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PRÁCA	TRÉNERA

Skladá	sa	z	troch	čas0:	

�	PLÁN	=	PRÍPRAVNA	ČASŤ	

�	TRÉNINGOVÝ	PROCES	=	REALIZÁČNÁ	ČASŤ	

�	KOREKCIA	=	HODNOTIACA	ČASŤ



PRÁCA	TRÉNERA

Má	nasledovný	postupnosť:	
1/	Analýza	situácie	(prostredie,	podmienky,	káder…)	

2/	Stanovenie	cieľov	(ambície	klub,	tréner,	financie,	hráči…)	

3/	Stanovenie	obsahu	(vek,	kvalita,	výkonnosť,	podmienky,	MTZ...)		

4/	Organizácia	TP	(TJ,	doprava,	priestory,	personalis`ka…)	

5/	Plán	cyklov	a	TJ	(makro,	mezo,	mikro,	TJ	a	jej	čas`,	cvičenia...)		

6/	Realizácia	cvičení	(nácvik,	zdokonaľovanie,TE,TA,	KO,	PSY...)		

7/	Korekcia,	úprava	podľa	aktuálnych	zmien	a	potrieb.



TRÉNINGOVÝ PROCES

Tréningový	proces	(TP)	závisí	od	vývoj	športovca,	rast	
športovej	výkonnosY,	kvalita	a	organizácia	súťaží.		

Aby	mohol	TP	fungovať	je	potrebné	aby	tréner	ovládal	
jeho	stavbu,	aby	ho	dokázal	riadiť,	vedel	ho	plánovať	a	
najmä	aby	ho	dokázal	evidovať.	



STAVBA TP

• je	usporiadanie	jednotlivých	čas`	a	období	do	logického	celku	
(systému).	

• je	výsledkom	teoreYckých	poznatkov	a	bohatých	
skúsenos`	trénerov	a	hráčov.

Stavba	TP	si	vzhľadom	k	jeho	zložitosti	vyžaduje	aby	tento	
proces	prebiehal	podľa	plánu.	





Periodizácia tréningového procesu

Určenie plynulého sledu jednotlivých tréningových období v  
procese budovania športovej formy. 

Líšia sa: 
• OBSAHOM 

• DĹŽKOU TRVANIA 

• VYUŽITÍM PROSTRIEDKOV, METÓD a FORIEM

V našich podmienkach rozlišujeme: prípravné, hlavné a  prechodné 
obdobie. 











Stavba	TP	

•Obdobia	

•Všeobecne	a	špecial.		roz.	

mikrocykly	

•	Nárazové	mikrocykly

• Taktická	periodizácia	
spojená	s	kondičnou	
prípravou

Štruktúra	periodizácie



Periodizácia/Stavba	TP		(SVK)

• Výhody	vs.	Nevýhody?

• Predstava	tvorby	novej/inej	stavby	TP?

• Ktorých	princípov	športovej	prípravy	sa	držíte?	

• Superkompenzácia	

• Dlhodobý	všestranný	rozvoj	vs.	ranná	špecializácia	

• Špecifický	rozvoj	

• Rovnomerný/nerovnomerný	pomer	zaťaženia	vs.	oddychu

• Praktická	realizácia	v	podmienkach	klubu?

• Riadiaci/určujúca	osoba	(Kto	určuje	periodizáciu?)



Periodizácia/Stavba	TP		(Zahraničie)

• Taktická	periodizácia:	

• Jej	obsahová	orientácia	
je		výhradne	na	
mikrocyklusy.

• Klúčová	je	termínová	
listina

• Kondičná	príprava	je	
súčasť	plánovania

• Priorita	je	postavená	
na		zdokonaľovaní	
taktiky		(jednotlivca,	
skupiny	a		kolektívu)



PLÁNOVANIE TP - je praktické uskutočňovanie plánu tréningového 
procesu s prihliadnutím ku konkrétnym podmienkam a k reálnym 
možnostiam hráča.

