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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. 

 

Klíčová slova: kopaná, rychlostní schopnosti adolescence, zapracování, testování 

  



   
 

 
 

 

Abstract 

Titel: Recovery duration and its effect on acceleration 
 
Objectives: The primary goal was to find out the effect of different recovery duration 

between sprints of 30 m distance. The secondary goal was to find out what are the views of 

trainers from different sports sectors on the interval of rest, the nature of the rest, and how 

they can influence the speed. 

 
Methods: Data for the results of my bachelor thesis were obtained by the method of testing 

and subsequent comparison of repeated speed runs to 4 x 30 m, among which there was a 

different interval of rest. Measurement was attended by 15 football players of adolescent age. 

Three groups of soccer players after a classic pre-match warm-up (warm-up, mobilization, 

and dynamic ballless exercises, ball exercises) have completed two runs of 30 meters, among 

which rest was 4 minutes. Subsequently, each group had a different recovery duration when 

GROUP I rested 10 minutes, GROUP II 20 minutes, and GROUP III 40 minutes. After a set 

recovery interval, the test was to complete a 5 minute run, which contained a shortened 

version of the special running excersizes and followed by another two runs of 30 meters with 

a 4 minute interval of rest. In total, 3 measurements were taken, and the groups changed all 

the intervals with the weekly spacing. 

Measured values were compared and processed using the VAR.P variance function. F.TEST 

in Microsoft Excel. 

 

Results: In speed tests with different duration of recovery, the probands reached the worst 

average times after the rest interval of 10 minutes. On the contrary, probands reached the best 

times after the duration of recovery 40 minutes. The results of F.TEST have values p> 0.05, 

so the results are statistically insignificant. From the point of view of material significance, 

the results indicate for the acceleration test a duration of recovery of 40 minutes as a period of 

re-training. 

 

Keywords: soccer, speed capabilities, adolescence, incorporation, testing 
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Seznam použitých zkratek 

- apod. (a podobně) 

- atd. (a tak dále) 

- ATP (adenosintrifosfát) 

- cm (centimetr) 

- CNS (centrální nervová soustava) 

- CP (kreatinfosfát) 

- DK (dolní končetiny) 

- g (gram) 

- IO – (interval odpočinku) 

- kg (kilogram) 

- km (kilometr) 

- L (levá) 

- m (metr) 

- max. (maximálně) 

- např. (například) 

- NBA (National basketball association) 

- P (pravá) 

- přek. (překážky) 

- s (sekunda) 

- SBC (speciální běžecká cvičení) 

- tzv. (takzvaně) 
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ÚVOD 

Stát na trávníku, palubovce či třeba atletické dráze v průběhu utkání či závodu není z 

mého pohledu jednoduchá věc. Zde se od vás neočekává nic jiného, než že jste v nejlepší možné 

formě. Pro tento moment jste možná trénovali i několik sezón a teď můžete jen doufat, že trenér 

zvolil ty nejlepší metody pro vyladění formy právě na tento den či několikadenní soutěž. 

 V současné době jsou sporty více a více náročnější, jak kondičně, tak psychicky. Od 

mala hraji kopanou a vím, že kdybych měl já ve svých sedmi letech či dnes moji svěřenci v 

mladší přípravce hrát bez odpočinku půl hodiny, je to pro organismus velmi náročné. Proto má 

řada sportů ve svých pravidlech zakotvené time-outy (oddechové časy), poločasy a různé 

intervaly odpočinku. Kopaná má svojí poločasovou přestávku, florbal má dvojitý odpočinek 

mezi třetinami. Některé sporty nemají přímo v pravidlech zakotvené intervaly odpočinku, ale 

jisté prodlevy mezi výkony se mohou objevovat. U sprinterů nejen v regionálních či 

republikových kolech, ale také na mistrovství světa či olympijských hrách, nastává situace, kdy 

je od svých nejdůležitějších výkonů v semifinále a finále často dělí pouze dvě hodiny. Stejně 

tomu tak je např. ve vícebojích, kdy atleti absolvují více disciplín v jeden den s mnoha 

přestávkami a prostoji. Všechny kamery jsou zaměřeny na finálový výkon v daném sportovním 

odvětví. Moje pozornost by však raději směřovala tam, kam už se moc kamer nedostává. Rád 

bych se podíval právě do těchto poločasových přestávek nebo mezi ty dva nejdůležitější běhy. 

