
Abstrakt 

 

Název: Interval odpočinku a jeho vliv na akceleraci 

 

Cíle: Hlavním cílem bylo zjištění vlivu různého intervalu odpočinku mezi sprinty na 30 m. 

Vedlejším cílem bylo pomocí ankety zjistit, jaké jsou názory trenérů různých sportovních 

odvětví na interval odpočinku, charakter odpočinku, a jak podle nich může ovlivnit rychlost.  

 

Metody: Data pro výsledky mé bakalářské práce byla získána pomocí metody testovací a 

následné komparace opakovaných rychlostních běhů na 4 x 30 m, mezi kterými byl různý 

interval odpočinku. Měření se zúčastnilo 15 hráčů kopané adolescentního věku. Tři skupiny 

hráčů fotbalu po klasickém předzápasovém rozcvičení (zahřátí, mobilizace a dynamické cviky 

bez míče, cviky s míčem) absolvovali 2x běh na 30 m mezi kterými byl interval odpočinku 4 

minuty. Následně pak každá skupina měla odlišnou dobu odpočinku, kdy SKUPINA I 

odpočívala 10 minut, SKUPINA II 20 minut a SKUPINA III 40 minut. Po stanovené době 

odpočinku měli testovaní absolvovat zapracování v časovém úseku 5 minut, které obsahovalo 

zkrácenou verzi SBC s výběhem a následovali další dva běhy na 30 metrů s odstupem 4 minut. 

Celkem proběhly 3 měření, postupně si skupiny všechny intervaly s týdenním či dvoutýdenním 

rozestupem vyměnily 

Naměřené hodnoty byly porovnány a zpracovány pomocí funkcí rozptylu VAR.P. a F.TESTU 

v Microsoft Excel.  

 

Výsledky: V rychlostních testech s odlišným intervalem odpočinku dosáhli probandi 

nejhorších průměrných časů po intervalu odpočinku 10 minut. Naopak nejlepších časů dosáhli 

probandi po intervalu odpočinku 40 minut. Výsledky F.TESTU měly hodnoty p > 0,05, tedy 

výsledky jsou statisticky nevýznamné. Z hlediska věcné významnosti výsledky napovídají pro 

akcelerační test interval odpočinku 40 minut jako dobu, po které je vhodné zařadit 

znovurozcvičení. 
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