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Dlhodoby futbalovy rozvej hraca v Kanade
Rozvoj kondicie - wellness pre MS (LTPD)

1 Uvod

Futbal je masovo-popularny Sport vSade vo svete. Hra sa a vSade, hraji ho muzi, Zeny aj
deti s r6znou urovinou vykonnosti. Hra mé dlhu historiu, ktora siaha az do stredoveku
(Wikipedia, 2011).

Futbal ma vela pozitiv tykajucich sa optimalneho zdravia hraca. Poskytuje zdrava
fyzicka aktivitu pre hra¢ov na vsetkych vykonnostnych urovniach. Na najzakladnejsej urovni
vykondvania, futbal podporuje integrovany rozvoj a udrziava srdcovo-cievny, svalovo-kostrovy
anervovy systém. Tym pomdha v prevencii mnohych ochoreni a chor6b (vratane srdcovych
ochoreni, obezity) a zlepSuje zdravy Zivotny S§tyl jednotlivca v celej krajine. Na vysokej
vykonnostnej urovni je futbal prostriedkom pre velké Sportové tspechy a medzindrodne ho
nazyvaju ,,Nadherna hra." Hra vyzaduje vysoké naroky na tempo, hru pod tlakom a zrucnosti,
ktoré sa dosahuju vel'mi tazko. Hraci prechadzaju cez jednotlivé hracske etapy, kym sa z nich
stanu hraci ,,svetovej triedy."

Cielom tohto modelu rozvoja hraca je upozornit’ na najdolezitejSie hrac¢ske komponenty,
ktoré samotny hrac potrebuje, za ucelom dosiahnutia vykonnostnej hra¢skej urovne. Tento model
nezahfiia rozvoj brankarov. Model je vychodiskovym zdrojom pre trénerov a hracov, ktori chcu
planovat  rozvoj hrac¢skej kariéry uz v mladom veku.

2 Dlhodoby vyvoj kanadského hraca futbalu (LTPD)

Model dlhodobého rozvoja hraca (LTPD), je urceny pre optimalizaciu celoZivotného
zdravia prostrednictvom futbalu. Zabezpecenim pozitku z hry pre deti, vhodného pre rozvoj
mladeze a prilezitosti pre vSetkych hraCov bez ohladu na vek, pohlavie, schopnosti alebo
nespdsobilosti, LTPD poskytuje Struktiru pre rast a ispech tejto hry v Kanade.

2.1 Dlhodoba stratégia rozvoja

Tendencia je, ze mlady talent sa zameriava prili§ skoro na Specializaciu so zameranim sa
na vysledky, ktoré Casto vedu k frustracii hraca pred dosiahnutim Grovne muzov skor, ako pride
k optimalnemu tréningovému rozvoju. Tréningovy program, odborné znalosti a skdsenosti
trénerov, vzajomné hracske pdsobenie v klube alebo v Skole, Struktura stitazi, hra vel'ka tlohu
pri vybere futbalu - ako celozivotny Sport (Wein, 2007).

2.2 Dlhodobé planovanie rozvoja (LTPD)
Dlhodobé planovanie je rozdelené na jednotlive fazy rozvijajuce hracsky talent. K

dispozicii st tri fazy, st to herné ¢innosti jednotlivca, problematika Specializicie a progres
smerom k maximalnemu hra¢skemu vykonu a kapacite.



V prvej etape, pred planovanim hracskych ciel'ov, na tejto urovni je cielom byt aktivny. Tréneri
by mali vytvorit’ prostredie, kde sa kladie doraz na pdzitok z futbalu ,,forma zabavy."

Pocas druhej etapy, je prvorady rozvoj jednotlivého hraca. Futbal prispieva k pozitku deti
zapojenim ich do Sportu, pricom sa ucia zakladné motorické pohyby.

V tretej etape, loha modelu hraca je v tejto etape vel'mi dolezitd. Deti sa zacinaju porovnavat
so slavnymi hra¢mi a uspeSnymi timami achct zdokonalovat  pohyby s loptou, ktoré
vykonévaju jednotlivi hraci . Demonstracia pohybov je vel'mi dolezitd. Hraci sa najlepSie ucia
tym, ze dany pohyb nacvicuju a zdokonaluju ,, tzv. action " Hrac¢i st sebakriticki a maja
vysoku trovenn podnetu zékladnych pohybov v tréningovom procese. Toto je tiez dolezity Cas
na ucenie sa zakladnych principov hry aviest' ich k tréningovym zasadam a discipline.
Opakovanie je doleZité na rozvijanie technickej stranky, avSak dolezité je vytvorit’ urcity stupen
naro¢nosti prostredia a vo forme zdbavy je nutné viest tréningovy proces pre stimulaciu vyucby.

