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REALIZACNY TEAM:

Tréner: Mgr. Martin ZAMBA 1. trieda EURO A
Asistent trénera: Tibor Spod

Tréner brankarov: Stefan Kollar 3. trieda EURO B
Lekar: MUDr. Miroslav Babiak

Veduci druzstva: Dagmar Matiasovi¢ova

V Bratislave, dna 19. 7. 2012 Vypracoval: Mgr. Martin ZAMBA



1. ZOZNAM HRACOV:

P.c Meno a priezvisko | Datum narodenia | Hra¢ska funkcia | Dominantna noha
1. Adam Pero 19.9. 1998 B Prava
2. Jakub Matiasovic 27.5.1998 KSH Prava
3. Alexander Buday 25.4.1998 SO Prava
4. Martin Pajpach 19. 1. 1998 KO Prava
5. Vladimir Kis 13.9.1998 KO Lava
6. Frederik Tichansky 26.6.1998 KH Prava
7. Michal Szighardt 22.8.1998 SSH Prava
8. Mario Sidé 13.5.1998 KSH Lava
9. Andrés Sandor 19. 6. 1998 SSH Prava
10. Hunan Safaryan 20. 10. 1998 KH Prava
11. Daniel Pastrnek 10. 2. 1998 KH Prava
12. Julius Falusi 25.6.1998 KO Lava
13. Jozef Schenk 3.11.1998 KSH Prava
14. Patrik Augustinovic 23.8.1998 KO Lava
15. Jakub Karika 22.10.1998 KSH Prava
16. Tomas Mucka 9.9.1998 SSH Prava
17. Richard Masaryk 2.10. 1998 SO Prava
18. Samuel Dedk 6.7.1998 B Lava
19. Dominik Spiriak 22.3.1999 KSH Prava
20. Jozef Tornyai 15.1. 1999 SO Prava
21. Tibor Spéd 7.6.1998 SSH Prava




