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TRENING MLADYCH HRACOV

.2Ked tréner nepochopi systém pohybov tvoriacich
hernu ¢innost’ a jej prisposobovanie sa k premenlivym
hernym situaciam, od ktorych zavisi efektivnost’
pripravy hracov, dopusta sa chyb v tréningovom
procese‘!

,Hra nam ukazuje co a ako
mame trénovat’, tak ucme a
trénujme hrou*!
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METODICKO - ORGANIZACNE FORMY VO FUTBALE

v plne respektuju vyvoj zlozitosti zat'azenia a podporuju
teériu adekvatneho krytia, podla ktorého, ¢im su herné
situacie v zapase a tréningovom procese totoznejsie, tym viac
transferu mézeme od hracov ocakavat'.

v metodicko - organizacné formy cvi¢eni pouzivané v TP
delime na styri stupne zlozitosti, ktoré vytvaraju tréningové
podnety a to:

1. Pripravné cvicenia (PC)

2. Herné cvicenia (HC)

3. Pripravné hry (PH)

4. Vlastna hra (VH)

v jednotlivé MOF svojimi podmienkami a zameranim smeruju k
nacviku a zdokonalovaniu HC.
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METODICKO - ORGANIZACNE FORMY VO FUTBALE

PODMIENKY MOF ZACIELENIE
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PRIPRAVNE HRY (PH)

* suvisly herny dej;
* protirecCivy charakter konania hracov;

* rieSsenie uloh a situacii v utoku aj v obrane
(striedanie jednotlivych faz hry);

« zameraneé na stabilizaciu TE, TA a rozvoj tvorivosti;

« pOsobia na adaptaciu na situacnu neocakavanost’ a
suvisly herny dej;

 overuju odolnost’ IHV a HVD;

 vznikaju obmenovanim pravidiel a obsahu hry.
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NA CO NEZABUDNUT PRI ORGANIZACII PRIPRAVNYCH HIER V TP

* nazoyv, ciel - zacielenie PH;

e urcCit’ pocet hracov, velkost’ ihriska, pomocky (organizacia PH);
« Ulohy v UF a OF, pravidla, opis PH;

* nakres PH;

 zat'azenie (BES);

- davkovanie zat'azenia: interval zatazenia (IZ) =z intenzita
zat'azenia!!, interval odpocinku (10), pocet opakovani (PO),
pocet sérii (PS), interval odpocinku medzi sériami;

 pripadné modifikacie (obmeny) pravidiel.



POPIS - ORGANIZACIA

PRIPRAVNA HRA

Pocet hracov: 8:4 (+6)

Priestor: 35 x 35 m

Popis: Hraju proti sebe 2 muZstva. ZIté muzstvo ma vietkych hracov vo vnutri
vyznacéeného priestoru. Cervené muZstvo ma 6 hracov vo vnutri a 4 hracov na
vonkajsej strane vyznaceného priestoru. Cvicenie zac¢ina zIté muzstvo s
drzanim lopty vo vyznacenom priestore a tlohou je prihrat’ si 15-krat (1 bod)
alebo drzat’ loptu min. 12 s (2 body). Cerveni hraci sa pokusaju ziskat’ loptu
aktivnym napadanim (pressing). Ked' sa im to podari, tak sa snazia o drzanie
lopty proti ZItému muzZstvu s vyuzivanim krajnych pomocnych hracov (8
prihravok = 1 bod).

Pravidla: Cerveni vonkajsi hraci nemdzu vstupovat’ do vnatra vyznaceného
priestoru, ZlIti hraci a ¢erveni vnuatorni hraci su limitovani 2 dotykmi.