RIADENIE TP - kontrolovanie a regulovanie priebehu tréningového 

procesu podľa vopred stanovených kritérií.

PLÁNOVANIE VS. RIADENIE



RIADENIA TP

Riadenie	TP	je	v	podstate	najracionálnejší	spôsob,	ako	priviesť	
hráča	na	vrcholnú	výkonnostnú	úroveň.		

Do	komplexu	riadenia	TP	patrí:	
�	plánovanie	a	realizácia	tréningového	procesu	(plány,	MTZ,	financie,	
personalis`ka,	priestory,	doprava	atď.),	

�	evidencia	a	hodnotenie	tréningového	procesu,	
�	priebežná	kontrola	(diagnosBka)	stavu	trénovanosB,		

�	priebežnej	kontroly	a	vykonanie	nevyhnutných	úprav	v	plánoch	
(korekcia).		



-	Tréningový	proces	je	dôležité	najskôr	v	duchu	premyslieť,	jeho	priebeh	a	
jeho	obsah	určiť.

-	Následne	je	potrebné	uskutočňovať	praktickú	realizáciu	prijatého	
programu	(plánu).	

	
-	Dôležité	je	priebeh	plánu	kontrolovať	a	ak	je	nutné,	tak	vnášať	do	neho	
potrebné	korekcii.

	
-	Evidencia	tréningovej	činnosti	je	nevyhnutnou	požiadavkou	plánovania.

• Evidencia	rôznych	ukazovateľov	hernej	prípravy	sa	môže	vykonávať	prostredníctvom	
rôznych	dokumentov,	ako	napr.:	evidenčný	list	hráča,	denník	trénera,	zberný	list	a	pod.

PLÁNOVANIE 
ŠPORTOVEJ PRÍPRAVY



PLÁNOVANIE 
ŠPORTOVEJ PRÍPRAVY



PLÁNY

Na	základe	zovšeobecňujúcich	skúsenos`	z	tréningovej	praxe	
sa	u	nás	používa	nasledovná	hierarchia	plánov:		

• plán	perspek`vny	(viacročný)	

• plán	ročný	(makrocyklus)		

• plán	opera`vny	(mezocyklus	a	mikrocyklus)	-	obdobie,	
mesiac	a	týždeň	

• plán	tréningovej	jednotky.		



Plány	určujú	ciele	aj	pre	jednotlivé	časové	úseky,	čím	sú	
tieto	úseky	kratšie,	tým	podrobnejšie	sú	rozpracované.

	
	DLHODOBÉ	PLÁNOVANIE:	
	
	-	Perspektívny	plán	sa	u	nás	v	praxi	menej	využíva	(2-4	roky).	
	
	-	ROČNÝ	PLÁN	(makrocyklus)	

KRÁTKODOBOVÉ	PLÁNOVANIE:	
	
	-	OPERATÍVNY	PLÁN	(mezocyklus	-	mesačný	plán,	mikrocyklus				
	týždenný	plán);	

	

	-	PLÁN	TRÉNINGOVEJ	JEDNOTKY	(využívaný	v	dennej	praxi).	

TYPY PLÁNOV



Nastavenia cieľov

Ciele z pohľadu zamerania: 
S Výchovné 
S Rast osobnosti (psychické a psychologické) 
S Rešpekt 
S Práca mimo ihriska 
S Vzdelávacie 

S Čo chcem naučiť (praktické a teoretické) 
S V akých etapách 
S Výkonnostné 
S Zadefinovať výkon v technicko-taktickej príprave 
S Zadefinovať výkon v kondičnej príprave 
S Zadefinovať herný výkon družstva/IHV



S Vychádzajú z projektu prípravy a filozofie klubu 

S toto obdobie je optimálne pre plánovanie úloh a rastu športovej 
výkonnosti na základe postupného zvyšovania tréningového 
zaťaženia. 

