledujte vyuzivanie priestoru, spoluprdcu hrédéov a hlavne podporujte hrécov, aby sa nebdli pouzit klucku, ak
maju priestor a cas.
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“ TOPIC = 1V1 (FEINTS)
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CIEL:

Volnd hra 4v4.

ORGANIZACIA: (max. 30 min.)

lhrisko 25x20m, 2 malé branky a 2 brdnky zo 4 velkych kuzelov.

AKCIA:
Hra 4 profi 4, kde hraéi hraji volne a skéruji do 1 klasickej branky alebo do 1 z velkych kuzelov (zakon&enie po
zemi alebo prevedenim za 2).

VARIANTA:

Ak hré¢ pouzije klucku, tak tréner méze pridaf +1 gél po Gspednej akcii.

COACH TIP:

Podporte hracov v klu¢kovani a ohodnofte najlepsieho hrééa, ktory bude najispesnejsi.
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TOPIC: SPEED
(TRENING #04. A #09.)
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comrvar SKILL + FUNNY GAME
TOPIC - SPEED

"Hlava-ruka-noha..." + "1"
"Loptal"
"Cervend”
"Branka" / "Gol"
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CIEL:
Rozvoj rychlosti a reakcie.

ORGANIZACIA: (max. 20 min.)
lhrisko 16x16m, 2 branky, 4 velké kuzele, 5-6 malych kuzelov a 2-3 lopty.

AKCIA:

Dvoijice stoja oproti sebe a reaguji na pokyn trénera.

VARIANTA:

V1. hrdéi sa dotykajo podla hldsenia , hlava-ramena-noha-...”, reakcia na &islo/farbu (kto nahéria, kto uteka...).
V2. ako V1, ale na signdl ,lopta” sa snazia ziskaf loptu rukou, podrdzkou k sebe alebo daf jasle siperovi.

V3. ako V1, ale na zahlasenie ,farby” hrég berie kuzel do ruky, vyuZitie aj vymeny farieb (&ervena = zeleng,
zelend = Cervend) + vyuZitie Ball Mastery cvikov.

V4. starty z réznych poldh, na pokyn ,branka” alebo ,gdl” sa hrdéi utekajo dotknif svojej brénky a vracaiji sa k
lopte v strede a hré sa 1v1.

COACH TIP:

Sleduijte, &i su hrdéi vzdy pripraveni a sistredeni na kazdé cviéenie a & rozumeji pokynom.
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coerve~  SHOOTING + 1V1
TOPIC — SPEED
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CIEL:
Zlep3enie prvého dotyku, reakcie a rychlosti bez lopty a s loptou.
ORGANIZACIA: (max. 20 min.)

lhrisko 20x20m, 2 malé brdnky, 2 velké kuzele pre obehnutie, 4 malé kuZele pre zénu zakoné&enia 4-6m.

AKCIA:

Tréner ddva signdl ,lopta” a hrééi z oboch timov bezia ku velkym kuZelom, ktoré obiehajd. Tréner prihrd hrééovi,
ktory je rychlejsi a ten si vyberd prvym dotykom volnejsiu brénku, do ktorej skéruje, avsak musi byt v strelecke;
zéne.

VARIANTA:
V1. hrddi startuji na prihratie lopty trénerom do stredovej zény a ndsledne obiehaji velké kuZele.
V2. rychlej$i hra& méze Gtocif len na brénku pomalsieho hraéa.

COACH TIP:
Sustredte sa nato, akd stranu si hrdéi vyberaji, ako rychlo sa rozhoduji a & majd dostatoéne dlhy prvy dotyk, aby
boli ndsledne, ¢o najrychlejsi.
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TOPIC = SPEED
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CIEL:

Zdokonalenie rychleho vedenia lopty, prvého dotyku a prepinania Gtoénik <> obranca.

ORGANIZACIA: (max. 20 min.)

lhrisko 20x20m, 2 branky a 2 zo 4 velkych kuzelov, 4 malé kuzele, ktoré rozdelia ihrisko na 2 na seba kolmé
z4ny pre zakonéenie.

AKCIA:

Hra prebieha vo forméte 1 proti 1 alebo 2 proti 2, kde prvy hréé/dvojica sa snazi dotknif branky a nésledne
chytif sipera, aby sa on/oni nedotkol/-li ich branky. Pri dvojici je potrebné, aby kazdy hraé¢ sa dotkol jednej z
brénok. Branky z velkych kuzelov je mozné vyuzif na strelbu po zemi alebo na prevedenie.

VARIANTA:

Rovnako ako pri V1, ale hrd sa s loptou a je potrebné zakonéif zo zény zakonéenia, indé gél neplati.

COACH TIP:

Kontrolujte, ¢i s0 hraéi vzdy pripraveny vystartovaf, akou nohou vedd loptu a ¢&i s0 naozaj rychli (mélo dotykov pri
vedeni), resp. &i si vyberaji najvolnejsiv branku.
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TOPIC — SPEED
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CIEL:

Hra malej formy 4v4/5v5.

ORGANIZACIA: (max. 30 min.)

lhrisko 25x20m, 2 malé branky a 4 velké kuzele.

AKCIA:

Hra 4 proti 4 alebo 5 proti 5 v troch zénach, kde v krajnych je vzdy jeden hréé s loptou z kazdého timu. V
stredovej zéne je situdcia 2 proti 2 alebo 3 proti 3, kde sa jeden tim snazi skérovaf do jednej z branok v krajnych
zénach, hrdg, ktory dal gél ostdva s loptou v krajnej zéne a do stredovej zény vchddza jeho spoluhréé a hra
pokraluje. Braniaci hrd¢ neméze bez lopty vojst do krajnych zén.