VIDEO KLUCOVE BODY

1. Cerveni vnutorni hraéi potrebuju vytvarat’ spoloéne na supera
casovy a priestorovy tlak a ziskat’ loptu.

2. Po zisku lopty musia Eerveni hraci spinat’ nasledovné atributy:
rychlost’, sila, kvalita prihravky, realizacia spravnych taktickych
rozhodnuti, ispesna realizacia prihravky na 1 dotyk, vytvarat’
spravne uhly a vzdialenosti pre prijatie prihravky od vonkajsich
pomocnych hracov, dobre komunikovat’ pre vyhnutie sa tlaku od
napadajuceho supera.
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PRIPRAVNE HRY V ALGORITMOCH

Algoritmus - opis riesenia problémoyv, pravidlo, ktory sa da naucit’
a vedie od vychodiskového stavu, cez viaceré ,kroky“ k
pozadovanému vysledku.

Kazdy algoritmus by mal obsahovat’ MOF vyssej zlozitosti (PH),
ktora tvori prechod z podmienok malej hry na hru velku,
sut’'aznu.

Pozname nasledujuce formy algoritmov:

e stupnovany - stupnovanie zlozitosti zat'azenia v jednej MOF
alebo spajanie MOF (PC, HC, PH);

« kombinovany - obmienanie cvi¢eni a hier v algoritme (PC, PH,
HC, PH);

- integrovany - spajanie adekvatnych HCJ a HK do vybraného HS.
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ROZDELENIE PRIPRAVNYCH HIER

Pripravhné hry rozdelujeme do niekolkych skupin
podla poctu v nich ucinkujucich hracov na:

1. malé pripravné hry (1 - 3 hraci);
2. stredné pripravné hry (4 - 6 hracov);
3. velké pripravné hry (7 - 9 hracov).
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MALE PRIPRAVNE HRY (1 - 3 HRACI)

CHARAKTERISTIKA:

e pripravné hry 1:1 az 3:3 -
specialny tréningovy prostriedok;

*slizia na komplexny rozvoj

faktorov herného vykonu;

 tréningové zat'azenie v tychto
hrach prevysuje skuto¢né zapasové
zat'azenie.
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MALE PRIPRAVNE HRY (1 - 3 HRACI)
ZACIELENIE:

* rozvoj rychlostno-silovej a specialnej vytrvalosti;

» zdokonalovanie individualnej taktiky;

* riesenie osobnych subojov v podmienkach unavy;

 Uspesné riesenie Hsi 1:1 a rozvijanie volovych vlastnosti hraca;

 metédy zat'azovania: intenzivna intervalova metdéda, herny tréning
(anaerdébny alaktat, anaerébny laktat);

- zat’'azenie prevysujuce skutocné zat'azenie hraca v zapase je
charakterizované: vysokym zat'azenim obehového systému,
poziadavkami na anaerébny laktatovy metabolizmus, vysokym
psychickym zat’azenim, velkym poétom ¢innosti za casovy usek.



[

FUTSALOVY ZVAZ

= - o
ZAPADOSLOVENSKY ¢ | D

STREDNE PRIPRAVNE HRY (4 - 6 HRACOV)

CHARAKTERISTIKA: |

e pripravhé hry 4:4 az 6:6 -
sSpecialny tréningovy prostriedok;

*sliUzia na komplexny rozvoj
vykonnostnych faktorov; ﬂ

» tréningové zat'azenie na urovni
intenzivneho zat'azenia v zapase.
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STREDNE PRIPRAVNE HRY (4 - 6 HRACOV)
ZACIELENIE:

* rozvoj specialnej vytrvalosti, hernej kondicie;

» koordinacia individualneho a kolektivheho taktického myslenia a
konania;

» zdokonalovanie spoluprace skupin hracov, formacii a blokov;

- metddy zat'azovania: extenzivna intervalova metdéda, herny tréning
(aerébny vyssej intenzity na hranici ANP);

- zat'azenie na urovni intenzivheho zapasového zat'azenia je
charakterizované: vysokym zatazenim obehového systému,
poziadavkami na aerébno-anaerébny metabolizmus, primeranym
poctom hernych ¢innosti za ¢asovu jednotku, adekvatnym psychickym
zat'azenim.
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VELKE PRIPRAVNE HRY (7 - 9 HRACOV)

