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Cil: dosahnout individualniho vykonnostniho a osobnostniho maxima
= ROZVOJ HRACE
Vystupy po 2 letech:

1.

2.
3.
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Zvysit konkurenceschopnost na mezinarodni urovni v podobé herniho vykonu v

mladeznickych reprezentacich U15 a U16
Zvysit % zastoupeni hracu z RFA v mladeznickych reprezentacich.

Zvysit zajem o hrace z RFA do finanéné silnych kluba v CR.




REGIONALNi FOTBALOVE AKADEMIE
FOTBALOVE ASOCIACE CESKE REPUBLIKY

) PARDUBICE




STRUKTURA REALIZACNIHO TYMU RFA

Séftrenér RFA
(UEFA Pro, Elite Youth) Vyzivovy

specialista

Psycholog

Hlavni trenér U14 Hlavni trenér U15
(UEFA Pro, Elite Youth) (UEFA Pro, Elite Youth)

Trenér U14 Trenér U15
(UEFA A) (UEFA A)
iy iy Asistent trenéra U14 Asistent trenéra U15
(UEFA B) (UEFA B)
|

pfemyslivy
opatrny
mirny
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Skola a internatni ubytovani Sportoviste




STRATEGICKY PLAN ROZVOIJE HRACE -
VYKONNOSTNI HLEDISKO

Jednotny Jednotny Rozvoj nebo Diagnostika
tréninkovy tréninkovy zdokonalovani

silnych vlastnosti telesne
program/ program/ e vykonnosti

periodizacni periodizacni

(terénni a
laboratorni
testovani)

model model - Télesné vykonnosti

- Herniho vykonu

(nespecificka ¢ast) (specificka cast) - Elite TOP 5

Podpora aktivit v
XPS

Pravidelné

Specializace vhitrni
Ev.lsien’ce, tvorba e Kondiéni trenér vzdélavani a
cviceni, sdileni poznatki
diagnostika




JEDNOTNY TRENINKOVY PROGRAM (NESPECIFICKA CAST)

Obsahova napln rannich hodin télesné vychovy v RFA
Dynamicka sila a technika béhu

15min |Reakéni a startovni rychlost
1 15min |Gymnastika a Judo
15min |BéZecka lokomoce

Herni dovednosti a Posturalni sila
20min |Prapravné hry 1:1, 2:1, 3:2
20min |Dynamicka neuromuskularni stabilizace

Uto¢né herni dovednosti (malé formy her)
Explozivita s naslednym sprintem
Vzdusné a prizemni souboje, hlavickovani

Dynamicka neuromuskularni stabilizace

Gymnastika a Judo
Brankové hry

Cochcarna
Individualni herni dovednosti ve hfe 1:1, 2:1, 3:2

Plavani/1x14dnd




JEDNOTNY TRENINKOVY PROGRAM (SPECIFICKA EAST)

Rozcviceni 5 min. - Cil: aktivace organismu na
pohybové zatizeni a uceni se dovednostem.

M Individudlni herni dovednosti 15 min. - Cil: opakovat
mnohonasobné excelentni provedeni v
jednoduchych podminkach vychazejici z hernich
situaci v utkani.

M Télesna kapacita 15 min. - Cil: ovliviovat anaerobni
metabolismus, ktery souvisi s produkci rychlosti a
dynamické svalové sily s vysokou ekonomizaci
pohybu.

Skupinova/tymova soucinnost 40 min. - Cil:
adaptovat herni ¢innosti na vysoké herni tempo v '
podminkéch herniho déje ve vSech jeho fézich a.s™
podle hracéské funkce. "y |

-



JEDNOTNY TRENINKOVY PROGRAM (SPECIFICKA EAST)

Rocni periodizacni model - ucebni témata a prvky hernich principt

1.modul (6 tydnu) 2.modul (6 tydna) 3./4.|5.| 6.
obchazeni soupere driblink a kryti mice
e spravny okamiik klamny pohyb sprecizni vedeni se
se zrychlenim do protisméru a stridavou zménou
fyzickym kontaktem ruky do pozornosti z mice do
obrance” herniho pole komu
obsazovéni hraée a prostoru prihrat”

,obranné boéni postaveni, zpomalu;j Individualni branéni
hrace s micem a nenech se obejit” | ,obranné bocni postaveni”

postupny a kombinovany utok | podpora hrace s micem
»po 2-3 prihravkach, pfrihraj mic do Sutocny diamant”

vzdalenéjsiho prostoru na spoluhrace

tymovy presink a po zisku mice Vs,
kombinovany utok vzajemné zajistovani
,Nejblizsi hrag vyviji max. tlak a »jeden hrag vytvafi presink
ostatni hraéi stlaguji aktivni herni a druhy ho zajistuje”
prostor”

Télesna Anaerobni kapacita - zména smeéru, sprinty, lehka plyometrie a flexibilita

kapacita




MODUL 1

1. Obchazeni soupere vs. obsazovani hrace a prostoru
2. Postupny a kombinovany utok vs. tymovy presink a po zisku mice kombinovany utok
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MIKROCYKLUS

Pondeli male a stredni formaty her
Utery male formaty her

Streda malé, stredni a velké formaty her
Ctvrtek Elite TOP 5




DIAGNOSTIKA TELESNE VYKONNOST]I
TERENNI TESTOVANI

Sprint 5,10 a 20m




MERENI TELESNEHO SLOZENI

Fyzioterapeut

- kaZdy mésic

- diagnostika s naslednou dpravou
jidelnicku




PODPORA V XPS NETWORK

PROGRAM XPS

PRO TRENERY A KLUBY

.
xXre .
' e -
. -
-
) 2il
g .
'




SPECIALIZACE

* Fitness trenér

- GPS

Diagnostika

Tvorba skupinovych programu




PRAVIDELNE VNITRNi VZDELAVANiI TRENERU RFA

* 4x roCné
* Pravidelné inspekcni navstevy v RFA

 Aktivity RFA v regionu

- Ukazkoveé tréninky v regionu pro U11, U12 a U13
- Skauting U13
- Sledovani turnaju a mistrovskych utkani U13
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Seminar talentované mladeze - NYMBURK
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