ROCNY PLAN PODLA TYZDENNYCH MIKROCYKLOV

&.tyz.| Kalt. | Datum tyzdia| PO | UT | ST | 8T | PI |sO|NE |KD|DZ|TJ |PZ|MZ| €2 | Rz | HZ | RS
1 29. 16.07.-22.07.2012 | D T T T T T \Y 7 5 5 0 0 0 0 460 0
2 30. 23.07.-29.07.2012 | T T T Z | T | T \Y 7 6 5 1 0 80 20 550 60
3 31. 30.07.-05.08.2012 | T T Z vV | T T \Y 7 5 4 1 0 80 20 460 60
P.O. I 16.07.-05.08.2012 - - - - - - - 21 (16 | 14 | 2 0 | 160 40 1470 120
4 32. 06.08.-12.08.2012 T Z T \Y% T A Vv 7 5 3 1 1 150 50 470 60
5 33. 13.08.-19.08.2012 T T T \Y% T A Vv 7 5 4 0 1 70 30 460 60
6 34. 20.08.-26.08.2012 T T T \Y/ T Z Vv 7 5 4 0 1 70 30 460 60
7 35. 27.08.-02.09.2012 T T A \Y/ T Z Vv 7 5 3 0 2 140 60 470 60
8 36. 03.09.-09.09.2012 T T T \Y% T A Vv 7 5 4 0 1 70 30 460 60
9 37. 10.09.-16.09.2012 T T T \Y/ T Z Vv 7 5 4 0 1 70 30 460 60
10 38. 17.09.-23.09.2012 T T Z \Y/ T Z Vv 7 5 3 1 1 150 50 470 60
11 39. 24.09.-30.09.2012 T T T \Y% T A Vv 7 5 4 0 1 70 30 460 60
12 40. 01.10.-07.10.2012 T T T \Y% T A Vv 7 5 4 0 1 70 30 460 60
13 41. 08.10.-14.10.2012 T T T \Y% T A \Y 7 5 3 1 1 150 50 470 60
14 42. 15.10.-21.10.2012 T T T \Y/ T Z Vv 7 5 4 0 1 70 30 460 60
15 43. 22.10.-28.10.2012 T T T \Y/ T Z Vv 7 5 4 0 1 70 30 460 60
16 44, 29.10.-04.11.2012 T T T \Y/ T Z Vv 7 5 3 1 1 150 50 470 60
17 45, 05.11.-11.11.2012 T T T \ T Z \Y/ 7 5 4 0 1 70 30 460 60
H.O. I 06.08.-11.11.2012 - = - - - - - 98 [ 70 | 51 | 4 15 [1370| 530 | 6490 840
18 46. 12.11.-18.11.2012 T T T \ T Z \Y/ 7 5 4 1 0 80 20 460 60
19 47, 19.11.-25.11.2012 T T T Vv T HT Vv 7 5 4 5 0 100 50 510 60
20 48. 26.11.-02.12.2012 T T T \ T HT \Y/ 7 5 4 5 0 100 50 510 60
21 49, 03.12.-09.12.2012 T \ T \ T HT \Y/ 7 4 3 4 0 80 40 390 60
22 50. 10.12.-16.12.2012 T \Y T \Y T D D 7 3 3 0 0 0 0 270 0
23 51. 17.12.-23.12.2012 D D D D D D D 7 - - - - - = -
24 52. 24.12.-30.12.2012 D D D D D D D 7 - - - - - = -
25 53.-1.| 31.12.-06.01.2013 D D D D D D D 7 - - - - - = -
Pr.O. I 12.11.-06.01.2013 = - - - - - - 56 | 22 | 18 | 15 0 | 360 | 160 | 2140 240
JESEN 16.07.-06.01.2013 - - - - - - - [175(108| 83 | 21 | 15 |1890( 730 |10100| 1200
26 2. 07.01.-13.01.2013 D D T T T Vv \Y% 7 3 3 0 0 0 0 270 0
27 3. 14.01.-20.01.2013 T T T T T Z \Y% 7 6 5 1 0 80 20 550 60
28 4, 21.01.-27.01.2013 T T T Vv T Z Vv 7 5 4 1 0 80 20 460 60
29 5. 28.01.-03.02.2013 T T T \Y T Z Vv 7 5 4 1 0 80 20 460 60
30 6. 04.02.-10.02.2013 T T T Vv T Z Vv 7 5 4 1 0 80 20 460 60
31 7. 11.02.-17.02.2013 T T T Vv T Z \ 7 5 4 1 0 80 20 460 60
32 8. 18.02.-24.02.2013 T T T Vv T Z Vv 7 5 4 1 0 80 20 460 60
33 9. 25.02.-03.03.2013 T T T \Y T Z Vv 7 5 4 1 0 80 20 460 60
34 10. 04.03.-10.03.2013 T T T Vv T Z Vv 7 5 4 1 0 80 20 460 60
P.O. Il. 07.01.-10.03.2013( - - - - - - - 63 | 44 | 36 | 8 0 | 640 | 160 | 4040 480
35 11. 11.03.-17.03.2013 T T T Vv T Z Vv 7 5 4 0 1 70 30 460 60
36 12. 18.03.-24.03.2013 T T Z \Y T Z Vv 7 5 3 0 2 140 60 470 60
37 13. 25.03.-31.03.2013 T T T \Y T Z Vv 7 5 4 0 1 70 30 460 60
38 14. 01.04.-07.04.2013 T T Z Vv T Z Vv 7 5 3 0 2 140 60 470 60
39 15. 08.04.-14.04.2013 T T T Vv T Z Vv 7 5 4 0 1 70 30 460 60
40 16. 15.04.-21.04.2013 T T T Vv T Z Vv 7 5 4 0 1 70 30 460 60
41 17. 22.04.-28.04.2013 T Z T Vv T Z Vv 7 5 3 1 1 150 50 470 60
42 18. 29.04.-05.05.2013 T T T \Y T Z Vv 7 5 4 0 1 70 30 460 60
43 19. 06.05.-12.05.2013 T T T Vv T Z Vv 7 5 4 0 1 70 30 460 60
44 20. 13.05.-19.05.2013 T Z T Vv T Z Vv 7 5 3 1 1 150 50 470 60
45 21. 20.05.-26.05.2013 T T T Vv T Z Vv 7 5 4 0 1 70 30 460 60
46 22. 27.05.-02.06.2013 T Z T Vv T Z Vv 7 5 3 1 1 150 50 470 60
47 23. 03.06.-09.06.2013 T T T Vv T Z Vv 7 5 4 0 1 70 30 460 60
H.O. 1. |11.03.09.062013] - | - | - | - | - | - | - 91|65 ]47] 3 | 15 [1290] 510 | 6030 ] 780
48 24, 10.06.-16.06.2013 T \Y T T vV |Tz | Tz 7 5 3 4 0 200 60 530 60
49 25. 17.06.-23.06.2013 \Y D D D D D 7 1 0 0 0 0 920 0
Pr. O. Il. 10.06.-23.06.2013| - - - - - - - 14 6 4 4 0 | 200 60 620 60