CHARAKTERISTIKA: |

 pripravné hry 7:7 az 9:9 - specialny
tréningovy prostriedok;

*slUzia na komplexny rozvoj
hernej vykonnosti hracov; |

» tréningové zat'azenie na urovni
realneho zat'azenia v zapase.
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VELKE PRIPRAVNE HRY (7 - 9 HRACOV)
ZACIELENIE:

* rozvoj specialnej vytrvalosti, hernej kondicie;

« zdokonalovanie individualnej, skupinovej a kolektivhej taktiky,
organizacie hry;

« vytvaranie adekvatnych a modelovych sut'aznych podmienok;
« adekvatna manipulacia s priestorom (hra v zénach, vertikalach);

- metddy zat'azovania: metéda dlhodoba - intervalova, herny tréning
(aerébny nizsej a vyssej intenzity);

 komplexny rozvoj hernych schopnosti hracov v sutaznych
podmienkach je charakterizovany: striedavym zat'azenim obehového
systému, adekvatnymi poziadavkami na aerébny a aerébno-anaerébny
metabolizmus, psychickym zat’azenim ako v zapase.
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ZMENY

I

ZVACSENIE IHRISKA PRI
ROVNAKOM POCTE
HRACOV

ZMENSENIE IHRISKA PRI
ROVNAKOM POCTE
HRACOV

POSOBENIE
~ N

Viac behu - pohybu, menej tlaku
od supera, viac ¢asu na konanie,
hra na vacsich priestoroch,
menej kontaktov s loptou.

\_ )

m/\aximélne vyuZivanie hernéhh
priestoru, viac kontaktov s
loptou, viac osobnych subojov,
hra pod tlakom, presna
kombinacia, poziadavky na
predvidanie, ¢asova a
priestorova tiesen, poziadavky

na orientaciu.
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VIAC BRANOK

ZVACSOVANIE
BRANOK
(MLADEZ)

ZMENSOVANIE
BRANOK

( )
. J
Zmeny t'aziska hry, rozvoj orientacie,
rozvoj periférneho videnia, orientacia v
priestore, priestorova obrana,
manipulacia s priestorom.

. P P y,
4 i e e . N
Zvysenie poctu uspesnych zasahov,
emocionalnost’ hry - zazitok z uspechu,
spOsob dosahovania golov (vedenie lopty
9 cez Ciaru supera). y
Vyssia koncentracia, zvySené poziadavky
na kopaciu techniku (presnost’),
diferencovany pristup k hraéom
L (druzstvo) - zlozitost’ pre lepSich. )
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VACSi POCET
HRACOV (ROVNAKA

VELKOSTIHRBKA)AJ

ROVNAKY POCET
HRACOV

POCETNA
NEVYHODA
(ROVNAKA VELKOST
HRACOV)

POSOBENIE

Viac kontaktov s loptou, hra pod tlakom,
viac osobnych subojov, vyssie tempo hry
(pohyb), vyssia aktivita.

-

\_

Menej hry pod tlakom, menej tlaku od
supera, intenzivnejsi pohyb.

~

J

\_

Vyssia koncentracia, intenzivnejsi pohyb,
priestorova obrana, predvidanie, reakcia,

c¢asova a priestorova tiesen, hra v
pressingu, viac osobnych subojov.

V),
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THE MANCHESTER UNITED PILOT SCHEME for U9s

(ZDROJ: Insight, Issue 4, Volume 5, Autumn 2002. pp 12-14)

Pilotny program realizovany v maji roku 2002 pre
kategéoriu U9 v Akadémii Manchester United Football

Club.
Ciel: Porovnavacia analyza PH 4:4 vs. PH 8:8.

