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PRVA POMOC TRENERA

EUROPEAN
) RESUSCITATION
COUNCIL
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— Zakladna neodkladna resuscitacia deti
Zdravotnicki profesionéli s povinnostou zasiahnut

NEQDPOVEDAT

Volajte o pomoc

ZIADNE ZNAMEKY ZIVOTA?

15 stlafeni hrudnika

Privolajte detsky resuscitaény tim
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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 viditel'né logo Coerver® na obleceni a nemal by byt foteny chrbtom!

02. Urobte qj fotky pocas priebehu tréningu, stacia 4-5 fotiek, avsak podmienkou
je, ¢o mozno najviac deti na fotke! Nie je zdGmerom 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. 10 min. zo zaciatku tréningu):

- postavte si deti tak, aby rodicia poculi vsetky informacie

- povedzte hrd¢om, Ze musia mat vidy so sebou viastné pitie a loptu

- predstavenie vediceho akadémie a dalsich frénerov

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

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

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

- 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
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VIDEA A INFORMACIE

BALL MASTERY:

#033 Shuffle, Stepover, Roll
Qut Quarter Turn, Single Foot
#067 Roll Stepover Single Foot
#083 Attacking V Stepover
Take

MASTER

BEGINNER

MOVES:

#44 Slap Step Over
#25 U Turn Step Over
#0/ Slap Cut

CHANGE OF DIRECTION

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

WARM UP/BALL MASTERY:

Vyuzivame Ball Mastery a Funny Games pre
zZlepSenie pocifovania lopty a nastartovanie . 4
do tréningu. S coerver
SKILLS/SPEED/PASSING&RECEIVING:

Pracujeme s drillom, zdokonalenim rychleho
vedenia lopty, tempo-driblingom, prinrdvanim

Gecacemy
acaeemy
a prebratim lopty. AnAc.gf;’.;}rzncs
1V1 ATTACK/DEFENCE:

Zameriavame sa na rézne typy obchddzania
sUpera a prepinanie s Utoku do obrany.
SMALL GROUP PLAY/SMALL SIDED GAMES:
Herné podmienky pre novonau&ené zrucnosti.



https://youtu.be/4xWPIlt7Zpg
https://youtu.be/4xWPIlt7Zpg
https://youtu.be/jV9ihng26uA
https://youtu.be/ldHxKRmVOY0
https://youtu.be/ldHxKRmVOY0
https://youtu.be/CIH8JABPWXc
https://youtu.be/8_U9FbC2HfI
https://youtu.be/FSlMIfa0mJw
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COA CHING

TOPIC: 1V1 (FEINTS)
(TRENING #01. A #06.)
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WARM UP + FUNNY GAME
TOPIC — TV1 (FEINTS)
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BALL MASTERY

© 2023 Coerver Coaching

CIEL:
Rozvoj pocitovania lopty (pomocou Ball Mastery), tempo-driblingu a obchddzania sipera.
ORGANIZACIA: (max. 15 min.)

lhrisko 16x16m, 4 velké kuzele, 4 malé kuzele.

AKCIA:

Na zaéiatku hrééi vedd vo vymedzenom priestore loptu a vykondvajo Ball Mastery €.33 a €.67. Nasleduje Funny
Game, kde zagina jeden tim ako Gtodiaci a hrééi sa postupne snazia driblingom dostaf na opaéni stranu. Dalsi
hr&é ide v pripade, ked hréé pred nim dosiel na koniec opaénej strany. Ak braniaci hréé ziska loptu, menia sa
Glohy timov.

VARIANTA:

Na Gvod Funny Game mézeme hrat bez 16pt ako klasickd nahdnacku.

TIP PRE TRENERA:

Nabédaite hracov, aby boli vZdy v pohybe. VyuZite sifazné vyzvy pre udrzanie aktivity hrdéov.

THE WORLDS

NIN) 71 \
k| SOCCER SKILLS “

TEACHING METHCD C OACHING




coerve~ DRILL (SLAP STEP OVER)
TOPIC — 1V1 (FEINTS)

SLAP STEP OVER

© 2023 Coerver Coaching

CIEL:

Nécvik kluéky v ¢elnom postaveni a vyuzitim SLAP STEP OVER, spojend s kombindciou
ORGANIZACIA: (max. 15 min.)

lhrisko 16x16m, 4-8 velkych kuZelov a 4-8 malé kuzele.