S určuje hlavné úlohy vo všetkých oblastiach šp.tréningu a plánovité 
stupňovanie trén. zaťaženia v jednotlivých ročných cykloch 

S plány talentovanej mládeže (ÚTM = 4-8 r.) 

S plány vrcholových športovcov (väčšinou reprezentanti = 2– 4 r.)

Perspektívny plán



Chápe	sa	ako	plán	na	jeden	súťažný	ročník,	to	znamená	jeseň	-	jar,	ktorý	

ďalej	delíme	na	tri	obdobia:	prípravné,	hlavné	(súťažné)	a	prechodné	

obdobie.	Určuje	ciele	a	úlohy	pre	ročný	cyklus	prípravy	mužstva.	

Ročný	tréningový	plán	obsahuje:	

•	charakteristiku	družstva	v	ukazovateľoch	(súťaž,	mužstvo,	tréneri	a	ich	
kvalifikácia,	všeobecná	charakteristika,	prípadne	vyhodnotenie	
predchádzajúceho	obdobia);	

•	vlastný	plán	(športové	a	výchovné	ciele,	hlavné	úlohy	v	zložkách	TP,	
proporcionalita	súčastí	TP).	

		ROČNÝ	TRÉNINGOVÝ	PLÁN	-	MAKROCYKLUS



	TERMÍNY	ZÁPASOV	V	TOP	6	LIGÁCH	EURÓPY	
(postavenie na základe UEFA rankings 2017/2018)



		ROČNÝ	TRÉNINGOVÝ	PLÁN	-	PRÍKLAD

v

v
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		ROČNÝ	TRÉNINGOVÝ	PLÁN	-	PRÍKLAD



VŠEOBECNÉ 
TRÉNINGOVÉ 

UKAZOVATELE 
(VTU)



METODICKÉ 
ROZDELENIE 

ROKA/ 
ZACIELENIE 

MEZOCYKLOV



ROČNÝ PLÁN 
PODĽA 

TÝŽDENNÝCH 
MIKROCYKLOV 
(základ kvantit. 

údajov)



PRAKTICKÝ	PRÍKLAD	-	Z	FILOZOFIE	KLUBU	

I



PRAKTICKÝ	PRÍKLAD	-	Z	FILOZOFIE	KLUBU	

U10



PRAKTICKÝ	PRÍKLAD	-	Z	FILOZOFIE	KLUBU	

U10



PRAKTICKÝ	PRÍKLAD	-	Z	FILOZOFIE	KLUBU	

U10



Operatívne	plány	nadväzujú	na	ročný	plán	a	môžu	byť	
rozpracované	na	dvoch	úrovniach:	

•	na	úrovni	mezocyklov;	
•	na	úrovni	mikrocyklov.

		OPERATÍVNY	TRÉNINGOVÝ	PLÁN

V	operatívnych	plánoch	sa	ciele	a	úlohy	ročného	plánu	konkretizujú	
a	prispôsobujú	sa	aktuálnym	podmienkam	a	situáciám.	

										



							Plán	prípravy,	napr.	na	mezocyklus	sa	upresňuje	tesne	pred	jeho	začatím,	čím	
sa	rešpektujú	výsledky	predchádzajúceho	cyklu	(u	dospelých)	a	do	úvahy	sa	berie	
aktuálny	stav	trénovanosti	hráčov	a	celého	mužstva.