Zakladné pravidla
IZ: 8 minut, 10: 2 minuty
Goly/body: nehra sa na skore (doraz na rozvoj, nie na
vitazstvo)
Usmernovanie hracov: velmi malo zjavhého kaucovania,
jedine podporovanie hracov bez zvysovania hlasu a
upozornovania.
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THE MANCHESTER UNITED PILOT SCHEME for U9
Znazornenie zakladnych hernych priestorov
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THE MANCHESTER UNITED PILOT SCHEME for U9s

Kvantitativna analyza - vysledky

Pocet Strelecké , . i Obchadzanie
. Goly Pocet Hsi 1:1 .
prihravok pokusy supera
PH na,2 malé 170 44 18 51 39
branky
PH na
prevedenie 160 - 37 56 58
lopty
Prs 149 49 17 92 36
brankarmi
Phisod 106 62 28 52 45
brankami
PH 8:8 108 20 5 28 16
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THE MANCHESTER UNITED PILOT SCHEME for U9s

Kvantitativne zhrnutie

V priemere sa v pripravnych hrach 4:4 v porovnani s
pripravnymi hrami 8:8 vyskytovalo o:

v 135 % viac prihravok

v 260 % viac streleckych pokusov
v 500 % viac strelenych gélov

v' 225 % viac hernych situacii 1:1
v 280 % viac obchadzani supera
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SMALL SIDED GAMES - US YOUTH SOCCER
(SAM SNOW, TECHNICAL DIRECTOR)

Hry s po¢tom hracov menej ako 11:11 poskytuju pre rozvoj
mladych hracov viacero vyhod:

» neustaly kontakt s loptou a rieSenie zakladnych taktickych
problémov;

» vSetci hraci musia branit’ aj utodit’;

 hra je menej komplikovana a viac pochopitelna;

- viac zabavy a radosti z hry;

» viac zodpovednosti za svoj vykon, moznost’ budovania herného
sebavedomia;

» viac volnosti pri vybere pozicie, deti ¢asto menia svoju poziciu v
hre, mézu byt strelcom, obrancom, su tam, kde sa citia dobre. V
neskorsom veku nam to mdze pomaoct’ pri Specializacii hraca na
hracsku funkciu;

* menej tlaku od trénera;

» hra¢ nadobuda skusenosti v obidvoch fazach hry - déraz sa kladie na
ROZVOJ HRACA.
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SMALL SIDED GAMES - US YOUTH SOCCER

(SAM SNOW, TECHNICAL DIRECTOR)

Uéelom nasledujucej studie, ktoru uskutoénila kalifornska mladeZnicka
futbalova asociacia s pouzitim softvéru SoftSport SecondLook, bolo zhromazdit’
udaje na porovnanie hry 4:4 s hrou 8:8 pre hracov vekovej kategérie U8.

I I - _ ey Jackie - Player Performance - Total Passes @%
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The Game for All Kids ! US?M The Game for All Kids! us?m
SUGGER n SOCCER
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SMALL SIDED GAMES - US YOUTH SOCCER
(SAM SNOW, TECHNICAL DIRECTOR)

Aky format hry a model rozvoja je najlepsi? m i’*cp
(Sstudia Nemeckej Sportovej univerzity v Koline nad Rynom) Q ALL%"Q

~=

Studia bola realizovana v spolupraci s Nemeckou futbalovou
asociaciou (DFB) vo vekovej kategorii hracov od 6 do 10 rokov.

*rok 1992 - 11:11, ihrisko 68 x 95 yardov (1 yard = 0,91 m).
*rok 1994 - 4:4 a 7:7, ihriska 40 x 30 a 50 x 70 yardov.

* rok 1995 - 6:6 a 7:7, ihriska 40 x 35 a 35 x 55 yardovw.

» vo vSetkych pripadoch boli vyuzité brany o rozmere 5 x 2 m.
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SMALL SIDED GAMES - US YOUTH SOCCER

(SAM SNOW, TECHNICAL DIRECTOR)

POZNATKY ZO STUDIE

a) Pocet hracov 11:11 (68 x 95 yardov)
Vysoké hladiny laktatu.

Kontakty s loptou - v priemere 38 v stredovej zéne, iba 20 v obrannej
zone.

Taktika a pravidla su prilis komplikované pre tuto vekovu kategériu.