AKCIA:

Hrééi sd rozdeleni na 2 timy po 4-5 hraoch a 2 rovnaké stanovistia. Cielom je ndcvik kluky v pohybe, kde po
navedeni na kuZel urobi hra& A kl'uéku uréenym spésobom, ndsledne prihréva hrééovi C (ide na poziciu hraéa B),
ktory ide do nardza&ky s hré¢om B (ide na poziciu hrééa C). Potom hréé C ma kratke vedenie na kuzel, znova
vykondva kluéku a po nej prihrdva hrééovi D a ide na jeho poziciu. Vymena hracov A — B — C — D. Zmena
strany pre klucku po éasovom Gseku, aby hréci vykondvali kluéku na obe nohy.

VARIANTA:

Ako V1, ale hr&¢ C najprv zakonéuje na branku (prudké a presnd strela/prihravka) a az po nej prihréva hraéovi D
a rotovanie pokraduje.

TIP PRE TRENERA:
Sledujte pozorne vykonanie kluéky, detaily pohybu a upozorfujte hrééov, ze délezité je vzdy najprv sa ju uéif
pomaly a potom postupne zrychlovaf. Pripomerite im aj, ze po klucke musia zrychlit.

THE WORLDS [coerver
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SGP 1V1-4V4
TOPIC — TV1 (FEINTS)
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b © 2023 Coerver Coaching

CIEL:

Rozvoj obchddzania sipera v éelnom postaveni s vyuzitim SLAP STEP OVER.
ORGANIZACIA: (max. 20 min.)

lhrisko 20x20m, 2-4 bréanky a 4-8 velkych kuzelov.

AKCIA:

Hra 1 proti 1, kde sa hrdéi rozdelia na 2 timy (tréner uréi dopredu, ktory tim bude maf lopty). Na signdl trénera
(povie farbu a &islo) zaéina hra 1 proti 1, kde Ulohou Uto&iaceho hrééa s loptou je dostaf loptu prevedenim (1
bod) alebo prihravkou na spoluhréé do malej branky z kuzelov (2 body) protilahlej strane. Hraéi sa tym padom
navzdjom vymenia. Ak obranca ziska loptu, tak sa snazi daf gél do jednej z Eervenych brénok, aviak vzdy
profilahlej.

VARIANTA:
V1. hré&ég, ktorému sa podari kluéka tréningu, ziskava za skérovanie +1 gél navyse.
V2. klasické branky namiesto brénok z malych kuzelov, pripadne mix klasické a z kuZelov.

TIP PRE TRENERA:

Nabddajte a podporuijte hrdcov, aby sa pokisali o kl'u¢ku tréningu a vyuzivali maximdlne priestor.

THE WORLDS [coerver
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coerver SSG 3V3/4V4
TOPIC = TV1 (FEINTS)
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CIEL:
Zdokonalenie obchddzania sipera v Eelnom postaveni, rozhodovania v hre a spolupréce.

ORGANIZACIA: (max. 20 min.)

lhrisko 25x20m, 2 branky, 4 velké kuzele a 4 malé kuZele na vyznalenie zén zakonéenia.

AKCIA:
Hra 3 proti 3 alebo 4 proti 4, kde jeden z hrécov timu, ktory md loptu v drzani, prevedie loptu do zény

zakonéenia a skéruje do klasickej brénky alebo do brénky z velkych kuzelov (gél plati len po zemi alebo
prevedenim).

VARIANTA:

Hréé, ktorému sa podari kfuéka tréningu a jeho tim nésledne skéruje, tak ziskava za skérovanie +1 gél navyse.

TIP PRE TRENERA:

Upozornite hra&ov, aby si akciu pripravili a vedeli sa dostaf do zény zakonéenia bez éasovo priestorového tlaku
sopera. Podporte ich v obché&dzani sipera.

THE WORLDS
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coerver~ FREE GAME 4V4/5V5
= TOPIC - 1V1 (FEINTS)
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© 2023 Coerver Coaching

CIEL:

Volné hra 4v4/5v5.

ORGANIZACIA: (max. 20 min.)

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

AKCIA:
Hra 4 proti 4, kde hrdci hrajd tzv. ,street football” a teda rozhodnutia v hre si uréuji sami. Hrééi skérujd do 2-3
klasickych brénok na kazdej strane alebo do 1-2 klasickych branok a 1 z velkych kuzelov (zakonéenie po zemi).