JAR  l07.01-23062013] - | - [ - [ - [ -] -] - [wes]115] 87 [ 15 [ 15 [2130] 730 [20690] 1320
RoGNik | 18:07:2012- | | | ) 1 | . 1343|223|170| 36 | 30 [4020| 1460 |20790| 2520

23.06.2013




1.PLAN TRENINGOVYCH UKAZOVATELOV

VSeobecné tréningové ukazovatele 4+6+11 STU

Obdobie, dent KD DZ TJ TH 4 PoZ 5 Cz RS NP HZ KC Rz Rt

1 2 3 10+12+28 (PZTZ| MZ 6 7 8 9 10 11 12
P.O. |p:16.7-568. | 21 16 14 1270 2 0 160 120 | 150 1470 70 40 | 280
L.
H.O | p:6.8.-11.11. | 98 70 51 4590 4 15 1370 840 | 850 6490 255 | 530 | 1020
l.
Pr.O | p:12.11-6.1. 56 22 18 1620 15 0 360 240 | 400 2140 90 160 | 360
l.

N PZTZHT |
3 21

N P:

=z 16.7.2012-

L | eteons MZ 15 1050

n

L 175 | 108 | 83 | 7480 36 1800 | 1200 | 1400 | 10100 | 415 | 730 | 1660
-

P.O. |p:7.1-103. | 63 44 36 3240 8 0 640 480 | 400 4040 180 | 160 | 720
1l
H.O |p:113.-9.6. 91 65 47 4230 g 15 1290 780 | 800 6030 235 | 510 | 940
1.
Pr.O | p:10.6-236. 14 6 4 360 4 0 200 60 100 620 20 60 80
1

PZ, TZ HT
1080
15
® P: 7.1.-
Q | 23.6.2013
o
< MZ 15 1050
-
168 115 87 7830 30 2130 1320 | 1300 10690 435 730 | 1740

® PZ, TZ, HT
2 1920

= 36

AN P:16.7.2012-

S 23.6.2013

AN

< MZ 30 2100

5

N 343 | 223 | 170 | 15310 66 4020 | 2520 | 2700 | 20790 | 850 | 1460 | 3400
w




SPECIALNE TRENINGOVE UKAZOVATELE
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2. METODICKE ROZDELENIE TRENINGOVEHO ROKA:

OBDOBIE

OD - DO

ETAPA

OD - DO

TRENINGOVA ULOHA

P.O. 1

16.07.2012

05.08.2012

- vyber hracov, testovanie motorickej
vykonnosti, primerany rozvoj aerobnej
vytrvalosti, stabilizaéné cvi¢enia