A protože mě vždy fascinovala rychlost a její rozvoj ve sportu, tak mi tyto odlišné intervaly 

odpočinku vnucují otázky. Jaký vliv má interval odpočinku na následný rychlostní výkon v 

daném sportu? Může nám přestávka dodat energii a odplavit co nejvíce škodlivých látek, aby 

byl výkon lepší či alespoň na stejné úrovni jako v první části? Nebo se vlivem zklidnění 

následný výkon zhorší? Je tato časová přestávka dlouhá natolik, aby bylo potřeba se znovu 

rozcvičit? Nebo už je tělo dostatečně připravené a potřebuje jen pár zrychlených rovinek či 

nějaké dynamické cvičení na znovunastartování těla pro nejlepší výkon? Jelikož trénuji ve 

Fotbalové akademii, vybíral jsem probandy pro můj experiment právě z řad svých hráčů 

vzhledem k jednoduchosti jejich využití.  
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1 SOUČASNÝ STAV BÁDÁNÍ, PŘEHLED LITERATURY 

 Jedním z autorů, zabývajících se podobnou tématikou jako je má práce, byl Nalbandian 

(2017). Tématem jeho práce bylo pomocí měření laktátu v krvi zjistit vliv aktivního a pasivního 

odpočinku na následný Wingate test u trénovaných mužů. Test se skládal ze tří výkonů 

trvajících 30 s, které byly prokládány buď aktivním či pasivním odpočinkem v délce 4 minut. 

Výkon ve Wingate testu byl významně vyšší po odpočinku aktivním. Dále byla po aktivním 

odpočinku nižší hladina laktátu v krvi oproti odpočinku pasivnímu.  

Mohr, Krustrup a Bangsbo (2005) zkoumali svalovou teplotu a výkon ve sprintu během 

fotbalových zápasů. Polovina hráčů v poločase odpočívala pasivně, druhá polovina pak měla 

aktivní odpočinek. Měření mělo dvě části. V první části se měřila teplota svalů během zápasu, 

v té druhé se pak měřil 3x sprint na 30 m oddělený aktivním odpočinkem trvajícím 25 s.  

Sprinterské časy s aktivním odpočinkem byly stejné jako úvodní časy. Oproti tomu 

výsledné sprinterské časy s pasivním odpočinkem se oproti úvodním sprintům zhoršily. 

Díky výsledkům došli Mohr, Krustrup a Bangsbo (2005) k závěru, že pasivní odpočinek 

během poločasu není dobrý pro přípravu na druhý poločas. Možností je podle nich nejprve 7 

minut pasivního odpočinku s rozborem taktiky a poté 7 minut, kdy hráči provádějí cvičení 

mírné intenzity. Aktivita nesmí být vysoké intenzity, jinak dochází ke snížení glykogenových 

zásob, dále k navýšení hladiny laktátu a snížení pH. Tento aktivní odpočinek pak zvyšuje i 

hráčskou připravenost na druhý poločas a ještě může snižovat riziko zranění ve druhém 

poločase. 

Balsom et al. (1992) ve své práci pracoval se sedmi, dobře trénovanými studenty 

mužského pohlaví a zkoumal vliv různého intervalu odpočinku u opakovaných sprintů. Test se 

skládal ze sprintů na vzdálenost 40 metrů, s intervalem odpočinku 120, 60 nebo 30 s. V této 

práci měřili čas zaběhnutý od prvního do patnáctého běhu, koncentraci laktátu v krvi, spotřebu 

kyslíku a srdeční frekvenci. Z hlediska časového měření se ukázalo, že čím kratší byl interval 

odpočinku, tím byla rychlost menší.  