III

VARIANTA:
V pripade poétov 5v5/6vé, striedanie hraéov po 1-1,5 min. alebo géle.

TIP PRE TRENERA:

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

THE WORLDS
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HAKIMI

TOPIC: PASSING&RECEIVING
(TRENING #02. A #07.)
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coerver- WARM UP + FUNNY GAME
= TOPIC - PASS&REC

FUNNY GAME

BALL MASTERY

© 2023 Coerver Coaching

CIEL:
Prihrdvanie, orientdcia v priestore, spoluprdca zlep3enie pocifovania lopty (pomocou Ball Mastery).
ORGANIZACIA: (max. 15 min.)

lhrisko 16x16m, 4 velké kuzele a 4 malé kuzele.

AKCIA:

Na Gvod, kazdy hré¢ vedie loptu a vykondva cviky zo zasobnika Ball Mastery (vratane &. 83). Nésledne sa hrééi
rozdelia do 3 timov po 3-4 hrd&och a prihrdvaiu si timy medzi sebou (podla farby), tak aby sa ich lopty nedotkli a
zdroven netrafili inych hraov. Hrajte na pocet prihrévok, ktorému timu sa to podari najskér.

VARIANTA:

Tréner uréuje poradie farieb v akom maju prihravky nasledovaf.

TIP PRE TRENERA:
Nabddajte hrééov, aby boli vzdy v pohybe, komunikovali medzi sebou a hladali si vZdy novi poziciu na ihrisku
(prihraj a bez).

THE WORLDS % CEER
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coerver- DRILL
“®  TOPIC - PASS&REC

© 2023 Coerver Coaching

CIEL:
Nécvik prihrdvania réznym spésobom a vymeny miesta.
ORGANIZACIA: (max. 15 min.)

lhrisko 16x16m, 4 velké a 4 malé kuzele.

AKCIA:

Pripravné cviéenie, kde hra¢ prihrava lubovolne a bezi tam, kam neprihral. Hré&é& majo k dispozicii 2 a viac

dotykov.

VARIANTA:

V1. hr&é prihréva vzdy tam, kam beZi hraé, ktory prihral.

.....

TIP PRE TRENERA:
Vysvetlite hrééom dostatoéne samotné cvicenie a jeho varianty. Sledujte ako hraéi preberaji a prihrévaji (detail na
rdzne typy prebratia a prihrdvania, vratane &asti chodidla)
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TOPIC — PASS&REC
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CIEL:
Rozvoj kombinaénej hry a drzania lopty.
ORGANIZACIA: (max. 20 min.)

Ihrisko 20x20m, 4 velké kuzele a 2 malé kuZele na rozdelenie ihriska.

AKCIA:

2-z4nové rondo, kde Zlti hr&éi si neutrdlni hrééi a v jednej zéne sa hrd 5v3 (modri si na lopte a &erveni sa snazia
ziskat loptu). Po uréenom pocte prihrdvok sa faZisko hry presiva z aktudlnej do druhej zény. Zlti hraéi ostavaio,
ostatni sa presdvaji a v pripade zisku/straty lopty sa Glohy menia.

VARIANTA:

Pri strate lopty sa menia aj neutrdlni hraéi, ktori musia ziskaf loptu. Tim, ktori stratil sa stéva neutrdlnymi hraémi.

TIP PRE TRENERA:
Maite pripravené ndhradné lopty kvéli plynulosti hry. Nabddajte NH, aby sa pohybovali podla faziska hry.
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coerve~ SSG 4V4 (2V2+2V2)
“* TOPIC - PASS&REC
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CIEL:

Zdokonalenie kombinaénej a kolmej hry, drzania lopty a spravneho naéasovania.
ORGANIZACIA: (max. 20 min.)

lhrisko 25x20m, 2 branky, 4 velké kuzele a 8 malych kuzelov (3 farby).

AKCIA:

Hra 4 proti 4, kde ihrisko je rozdelené na 2 polovice a v kazdej sa odohrdva minihra 2 proti 2. Jeden z timov mé
loptu v drzani, snazi sa kombinaénou (trpezlivou) hrou prihraf na druhd polovicu svojmu druhému timu, ktory méze
skérovaf do branok na svojej polovici alebo prihrévkou vrétit loptu naspét a pokracuje sa v hre. V pripade, Ze je v
time viac hrécov, tak ten, ktory skéruje si vymeni miesto s ndhradnikom.