Pocas Stvrtej fazy futbalové kluby sa zameriavaju na vyber talentovanych mladych hracov. Je
potrebné dat pozor, aby sa zistili a chrdnili dlhodobé zaujmy kazdého hraca. Rizikdm a
problémom sa da predist tym, Ze model rozvoja sa bude sustredovat na dané¢ho hraca.
Dosiahnutim tendencie rychleho rastu, znama ako zrychleny vyvinovy rast dospievajiceho
hraca, sa zaCina optimalna uroven trénovania. Poziadavky na zru¢nosti, zatazenie v tréningovom
procese by sa mali zvysit’, ¢o sa tyka naro€nosti, o by vyvolalo adaptaciu hrda v mentélne;j
odolnosti, koncentracie a vytrvalosti. Uloha taktickej stranky v hre sa stava dblezitym aspektom
procesu ucenia. Hrac¢i maju tendenciu byt sebakriticki a rebelmi, ale maju silné oddanie k timu.

Pocas piatej fazy hraci, ktori maji predpoklady sprdvne vykonavat zikladné a Specifické
pohyby pracuju na tom, aby ziskali vac¢Siu herna rutinu (prax) , pri vykonavani tychto zru¢nosti
v sutazivych podmienkach. Splnenie hracskeho potencialu zavisi od vlastného tusilia, podpory
spoluhracov a vedenia trénera. Hra¢i musia byt vedeni v kvalitnom hernom, tréningovom
procese, ktoré bude rozSirovat’ ich mentalne, fyzické, taktické a technické predpoklady na
pozadovanej urovni. Hra¢i musia mat dobri znalost' futbalovych zésad a pojmov a mali by
ukézat’ emocnu stabilitu v hernych situciach.

Pocas Siestej fazy — vicSina, ak nie vSetky kondi¢nych, technickych, taktickych
a psychologickych priprav st osvojené na pozadovanej Urovni a ciel’ tréningu sa sustred’'uje na
optimaliziciu herného vykonu. Dalsie poziadavky na hrada sa klada z hladiska, taktického
postavenia hraca hry pod tlakom za ucelom, osvojenia si jednotlivych hernych situacii. Doraz sa
kladie na maximalne vyuzitie funkéného potencialu hréaca.

Pocas siedmej fazy, v akejkol'vek faze tohto modelu, bez ohl'adu na troven a ich predpoklady,
sa mozu hraci rozhodnut, ze zoberu futbal Cisto ako rekreacny Sport, takze mozu mat’ aj nad’alej
pozitok z hry a udrziavat’ celozivotnu kondiciu. V etapach moézu byt aj hraci, ktori sa rozhodnu,
ze nebudll pokracovat’ na vrcholovej urovni. Na druhej strane hrac¢i sa mozu stat’ Spickovymi
hra¢mi, ktori reprezentuju jednotlivé kluby $kol, univerzit alebo poloprofesionalne timy, ktori
radi sit'azia, ale nemaju v imysle hrat’ na medzinarodnej trovni. V hre sa moézu tiez objavit’
zaCiatocnici, ktori prejavia zaujem o futbal v neskorej puberte alebo v dospelosti. Hraci na
vSetkych Urovniach by mali mat’ moznost stat’ sa aktivnymi trénermi alebo pracovnikmi



v administrative klubu. Nabor a udrzanie hracov, trénerov, rozhodcov a spravcov klubu je
dolezité v doslednom rozvoji nielen vrcholovych hracov, ale aj zaciato¢nikov v Kanade.

Miadi hraci (dorastenci) - LTPD sa snazi dat’ prilezitost mladym hracom a pokracovat’ v hre, aj
ked hraci nesleduju hernt vykonnost’. Vel'a mladych hracov ma sen reprezentovat’ Kanadu.
AvSak, niektori hraju pre poteSenie z hry, kamaratstvo, pre pocit byt v kolektive alebo pre
zdravie hraca, ktoré poskytuje Sport.