Opačný názor prosazuje Buchheit (2009) ve své studii, kde trénovaní muži prováděli 6x 

běh na nemotorovém běžeckém pásu trvající 4 s. Interval odpočinku mezi běhy byl 21 s  

a jednalo se buď o aktivní nebo pasivní druh odpočinku. Výsledkem pak byla výrazně nižší 

průměrná rychlost a procentuální rychlostní snížení bylo vyšší po aktivním odpočinku. 

Závěrem podle Buchheita (2009) vyplývá, že během týmových sportovních soutěží by nižší 

intenzita odpočinku jako je sezení či stání byla efektivnější strategií než např. jogging.   
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Každá z těchto prací měla ve svém měření zahrnuty intervaly odpočinku o délce max. 

dvě minuty. Nenalezl jsem žádnou práci, která by se zabývala intervaly s delším časovým 

odstupem. 
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2 TEORETICKÁ ČÁST 

2.1 Charakteristika sportů rychlostního charakteru 

Protože se v mé bakalářské práci zaobírám intervalem odpočinku a rychlostními 

schopnostmi, zmíním nejdříve charakteristiku několika sportů, kde interval odpočinku a 

následné zapracování může výrazně ovlivnit kvalitu rychlostního výkonu. Jelikož nepatří 

zkoumaný soubor probandů do kategorie dospělých, je zde potřeba zmínit, jaké jsou odlišnosti 

pro jednotlivé věkové kategorie mládeže. 

2.1.1 Kopaná 

 Fotbal, v práci dále zmiňován pod českým termínem kopaná, je kolektivní sportovní 

hra brankového typu, která se těší velké oblíbenosti jak u nás, tak ve světě. Od svých 

prvopočátků v Anglii, začátkem 19. století, se kopaná značně vyvíjela. V současné době je více 

a více kladen důraz na kondiční schopnosti a také na precizní techniku. Rychlostní schopnosti 

jsou velice důležitým aspektem struktury sportovního výkonu. V průběhu hry dochází u hráčů 

ke střídavému využívání jak aerobní metabolické kapacity, kdy se jedná o pohyby převážně 

střední a nižší intenzity, tak anaerobní metabolické kapacity, což jsou pohyby vysoké až 

maximální intenzity (Táborský, 2007).  Dle platných pravidel kopané se doba hry dělí na dva 

poločasy, které trvají 45 minut s možností nastavení času v případě zdržení v průběhu hry. 

Poločasová přestávka je 15 minut. Některé soutěže a jejich pravidla mohou stanovit, že pokud 

je utkání na konci druhého poločasu nerozhodné, tak se o vítězi rozhodne v prodloužené době 

utkání. Hráči mají tedy právo na konci druhého poločasu na přestávku v trvání 5 minut. Poté 

následuje hra 2 x 15 minut, kdy mezi jednotlivými poločasy není žádná přestávka a týmy si 

pouze vymění strany. Pokud ani poté není rozhodnuto o vítězi utkání, nastávají pokutové kopy. 

 

Rozdíly podle věkových kategorií dle platných pravidel kopané (2016): 

• muži, ženy a starší dorost mají dva poločasy po 45 minutách 

• mladší dorost má dva poločasy po 40 minutách 

• starší žáci mají dva poločasy po 35 minutách 

• mladší žáci mají dva poločasy po 35 minutách 

• starší přípravka má čtyři čtvrtiny po 17 minutách 

• mladší přípravka má čtyři čtvrtiny po 15 minutách 
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Od mladší přípravky po starší žáky jsou přestávky mezi jednotlivými částmi 5-10 minut, 

kdy velmi záleží na dohodě obou týmů. Od mladšího dorostu a starších kategorií je přestávka 

15 minut (Kureš, 1988; Plachý, 2016). 