VARIANTA:
V2. hrég, ktory prihré na druhd polovicu, ostdva na svojej do ponuky a jeho spoluhraé ide do preéislenia 3v2.
V3. hrajte len na branky z velkych kuzelov na prevedenie alebo len na klasické branky na gély.

V4. hr&ég, ktorému sa podari klu¢ka SLAP STEP OVER, tak gdl plati +1.
TIP PRE TRENERA:

Maite pripravené ndhradné lopty a ddvaite ich rychlejSie do hry kvéli plynulosti. Sledujte spoluprécu hrééov a ich
orientdciu v priestore, resp. ponukovy cinnosf.
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FREE GAME 3V3/4V4
¥ TOPIC — PASS&REC
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CIEL:

Volné hra 3v3/4vA4.

ORGANIZACIA: (max. 20 min.)

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

AKCIA:

Hra 3 proti 3 alebo 4 proti 4, kde hrééi hrajo tzv. ,street football” a teda rozhodnutia v hre si uréuji sami. Hrééi
skérujo do 2-3 klasickych branok na kazdej strane alebo do 1-2 klasickych branok a 1 z velkych kuzelov
(zakoné&enie po zemi).

|II

VARIANTA:
Striedanie hragov po 1-1,5 min. alebo géle (hrdg, ktory skéruje si utekéd tlapnit so spoluhrédéom, stojacim medzi
brankami na jeho strane).

TIP PRE TRENERA:

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

TOPIC: 1V1 (STOP&START)
(TRENING #03. A #08.)
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coerver WARM UP + FUNNY GAME
TOPIC - 1V1 (S&S)
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CIEL:

Zlep3enie krytia lopty, vedenia lopty, orientécie v priestore a zmeny tempa.
ORGANIZACIA: (max. 15 min.)

lhrisko 16x16m a 4 velké kuzele.

AKCIA:

Hrdéi sa rozdelia na 2 timy, kde jeden z timov vedie loptu a snazi sa ju udrzaf. Druhy tim sa ju snazi ziskaf a
previest/prihraf svojim spoluhrdéom. Nastdva aj vymena hréov a Gloh - hrég, ktorému zobrali loptu sa stane
obrancom.

VARIANTA:

V1. hrdéi na obvode maji taktiez lopty a vykondvaji rézne Ball Mastery podla zadania trénera.

V2. hrajte na zadiatku bez lopty ako nahdracku, kde nahdnajici hrédé po chyteni si utekd vymenif miesto na
obvode so svojim spoluhraéom a jeho spoluhraé sa snazi, aby ho nechytili. Chyteny hré&é sa stdva nahdnacom.

TIP PRE TRENERA:
Vysvetlite a ukdzte hrdéom, ako je potrebné si kryt loptu a aby ju nestrdcali hned. Nabddaite ich k vyuZitiu
klamlivych pohybov a neustdlemu pohybu.

THE WORLDS [coerver

NI 11 \ |
SOCCER SKILLS “ E

TEACHING METHOD | coacring |




coerver~ PRILL (U TURN STEP OVER)
TOPIC = 1V (S&S)
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CIEL:

Nécvik kluéky so zmenou tempa U TURN STEP OVER.
ORGANIZACIA: (max. 15 min.)

lhrisko 16x16m, 4 velké a 4-6 malych kuzelov.

AKCIA:

Hrdgi so rozdeleni na 2/4 timy. Cielom je ndcvik klu¢ky v pohybe, kde hrééi z timov $tartuji naraz a vedd loptu
smerom k stredovym velkym kuzelom, na ktorych vykonaji kluéku (najprv pomaly, postupne zrychlujd), nésledne
dovedu loptu k druhému malému kuzelu a urobia zmenu smeru a vykonévaiju kluéku rovnako aj naspéf.

VARIANTA:

V1. hr&é dovedie loptu po kluéke naspéf a z druhého radu $tartuje hréé.
V2. hr&é po vykonani kl'uéky prihréva loptu na hraéa oproti.

V3. hr&é po vykonani klu¢ky zakonéuje do malej klasickej branky.

