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                Zameranie tréningového plánu 

Cieľ tréningového plánu: Cieľom tréningového plánu bude udržanie kondície počas 

letnej futbalovej prestávky a zvýšenie výbušnej sily. 

Miesto realizácie:  posilňovňa, bazén, atletický štadión atď. 

Prostriedky a pomôcky: gumový expander, pomôcky v posilňovni, švihadlo, 

kettebell, bosu, debna 

Pre koho: dorastenci Admira U17  

Zdravotné špecifiká: zdravá, konzultácia so športovým lekárom 

Naším cieľom je udržanie kondície z predchádzajúceho obdobia a samozrejme udržanie sily 

či zvýšenie sily pre ďalšie futbalové obdobie, z ktorého budete môct čerpať. Na našich 

tréningoch sa budeme zameriavať viacej aj na core cvičenie alebo kompenzačné cvičenia 

kvôli koordinácii tela a spevnenie svalov, ktoré bežne nezaťažujeme. 

 

Rozpis tréningových jednotiek bude nasledovný:  

PONDELOK:  Rozohriatie: Rozklusanie okolo bežeckého oválu - 2 kolá 

                        Rozcvičenie: Dynamický strečing v pokluse – krúženie rúk, švihanie rúk, vysoké nohy, 

zakopávanie, nízky skipping, predkopávanie, skok do výšky, skok do diaľky, skok na jednej nohe...    

                        Zaťaženie 2: !ŜǊƽōƴŀ ǊȇŎƘƭƻǎǙ-  

                                      1: 2x10min Srdcova frekvenia (SF): 165-175, IO: 1 min 

                                      2: 8x1min, SF: 175-185, IO: 30s 

                        Záver: výklus okolo bežeckého oválu – 2 kolá, kompenzačné cvičenia, strečing 

 

UTOROK:      Rozohriatie: 10 min na stacionárnom bicykli 

                       Rozcvičenie: Strečing v pokluse – krúženie rúk, švihanie rúk, príťah kolena k bruchu, 

príťah členku k bruchu, príťah členku k zadku, nízky skipping, predkopávanie, gumový expander, 

plyometrické cviky     

                       Zaťaženie1: Hypertrofia- 

Cvičenia: Drep, Zhyby (stahovanie kladky), Bench press, Mŕtvy ťah,                                                                      

Príťahy v predklone, Tlak nad hlavou, Nordic hamstring 

PO: 10, PS: 3, IO: 75s 

                      Záver: pilatesové cviky, 10 min na stacionárnom bicykli, statický strečing 

 



STREDA:        Rozohriatie: Rozklusanie okolo bežeckého oválu - 2 kolá 

                        Rozcvičenie: Dynamický strečing v pokluse – krúženie rúk, švihanie rúk, vysoké nohy, 

zakopávanie, nízky skipping, predkopávanie, skok do výšky, skok do diaľky, skok na jednej nohe...    

                        Zaťaženie 2:  !ŜǊƽōƴŀ ǊȇŎƘƭƻǎǙ-   

1: 8x1min, SF (175-185), IO: 30s                                                                                                     

2: 1x25min, SF (130-140) 

                       Záver: výklus okolo bežeckého oválu – 2 kolá, kompenzačné cvičenia, strečing 

                                                        

STVRTOK: volno, aktívná regeneracia (plavecký bazén), sauna, masáže  

 

PIATOK:         Rozohriatie: Rozklusanie okolo bežeckého oválu - 2 kolá 

                        Rozcvičenie: Dynamický strečing v pokluse – krúženie rúk, švihanie rúk, vysoké nohy, 

zakopávanie, nízky skipping, predkopávanie, skok do výšky, skok do diaľky, skok na jednej nohe...    