 

2.1.2 Hokej 

 Lední hokej je kolektivní sportovní hra brankového typu odehrávající se na ledě. V hokeji 

se nejčastěji objevují aktivity intervalového a přerušovaného charakteru. Hráč ledního hokeje musí 

mít dobře rozvinuté široké spektrum motorických dovedností, schopnost rychlé reakce na různé 

změny situací a také velmi vysokou celkovou tělesnou zdatnost. Ve hře se střídají cyklické 

(bruslení) a acyklické (střelba) pohybové činnosti. Dále také přihrávky, souboje, krátké úseky 

s maximálním zrychlením či plynulé bruslení. V průběhu hry dochází vlivem maximálních výkonů 

během krátkého času k častému střídání hráčů. Poměr mezi časem stráveným na ledové ploše  

a pasivním odpočinkem na střídačce je přibližně 1:5 (Havlíčková, 1993).  

 Pravidla hokeje (2014-2018) stanovují hrací dobu na 3 x 20 minut. Třetiny jsou 

odděleny dvěma přestávkami trvajícími 15 minut. Pokud je utkání hrané do rozhodnutí a stav 

je po šedesáti minutách nerozhodný, následuje prodloužení, které může trvat 5, 10 nebo 20 

minut. Vždy je však prodloužení hráno stylem náhlé smrti (kdo dá první gól, vítězí). Jedná-li 

se o prodloužení s délkou 5 nebo 10 minut, je přestávka před daným prodloužením 3 minuty. 

Jestliže je prodloužení nastavené na 20 minut, týmy odcházejí do šaten na klasickou přestávku 

v délce 15 minut. Pokud ani poté není rozhodnuto, následují samostatné nájezdy.  

  

Rozdíly podle věkových kategorií: 

• kategorie dospělých, juniorů, staršího a mladšího dorostu, staršího a mladšího žactva 

hrají 3 x 20 minut a přestávky mezi třetinami trvají 15 minut 

• družstva minihokeje hrají 3 x 15 minut a přestávky mezi třetinami jsou minimální 

2.1.3 Házená 

Táborský (2007) popisuje házenou jako kolektivní sportovní hru brankového typu, ve 

které se neustále mění herní situace, které kladou velký nárok jak na kondiční, tak 

psychologické požadavky. V házené jsou zásadní hlavně opakované krátkodobé činnosti 

explozivního rychlostně silového charakteru vysoké intenzity. Tato sportovní hra vyžaduje mít 
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vysokou kapacitu jak anaerobní, tak aerobní zóny metabolického krytí. Hráči potřebují mít 

velmi dobře rozvinutou jemnou mezisvalovou a nitrosvalovou koordinaci. 

            Dle platných pravidel házené (2014) mohou hráči vystřídat kdykoliv v průběhu hry, 

pokud jimi střídaný hráč již opustil hrací plochu. Hrací doba v házené je 2 x 30 minut hrubého 

času. Čas se tedy ve většině případů při přerušení hry nezastavuje. Pokud je potřeba čas zastavit, 

rozhodčí nařizuje time-out (oddechový čas). Přestávka mezi poločasy je stanovená na 10 minut. 

Mezinárodní, kontinentální a národní federace však mají právo na úpravu pravidel a doba 

přestávky může být max. 15 minut. Pokud je stav utkání po skončení regulérní hrací doby 

nerozhodný a je potřeba určit vítěze, následuje přestávka 5 minut a poté následuje hrací doba, 

která trvá 2 x 5 minut. Mezi nastavovanými poločasy je přestávka trvající 1 minutu. Pokud ani 

poté není rozhodnuto, tak se situace opakuje. Je-li stav i po této době nerozhodný, vítěze určí 

střelba sedmimetrových hodů. 

 

Rozdíly věkových kategorií: 

• pro družstva mládeže ve věku 12-16 let činí hrací doba 2 x 25 minut s přestávkou 10 

minut 

• pro družstva mládeže ve věku 8-12 činí hrací doba 2 x 20 minut s přestávkou 10 minut 

 

2.1.4 Košíková 

Košíková, či převzatý název z anglického jazyka basketbal, je týmová sportovní hra 

brankového typu, kde narozdíl od jiných brankových her se tento sport odlišuje umístěním 

branek (košů), které jsou zavěšené nad zemí v různé výšce pro různé kategorie (Táborský, 

2007). V průběhu hry jsou velmi často zastoupeny běhy, skoky, přihrávky, driblink, střelba. 