TIP PRE TRENERA:
Sledujte pozorne vykonanie klucky, detaily pohybu a upozorfiujte hrdéov, ze délezité je vzdy najprv sa ju ucif
pomaly a potom postupne zrychlovaf. Pripomerite im aj, Ze po klucke musia zrychlit.
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coerver- SGP 1V
A TOPIC = 1V1 (S&S)
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CIEL:

Rozvoj obchddzania sipera so zmenou tempa a vyuzitim U TURN STEP OVER.
ORGANIZACIA: (max. 20 min.)

lhrisko 20x20m, 2 brdanky, 4 velké kuzele a 6 malych kuzelov.

AKCIA:

Hra 1 proti 1, kde sa hr&éi rozdelia na 2 timy. Na signdl trénera, ktorym je prihrdvka na jedného z dvoijice hrééoyv,
sa zaéina ich siboj, kde Glohou je dostaf sa na Groven Eervenej &iary (vytvorenie 2 riedeni) a vyuzif klu¢ku PULL
PUSH + rychlosf alebo zmenu smeru (napr. STEP ON, INSIDE CUT a pod.) a zakonéif do jednej z branok sipera,
aviak gdl plati az v streleckej zéne. Ak sa podari hrdéovi klu¢ka U TURN STEP OVER a hr&é dé gdl, tak je
ohodnoteny +1.

VARIANTA:

Na zaciatku si pasivni obrancovia (ruky za chrbtom), aby boli hré&i spedni a postupne sa stévaiji plne aktivni.

TIP PRE TRENERA:
Maite pripravené ndhradné lopty, aby hraé mal moznost si v pripade netspechu si opravif pokus o obidenie
supera. Podporte ich v klugke tréningu, aby sa o fu pokdsali a vyberte najlepsieho/-ich hré¢a/-ov.
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$SG 2V2-5V5
A TOPIC = 1V1 (S&S)
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CIEL:

Zdokonalenie obchddzania sipera so zmenou tempa, rozhodovania v hre a spolupréce.
ORGANIZACIA: (max. 20 min.)

lhrisko 20x20m, 2 brdanky, 4 velké kuzele a 6 malych kuzelov.

AKCIA:

Hra 2 proti 2 az 5 proti 5, ktoré zaéina na signdl trénera a jeho prihravky do ihriska. Okrem signdlu tréner zakriéi
Cislo, ktoré uréuje kolko hracov sa zapoiji do hry. Ulohou hrééov je strelif gél do hociktorej branky. Ak hraé pouzije
kf'uéku U TURN STEP OVER a jeho tim skéruje, tak gél pre tim je ratany za 2.

VARIANTA:
V1. hrajte na vietky brany na prevedenie s pouzitim velkych kuzelov.
V2. hrajte, tak Ze sdperi maji uréené branky, do ktorych skéruji a ktoré brania.

TIP PRE TRENERA:
Pridajte po skonceni akcie este 1-2 lopty kvéli plynulosti a moznosti dosiahndf gél. Podporte hraéov v pouziti
kl'u¢ky, nech prva myslienka nie je hned kombindcia, ale individudline vyriesenie situdcie.
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coerver- FREE GAME SV3
A TOPIC - 1V1 (S&S)
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CIEL:

Hra malych foriem 3v3 v turnajovom forméte , Brazilia” vo forme volnej hry.
ORGANIZACIA: (max. 20 min.)

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

AKCIA:

Hra 3 proti 3, sa hré&éi rozdelia do trojic a Glohou je skérovaf do siperovych branok do 1-1,5 min. Ak sa to
jednému z timov podari, tak ostdva v hre a druhy tim sa meni z tretim. Hra takto pokraéuje dalej. Ak véak nepadne
gél do stanoveného Easového Gseku, tak tréner vymieria timy podla uvdZenia a vyfaZenia. Poéitaji sa poéty gélov
z celého turnaja.

VARIANTA:

V1. hréé, ktory netrafi branku, utekd zobraf loptu a musi ju priniest trénerovi, vznikd precislenie 3v2.

V2. hréé, ktorému sa podari obisf sipera pomocou kluéky PULL PUSH a jeho tim skéruje, tak ziskava +1 gdl
navyse.

TIP PRE TRENERA:
Maite pripravené ndhradné lopty kvéli plynulosti hry. Nechaijte hrdéov rozhodovaf sa samych a vsimaijte si ako ich
riesia.
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SON HEUNG-MIN

TOPIC: SPEED +

SMALL GROUP PLAY/SMALL SIDED GAMES
(TRENING #04. A #09.)
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coeryer WARM UP + FUNNY GAME
" TOPIC - SPEED+SGP/SSG
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CIEL:

Rozvoj pocifovania lopty (pomocou Ball Mastery), rychlosti bez lopty a s loptou.
ORGANIZACIA: (max. 15 min.)

lhrisko 16x16m, 4 velké kuzele a min. 16 kuzelov (2-4 farby).