- rozvoj koordinaénych a rychlostnych
schopnosti, vybus$nej sily

- rozne formy PH (4:4,5:5,3:3)

- rozohravanie druZstva v PZ

- budovanie kolektivu, stabilizacia kadra
- zdokonalPovanie HCJ, HK, HS 4-4-2

06.08.2012

11.11.2012

- zdokonalovanie HS

- rozvoj koordina¢nych a rychlostnych
schopnosti

- nacvik a zdokonalovanie HCJ, HK, stredné
a vel’ké PH

- majstrovské zapasy - 1. az 7. kolo
- stabiliza¢né cvicenia, strecingové cvicenia

- stabilizacia zostavy, udrZanie vSestrannej
pripravenosti

- zdokonalovanie taktického myslenia

- majstrovské zapasy - 8. az 15. kolo

Pr.O. 1

12.11.2012

06.01.2013

- rozne stit’azné hry, PZ pre nahradnikov,
preferovanie prostriedkov - aj neSpecificky
charakter

- halovi sezéna (turnaje mladeze - UTM)

- regeneracia fyzickych a psychickych sil,
dovolenky

P.O. 1

07.01.2013

10.03.2013

- halové turnaje

- rozvoj vSestrannej V, S, R, Koo

- rozohravanie druZstva v PZ
- stabiliza¢né cviCenia, strecing
- rozvoj intelektovych schopnosti hracov

- zimné sustredenie, testovanie motorickej
vykonnosti

- nacvik a zdokonalovanie HCJ, HK, HS, SSi

- zdokonalovanie HS a stabilizacia zostavy
v PZ

H.O. 1l

11.03.2013

09.06.2013

10.

11.

- udrZanie urovne TP, stabiliza¢né cvi¢enia
- zdokonaPovanie HCJ, HK, HS, SSi

- majstrovské zapasy - 16. az 23. kolo

- rozne formy PH, nacvik HK, $Si

- zdokonal’ovanie HCJ, HK

- majstrovské zapasy - 24. az 30. kolo

Pr.O. 1l

10.06.2013

23.06.2013

12.

13.

- regeneracia fyz. a psych. sil, Megaturnaj
- vyhodnotenie sut’azného ro¢nika 2012/2013

- voPno, dovolenka




3. CIELE:

©» stabilizovat’ vlastny herny systém, naucit hracov diferencovat’ vlastny vykon (technika, kondicia,
taktika, nasadenie, prospesnost’ pre druzstvo, participacia na vykone druzstva);

** rozsirovat’ taktické schopnosti, tvorivé konanie a efektivne rozhodovanie;

“* hlavnym cielom vychovného pdsobenia je formovat’ 0sobnosti hragov Vv prostredi hra¢skeho kolektivu;

< vsatazi I. LSZZ sa umiestnit’ do 10. miesta;

*» zabudovat’ postupne do druzstva talentovanych hracov zro¢nika 1999 a pripravit’ ich na budicu
sezonu,

“* Motto: ,,Priorita techniky a koordinaénych schopnosti. Hra¢om treba vstepovat' lasku k hre, volu
ovladnut' loptu, tuzbu po velkych vitazstvach, poharoch, medailach, body st menej podstatné,

dominovat’ musi romantika hry, radost’, zdbava a oddanost’ hre.*

4. HLAVNE ULOHY V SPORTOVEJ PRIPRAVE:

V kondi¢nom tréningu:

©» primeranym davkovanim rozvijat’ aerobnu vytrvalost, dynamické prejavy sily, rychlostné schopnosti,
stabilizacné cvi€enia, koordinacia dolnych koncatin (rychle nohy), koordinované rieSenie pohybovych
uloh v osobnych stbojoch;

©» pri rozvoji tychto schopnosti vyuzivat’ pestry vyber pomocok, Stafetové a sut'azné hry a hry s tlohami;

“* v kondi¢nej priprave pripravit hracov tak, aby mohli odohrat’ na pozadovanej kondi¢nej urovni celé

hlavné obdobie.