Hraci na vykonnostnej urovni — pre vela hracov v kluboch, na Skolach, univerzitach a v
poloprofesionalnych kluboch je stt'azenie vel'mi ddlezité , avSak tito hraci nemaju v umysle hrat’
na medzinarodnej Urovni. Vela hraCov hrd v réznych konkurencnych diviziach, vyuzivaju
moznosti, ako pokraCovat’ v hre na primeranej urovni, ktora udrzuje ich vasen pre hru.

Zaciatocnici —futbalu podliehaju zaciato¢nici vo vSetkych vekovych kategéridch, ktori cheu
mat’ potesSenie z timového Sportu a pritom sa ucia nové pohybové prvky a zlepsuju svoje zdravie.
Pre takychto zaciato¢nikov by mali existovat’ moznosti ako podporovat’ ufenie sa novych
pohybovych prvkov bez ohl'adu na ich troven zru¢nosti alebo schopnosti.

Hraci po skonceni kariéry — po ukonceni aktivnej futbalovej kariéry, hraci na vSetkych
vykonnostnych trovniach (vrcholovi hréci a profesionali, vratane hraCov na nizsej urovni) by
mali byt podporovani, aby sa stali trénermi, vzdeldvacimi pedagdégmi, rozhodcami a spravcami
klubu alebo odbornikmi na Sportové vedy. Futbal a jeho riadiace orgdny maju prospech z toho,
ked’ st hraci v spojeni s klubom.

Model LTPD berie do uvahy vsetkych Sportovcov na vSetkych vykonnostnych trovniach. Potom

o deti za¢nu aktivnu etapu Startu tzv. pohravanie sa s loptou, hra¢i mozu pokracovat’ trénovat’ za
ucelom ziskania urcitej urovne hernej kvality alebo sa rozhodnu pre rekreacny ucel ,,Aktivny
pre zivot". Tento model napomédha maximalnemu spojeniu hra¢a v zdravy zivotny §tyl a k
Sportovej vykonnosti.

LTPD:

. Planované vedenie optimalneho vykonu Sportovcov vo vsetkych fazach.

. Zabezpecenie Struktiry pre programové zameranie a integraciu, od trénerov cez
dobrovol'nikov v kluboch az po narodné a profesionalne timy.

. Odstranovanie nedostatkov v systéme vyvoja hraca.

. Systematické sledovanie principov a praktickych trénerskych skusenosti.

Vyhody pre hracov a rodicov:

. Viac hracov sa uci hrat’ futbal na svojej rovni a mé zaroven pozitok z hry.

. Primerand hra a ligova Struktara (napr. vel'kost’ lopty, brany, ihrisko, a pod).

. Dalsia prilezitost’ pre hra¢ov ukazat’ svoj hradsky potencial.

. Viac trénerov, ktori majii vedomosti z trénerskej ¢innosti za ucelom, viest efektivne
tréningovy proces.

. Lepsie porozumenie toho, ¢o robi futbalovy program kvalitnym



Vyhody pre trénerov a kluby:
. Poznatky a vzdeldvanie o metodach kaucovania a praxe. Pokyny pre dané herné Struktary.
Smernice k danym trovniam sutaZe.

. Riadenie rozvoja hra¢skych schopnosti a zru¢nosti na vsetkych urovniach.
. Vyuzitie osved¢enych postupov pre trénerov a administrativnych pracovnikov klubu.

Vyhody pre vSetkych:

. Hraci, rodicia, tréneri a spravcovia klubu chéapu, ze hraci st jedine¢ni a z toho dovodu st
odlis$ni v zdujmoch a vztahu k hre.

. Hraci zostavajii spojeni s futbalom véacsinu svojho zivota (ako hraci, tréneri, rozhodcovia
alebo spravcovia klubu).

. Futbal napreduje a zdravie hraca je podporované vo vsetkych vekovych kategériach,
pohlaviach a trovniach

. i uz u zdravych hracov alebo s telesnou chybou.

FAZA 1: Aktivny za&iatok
U4-U6 . .PRVE KOPY -Pocitové lopty" u diev&at a chlapcov

Kde: Domov, §kolky, Skoly, kluby, spolo¢nost’, parky a rekreacné strediska.

Preco: Dat prilezitost detom nacvi¢ovat’ a zdokonal'ovat’ zakladné futbalové prvky (preberanie
lopty, vedenie a prihravanie, zakoncenie).

Kto: Technicki veduci, rodicia, tréneri, vychovavatelia.