AKCIA:

V GOvode si hrdéi vedi loptu v priestore a snazia sa s fiou byf, ¢o najrychlejsi. Ndsledne sa hrééi rozmiestnia mimo
stredového 3tvorca do doméekov. Vo dtvorci je 1 brdniaci hré&. Utodiaci hréé sa snazi prejsf cez 3tvorec
obchd&dzanim. Hrddi $tartujd na signdl trénera (farba, oéislovanie hraéov a pod.). Ked' obranca ziska loptu alebo ju
vykopne, nastdva je vymena.

VARIANTA:
V2. stafeta - vzdy, kde smeruje hraé pred nim zo $tvorca, vz startuje dal3i.
V3. hra na timy, kde sa snaZia dostaf uréity pocet [6pt do doméekov.

TIP PRE TRENERA:
Udrzte hrdéov, v €o najvéésom tempe a koncentrécii. Ukdzte im, o je rychle vedenie lopty (mélo dotykov) a
spomalenie = kontrola lopty pred klu¢kou.
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coerver- DRILL
“=  TOPIC - SPEED+SGP/SSG
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CIEL:

Zlep3enie rychlosti bez lopty a s loptou + zakonlenie a zmeny smeru.
ORGANIZACIA: (max. 15 min.)

lhrisko 16x16m, 2 branky, 4 velké a 4 malé kuzele.

AKCIA:

Hrééi so rozdeleni do 2-4 timov a dlohou je, ¢o najrychlejsie obehnif brénku (alebo urobif pri branke z velkych
kuzelov @) a utekaf do svojho timu, kde potom nasleduje dalii hraé to isté. Vyhrava tim, ktory zvladne 3tafetu, co
najrychlejdie. Kazdy hraé ide 2-krat.

VARIANTA:

V2. tim md jednu loptu a kazdy hrd¢ musi skérovat zo streleckej zény, nésledne priviest loptu naspét.

V3. tim md jednu loptu alebo vietci maji a kazdy hréé musi previest loptu cez branku z velkych kuzelov.
V4. kazdy hrdé v time ma loptu a vietky lopty musia skonéit v branke (ak hra¢ nedd, vracia sa do zastupu a ide

znova v poradi).

TIP PRE TRENERA:
Upozornite hrééov, Ze musia byt cely Eas pripraveni a vysvetlite im, Ze rychlost s loptou = ¢o najmenej dotykov.
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coerver SGP 1V1-5V5
“  TOPIC - SPEED+SGP/SSG
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CIEL:

Zdokonalenie rychlosti vedenia lopty, rozhodovania, spoluprdce a prepinania Utok <> obrana v hernych
podmienkach.

ORGANIZACIA: (max. 20 min.)

lhrisko 20x20m, 2-3 brdnky, 4-6 velkych kuzelov a é malych kuzelov.

AKCIA:

Mala skupinové hra, ktord zadina Eerveny hréé situdciou 1v0. Po zakonéeni sa musi dotkndf branky, & vz dé gél
alebo nedd a stéva sa obrancom proti modrému hrééovi a vznikd situécia Tv1. Takto hra pokraduje az do situdcie
4v4/5v5. Vzdy jeden tim ide do preéislenia, druhy do rovnovazneho stavu a po skon&eni si vymenia Glohy.

VARIANTA:

V1. hr&é musi previesf loptu cez jednu z brdnok z velkych kuZelov a za3lapnif ju a hré sa bez klasickych branok.
V2. hr&é musi obehndf brénku.

V3. hrd sa na 2 klasické branky + 1 na prevedenie alebo 2 na prevedenie + 1 klasicka.

TIP PRE TRENERA:
Upozornite hrdéov, aby sledovali dianie a boli pripraveni vystartovat. Vysvetlite im, Zze cielom hry je rychle
zakonéenie akcie a az druhoradé je obchddzanie sipera/-ov, vratane dlhého drzania lopty.
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SSG 1V1-1V2
“=  TOPIC - SPEED+SGP/SSG
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CIEL:

Zdokonalenie rychlosti vedenia lopty, rozhodovania, prepinania Gtok <> obrana v hernych podmienkach.
ORGANIZACIA: (max. 20 min.)

lhrisko 25x20m, 2 branky, 4 velké kuzele a 6-8 malych kuzelov.

