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STAVBA 
TRÉNINGOVÉHO 

PROCESU

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

1

RIADENIE TRÉNINGOVÉHO PROCESU

SYSTÉM RIADENIA PREDPOKLADÁ:
Ø riadiaci systém,

Ø riadený systém,

Ø priama väzba,
Ø spätná väzba,

Ø kvalitné informácie – po dráhach priamej a spätnej väzby.

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

2

TRÉNER ŠPORTOVEC
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VNÚTORNÁ 
SPÄTNÁ VÄZBA

VNÚTORNÁ 
SPÄTNÁ VÄZBA

REGULAČNÁ SPÄTNÁ INFORMÁCIA

KONTROLNÁ INFORMÁCIA

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU
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RIADENIE TRÉNINGOVÉHO PROCESU

PLÁNOVANIE
TVORIVÉ STVÁRNENIE PREDSTÁV NASLEDUJÚCEJ 

ČINNOSTI

FÁZY ČINNOSTI TRÉNERA:
plánovacia,

realizačná,

inovačná.

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

4

usporiadané obdobia s charakteristickým obsahom pre 

dosiahnutie stavu trénovannosti, zvyšovania, resp. 

udržania herného výkonu

obdobia by mali zohľadňovať:

v logisticko-organizačné hľadisko (kalendárne dni)
v pedagogické hľadisko (fázy motorického učenia)

v psycho-fyziologické hľadisko (determinanty IHV a 

HVD)

vmetodické hľadisko – metódy a formy

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU
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FAKTORY TVORBY TRÉNINGOVÉHO PROCESU

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

TRÉNINGOVÝ 
PROCES

CIELE A 
ÚLOHY

FILOZOFIA 
KLUBU

VEKOVÁ 
KATEGÓRIA

VÝKONNOSTNÁ 
ÚROVEŇ 

DRUŽSTVA
INFRAŠTRUKTÚRA

HERNÁ 
KONCEPCIA
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FUTBALOVÉ ŠKOLY vs. METODIKA

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

7

STAVBA TP vs. PERIODIZÁCIA

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

stavba tréningové procesu

periodizácia

deti a mládež– opakujúce sa obdobia s cieľom dosiahnutia 

trvalých naučených skúseností a zručností, rozvoj 
pohybových schopností v rámci senzitívnych období

mládež a dospelí – opakujúce sa obdobia s cieľom 

dosiahnutia maximálnej výkonnosti

8

STAVBA TP vs. PERIODIZÁCIA

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

stavba tréningové procesu – charakterizujú časovo a 
obsahovo diferencované cykly – makrocyklus, 

mezocyklus, mikrocyklus

periodizácia – cyklicky (opakujúci sa) rozvoj faktorov 

herného výkonu (kondičné, technické, taktické, mentálne) 
Kondičné + mentálne faktory – rozvoj S, R, V, Koo (KT)

Technické + taktické + mentálne + kondičné – nácvik a    

zdokonaľovanie fáz hry (HN + HT)

9

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

MAKROCYLUS

MEZOCYKLUS

MIKROCYKLUS

TJ
OPERATÍVNE 
PLÁNOVANIE

STAVBA
TRÉNINGOVÉHO PROCESU

STAVBA TP vs. PERIODIZÁCIA

10

STAVBA TP vs. PERIODIZÁCIA

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

MAKROCYKLUS

MAKROCYKLUS

MAKROCYKLUS

MAKROCYKLUS

MAKROCYKLUS

MAKROCYKLUS

MAKROCYKLUS

MEZOCYKLUS

MEZOCYKLUS

MEZOCYKLUS

MEZOCYKLUS

Mikrocyklus

MikrocyklusMikrocyklus

Mikrocyklus

MIKROCYKLUS

TJ

TJ

TJ

TJ

MZ

ÚVODNÁ ČASŤ
PRÍPRAVNÁ ČASŤ

HLAVNÁ ČASŤ

ZÁVEREČNÁ ČASŤ

11

STAVBA TP vs. PERIODIZÁCIA

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

MAKROCYKLUS

MAKROCYKLUS

MAKROCYKLUS

MAKROCYKLUS

MAKROCYKLUS

MAKROCYKLUS

CIELE V ZLOŽKÁCH ŠP
CIELE V SÚČASTIACH ŠP

12
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STAVBA TP vs. PERIODIZÁCIA

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

MAKROCYKLUS

MEZOCYKLUS

MEZOCYKLUS

MEZOCYKLUS CIEĽ
ÚLOHY

OBSAH:
ZRUČNOSTI (HČJ, HK, HS) – motorické učenie 
– algoritmus MOF
POHYBOVÉ SCHOPNOSTI – metódy, formy –
komponenty zaťaženia (IZ, IO, PO, PS, IOS, ...) 
– senzitívne obdobia (mládež)

