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Adrian Gul'a
Datum narodenia: 29.6.1975
Miesto narodenia: Novdky s ¥ oA
Trénerska kariéra: 2009 - 2013 AS Trencm
2013 - 2020 - MSK Zilina
Trénerské dspechy: AS Trencin - postup do ligy,
H.miesto, 3.miesto
MSK Zilina - 2.miesto, 1.miesto

Tréner roka SR 2012, tréner Fortuna ligy 2017




AKo vidime futbal?
Co je pre nas dolezité?



Ako vidime futbal?
~Radost’.

~Vasen.

~Energia.

»Moznost’' ovplyvnovat’ Zivoty l'udi.
~Poslanie.

- Zivotny $tyl.

\. ". " -




 Optika hry?
(Ako my vidime futbal?)

Ako chceme hrat’?
» Dominovat’.
~ Aktivita.
» Atraktivita.
» Konstruktivita.
» Rozvoj - zlepSovanie hraca, formdcie, timu.
~ Prechodové fazy.
~ Prepojenie s akadémiou.
~ Medzinarodna konfrontacia. N
| ~ Vit'aznd mentalita (doma, vonku).[* =
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Ako chceme hrat’?

» Zakladné rozostavenie 4-3-3 v ofenzive.

> Prechod do rozostavenia 3-4-3, 3-5-2, 3-4-1-2.

» Defenziva - 4-1-4-1, 4-4-2, obcasné vyuzitie 5-3-1-1.
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Wha‘l' i want?

Co chcem?
»>Ako chcem hrat'?

~Ako ma vyzerat’ moj hrac
~Co chcem ako kouc?

Povedala by si mi prom& /vako' sa odhafto/‘

dostanem? opyta[a sa A[lca

Zale?t na tom, kam sa chcef dostat, poveda[ajqj

macka. 1oje mijedno, poveda[a Alica.

Tak potoﬁ‘l_jejédno, kadial p6jde§, poveda[a Alici

macka.

Alica v krajine zézrakov.




Ako chcem hrat’, tak musim
trénovat’!




.NajdolezitejSou zlozkou nasho
systemu je trening. Vsetko, co sa
deje v sobotu Cquoludm, sa uz
_hiekedy predtym udialo na
tréningu. Keby som znova zacinal
ako tréner, zameral by som sa
hlavne na to, aky postoj maju
jednotlivi hraci k treningu.

Alex Ferguson.




Dovera v proces!

~QO Co sa hrac moze opriet’?
(noviny, socialne siete, manager,
televizia, vysledok....)?

~Preto to vidim cez procesl!!!

~Co je pre nds dolezité?

-~ SEBAVEDOMTIE!!

»>Co je proces?



Predrozcvicenie (FMS rolery,individualizdcia, fyzio, kondi¢ni
asistenti, balancia, stabilizdcia, silovy program,.....).

PC (5xP).

PH - futbal.

Hra - futbaly—dlohy
principy
kreativita
rozvo|

Individualizdcia (pozicie).

Regenerdcia.
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V kazdom pripravnom, hernom
cviceni a pripravnej hre sledujeme

pracu na detailoch 5P!!! N

>P - PF'V)'/ dofyk! - =
~P- presno st L

»P - prudkost’! -

P - pohyb (odskok, vyber

lesta, stavanie sa

»P - povedat’ si o prihrdavku (koucing)




FUTBALOVY KLUB 1908

T

PC
AKy typ. Taktické
Technicke

Kondicné
L S ‘'Regeneracne
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Preco?
» Sebavedomie.

> Pocet kontaktov.

» AE rezim(kondicia).
» Intenzita.

» Rychlost'.

> Futbal.

Ako?

» Rozostupy.

> Vzdialenosti.
> Ciel',

> Pocet hracov.




Pripravne cvicenia



PH

»Drzanie lopty. i RO
»Rychlost".

» Tempo - intenzita. | )
> Ofenziva. ﬂ

»PocCet hernych situdcii pod tlakom.
»Pocet kontaktov.

» Detail - hrat’ v pozicidach.

» Extra hraci, koucing.

» Futbalovy rozvoj(so zachovanim
energetickéeho krytia - AE, ANP, LA.




Pravidla

~Co chcem?

~S kym hrame?

~Aky priestor potrebujem?
>Co funguje nam?

~Co chcem zlepsit'?

~Extra hracil




Pripravne hry



Hra

'Ked' chces vediet’
dobre hrat’, musis vela




Hra

Aky typTakticka
Emocna
Kondi¢na

[ T/

Hra na vit'azstvo (nie na vysledok)...

'é

Principy hry = posty, udlohy pre hraca
v I—FFY tempo, vutyazné mentalita.
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_ Individualizacia
Co chcem?

~Rozvoj futbalovostil
~Posty.

~1.dotyk.

~Diagonal.

| ~6oly, nabehy - vykopana noha g




Individualizacia

Kedy?
»Kazdy denl!
- Aj fyziéno, streéing....... A
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Regeneracia

~Vitaminy podl'a krvnych odberov
(pred, medzi, po TJ).

~Kryo.
~Lymfodrenadz.
~Vdéha (pred - po)
~Sportmind.
~Mentalcoach.
~Mentdlna diéta.

~




Video (natoCenie vSetky tréningové jednotky).
Zapas.
Super.
Top hrac - tim.

Instat.
Garmin.




FRACH
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& Klubova filozofia

Q‘!

» B tim - druha liga (roéniky 2000,1999,1998,1997).
» U 19 - spolocny tréningovy proces s B timom.
~ U17, U16, U15 - rovnaky jazyk MSK ZILINA.
» Podobné Struktdra TJ.

» Ulohy v HF.

» Principy hry - obrana, Gtok.

» Zakladné herné rozostavenie 4-3-3.




15 VALLO
1998

3VAVRON %4

1996

KRALIK
1995

10 SPALEK
1997

66 KAC 20 SKVARKA

1996

34 OTUBANJO

/”‘l ’9'92\\

1992

29 JANKAUSKAS

1998

28 HOLEC (NB) 1994 25 KASA 1994
7 COCIUC 1993

16 HANCKO 1997

21 POLIEVKA 1556

39 CHVATAL 199
90 SHEIDAEV 1996
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Fllozofla...
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Transfery!

» Priprava hracov na top futball

» Vychova mladych hrdcov, postoj, mat’ rad futbal -
ziskame trénerov, masérov, hovindarov, manazerov so
spravnym pristupom!

» Spolo¢né vit'azstva klubu.

» Transfery. : |

- Eurépska konfrontdcia. Imdtiasti. 10

» Hrdci z vlastnej akadémie (presli rukami nasich
trénerov).




Skriniar Milan(21 rokov) - Inter Mildno (cca 1,5 mil
EUR Sampdoria, teraz cca 23 mil EUR Inter).

Bénes Laszlo(18 rokov) - Monchengladbach (cca 6 mil
EUR)

Mihalik Jaroslav(22 rokov)-Slavia Praha(cca 800tis
EUR)

Vavro Denis(21 rokov)-FC Kodan????

Hlohovsky(Korea), Mabouka(IzraeI) J ellc(Rakusko)
William(Turecko), ,
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ATHLETIC CLUB

2.miesto - 2015,
Pohar UEFA 2015,
Zisk 'ri'rulu 2017.
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AKo chces hrat, tak
musis trenovat!



Dakujeme za

pozornost' a

prajeme vela
dspechov.