AKCIA:

Hra 1 profi 1, kde hr&é modrého timu startuje volné (1v0) a zakonduje zo zény zakonéenia do klasickej branky
alebo do branky z velkych kuZelov. V momente, bez ohladu na to, & bol gél alebo nie, sa dtoénik stdva obrancom
a musi sa dotkndf éerveného kuzela, aby mohol isf branif. Ked' vystartuje cerveny hraé, tak rovnako sa oproti nemu
Startuje druhy modry hrdé. Ide o situdciv 1v1 + ,tlak zhora”, resp. 1v2. Ak Eerveny hréé skéruje, tak situdcia
pokraéuje ako pri stave 1vO0.

VARIANTA:

Zameiite strelu do branky z velkych kuzelov za prevedenie.

TIP PRE TRENERA:
Upozornite hrééov, Zze musia byf pripraveni a sledovaf hru, aby dokdzali reagovaf na jej vyvoj. Pripravte si
n&hradné lopty.
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CIEL:

Volné hra 4v4/5v5.

ORGANIZACIA: (max. 20 min.)

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

AKCIA:
Hra 4 proti 4, kde hrdci hrajd tzv. ,street football” a teda rozhodnutia v hre si uréuji sami. Hrééi skérujd do 2-3
klasickych brénok na kazdej strane alebo do 1-2 klasickych branok a 1 z velkych kuzelov (iba prevedenim).

III

VARIANTA:

Zamerite klasické branky len za branky z velkych kuzelov a gél plati len prevedenim.

TIP PRE TRENERA:

Zasahujte, ¢o najmenej do rozhodovania hrécov (rozvoj liderstva) a len v pripade nutnej potreby.
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TOPIC: (1V1 (CHANGE OF DIRECTION)
(TRENING #05. A #10.)
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coerver WARM UP + FUNNY GAME
' TOPIC - 1V1 (COD)

FUNNY GAME

BALL MASTERY
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CIEL:

Rozvoj pocitovania lopty (pomocou Ball Mastery) a obchddzania sipera so zmenami smeru.
ORGANIZACIA: (max. 15 min.)

lhrisko 16x16m, 2 branky, 4 velké kuzele a 4 malé kuzele.

AKCIA:
Na 6vod, kazdy hraé vedie loptu a vykondva cviky zo zdsobnika Ball Mastery. Nésledne Funny Game bez lopty,
kde sa hrééi rozdelia do 2 timov po 3-5 hrééoch. Modry hraé (Gtoénik) $tartuje a snazi sa zmenami smeru dostaf
medzi jednu z branok z velkych kuzelov a dotknif sa jednej z klasickych branok (1 bod). Zlty hré¢ (obranca)
reaguje na jeho 3tart a snazi sa ho chytif (1 bod), aviak neméze sa ho dotknif skér ako prejde cez brénku z
kuzelov.

VARIANTA:

Utoénik dri loptu v ruke a po zmendch smeru a prejdeni cez jednu z branok sa snazi hodif loptu do brénky.

TIP PRE TRENERA:

Nabddajte hracov, aby boli vzdy v pohybe a nezastavovali. Upozornite obrancov, Ze staé&i dotyk, nesmd fahaf za
dres, sacaf a pod.
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DRILL (SLAP CUT)
TOPIC - 1V1 (COD)
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CIEL:

Nécvik kluéky so zmenu smeru SLAP CUT.

ORGANIZACIA: (max. 15 min.)

lhrisko 16x16m, 2-3 brénky, 4-6 velkych kuzelov a 16 malych kuzelov s asponi 3 farbami.

AKCIA:

Hrééi si rozdeleni na 2-3 timy. Cielom je ndcvik kfu¢ky v pohybe, kde hréci Startujo 2-3 hrééi z kazdého timu.
Tréner povie 1-2 farby, kam hraéi vedt loptu a vykonaiji kl'uéku SLAP CUT (najprv pomaly, postupne zrychlujd) a
vracaji sa do svojich z&stupov. Nésledne vystartujo 2-3 dalsi hraéi.