Vzdelavanie v telesnej gramotnosti (Program CSA)

Kondi¢na priprava — zabezpecenie vhodnych tréningovych podmienok na ucenie sa novych
pohybovych prvkov, ako je beh, skdkanie, kratenie, kopanie a chytanie.

Technicka priprava — Specifickost’ podnetov: hra¢ s loptou- prijimanie lopty, preberanie lopty,
vedenie lopty, a zakoncenie na branu.

Takticka priprava - Ziadna.

Psychologicka priprava — pozitok z hry, oCarenie a vasen pre hru.

Herna Struktura: ziadne sutazivé hry, dospeli a deti sa hraji spolu neformalne.
Odporucany ¢as tréningu: 30 - 45 mintt.

DiZka sezény: 4 az 16 tyzdiiov zima/jar/leto, vniitri a/alebo vonku.

Odporicania: Uspech hrada sa podporuje. Dospely povzbudzuje hra¢a, mali by umoznit
dietat'u ,,skorovat™ ,,porazit" dospelych. Dospeli prestanu hrat’, ked’ diet’a strati zaujem.



FAZA 2: Zaklady
U6-US8 dievéatd a U6-U chlapci ..ZABAVA S LOPTOU"

Kde: doma, skoly, kluby.

Preco: dat’ prilezitost’ detom nacvicovat’ a zdokonalovat’ pociatocné zakladné futbalové prvky
(preberanie lopty, vedenie a prihravanie, zakoncenie).

Kto: ucitel’ telesnej vychovy, rodicia tréneri,

Tréning: tréning telesnej gramotnosti (Program CSA)

Kondi¢na priprava — rozvoj pohybovych schopnosti ABC: agility, rovnovaha, koordinacia,
rychlost’, sila

Technicka priprava - pohybové cvicenia / pripravné hry uréené na pocitovanie lopty: ziskanie
kontroly nad loptou pri preberani prihravky, vedeni lopty, prihrdvani na mensiu vzdialenost’ ako
15 m, strel’ba na branu.

Takticka priprava - malé deti su egocentrické - pohravat’ sa s loptou je najdolezitejsi ciel’.
Avsak, doraz sa tiez kladie na spolupdsobenie medzi hra¢mi. Hraci cez herné situacie ziskavaja

vedomosti o hre.

Psychologicka priprava - rozvoj hernej inteligencie hraca a vyber najvhodnejSieho rieSenia
v danej hernej situécii.

Herna Struktira: rozsah od 3v3 na 5v5.

Odporiacany ¢as tréningu: 30 - 45 minuty.

Dizka sezony: 12 - 20 tyzdiiov, vnutri a/alebo vonku.

Odporucanie: Do popredia sa nekladie sut'aZivost’ — forma zébavy - doraz je kladeny na pdzitok
z hry. Hré¢i a Struktira hry sa organizuje tak, aby sa osvojili poznatky z hry. Vsetci hrac¢i hraju

rovnaky €as vyskusat’ si vSetky hrac¢ske posty od brankéra, obrancu cez stredovych az po
hrotovych hra¢ov. Rovnaky ¢as by mal byt prideleny v tréningu ako aj v zapase.

FAZA 3: Naudit’ sa trénovat’ ’ 5
U8-Ul1 diev¢atd / U9-U12 chlapci ..ZLATY VEK UCENIA SA"

Kde: Okresné/ regionalne rozvojové centra, Skoly, kluby.
Preco: Vyvoj hraca a identifikovanie talentu.

Kto: Tréneri, technicki veduci, ucitelia telesnej vychovy.
Tréning: Tréning telesnej gramotnosti (CSA Program)

Kondi¢na priprava — Priprava urcend na optimalizaciu hra¢skej rychlosti, flexibility
a hracskych zru¢nosti.



Technicka priprava - Vytvorenie SirSieho repertoaru na pohyby suvisiace s futbalom,
technickymi zru¢nostami a rozvijat’ ich v tréningu v rdmci kontextu zékladnych futbalovych
hier.

Takticka priprava - Vyber najvhodnejSieho rieSenia v danej hernej situécii: jednoduché
kombinacie, obsadzovanie hraca a vyber miesta, uvol'nenie sa do voI'ného priestoru, praca
s priestorom.

Psychologicka priprava - Zlaty vek ucenia: Vyvoj vnutornej motivécie hraca prostrednictvom
zabavy a poteSenia, ktord podporuje tazbu hrat’, predstavivost’, tvorivost. ZvySené naroky na
disciplinu. Hernd Struktara: 6v6 na 8v8.