V hernom tréningu:

©* zamerat’ sa na zvladnutie najvyznamnej$ich HCJ ako st prihravanie, spracovanie a vedenie lopty,
obchadzanie stipera, vyber miesta, klamlivé pohyby a strel'ba; pri ich nacviku a zdokonal'ovani sa riadit’
zasadami - obojnohost’, obojstrannost’ a dynamika vykonania pohybu;

< nacvi¢ené HCJ zdokonal'ovat’ v hernych cvi¢eniach 2:1, 3:1, 3:2, 2:2 aV pripravnych hrach, resp. vo
vlastnej hre (minifutbal) na zmensenych plochach s mensim poc¢tom hracov (3:3, 4:4, 5:5);

“* herné ¢innosti jednotlivca ako aj herné kombinacie je nutné zvladnut’ presne, dokladne a uskutoénovat’
ich v spojitosti s dostato¢ne vysokou intenzitou pohybu hracov pod ¢asovym a priestorovym tlakom;

©» pri zdokonalovani hernych ¢innosti je ddlezité realizovat’ ich v typickych priestorovych a hernych

podmienkach, takisto vyuzivat’ tedriu adekvatneho krytia a situa¢nu didaktiku.

V hernom néacviku:

©» retazce hernych ¢innosti jednotlivca v podmienkach hernych situécii, plynula rychla pohybova ¢innost’
a ich spajanie (spracovanie lopty - vedenie lopty - obchadzanie, uvolfiovanie sa - prihravanie, strel’ba);

©* retazce obrannych a Gitoénych ¢innosti, prechod z utoku do obrany a opacne;

«* prihravka na réznorodu vzdialenost, razancia prihravky, prihravanie hlavou, ¢elom;

“* preberanie lopty hrudnikom - timenie, hlavou;



©» obchadzanie stpera, krytie lopty a kontrola lopty, herné situacie 1:1;

©* strel'ba nohou, hlavou, strel’ba s rotaciou lopty - priamy a vnitorny priehlavok, dorazanie lopty bez
pripravy, priprava Specialistov na rieSenie Standardnych situécii;

** herné kombinacie potrebné nacvicovat’ v typickych priestorovych a hernych podmienkach;

«» strel'ba po kombinacidch z rdznych priestorovych tsekov - spolupraca hra¢ov v zoskupeniach podla
hrac¢skych funkcii;

** Utocné a obranné kombinacie pri rieSeni Standardnych situdcii;

** organizacia hry v zdkladnom rozostaveni 4 - 4 - 2, koncepcia hry, postupny utok a rychly protiutok,
sirka a hibka utocenia, nabichanie krajnych stredovych hraov a obrancov, obranna hra v priestore a s
priestorom, organizacia obrany, prechod do obrany, ulohy a poziadavky na hraCov v roznych

funkciach, respektujeme prirodzenu radost’ a oddanost’ hracov hre.

V teoretickej priprave:

©» zdokonalovat ovladanie pravidiel zteoretickej a praktickej stranky, prehlbovat poznatky
z individualnej taktiky v itoku a obrane;

<» zéasady spoluprace skupin hracov, sti¢innost’ hra¢ov v zékladnom systéme hry druZstva;

©* ulohy vyplyvajice z hra¢skej funkcie v danom hernom systéme;

©» analyza hry druZstva a vlastného herného vykonu, sledovanie zapasov vrcholovych hracov.