	PLÁN	MEZOCYKLU	-	OBSAH

Plán	mezocyklu	obsahuje:







JE OPERATÍVNY PLÁN NA 3 – 7 DNÍ, tzv. KRÁTKODOBÝ CYKLUS

MIKROCYKLUS

➢ podrobnejšie rozpracovanie spracovanie cieľov a úloh s ohľadom na 

nadväznosť jednotlivých tréningových jednotiek,



Vyplýva zo stavby TMC a poznáme : 

S Všeobecne rozvíjajúci 

S Špeciálne rozvíjajúci 

S Vyľaďovací 

S Kontrolný 

S Herný/Súťažný 

S Rekondičný 

S Regeneračný

PLÁN	MIKROCYKLU



Plán mikrocyklu

PLÁN	MIKROCYKLU

ZAHRANIČIE:



PRÍKLAD	AKO	SA	TO	DÁ	SPRAVIŤ	



= JE ZÁKLADNÁ ORGANIZAČNÁ FORMA 

TRÉNINGOVÁ JEDNOTKA

➢ v rámci tréningovej jednotky sa realizujú tréningové úlohy (zámery ) – 
NUTNOSŤ DBAŤ NA NÁVÄZNOSŤ OBSAHU,

➢ pri plánovaní je potrebné vychádzať z cieľa tréningovej jednotky!!! 

ČO CHCEM HRÁČOV NAUČIŤ!



ZÁKLADNÉ TYPY TJ

NÁCVIČNÁ 
(nácvik herných zručností)

ZDOKONAĽOVACIA 
(zdokonaľovanie osvojených herných 

zručností)

KONDIČNÁ 
(rozvoj pohybových schopností)

ZMIEŠANÁ 
(amatérsky futbal)

REGENERAČNÁ 
(urýchlenie regenerácie)

TRÉNINGOVÁ JEDNOTKA



ZÁPAS

CIEĽ	
TRÉNINGOVEJ	JEDNOTKY

TRÉNINGOVÁ	JEDNOTKA

ÚLOHY	HRÁČOV

DIDAKTICKÉ	FORMY

SPLNENIE	CIEĽA

„ČO CHCEM 
HRÁČOV 
NAUČIŤ?“

„ČO OD 
HRÁČOV 

OČAKÁVAM?“

„AKO TO 
CHCEM 

NAUČIŤ?“

„NAUČILI SA?“

INDIVIDUÁLNE 
SKUPINOVÉ 
KOLEKTÍVNE

PRÍPRAVNÉ CVIČENIE 
HERNÉ CVIČENIE 
PRÍPRAVNÁ HRA 
VLASTNÁ HRA

HERNÁ	ČINNOSŤ	NA	
VYŠŠEJ	ÚROVNI

HODNOTENIE 
KOREKCIA

PLÁNOVANIE ŠPORTOVEJ PRÍPRAVY



ČASTI TRÉNINGOVEJ JEDNOTKY

ÚVODNÁ	ČASŤ

PRÍPRAVNÁ	
ČASŤ

HLAVNÁ	
ČASŤ

ZÁVEREČNÁ	
ČASŤ



ÚVODNÁ	ČASŤ
✓ psychologická	príprava	–	oboznámenie	sa	cieľom,	

úlohami	a	organizáciou	tréningovej	jednotky,	
✓	hodnotenie	zápasov

✓príprava	pohybového	aparátu,	srdcovo-obehového	
a	dýchacieho	systému	(rozohriatie	organizmu)

PRÍPRAVNÁ	
ČASŤ

HLAVNÁ	
ČASŤ

ZÁVEREČNÁ	
ČASŤ

Zameranie:

ČASTI TRÉNINGOVEJ JEDNOTKY



ÚVODNÁ	ČASŤ
✓príprava	k	pohybovej	činnosY

PRÍPRAVNÁ	
ČASŤ

HLAVNÁ	
ČASŤ

ZÁVEREČNÁ	
ČASŤ

ČASTI TRÉNINGOVEJ JEDNOTKY

Zameranie:

Zásady:

✓postupné	zvyšovanie	intenzity	zaťaženia,

✓prechod	od	všeobecných	k	špeciálnym	cvičeniam,

✓obsah	a	štruktúra	musí	vychádzať	z	celkového	
zámeru	tréningovej	jednotky



ÚVODNÁ	ČASŤ
✓plnia	sa	hlavné	úlohy	tréningovej	jednotky,

✓je	zameraná	na	rozvoj	športovej	výkonnosti	alebo	
udržanie	aktuálneho	stavu	výkonnosti	dlhšiu	dobu.PRÍPRAVNÁ	