Jedná se tedy o náročný cyklický i acyklický výkon. Rozhodující jsou pak kromě rychlostně-

silových schopností jedince i obratnost a vytrvalost (Havlíčková, 1993). 

Pravidla košíkové (2017) nařizují, že o střídání si musí požádat hráč, který chce jít do hry. Poté 

čeká na přerušení hry. Utkání se skládá ze čtyř hracích období trvajících každé 10 minut. Mezi 

prvním a druhým (první poločas) a třetím a čtvrtým (druhý poločas) obdobím je přestávka 

trvající 2 minuty. Poločasová přestávka trvá 15 minut. Je-li stav utkání na konci čtvrtého období 

nerozhodný, utkání pokračuje tolika prodlouženími po 5 minutách, dokud není rozhodnuto. 

Interval odpočinku v tomto případě trvá 2 minuty. Stubbs (2009) pak zmiňuje rozdíl v 

pravidlech pro americkou NBA, ve které jsou čtyři čtvrtiny hrány po 12 minutách.  
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Rozdíly věkových kategorií podle pravidel košíkové (2017): 

•  Juniorské, dorostenecké a žákovské kategorie hrají stejně jako dospělí 4 x 10 minut, 

odpočinek mezi čtvrtinami je 2 minuty a poločasová přestávka je 15 minut.  

• V kategoriích staršího mini žactva, mladšího minižactva a nejmladšího minižactva je 

hrací doba 4 x 8 minut, mezi čtvrtinami je přestávka 2 minuty a v poločase 15 minut.  

2.1.5 Florbal 

Relativně mladá kolektivní sportovní hra brankového typu. Vlivem podobnosti 

jednotlivých aspektů (branky, mantinely, hokejka, střídání hráčů) je florbal brán jako alternativa 

ledního hokeje. Oproti hokeji je zde fyzický kontakt protihráčů regulován pravidly (Táborský, 

2007).  Kysel (2010) popisuje florbal jako hru, ve které jsou potřební fyzicky disponovaní hráči. 

Ve hře se objevují opakované krátkodobé činnosti obzvláštně explozivního rychlostně-silového 

charakteru vysoké intenzity. Je potřeba tedy komplex rychlostních a koordinačních schopností 

daného jedince.  

           Pravidla florbalu (2018) stanovují, že střídání hráčů se může provést kdykoliv během 

utkání v nepřerušené hře. Toto střídání musí být provedeno ve vlastním prostoru pro střídání a 

hráč, který opouští hřiště, musí překročit mantinel dříve než hráč, který vchází do hry. Florbal 

je rozdělen na tři hrací období trvající 20 minut čistého času. Čas je tedy zastavován při 

přerušení hry. Mezi jednotlivými třetinami jsou dvě přestávky trvající 10 minut. Pokud po 

skončení třetího hracího období je stav nerozhodný, mají hráči právo na přestávku 2 minuty  

a poté následuje prodloužení hrané 10 minut s tím, že pokud někdo v tomto prodlouženém čase 

vstřelí branku, tak hra končí. Je-li stav i po prodloužení nerozhodný, následují trestná střílení.  

 

Rozdíly věkových kategorií podle pravidel florbalu (2018): 

•  junioři a juniorky hrají 3 x 20 minut a interval odpočinku je 10 minut 

• dorostenci a dorostenky hrají 3 x 15 minut a interval odpočinku je 5 minut 

Protože se v mladších kategoriích hraje turnajovým systémem, jsou hrací doby velmi 

individuální.  

Např.: liga starších žáků pro Karlovarský a Plzeňský kraj má pro své turnaje nastavené 

hrací doby 2 x 12 minut, pokud je v losovacím koši šest družstev. Pokud je družstev pět, hrací 

doba je 2 x 10 minut. Interval odpočinku je v tomto případě nastaven na 2 minuty. Oproti tomu 

liga pro Pražský a Středočeský kraj má pro losovací koš se šesti a čtyřmi družstvy herní čas 2 
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x 13 minut a v případě pěti družstev 2 x 10 minut. Liga Vysočiny starších žáku má herní čas 3 

x 13 minut s intervalem odpočinku 3 minuty.  