13

STAVBA TP vs. PERIODIZÁCIA

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

MEZOCYKLUS

Mikrocyklus

MikrocyklusMikrocyklus

Mikrocyklus CIEĽ
ÚLOHY

OBSAH:
ZRUČNOSTI (HČJ, HK, HS) – motorické učenie 
– algoritmus MOF
POHYBOVÉ SCHOPNOSTI – metódy, formy –
komponenty zaťaženia (IZ, IO, PO, PS, IOS, ...) 
– senzitívne obdobia (mládež)

14

STAVBA TP vs. PERIODIZÁCIA

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

MIKROCYKLUS

TJ

TJ

TJ

TJ

MZ

ÚVODNÁ ČASŤ
PRÍPRAVNÁ ČASŤ

HLAVNÁ ČASŤ

ZÁVEREČNÁ ČASŤ

CIEĽ

OBSAH:
ZRUČNOSTI (HČJ, HK, HS) – motorické učenie 
– algoritmus MOF
POHYBOVÉ SCHOPNOSTI – metódy, formy –
komponenty zaťaženia (IZ, IO, PO, PS, IOS, ...) 
– senzitívne obdobia (mládež)

15

PERIODIZÁCIA

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

futbalová periodizácia – VERHEIJEN R.
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PERIODIZÁCIA

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

futbalová periodizácia – VERHEIJEN R.

17

PERIODIZÁCIA

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

futbalová periodizácia – VERHEIJEN R.

18
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PERIODIZÁCIA

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

taktická periodizácia – FRADE V.

MORFOCYKLUS

tréningový cyklus medzi 2 zápasmi

19

PERIODIZÁCIA

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

taktická periodizácia – FRADE V.

MORFOCYKLUS

tréningový cyklus medzi 2 zápasmi

20

PERIODIZÁCIA

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

taktická periodizácia – FRADE V.

MORFOCYKLUS

tréningový cyklus medzi 2 zápasmi

21

PERIODIZÁCIA

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

taktická periodizácia – FRADE V.

MORFOCYKLUS

tréningový cyklus medzi 2 zápasmi

22

TRÉNINGOVÉ CYKLY

MAKROCYKLUS
niekoľko mesačný, ročný, dvojročný
základný - ročný
prax PO, HO, PrO - dĺžka 4 – 16 týždňov

MEZOCYKLUS
čiastkové úlohy TP
2 – 4 – 6 týždňov
makrocyklus sa skladá z mezocyklov

MIKROCYKLUS
krátkodobý cyklus
3 – 7 dní
operatívne požiadavky aktuálnych 
tréningových potrieb
obsah a zaťaženie TJ - podriadené cieľu 
mikrocyklu

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

23

TRÉNINGOVÉ CYKLY

MAKROCYKLUS
ciele:
1. budovanie predpokladov na získanie 

najvyššej výkonnosti – rast športovej formy
2. udržanie športovej výkonnosti – športovej 

formy
3. uvoľnenie, resp. pokles výkonnosti –

zníženie športovej formy

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

24
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MAKROCYKLUS
obdobie, etapa, fáza prípravy, 
termínová listiny – rôzna dĺžka
4 – 16 týždňov

jesenná časť sezóny

PRÍPRAVNÉ 
OBDOBIE

HLAVNÉ 
OBDOBIE

PRECHODNÉ 
OBDOBIE

jarná časť sezóny

PRÍPRAVNÉ 
OBDOBIE

HLAVNÉ 
OBDOBIE

PRECHODNÉ 
OBDOBIE

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

25

PRÍPRAVNÉ 
OBDOBIE

CIEĽ – nárast, resp. zvyšovanie hernej 
výkonnosti
základy budúcej športovej výkonnosti
činitele – objem, intenzita, zložitosť, dĺžka
6 – 12  týždňov

ÚLOHY:
ü rozvoj bioenergetických determinantov HV
ü nácvik a zdokonaľovanie TE-TA variantov
ü osvojovanie si stratégie a taktiky hry
ü psychologická príprava na deformačné faktory

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

PROSTRIEDKY: špecifické i nešpecifické
Špecifické prostriedky:
ü v dôsledku slabšej kontroly lopty intenzita cca 80 – 85%
ü neadekvátne rozmery ihriska, počet hráčov, čas zaťaženia

26

HLAVNÉ 
OBDOBIE

CIEĽ - udržanie hernej výkonnosti
hráč a kolektív preukazujú svoju pripravenosť 
a výkonnosť v súťaži, úroveň športovej formy 
schopnosť udržať športovú formu

