Futbalova akadémia

pre vSetky buduce futbalové hviezdy!

Datum: 5. Jul - 8. August 2026

& Vek: od 11 do 17 rokov

ﬁ Rezidenény program
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kondi¢ny tréning)

info@jvbconsulting.eu

Tel.: 0911/ 078 222
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Kondi¢né hry
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11:00-12:30
Vyuka v triedach:
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futbalistom/Pozicna
hra/Fitness pre futbal/

Kariéra vo futbale

www.jvbconsulting.eu



Futbalova akadémia

pre vSetky buduce futbalové hviezdy!

Tento kurz sa kona v krasnom areali Lord Wandsworth College pod vedenim

profesionalnych byvalych trénerov klubov Premier League.

WEEKLY COURSE OUTLINE

MONDAY

Zameranie 1.¢asti: Prihravanie & Preberanie lopty
ZlepSenie techniky prihravok a preberania lopty s braniacim hraCom a bez braniaceho hraca. ZlepSenie preberania
lopty so zameranim na: vyuzivanie oboch n6h, s dérazom na prvy dotyk v priestore, kvalitny prvy dotyk pred
prihravkou, preberanie lopty s prihlliadnutim na poziciu spoluhracov a protihacov.
Vyuzivanie priestorov prihravania lopty so zameranim na: vyuzivanie oboch néh, prihravky s vnatornou stranou nohy,
prihravky s vonkajSou stranou nohy, sila prihravky, presnost prihravky, vyuzivanie trajektérie a rotacie lopty pri
prihravke.

Zameranie 2.¢asti: Dribling, vytacanie s loptou & krytie lopty
ZlepSenie techniky driblingu, vytacania sa s loptou a krytia lopty s braniacim hraom a bez braniaceho hraca.
ZlepSenie driblingu so zameranim na: vyuzivanie oboch néh na dribling, udrziavanie kontroly nad loptou pri
driblovani, driblovanie réznymi rychlostami, driblovanie a zmena smeru, dribling na obidenie superov. ZlepSenie
vyta€ania sa s loptou so zameranim sa na: vyuzivanie oboch néh na vytacenie, vyta€anie sa s loptou do priestoru,
vytaCanie sa smerom od nebezpecénej pozicie, zdokonalovanie sa zaseknuti lopty vonkajSou a vnutornou stranou
nohy, zaseknutie lopty popod nohu atd.
ZlepSenie krytia lopty so zameranim na: pochopenie, kedy chranit loptu, pozicia tela vo vztahu k superom, ako pouzit
fyzicku silu na krytie lopty.

Zameranie 3.¢asti: Kondi€éné hry
Kondi¢né hry 2v2 — 6v6 na posudenie porozumenia a vykonu technik praktizovanych v ¢astiach 1 a 2.



TUESDAY

Zameranie 1.¢asti: Strelba na branu
ZlepSenie techniky strefby s braniacim hra€om a bez braniaceho hraca.

Zlepsenie strelby so zameranim na: vyuzivanie oboch néh na strelbu, strefba s presnostou, so silou,
porozumenie kedy strielat, strelba s vnutornou, vonkajSou a vrchnou ¢astou nohy.

Zameranie 2.¢asti: Centrovanie & zakonéenie
ZlepSenie techniky centrovania a zakonc€enia s braniacim hra€om a bez braniaceho hraca.

ZlepSenie centrovania so zameranim na: centrovanie s oboma nohami, centrovanie z miesta, centrovanie v behu,
dribling a centrovanie, nasasovanie centru so vztahom k pozicii spoluhraca, nizke, vysoké, skratené, inswing a
outswing centrovanie.

ZlepSenie zakon&enia so zameranim na: vyuzitie oboch néh, zakoncenie s presnostou, so silou, idealny ¢as,
kedy zakon€ovat, zakon&enie s vnutornou, vonkajSou a vrchnou €astou nohy, zakonc¢enie 1v1 proti brankarovi.

Sekcia 3 - Futbal Fitness
Vysokointenzivne fyzické tréningové aktivity uréené na zlepSenie fyzickej kondicie Specifickej pre futbal.
Priklady tréningu:
Kruhovy tréning: 10-12 cvikov, 30-60 sekund interval zataZenia, kombinacia technického a fyzického cvi¢enia na
zlepSenie Specifickej futbalovej kondicie.
Rychlostny tréning; maximalna intenzita behu s loptou a bez nej na 10, 20, 30 a 60 yardov na zlepSenie rychlosti
Sprintu a generovania sily.
Vytrvalostny tréning, beZecké testy na hodnotenie a zlepSenie kardiovaskularnej vykonnosti, hraci vykonavaju 2-3
testy v trvani 10-12 minut, testy kopiruju vytrvalostné poziadavky kladené na hracov pocas zapasu.

| WEDNESDAY

Prehliadky Stadionov:
Prehliadky futbalového Stadidna zahfnaju pristup do Satni hracov, medialnej miestnosti, miestnosti s
trofejami, boxov riaditelov, tunelov pre hraov. Sprievodcovia oboznamia Studentov s histériou Stadiéna a
klubu. Studenti mdZu tieZ vstupit do klubového obchodu a kupit’ si klubovy merch.