Odporucana doba tréningu: 45 az 70 minut.

DiZka sezény: 16 az 20 tyzdiiov, vnitri aj a/alebo vonku.

Odporucania: Nizsie ligy poskytuju tréningové pomocky pre hracov. Hraci a hernd Struktara je
organizovana tak, aby si hraci osvojili zakladné herné poznatky . VSetci hraci hraji rovnaky cas

vyskusat' si vietky hradske posty, vratane brankara. Struktara hry napreduje od jednoduchych az
po zlozitejSie herné situécie.

FAZA 4: Tréning k trénovaniu
U11-UlS5 diev&atd / U12-U16 chlapci "VYBER HRACA PODI’A VYKONNOSTI"

Kde: Okresné/ regionalne rozvojové centrd, Skoly, kluby.
Preco: Vyvoj hraca a identifikacia talentu.

Kto: Tréneri, technicki veduci, ucitelia telesnej vychovy.
Tréning: Tréning telesnej gramotnosti (CSA Program)

Kondi¢na priprava — Riadene rozcvicenie a uvol'nenie, pohyblivost, stre¢ing aerdébna a
anaerdbna vytrvalost, sila a koordinécia, rovnovaha, vyZiva a spravna strava (pred zapasom, po
zéapase, pred a po tréningu), prevencia proti zraneniu a starostlivost’ o seba, vyznam odpocinku /
regeneracie. Oboznamenie a reSpektovanie zasad zrychleného rastu hraca.

Technicka priprava - Uvod do pokrogilych technik pre tych, ktori st schopni, technické
akvizicie vo viacerych komplexnych situdcidch a Specifickych zru¢nostiach

Takticka priprava - Timova praca: zdokonal'ovanie jednotlivych hra¢skych tloh ako
celok(obrana, stredopoliari alebo utoc¢nici) a osvojenie si pozicného rozostavenia hracov

prostrednictvom malych zapasov.

Psychologicka priprava — Tréningy pred zdpasom, tivod do psychologickej pripravy, stanovenie
ciel'ov, ucit’ hra¢ov zvladat’ prehry po psychologickej stranke.

Odporucana doba vycviku: 60 az 75 mintt.



DiZka sezény: Hradi postupuju v tejto faze, postupne hrajt cely rok, ktory obsahuje
zodpovedajuci odpocinok a obdobie zotavenia.

Odporucanie: Vhodny pomer tréningov, stt'azi a odpocinku po cely rok, je dolezité planovanie
obdobi . Prvé skusenosti vo vybranych programoch: regionalne, provinéné, narodné.

FAZA 5: Tréning zamerany na sut’aZenie
U15-U19 dievéata / U16-U20 chlapci ..ROZVOJ MEDZINARODNEHO HRACA"

Kde. Vybrané programy (provin¢né, narodné), NTC, kluby, poloprofesionalne timy

Preco: Vyvoj hraca a identifikacia talentu pri neskorSom vyvoji

Kto: Hlavni tréneri klubov a timovi tréneri, provinéni a narodni timovi tréneri, od timovych
trénerov, univerzitnych trénerov.

Tréning: Tréning telesnej gramotnosti (CSA Program)

Kondi¢na priprava - Dalej rozvijat’ flexibilitu — stre¢ing, spravne rozcvi¢enie a uvolnenie,
pohyblivost’, aerobnu a anaerébnu vytrvalost, silu, koordindciu, vyzivu a spravnu stravu (pred
zapasom, po zapase, pred a po tréningu), prevencia proti zraneniu a starostlivost’ o seba, vyznam
odpocinku.

Technicka priprava — Zdokonal'ovanie zakladnych zru¢nosti a Specifickych zru¢nosti s loptou
pokracujuci rozvojom technickej stranky na vyssej trovni.

Takticka priprava — Vyber optimalneho rieSenia v r6znych hernych situaciach, analyza hry, kou
ovanie zapasu, odborna znalost’ problematiky.

Psychologicka priprava - ZvySena koncentracia hrac¢a, zodpovednost’, disciplina, spol'ahlivost’,
stanovenie ciel'ov, sebavedomie, sebamotivécia, vol'a vyhrat, dusevna odolnost’, konkurencna
uroven v tréningu a v zépase, dolezitost’ odbornej znalosti (pozerat’ zapasy v televizii a narodny
tim).