ÚLOHY:
ü udržanie a rekondícia bioenergetických determinantov herného výkonu
ü zdokonaľovanie a stabilizácia TE-TA variantov
ü reakcia a korekcia na deformačné faktory

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

PROSTRIEDKY: špecifické i nešpecifické

ü stereotyp tréningového zaťaženia spôsobuje rýchlu adaptáciu na 
zaťaženie

ü dôležitá je reakcia trénera na TMC

27

PRECHODNÉ 
OBDOBIE

CIEĽ – znovu zotavenie organizmu 
uzatvára cyklus a spája ho s ďalším PO
aktívny odpočinok
udržanie trénovannosti na primeranej úrovni

ÚLOHY:
ü vytvorenie prostredia pre aktivovanie vnútornej motivácie pre ďalší 

rast
ü využitie „netypických“ a nešpecifických prostriedkov
ü psychická regenerácia

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

28

CIEĽ
ü trvalejšie, resp. kvalitnejšie uchovanie 

zručností a natrénovaných zručností a 
taktických variantov

ü rozvoj pohybových schopností a trvalejšia 
adaptácia na stresové stimuly

ü zohľadňujeme kumulatívnosť mikrocyklov v 
mezocykle

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

MEZOCYKLUS

29

STAVBA TP vs. VEKOVÁ KATEGÓRIA
do U15
NEHOVORÍME O ROČNÝCH 
OBDOBIACH 
(MAKROCYKLOCH)

OBDOBIE MOTORICKÉHO 
UČENIA

OBDOBIE ROZVOJA 
POHYBOVÝCH SCHOPNOSTÍ 
V RÁMCI SENZITÍVNYCH 
OBDOBÍ

OBDOBIE PSYCHICKÉHO 
VÝVINU

U16 a starší

MAKROCYKLY

ZÁKONITOSTI 
SUPERKOMPENZÁCIE

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

30
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VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

SENZITÍVNE OBDOBIA ROZVOJA POHYBOVÝCH SCHOPNOSTÍ

VYTRVALOSŤ

SILA

RÝCHLOSŤ

KOORDINÁCIA

POHYBLIVOSŤ

základ II

frekvencia

maximálna

18-20 rokov
výkon

anaeróbna

základná

vytrvalostná

výbušná

13-18 rokov 20+
vysoký výkonrast

10-13 rokov

kombinácia

komplik. motorika

rovnováha

reakcia

aeróbna

akceleračná

akčná

maximálna

svalový objem

do 7 rokov
hra

7-10 rokov
základ I

základná

Vek              
obdobie

malá efektivita vynaloženého tréningu
stredná efektivita
vysoká efektivita

pohyblivosť

pohyb. presnosť

31

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU
DETI

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

4 – 6 týždňové cykly

1) drillové cvičenia – vysoký počet opakovaní, limitujúce po 
fáze automatizácie

2) cvičenia v metodickom rade (1:1, 2:1, 1:2, 2:2, ...... 4:5) 
– účelná postupnosť nácviku a zdokonaľovania, limitujúce 
v tempe učenia

3) objavovanie (hry) – skúsenosť uprednostnená pred 
technickým prevedením, limitujúca je slabšia technika

MOTORICKÉ UČENIE – generalizácia, diferenciácia, 
automatizácia, tvorivá asociácia

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

32

u Guilford rozdelil myslenie na konvergentné a 
divergentné: 

u 5 + 5 = konvergentné myslenie

u ? + ? = 10 divergentné myslenie

u deti prichádzajú do školy s divergentným/tvorivým
myslením

u škola podporuje a vyžaduje konvergentné myslenie (aj IQ 
testy) 

u pružnosť a originalita (divergentné myslenie sú často
predpokladom úspešných výkonov v dospelosti

6  8  0  5  3  7  1  4  8  0  4  8  2  0  2  1  7  8  9  4  6  9  3  8  9

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

33

6  8  0  5  3  7  1  4  8  0  4  8  2  0  2  1  7  8  9  4  6  9  3  8  9

68,05  37,14  80,48  20,21  78,94  69,38  9

TJ mikrocyklus
pondelok cieľ 1

CIEĽ

utorok cieľ 2
streda voľno
štvrtok cieľ 3
piatok cieľ 4
sobota voľno
nedeľa MZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

u klasické vs. blokové územie

34

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU
MEZOCYKLUS U11

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

35

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU
MEZOCYKLUS U12/U13

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

36
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STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU
MEZOCYKLUS amatéri

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

Zameranie mezocyklu
MEZOCYKLUS

TMC1 TMC2 TMC3 TMC4 TMC5 TMC6

ÚTOČNÁ FÁZA

zakladanie útoku

vedenie útoku

zakončenie útoku

PRECHOD DO OBRANY

repressing

pasívne bránenie

OBRANNÁ FÁZA

priestorová obrana v OZ

priestorová obrana v SZ

pressing

PRECHOD DO ÚTOKU

protiútok

ŠTANDARDNÉ SITUÁCIE

útočné

obranné

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

ÚF

...