• mladší žáci a kategorie elévů mají hrací doby 2 x 10 minut 

• kategorie přípravek má hrací čas 2 x 8 minut 

 

2.1.6 Atletika 

Atletika v sobě zahrnuje disciplíny a výkony velice různorodé. Stejně tak požadavky, 

které na sportovce klade, se značně liší. Různá je i náročnost na psychiku, energetické zatížení, 

fyziologické funkce těla či na motorické předpoklady. Z pohybového hlediska se v atletice 

objevují základní a přirozené druhy pohybu, jako jsou pohyby cyklické (chůze, běh atd.) a 

acyklické (vrh koulí, hod diskem atd.). Dále se tyto pohyby kombinují (skoky, hod oštěpem 

atd.) (Vindušková, 2003). V mnoha disciplínách mají atleti více pokusů na dosažení co 

nejlepších výkonů, ať už to jsou skoky, hody či některé disciplíny víceboje. Každá tato atletická 

disciplína v sobě skrývá prvky rychlosti, kdy každý následující pokus je přerušen určitou 

pauzou. I zde bych rád z atletických disciplín zmínil jen ty, které by mohly výsledky mé práce 

ovlivnit. 

 

Hladké běhy a štafetové běhy na 60 a 100 m 

Tyto krátké běhy se řadí do skupiny cvičení cyklického typu, která jsou vykonávána 

v maximální rychlosti a s maximální intenzitou. Atlet tedy chce zvládnout závodní trať v co 

nejkratším čase. Dá se říci, že sprinterský běh se dá považovat za nenáročný, ale protože se 

provádí v maximální rychlosti, je potřeba jeho dokonalé technické zvládnutí.  

Vzdálenost 60 m dříve byla využívána jako trať doplňková, ale s výstavbou atletických 

hal se stala tratí závodní (Millerová, 2002). 

Tyto disciplíny jsou náročné také proto, že atleti velmi často musejí absolvovat rozběhy, 

semifinále i finále v jeden den s časovým odstupem, který se velmi liší podle propozic dané 

soutěže. 

 

Rozdíly věkových kategorií podle platných pravidel atletiky (2018): 

• muži, ženy, dorostenci a dorostenky závodí na 100 m a ve štafetě 4 x 100 m, v hale pak 

na 60 metrů 
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• starší žáci a žákyně závodí venku v běhu na 60 m a ve štafetě 4 x 60 m, v hale na 60 m 

hladký sprint 

• mladší žáci a žákyně závodí venku v běhu na 60 m a ve štafetě 4 x 60 m, v hale na 60 

m hladký sprint 

Skoky 

Atletické disciplíny skoků řadí Havlíčková (1993) mezi tzv. technické disciplíny. Jedná se o 

sportovní výkony krátkodobé, rychlostně-silové a koordinačně náročné. Doba trvání 

jednotlivých disciplín se může velmi lišit, stejně tak i interval odpočinku mezi jednotlivými 

pokusy. Je to dáno počtem startujících, vlivem taktiky u vynechávaných pokusů nebo např. 

různými přerušeními v průběhu závodu.  

Dle Vinduškové (2003) je výkon ve skoku dalekém a trojskoku dán kvalitou 

motorických, somatických, osobnostních či sociálních předpokladů a úrovní techniky. 

Podle Havlíčkové (1993) mají skok daleký a trojskok z hlediska fyziologického nejblíže 

ke sprintům na krátkou vzdálenost. Zahrnují v sobě totiž vysoce intenzivní asi 40 m rozběh – 

sprint. Rychlost rozběhu se pohybuje okolo 90 % maximální rychlosti při běhu hladkém. Pro 

mohutný odraz je pak potřeba velké množství explozivní síly dolních končetin.  

U skoku vysokého zmiňuje Hlavoňová (2017) potřebu klást větší důraz na koordinaci. 