Zaver: Pre tuto vekovu kategoériu je tento format uplne nevhodny,
vysokeé riziko "vyhorenia"!



ZAPADOSLOVENSKY /
FUTSALOVY ZVAZ

SMALL SIDED GAMES - US YOUTH SOCCER

(SAM SNOW, TECHNICAL DIRECTOR)

POZNATKY ZO STUDIE

b) Pocet hracov 7:7 (50 x 70 yardov)

Ihrisko je pre tuto kategériu stale prilis velké.
Je t'azkeé distribuovat’ hracov rovhomerne.

Ziadna medzihra v stredovej zone, goly padali po dlhych prihravkach,
individualnych prienikoch alebo po chybach supera.

Nevyskytovala sa kreativita u hracov v utocnej faze.

Zaver: LepSie ako 11:11, ale stale to nie je najlepsi format.
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SMALL SIDED GAMES - US YOUTH SOCCER

(SAM SNOW, TECHNICAL DIRECTOR)

POZNATKY ZO STUDIE

c) Pocet hracov 5:5 vratane brankarov (40 x 30 yardov)

Vyskytuju sa v nej vietky “zakladné kamene* (HCJ).
Casty vyskyt hernych situacii 1:1.

Utocne orientovana hra - frekvencia zakonéeni ovela vyssia ako v ktorejkolvek
inej hre.

Malo prilezitosti pre taktické chyby, preto je déraz kladeny na technicku
stranku.

Zaver: Poskytuje najlepsi nastroj pre zabavu a aktivitu. Vhodné aj pre hracoy,
ktori nemaju vysoku technicku uroven.
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SMALL SIDED GAMES - US YOUTH SOCCER

(SAM SNOW, TECHNICAL DIRECTOR)

POZNATKY ZO STUDIE

d) Pocet hracov 7:7 (35 x 55 yardov)
Optimalne fyzické zat'azenie hracov.
Flexibilne zdokonaluje utoénu aj obrannu fazu.
Vela kontaktov s loptou - aj menej talentovani hraci su viac zapojeni do hry.

Zaver: ldealna hra pre mladych hracov s dobrymi technickymi zruénost'ami, ale
musi byt’ vyuzivana aj v spojeni s PH 4:4 a turnajmi.
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SMALL SIDED GAMES - US YOUTH SOCCER
(SAM SNOW, TECHNICAL DIRECTOR)

POZNATKY ZO STUDIE

Number of Ball Touches per Player
In 10 Minutes

Physical Stresses

Players cover 4236 yards in 25 minutes, compared to a

professional Bundesliga player who covers only about 1000 yards
more in the same period.

Touches on the Ball Per 10 Minutes
Lactate Levels in mmol/l - 11v11
against 7v7

[m11vii m7v7 |

EEEE

Mid 1st half End First Mid 2nd Half End 2nd Half
Half

0 4v4
| 6v6

0O 7v7 Ideal
0O 7v7 Half
W 11vlil

Ball Contacts

The Game for Al Kids!. s . %
. Us Sl,l’gl.’![ll The Game for All Kids ! usWaum

® SOGCER
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SMALL SIDED GAMES - US YOUTH SOCCER

(SAM SNOW, TECHNICAL DIRECTOR)

ZAVERY ZO STUDIE

PH 4:4 alebo 5:5 (s brankarmi) su nevyhnutné pre technicky a
zakladny takticky rozvoj kazdého hraca.

PH 7:7 na ihrisku 35 x 55 alebo 40 x 60 yardov poskytuje idealnu
hru pre hracov, ktori uz maju nadobudnuté technické zaklady,
aby mohli riesit’ aj vacsie mnozstvo taktickych rozhodnuti.

Hra 11:11 je uplne nevhodna pre hracov mladsich ako 12 rokoy,
pretoze podporuje futbal ,,kopni a bez“, ktory nevytvara
potrebné stavebné zaklady u mladych hracov.
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ZAVER
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