OF

...

37

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

PLÁNOVANIE
ŠPORTOVEJ PRÍPRAVY

PLÁN MEZOCYKLU
PLÁN MEZOCYKLU

Mesiac/obdobie:

Cieľ:

blok súčasť/deň Po Ut St Št Pi So Ne

KT

zápas
HT

HN

RS

KT

zápas
HT

HN

RS

KT

zápas
HT

HN

RS

38

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU
MIKROCYKLUS
ÚLOHY:
ü reakcia, korekcia trénera pre potrebné 

operatívne zmeny (dospelí)
ü udržať hernú výkonnosť
ü zabezpečiť všestranný a špecifický obsah k 

najbližšiemu zápasu
ü rozvíjať, resp. zvyšovať ciele a úlohy z 

mezocyklov v rámci makrocyklu

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

MIKROCYKLUS

39

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU
MIKROCYKLUS

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

40

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU
MIKROCYKLUS

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

Laczo (2005)

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

41

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU
MIKROCYKLUS

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

RPE
predpokladaná
miera zaťaženia

Sassin (2018)

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

42



18.6.21

8

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU
amatéri (2 TJ)

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

deň pondelok utorok streda štvrtok piatok sobota nedeľa

po/pred 
zápasom +1 +2 +3 -3 -2 -1

Zameranie voľno voľno

futbal 
kondičný 
tréning 

(S,V)
družstvo

voľno

futbal 
taktický 
tréning

(R)
HSi

3:3, 4:4

voľno zápas

Zameranie
zložka

TP

KON
TE-TA TE-TA

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

43

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU
amatéri (3 TJ)

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

deň pondelok utorok streda štvrtok piatok sobota nedeľa

po/pred 
zápasom +1 +2 +3 -3 -2 -1

Zameranie voľno

futbal
technicko
taktický 
tréning

(S)

futbal 
kondičný 
tréning 

(V)
družstvo

voľno

futbal 
taktický 
tréning

(R)
HSi

skupina

voľno zápas

Zameranie
zložka

TP

KON
TE-TA

KON
TE-TA TA

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

44

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU
U13 – U15

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

deň nedeľa pondelok utorok streda štvrtok piatok sobota

po/pred 
zápasom +1 +2 +3 -3 -2 -1

Zameranie voľno

futbal
technický 
tréning

(S)
HSi

1:1, 2:2

futbal 
kondičný 
tréning 

(V)
družstvo

voľno

futbal 
taktický 
tréning

(R)
HSi

3:3, 4:4

futbal 
taktický 
tréning

HSi
5:5, 6:6

zápas

Zameranie
zložka

TP

KON
TE

KON
TE-TA TE-TA TE-TA

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

45

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU
MIKROCYKLUS

VŠEOBECNE ROZVÍJAJÚCI 20% HT – 0% HN – 80% KT

ŠPECIÁLNE ROZVÍJAJÚCI 60% HT – 20% HN – 20% KT

KONTROLNÝ 20% HT – 70% HN – 10% KT

VYLAĎOVACÍ 40% HT – 50% HN – 10% KT

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

46

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU
MIKROCYKLUS

SÚŤAŽNÝ 70% HT – 20% HN – 10% KT

REKONDIČNÝ 50% HT – 20% HN – 30% KT

REGENERAČNÝ 60% HT – 20% HN – 20% KT

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

47

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU
MIKROCYKLUS

ÚVODNÝ

VŠEOBECNE 
KONDIČNE 

ROZVÍJAJÚCI

INTENZIFIKAČNÝ 
ŠPECIÁLNE 

ROZVÍJAJÚCI

OBJEMOVO 
EXTENZÍVNY KONTROLNÝ

TRANSFORMAČNÝ 
STABILIZAČNÝ

HERNE 
ROZVÍJAJÚCI

REGENERAČNÝ

REKONDIČNÝ

SÚŤAŽNÝ

VYLAĎOVACÍ

MORAVEC a kol.:
Teória a didaktika 

výkonnostného a vrcholového 
športu

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

48
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DOMÁCA ULOHA

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

Popíšte a stručne charakterizujte vo vašom 
futbalovom klube v praxi uplatňované prvky 
periodizácie v tréningovom procese 
jednotlivých vekových kategórií (prípravka, 
mladší žiaci, starší žiaci, mladší dorast, starší 
dorast, muži)

49

DISKUSIA

VZDELÁVANIE
TRÉNEROV SFZ

STAVBA TRÉNINGOVÉHO PROCESU

50