Priprava na zapas:
Tréneri pripravia hracov na ve€erny zapas. Priprava zahffia

predzapasové obcerstvenie Specifické pre den zapasu, takticka diskusia s trénermi a rozcvicka na ihrisku.

Zapas:
Zapas proti miestnemu klubu v ramci ich predsezénneho tréningového planu.

Cely zapas bude medialne streamovany.

THURSDAY

Zameranie 1.€asti: Utoéenie 1v1, 2v2 & 3v3

CviCenia so superom 1v1, 2v2 & 3v3 na zlepCenie Utotnej kreativity, zdatnosti a techniky.

Oblasti zamerania; uto¢né principy hry: 1) Pohyb po ihrisku 2) Rozptyl hra¢ov 3) Podpora 4) Kreativita 5)
Prienik.

Ako a kedy pouzivat prihravky, dribling, otoCky, kflu¢ky 1v1, centre, zakoncenia a strely, pochopenie
pohybu protihra€ov a spoluhracov, hra pod tlakom.




Zameranie 2.¢asti: Kondi¢né hry
Kondi¢né hry 2v2 — 6v6 na posudenie porozumenia a vykonu technik praktizovanych v 1. ¢asti.

Vyuka v triedach:

Studenti zaziju 1 zo 4 lekcii v triede:
Lekcia 1 - "Zoznamte sa s profesionalnym futbalistom" Studenti stravia 90 minut v spolo&nosti bud
Joea Kizziho (Sutton United FC) alebo Paula Brucea (ex QPR FC). Hraci vysvetlia, aky je Zivot
profesionalneho futbalistu vo vztahu k tréningovému planu, zapasovej rutine, technickym a taktickym
aspektom profesionalneho futbalu a realite kazdodenného Zivota profesionalneho futbalistu, po ¢om budu
nasledovat otazky a odpovede.

Lekcia 2 - "Poziéna hra" Studenti sa dozvedia o réznych hraéskych poziciach, o $pecifickych
technickych a taktickych narokoch jednotlivych pozicii, o tom, ako sa liSi tréning od pozicie k pozicii a aka
pozicia im najviac vyhovuje.

Lekcia 3 - "Fitness pre futbal" Studenti sa naugia o réznych typoch fitness potrebnej na hranie futbalu;
kondi¢na vytrvalost, rychlost, fyzicka sila, obratnost, rovnovaha, flexibilita a koordinacia. Ako trénovat na
zlepSenie kazdej oblasti kondicie a ktoré typy fitness su najrelevantnejSie vo vztahu k réznym hernym
poziciam.

Lekcia 4 - "Kariéra vo futbale" Studenti sa budu pozerat nad ramec profesionalneho futbalu ako hraga,
aby sa dozvedeli, ako ich vaser méze viest k alternativnej kariére vo futbale. Studenti preskumaiju
kvalifikaciu a zru¢nosti potrebné na ziskanie zamestnania, ako je tréner, fyzioterapeut, medialny partner,
datovy analytik a skaut.

FRIDAY

Sekcia 1 - Tematicky turnaj 5v5.

Ceremonial na konca tyzdia. Studenti sutazia v turnaji 5v5. Turnaj bude tematicky zamerany napr.
Majstrovstva sveta, Liga majstrov €i Premier League. Kazdy tim je uréeny na zastupovanie krajiny alebo
klubu:

Majstrovstva sveta — Anglicko, Brazilia, USA, Nigéria, Japonsko a Australia

Timy Ligy majstrov — Real Madrid, Barcelona, Bayern Mnichov, Juventus, Manchester City a PSG
Timy Premier League — Arsenal, Chelsea, Liverpool, Manchester City, Manchester United a Tottenham.
Sekcia v triedach - Video analyza zapasu stredajsieho vecera

Timové a individualne videa zo zapasu zo stredy vecer. Tréneri a hraci analyzuju silné a slabé stranky a
oblasti, ktoré je potrebné zlepSit v zapase. Pohlad na technické, taktické a fyzické aspekty hry jednotlivych
hraCov a celého timu, po ktorych nasleduju otazky a odpovede s trénermi.
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