Odporiacana doba tréningu: 75 az 90 minut.
DiZka sezény: Celoro¢ne, hra, ktora obsahuje zodpovedajuce zotavenie a regeneraciu.
Odporucanie: Vhodny pomer tréningov, zapasov a odpocinku po cely rok, planovanie obdobi je

vel'mi dolezité. . Hra¢i by mali mat’ pravidelnu zapasovu prax a mali by hrat’ na medzinarodne;j
urovni



FAZA 6: Tréning k vyhre
U18 + dievéata / U19 + chlapci . BUDOVANIE HRACA NA MEDZINARODNEJ UROVNI"

Kde: Vyberové programy (ndrodny), poloprofesionalne timy, profesiondlne timy.
Preco: Vysoky vykon.

Kto: Tréneri narodnych timov, tréneri poloprofesionalnych timov, profesionalnych timov.
Preco: Vysoky vykon.
Tréning: CSA Narodna licencia A + pokrocili.

Kondi¢na priprava — individualny kondi¢ny program pre udrziavanie, zlepSenie, pracu a
vyuzitie musi byt’ dobre sledované, vel'mi dolezité spravne vyuzitie obdobi.

Technicka priprava - Dalii rozvoj pokrogilej technickej stranky, nacvik a zdokonalenie, praca
s priestorom, zdokonalovanie technickej stranky pod tlakom -za pritomnosti braniacich hracov.

Takticka priprava — Najvyssia urovenl vyberu optimalneho rieSenia, kou
ovanie a analyza hernych situdcii, schopnost’ prispdsobit’” herny plan a prispdsobit’ koncept hry

v priebehu meniacich sa podmienok, aby vyhovovali poziadavkam hry.

Psychologicka priprava - ZvySena koncentracia hraca, zodpovednost’, disciplina, spol'ahlivost’,
stanovenie ciel'ov, sebavedomie, sebamotivécia, vol'a vyhrat, dusevna huizevnatost'.

Struktira hry: FIFA pravidla.

Odporiacana doba tréningu: 75 az 90 minut.

DiZka sezény: Celoro¢ne, hra, ktora obsahuje zodpovedajiici odpo¢inok a regeneréciu.
Odporacanie: Vhodny pomer tréningov, sut'azi a odpocinku po cely rok, planovanie obdobi je

vel'mi dolezité. Hraci by mali mat’ pravidelni zapasovu prax a mali by hrat’ na medzinarodne;j
urovni.

FAZA 7: Aktivne pre Zivot
Akékol'vek dievéatd a chlapci ,FUTBAL PRE ZDRAVIE"

Kde: Kluby, komunity, Skoly, univerzity, vysoké Skoly a kedykol'vek sa da hrat’.

Preco: Pre vyvoj hry, za pravo hrat’ aj napriek schopnostiam, veku alebo pohlaviu, pre radost’ z
ucenia sa nového Sportu v kazdom veku.

Kto: Tréneri vSetkych vekovych kategorii a pohlavia.

Tréning: Tréning zaloZeny na urovni hry: Aktivne pre Zivot alebo stt’az.

Kondi¢na priprava — Sledovanie tréningovych zasad v oblasti vytrvalosti, sily a flexibility
hréca za Gcelom ostat’ aktivny a d’alej sutazit’.



Technicka priprava — Ucenie sa novych zru¢nosti, vyuzivat’ a zdokonal'ovat’ zru¢nosti, ktoré
boli ziskané predtym.

Takticka priprava - Zakladna takticka stranka je dostacujica pre hru na rekrea¢nej trovni.
Naro¢nejsi potrebuju konkurencieschopnu troven.

Psychologicka priprava - Zameranie sa na pozitok z hry, okrem toho odburanie stresu .
Struktira hry: Prisposobit’ Strukturu hry tak, aby vyhovovala urovni hry, poc¢tu hracov a
dostupnému priestoru.

Odporucana doba tréningu: 75 az 90 mintt.

DiZka sezény: Celoro¢ne, hra, ktora obsahuje zodpovedajici odpo¢inok a regeneréciu.
Odporucanie: Pristup pre hracov vSetkych vekovych kategorii, pohlavi a schopnosti. Naklady
hrac¢ov by mali byt’ minimalizované, aby bola zaistend maximalna Gcast’. Ziadne ligové

postavenie , doraz na pozitok na rekreacnej urovni. Vhodny pomer tréningov, stit'azi a odpocinku
po cely rok, dolezité planovanie obdobi.
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