ČASŤ

HLAVNÁ	
ČASŤ

ZÁVEREČNÁ	
ČASŤ

ČASTI TRÉNINGOVEJ JEDNOTKY

Zameranie:

Rieši:

✓	rozvoj	alebo	stabilizáciu	jednotlivých	pohybových	
schopnoss	(silových,	vytrvalostných,	rýchlostných	a	
koordinačných),

✓	nácvik	alebo	zdokonaľovanie	športovej	techniky	a	
tak`ky,

✓	upevňovanie	štruktúry	športového	výkonu.



ÚVODNÁ	ČASŤ
1.	cvičenia	náročné	na	koordináciu		-	cvičenia	
zamerané	na	nácvik	a	zdokonaľovanie	techniky	
a	cvičenia	zamerané	na	rozvoj	koordinačných	

PRÍPRAVNÁ	
ČASŤ

HLAVNÁ	
ČASŤ

ZÁVEREČNÁ	
ČASŤ

ČASTI TRÉNINGOVEJ JEDNOTKY

Zásady	stavby	hlavnej	časY	tréningovej	jednotky:

2.	cvičenia	rozvíjajúce	rýchlostné	a	rýchlostno-silové	
schopnosti,

3.	cvičenia	rozvíjajúce	silové	schopnosti,	ktoré	môžu	
mať	rýchlostné,	resp.	vytrvalostné	zameranie

4.	cvičenia	rozvíjajúce	vytrvalostné	schopnosti



ÚVODNÁ	ČASŤ
✓postupné	znižovanie	zaťaženia,

✓upokojenie	organizmu,	

✓urýchlenie	regeneračných	procesov.

✓návrat	všetkých	funkcií	organizmu	k	normálnemu	
stavu,	

PRÍPRAVNÁ	
ČASŤ

HLAVNÁ	
ČASŤ

ZÁVEREČNÁ	
ČASŤ

ČASTI TRÉNINGOVEJ JEDNOTKY

Zameranie:





Evidencia TP

EVIDENCIA TRÉNINGOVÉHO PROCESU



Evidencia TP

EVIDENCIA TRÉNINGOVÉHO PROCESU



Evidencia TP

EVIDENCIA TRÉNINGOVÉHO PROCESU



DENNÍK	TRÉNERA	
(najmenej	od	02.09.2019	do	termínu	skúšky)	

• ZOZNAM	HRÁČOV		

• MESAČNÉ	PLÁNY	(PÍSAŤ	NA	POČÍTAČI	DO	STANOVENÉHO	DOKUMENTU) 

• PLÁNY	TMC	/	KAŽDÝ	JEDEN	PLÁN	TMC	POVINNE	POSLAŤ	DO	

NEDELE	VEČERA	(PÍSAŤ	NA	POČÍTAČI	DO	STANOVENÉHO	DOKUMENTU)	

• PLÁNY	TJ		+	EVIDENCIA	(PÍSAŤ	RUKOU	DO	STANOVENÉHO	DOKUMENTU)

• ZÁPASY	A	TURNAJE	-	VYHODNOTENIE	(PÍSAŤ	NA	POČÍTAČI	DO	

STANOVENÉHO	DOKUMENTU)





zameranie 
cieľ tréningovej jednotky 

zameranie úvodnej, prípravnej, 
hlavnej a záverečnej časti 

POZNÁMKY	K	TLAČIVU	PLÁN	TÝŽDENNÉHO	MIKROCYKLU:		
VŠEOBECNÉ	TRÉNINGOVÉ	UKAZOVATELE:	
KD	počet	kalendárnych	dní	
DZ	počet	dní	zaťaženia	
TJ	počet	tréningových	jedno`ek		
PZ	počet	zápasov	
ČZ	čas	zápasov	(min.)	
RS	regenerácia	síl	(min.)	
NP	nepohybová	príprava	(min.)	HZ	hodiny	zaťaženia	(min.)		