                       Zaťaženie 2: !ŜǊƽōƴŀ ǊȇŎƘƭƻǎǙ -       

 1: 2x 10min, SF (155-165), IO: 1min                                                                                                             

2: 1x 25min, SF (130-140) 

                       Záver: výklus okolo bežeckého oválu – 2 kolá, kompenzačné cvičenia, strečing 

 

SOBOTA:      Rozohriatie: 15 min na stacionárnom bicykli 

                       Rozcvičenie: Statický strečing – krúženie rúk, švihanie rúk, príťah kolena k bruchu, príťah 

členku k bruchu, príťah členku k zadku, rozkročenie, rozcvičenie s medicimbalom, plyometrické cviky     

                       Zaťaženie 1: INSANITY cvičenia https://www.youtube.com/watch?v=jr6DuNMTQBc 

                       Záver: Bežecký pás – rýchlejšia chôdza 2 km, Core cviky – kompenzačné cviky , statický 

strečing 

 

NEDELA: voľno, pasívna regenerácia 

PONDELOK:  Rozohriatie: Rozklusanie okolo bežeckého oválu - 2 kolá 

                        Rozcvičenie: Dynamický strečing v pokluse – krúženie rúk, švihanie rúk, vysoké nohy, 

zakopávanie, nízky skipping, predkopávanie, skok do výšky, skok do diaľky, skok na jednej nohe...    

                        Zaťaženie 1: wƻȊǾƻƧ wȇŎƘƭƻǎǘƛ  - Beh: 50 m (5 m na zastavenie po dobehnuti) 

Pocet opakovani (PO): 7, Pocet serii (PS): 1, Intenzita zataze (IZ): 70%, Interval odychu(IO): 50s  

                        Záver: Core cviky – kompenzačné cviky , statický strečing 



UTOROK:      Rozohriatie: 10 min na stacionárnom bicykli 

                       Rozcvičenie: Strečing v pokluse – krúženie rúk, švihanie rúk, príťah kolena k bruchu, 

príťah členku k bruchu, príťah členku k zadku, nízky skipping, predkopávanie, gumový expander, 

plyometrické cviky     

                       Zaťaženie1: Hypertrofia- 

Cvičenia: Drep, Zhyby (stahovanie kladky), Bench press, Mŕtvy ťah,                                                                      

Príťahy v predklone, Tlak nad hlavou, Nordic hamstring 

PO: 10, PS: 3, IO: 75s 

                      Záver: pilatesové cviky, 10 min na stacionárnom bicykli, statický strečing 

 

STREDA:        Rozohriatie: Rozklusanie okolo bežeckého oválu - 2 kolá 

                        Rozcvičenie: Dynamický strečing v pokluse – krúženie rúk, švihanie rúk, vysoké nohy, 

zakopávanie, nízky skipping, predkopávanie, skok do výšky, skok do diaľky, skok na jednej nohe...    

                        Aeróbna rýchlosť -       

1: 2x 10min, SF (155-165), IO: 1min                                                                                                    

2: 1x 25min, SF (130-140) 

                        Záver: Core cviky – kompenzačné cviky , statický strečing 

STVRTOK: volno, aktívná regeneracia (plavecký bazén), sauna, masáže  

 

PIATOK:         Rozohriatie: Rozklusanie okolo bežeckého oválu - 2 kolá 

                        Rozcvičenie: Dynamický strečing v pokluse – krúženie rúk, švihanie rúk, vysoké nohy, 

zakopávanie, nízky skipping, predkopávanie, skok do výšky, skok do diaľky, skok na jednej nohe...    

                        Zaťaženie 1: wȇŎƘƭƻǎǙ -   

Beh: 40m (4m na zastavenie po dobehnutí)                                                                                               

PO: 8, PS: 1, IZ: 80% z 1RM, IO: 1 min 

 

SOBOTA:      Rozohriatie: 15 min na stacionárnom bicykli 

                      Zaťaženie 1: TABATA cviky, https://www.youtube.com/watch?v=XIeCMhNWFQQ 

                      Záver: pilatesové cviky, 10 min na stacionárnom bicykli, statický strečing 

 

NEDELA: voľno, pasívna regenerácia 

 