VARIANTA:

Ako V1, ale hré¢i nezakonujo do brénok, ale len sa snazia dostaf rychlym prevedenim zo stredovej zény do
jednej z krajnych.

COACH TIP:
Maite pripravené néhradné lopty pre rychle pokracovanie hry a o najmensie prerusenie. Podporte hraéov, aby
vzali na seba moznost rychleho prevedenia alebo zakonéenia.
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“~  TOPIC - 1V1 (COD)
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CIEL:

Rozvoj orientécie v priestore, rozhodovania a krytia lopty.
ORGANIZACIA: (max. 20 min.)

lhrisko 16x16m, 4 trojuholniky z 12 malych kuzelov.

AKCIA:

Hrééi st rozdeleni na 2 timy, kde jeden tim md lopty (6-7 hra&ov) a druhy tim hrd bez 16pt (2-3 hrééi). Hrééi bez
|6pt sa snazia chytif niekoho s loptou a i, ktori maji loptu sa mézu ukryt do ,doméeka” z kuzelov (vzdy v jednom
,domé&eku” mbze byf siéasne len 1 hrdé a nesmie ist 2x po sebe do toho istého) a ked' nie je v ohrozeni, tak hned
sa vracia do hry. Chytaci nesm( staf pred doméekom, ale hned hladat hrécov, ktori sa nestihli schovatf v
,domé&eku”. Po chyteni hraéa sa menia dlohy.

VARIANTA:

V1. hrdé&i majo loptu len v rukéch.

V2. hrééi vedi loptu po zemi a chytaé musi zobraf loptu.

V3. hré¢ v doméeku musi urobit Ball Mastery &.1, €.2, €.3 a &.4, aby sa mohli vrétit do hry.

COACH TIP:

Sleduijte, &i s hraéi vzdy pripraveni a sistredeni na kazdé cviéenie.
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CIEL:

Zdokonalenie prvého dotyku a obchddzania sipera so zmenou smeru.

ORGANIZACIA: (max. 20 min.)

lhrisko 16x16m, 2 malé branky od seba vzdialené na 8-10m, 2 malé kuZele. Kuzel s obrancami 4-6m od brénok
a s Otoénikmi 6-8m.

AKCIA:

Hra 1 proti 1, kde hré&é s loptou sa odstartuje sém vyvedenim lopty (prvym dotykom) do ihriska a cielom je, &o
najrychlejsie zakonéif. Na Start toénika reaguje obranca na druhej strane a snazi sa mu zobraf loptu, aby sa on
stal toénikom a mohol taktiez skérovaf. Ak Utoénikovi zablokuje obranca jednu z branok, tak mal by Gtoénik

zmenif smer a vyuZif jednu z kluciek ako INSIDE CUT, OUTSIDE CUT alebo STEP ON. Otoéte branky inak.
VARIANTA:

V1. hra 1v1 len s nahdnanim, kde Otoénik mé loptu v ruke a snazi sa ju hodif do brénky a obranca sa ma len
dotkndf dtoénika.
V2. 3tart po prihrdvke od obrancu na dtoénika.

COACH TIP:

Radte hrd¢om, aby boli Gspedni a dajte im moznosf opravit si nedspeiné vykonanie cvicenia (dalsia lopta).
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CIEL:
Zlep3enie orientdcie v priestore, spolupréce, rozhodovania a vyuzitie obchddzania sipera so zmenou smeru.
ORGANIZACIA: (max. 20 min.)

lhrisko 20x20m, 2 brdnky otocené opaéne a 2 malé kuzele.

AKCIA:

Hra 2 proti 2 alebo 3 proti 3, kde na pokyn trénera (Ustne, prihravkou, a pod.) 3tartuji hrééi z oboch timov a
obiehaju branu (bliZ3ie k ich timu alebo do kriza). Hrag, ktory je najrychlejsi a najbliZsie k lopte (alebo si ju vypyta
od trénera) sa snazi skérovat do jednej z opaéne otocenych brénok alebo spolupracovaf so spoluhrdééom/-mi,
aby dosiahli gél.

VARIANTA:
V1.tim, ktory dal gél ostdva v hre s 2 hraémi a timu, ktory dostal gél , pribudne 1 hra¢ na preéislenie 3v2.
V2. turnajovy spdsob, kde si zahrd proti sebe kazdd dvojica s kazdou.

COACH TIP:

Kontrolujte, &i sd hraéi vzdy pripraveny vystartovaf a &i vyuzivajo zmeny smeru, spoluprdcu a komunikéciu.
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CIEL:

Volné hra 3v3/4vA4.

ORGANIZACIA: (max. 30 min.)

lhrisko 20x16m, 2-4 malé branky alebo 2-4 brénky s velkych kuzelov.

AKCIA:

Hra 3 proti 3 alebo 4 proti 4, kde hraéi hrajo tzv. ,street football” a teda rozhodnutia v hre si uréuji sami. Hrééi
skéruju do 2-3 klasickych brénok na kazdej strane alebo do 1-2 klasickych brénok a 1 z velkych kuZelov
(zakonéenie po zemi).

|II

VARIANTA:
Striedanie hraov po 1-1,5 min. alebo géle (hrdg, ktory skéruje si utekéd tlapnit so spoluhrédéom, stojacim medzi
brénkami na jeho strane a vznikne ném na okamih preéislenie 3v2 alebo 4v3).

COACH TIP:

Zasahujte, ¢o najmenej do rozhodovania hré&ov (rozvoj liderstva) a len v pripade nutnej potreby.
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