ŠPECIÁLNE	TRÉNINGOVÉ	UKAZOVATELE		
KC	kompenzačné	cvičenia	(min.)	RC	rozcvičenie	tréning	(min.)	
RZ	rozcvičenie	zápas	(min.)		
HZ=ČZ+KC+RC+RZ+å	Kondičná	príprava+å	Technicko-takYcká	príprava		
RC=ÚČ+PČ		

Kondičná	príprava	(zameranie)	
R	rozvoj	rýchlostných	schopnoss	(min.)		
V	rozvoj	vytrvalostných	schopnoss	(min.)		
S	rozvoj	silových	schopnoss	(min.)	
Koo	rozvoj	koordinačných	schopnoss	(min.)		

Technicko-takBcká	príprava		(zložitosť)	
MOF:	
PC	prípravné	cvičenie	(min.)	
HC	herné	cvičenie	(min.)	
PH	prípravná	hra	(min.)	
VH	vlastná	hra	(min.)	

ZARADANIA	K	HČ:	
HČJ	nácvik	a	zdokonaľovanie	herných	činnoss	jednotlivca	(min.)	HK	nácvik	a	zdokonaľovanie	
herných	kombinácií	(min.)	
HS	nácvik	a	zdokonaľovanie	herného	systému	(min.)	
ŠS	nácvik	a	zdokonaľovanie	štandardných	situácií	(min.)		

ÚČ	úvodná	časť	TJ	PČ	prípravná	časť	TJ	HČ	hlavná	časť	TJ	ZČ	záverečná	časť	TJ	



POZNÁMKY	K	TLAČIVU	PLÁN	TÝŽDENNÉHO	MIKROCYKLU:		
VŠEOBECNÉ	TRÉNINGOVÉ	UKAZOVATELE:	
KD	počet	kalendárnych	dní	
DZ	počet	dní	zaťaženia	
TJ	počet	tréningových	jedno`ek		
PZ	počet	zápasov	
ČZ	čas	zápasov	(min.)	
RS	regenerácia	síl	(min.)	
NP	nepohybová	príprava	(min.)	HZ	hodiny	zaťaženia	(min.)		

ŠPECIÁLNE	TRÉNINGOVÉ	UKAZOVATELE		
KC	kompenzačné	cvičenia	(min.)	RC	rozcvičenie	tréning	(min.)	
RZ	rozcvičenie	zápas	(min.)		
HZ=ČZ+KC+RC+RZ+å	Kondičná	príprava+å	Technicko-takYcká	príprava		
RC=ÚČ+PČ		

Kondičná	príprava	(zameranie)	
R	rozvoj	rýchlostných	schopnoss	(min.)		
V	rozvoj	vytrvalostných	schopnoss	(min.)		
S	rozvoj	silových	schopnoss	(min.)	
Koo	rozvoj	koordinačných	schopnoss	(min.)		

Technicko-takBcká	príprava		(zložitosť)	
MOF:	
PC	prípravné	cvičenie	(min.)	
HC	herné	cvičenie	(min.)	
PH	prípravná	hra	(min.)	
VH	vlastná	hra	(min.)	

ZARADANIA	K	HČ:	
HČJ	nácvik	a	zdokonaľovanie	herných	činnoss	jednotlivca	(min.)	HK	nácvik	a	zdokonaľovanie	
herných	kombinácií	(min.)	
HS	nácvik	a	zdokonaľovanie	herného	systému	(min.)	
ŠS	nácvik	a	zdokonaľovanie	štandardných	situácií	(min.)		

ÚČ	úvodná	časť	TJ	PČ	prípravná	časť	TJ	HČ	hlavná	časť	TJ	ZČ	záverečná	časť	TJ	





DISKUSIA	K	TÉME