VARIANTA:

V1. hré po kluekéch sa snazi zakonéif loptu do branky a vracia sa do svojho zéstupu (individudlne /3tafeta).
V2. hréé& po kluekéch sa snazi previest loptu cez branku z velkych kuzelov a naspéf (individudlne/stafeta).
V3. hré¢ po kluekéch sa snazi zakonéif loptu do branky a priniesf ju do svojho zdstupu (individudlne/3tafeta).

TIP PRE TRENERA:
Sledujte pozorne vykonanie kluéky, detaily pohybu a upozorfujte hrééov, ze délezité je vzdy najprv sa ju uéif
pomaly a potom postupne zrychlovaf. Pripomerite im aj, Zze po klucke musia zrychlit.
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coerver SGP 1V
TOPIC - 1VI1 (COD)
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CIEL:

Rozvoj obchddzania sipera so zmenou smeru a vyuzitim SLAP CUT.
ORGANIZACIA: (max. 20 min.)

lhrisko 18x18m, 2 branky, 4 velké kuzele a 8 malych kuzelov (4 rézne farby).

AKCIA:

Hra 1 proti 1, kde sa hrééi rozdelia na 2 timy (Gtociaci s loptami a braniaci bez 16pt). Stboj sa zacina, ked' dtoénik
vydtartuje s loptou a nato reaguje obranca, ktory sa snaZi reagovat na jeho pohyb, aviak neméze prejsf na
dtoénikovu polovicu. Ked' sa Gtoénik rozhodne isf do zakonéenia, tak musi previesf loptu pomedzi branku z malych
kuzelov na stranu obrancu a tam ho uz méze naplno atakovat obranca. Ak obranca ziska loptu, tak musi previest
cez niektor( branu z malych kuzelov. Hrag, ktorému sa podari klu¢ka SLAP CUT, ziskava za skérovanie +1 gél

navyse.

VARIANTA:

Vyuzite velké kuzele na prevedenie lopty pre skérovanie alebo na zakoné&enie po zemi.

TIP PRE TRENERA:

Podporte Gtoénikov, aby sa snazili vyuZit kl'u¢ku tréningu a o najviac ju (pripadne aj iné) pouzivali pri oklamani.
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coerver SSG 3V3/4V4
TOPIC - 1V1 (COD)
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CIEL:
Zdokonalenie obchddzania sipera so zmenou smeru, rozhodovania v hre a spoluprdce.
ORGANIZACIA: (max. 20 min.)

lhrisko 25x20m, 2 branky, 4 velké kuzele na vyznacenie krajnych zén.

AKCIA:

Hra 3 proti 3 alebo 4 proti 4 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. Hréé, ktorému sa podari kluéka SLAP CUT a
jeho tim ndsledne skéruje, tak ziskava za skérovanie +1 gél navyse.

VARIANTA:

Hraijte bez klasického skérovania do brénok a len na prevedenie do krajnych zén.

TIP PRE TRENERA:

Maite pripravené ndhradné lopty pre rychle pokradovanie hry a éo najmensie prerusenie. Podporte hrécéov, aby
vzali na seba moZnost rychleho prevedenia alebo zakonéenia a snazili sa vyuZif kf'uéku tréningu.
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coerver~ FREE GAME 4V4/5V5
= TOPIC-1V1 (COD)
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CIEL:

Volné hra 4v4/5v5.

ORGANIZACIA: (max. 20 min.)

lhrisko 25x20m, 2 brdanky, 4 velké kuzele a 8 malych kuzelov.

AKCIA:

Hra 4 proti 4 alebo 5 proti 5, kde hrdéi hrajo tzv. ,street football”, aviak ihrisko je rozdelené na stredni zénu a 2
krajné zény pre zakonéenie, branky si otoéené opaéne. Ak hré¢ chee dat gél, tak je potrebné sa dostat do krajnej
zény, pouzit zmenu smeru a méze zakonéif do klasickej branky alebo musi previest cez branku z velkych kuzelov
a vrdti sa do stredovej zény. Ak hré¢ urobi kluéku SLAP CUT a jeho tim skéruje, tak gél plati za 2.

VARIANTA:
V pripade poctov 5v5/6vé, striedanie hraéov po 1-1,5 min. alebo géle.

TIP PRE TRENERA:
Zasahujte, ¢o najmenej do rozhodovania hrdov (rozvoj liderstva) a len v pripade nutnej potreby. Motivujte
hrééov, aby sa snazili o kl'u¢ku tréningu.
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