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RFA

Cíl: dosáhnout individuálního výkonnostního a osobnostního maxima
= ROZVOJ HRÁČE
Výstupy po 2 letech:

1. Zvýšit konkurenceschopnost na mezinárodní úrovni v podobě herního výkonu v 
mládežnických reprezentacích U15 a U16

2. Zvýšit % zastoupení hráčů z RFA v mládežnických reprezentacích.

3. Zvýšit zájem o hráče z RFA do finančně silných klubů v ČR.  
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MAPA RFA



STRUKTURA REALIZAČNÍHO TÝMU RFA

Šéftrenér RFA

(UEFA Pro, Elite Youth)

Trenér brankářů 
(licence B)

Fyzioterapeut Manažer RFA

Hlavní trenér U14

(UEFA Pro, Elite Youth)

Hlavní trenér U15

(UEFA Pro, Elite Youth)

Trenér U14

(UEFA A)

Trenér U15

(UEFA A)

Asistent trenéra U14

(UEFA B)

Asistent trenéra U15

(UEFA B)

Psycholog
Výživový
specialista



INFRASTRUKTURA

Škola a internátní ubytování Sportoviště



STRATEGICKÝ PLÁN ROZVOJE HRÁČE –
VÝKONNOSTNÍ HLEDISKO

Jednotný 
tréninkový 
program/

periodizační 
model

(specifická část)

Rozvoj nebo 
zdokonalování  

silných vlastností 
hráče

- Tělesné výkonnosti
- Herního výkonu
- Elite TOP 5

Diagnostika 
tělesné 

výkonnosti
(terénní a 

laboratorní 
testování)

Podpora aktivit v 
XPS

• Evidence, tvorba 
cvičení, 
diagnostika

Specializace

• Kondiční trenér

Pravidelné 
vnitřní 

vzdělávání a 
sdílení poznatků

Jednotný 
tréninkový 
program/

periodizační 
model

(nespecifická část)



JEDNOTNÝ TRÉNINKOVÝ PROGRAM (NESPECIFICKÁ ČÁST)



JEDNOTNÝ TRÉNINKOVÝ PROGRAM (SPECIFICKÁ ČÁST)

5

15

15

40

Rozcvičení 5 min. - Cíl: aktivace organismu na
pohybové zatížení a učení se dovednostem.

Individuální herní dovednosti 15 min. - Cíl: opakovat
mnohonásobné excelentní provedení v
jednoduchých podmínkách vycházející z herních
situací v utkání.

Tělesná kapacita 15 min. - Cíl: ovlivňovat anaerobní
metabolismus, který souvisí s produkcí rychlosti a
dynamické svalové síly s vysokou ekonomizací
pohybu.

Skupinová/týmová součinnost 40 min. - Cíl:
adaptovat herní činnosti na vysoké herní tempo v
podmínkách herního děje ve všech jeho fázích a
podle hráčské funkce.



JEDNOTNÝ TRÉNINKOVÝ PROGRAM (SPECIFICKÁ ČÁST)



MODUL 1
1. Obcházení soupeře vs. obsazování hráče a prostoru

2. Postupný a kombinovaný útok vs. týmový presink a po zisku míče kombinovaný útok



MIKROCYKLUS



DIAGNOSTIKA TĚLESNÉ VÝKONNOSTI
TERÉNNÍ TESTOVÁNÍ 



MĚŘENÍ TĚLESNÉHO SLOŽENÍ



PODPORA V XPS NETWORK



SPECIALIZACE

• Fitness trenér

- GPS

- Diagnostika

- Tvorba skupinových programů



PRAVIDELNÉ VNITŘNÍ VZDĚLÁVÁNÍ TRENÉRŮ RFA

• 4x ročně

• Pravidelné inspekční návštěvy v RFA

• Aktivity RFA v regionu

- Ukázkové tréninky v regionu pro U11, U12 a U13

- Skauting U13

- Sledování turnajů a mistrovských utkání U13



DĚKUJI ZA POZORNOST
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