V psychologickej priprave:

©* rozvijat tizbu po vitazstve a doveru vo vlastné sily;

“» naudit’ sa prekonavat’ krizové stavy, nechut’ pri netispechu a poklese vykonnosti;

** upeviovat’ vlastnosti, ako su presnost’ v dochadzke a plnenie tloh, disciplinovanost, spravny vztah
k ostatnym ¢lenom kolektivu a plnenie si povinnosti v §kole;

©* regulovat’ dokladnejsie predstartové stavy hracov, koncentraciu na vlastné vykony, plne pdsobit’ na
rozvoj kritiky a sebakritiky, akceptovat’ rozhodnutia rozhodcov, znasat’ tvrdost’ v osobnych subojoch,

ucit’ sa znasat’ pocity rivality, sut’azenia a agresivity.

5. TESTOVANIE (vysledky):

Motorickymi testami meriame a sledujeme vykonnost hraca. Vysledky testovania st zdrojom

informacii pri riadenom planovani tréningového procesu. Motorické testy v Ziackej kategorii su rozdelené
na Specialnu cast’ (Clnkovy beh na 5 x 10 m, beh na 30 m, beh na 10 m a test obratnosti) a technicka
zdatnost’ (zonglovanie nohou P-L’, Zonglovanie hlavou, strelba po slalome, prihravka na presnost’ po
vedeni lopty, prihravka na presnost’ - centrovana, strel’ba hlavou, slalom s loptou, prihravka o lavicku a kop
Z hranice pokutového tzemia s rotaciou). Testy sa uskutociiuju min. 2 - krat do roka a dolezité je dbat’ na
rovnaké poradie, odpoc¢inok medzi testami a poveternostné podmienky. Dlhodobé viacnasobné sledovanie

nam ukéaze dynamiku zmien tychto vykonov a nérast resp. pokles narastu vykonnosti.



6. ZDRAVOTNE ZABEZPECENIE, LPS, REGENERACIA:

Neoddelitelnou a zatial nedocenenou sucastou vlastného tréningového procesu vo vsetkych
vekovych kategdridch je zdravotna starostlivost’ a lekarske sledovanie. Obnova sil a aktivne vytvaranie
podmienok na optimalizaciu tréningového zat'azenia je vel'mi dolezité.
©» Lekar druzstva: zabezpecené lekarske prehliadky po dohovore s telovychovnym lekdrom, je na

vsetkych domacich majstrovskych zapasoch.

<* Fyzioterapeut: v pripade zdravotnych problémov hraca ihned’ reaguje na zdravotny stav hrada.

7. MATERIALNO - TECHNICKE ZABEZPECENIE:

<* Tréningové priestory:
4 ihriska s umelou travou a osvetlenim (2 X NTC, Velky Biel, SOS) a 2 ihriské s prirodnou travou
(Velky Biel, Réca), telocviéna (Tajovského ulica), priestory v utrobach Stadiona NTC sa daju vyuzit’ na

posiliiovanie a stabiliza¢né cvi¢enia S pomdckami.

“* Tréningové pomocky:
Prenosné brany (malé, stredné, velké), lopty, kuzele, méty, prekazky roznych velkosti a vysok,
plné lopty, rozliSovacie vesty, bosu lopty, fit lopty, balancné dosky, kruhy, Svihadla, koordina¢né rebriky,

ty¢e na zapichovanie, podstavec na hlavickovanie, magneticka tabula s ihriskom.

©* Vyzbroj a vystroj:
Tréningové tricka, trenirky, Stulpne, teplakové supravy, SuStiakové bundy, zimné bundy, tasky,

capice. Na PZ a MZ je k dispozicii dostatony pocet zapasovej vystroje v rdznych farebnych obmenach.

*» Zdravotné a rehabilitaéné zariadenia:

Sauna a bazén na ochladenie, moznost’ vyuzitia priestorov Aquaparku Senec.

< Pitny rezim:
ZabezpeCovanie v ramci moznosti pocas tréningového procesu, na PZ a MZ je dostato¢né mnozstvo

mineralnych vod a iontovych napojov.

©* Metodické zariadenia:
K dispozicii seminarna miestnost’, Vv ktorej je mozné vyuzit notebook, pripojenie na internet,
tlaciaren, flipchart, TV a DVD techniku.