Dále zmiňuje, že skok vysoký je méně silově založený než dálka a trojskok. Rozběh je kratší a 

značná část pomalejší. 

Skok o tyči je mezi skokovými disciplínami pohybově nejnáročnější. Rozběh není 

výrazně pomalejší než např. u skoku do dálky. Tyčkař musí být jak výborným sprinterem, tak 

skokanem. Dále musí koordinačně své tělo ovládat jako gymnasta (Vindušková, 2003). 

 

Rozdíly věkových kategorií podle platných pravidel atletiky (2018): 

• muži, ženy, junioři, juniorky, dorostenci a dorostenky absolvují všechny skokanské 

disciplíny – venkovní i halové 

• starší žáci nemají v programu trojskok, starší žákyně nemají trojskok a skok o tyči 

• mladší žáci a žákyně nezávodí ve skoku o tyči a trojskoku 

Vrhy a hody 

Stejně jako skoky, patří vrhy a hody do skupiny technických disciplín. Vzhledem k 

tématu práce zde jsou zahrnuty pouze hod míčkem a oštěpem, které v sobě mají zahrnutou 
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běžeckou složku. Hody a vrhy jsou řazeny mezi výkony rychlostně-silového typu. Hod míčkem 

a oštěpem jsou disciplíny švihové a mají nejvyšší nároky na pohybovou rychlost (Šimon, 2004). 

 

Rozdíly věkových kategorií oštěpu podle platných pravidel atletiky (2018): 

• muži a junioři hází oštěpem o hmotnosti 800 g 

• dorostenci hází oštěpem o hmotnosti 700 g  

• starší žáci hází oštěpem o hmotnosti 600 g 

• ženy a juniorky hází oštěpem o hmotnosti 600 g 

• dorostenky hází oštěpem o hmotnosti 500 g 

• starší žákyně hází oštěpem o hmotnosti 500 g 

 

Rozdíly věkových kategorií v hodu míčkem podle platných pravidel atletiky (2018): 

• mladší žáci a mladší žákyně házejí míčkem o hmotnosti 150 g 

Tyty disciplíny nejsou zahrnuty v soutěžích pořádaných v hale. 

 

Víceboje 

 Nejen díky našim úspěšným sportovcům v této disciplíně, ale také svojí rozmanitostí  

a potřebou všestrannosti, patří atletické víceboje k velmi sledovaným disciplínám. Závodníci a 

závodnice musejí během dvou dní absolvovat velmi náročné, jak více fyzické, tak více 

technické disciplíny. Tyto disciplíny jsou na sobě relativně nezávislé a mohou se i negativně 

ovlivňovat. Je potřeba, aby sportovci měli dobře rozvinuté všechny pohybové schopnosti. 

Z rychlostních schopností uplatňujeme ve vícebojích nejvíce rychlost reakce, akcelerace, 

maximální rychlost a rychlostní vytrvalost. Ze silových schopností pak nejvíce využijeme 

výbušnou sílu. Velmi důležitá je také schopnost vytrvalostní. Vícebojařské závody trvají  

u většiny případů dva dny, ve kterých se sportovec musí stále udržovat v aktivním stavu. 

Závodník tak absolvuje v jednom dni vícenásobné rozcvičování pro jednotlivé disciplíny, dále 

pak jednotlivé pokusy, které také oddělují určité intervaly. To všechno klade nároky na tzv. 

speciální vícebojařskou vytrvalost (Ryba, 2009).   

 Víceboje se uskutečňují, jak pod širým nebem, tak s modifikacemi v halách.  
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Rozdíly věkových kategorií podle Pravidel atletiky (2018): 

• muži, junioři a dorostenci mají pod širým nebem desetiboj ve dvou dnech 

• muži, junioři a dorostenci mají v hale sedmiboj ve dvou dnech 

• ženy, juniorky a dorostenky mají pod širým nebem sedmiboj ve dvou dnech 

• ženy juniorky a dorostenky mají v hale pětiboj v jednom dni 

• starší žáci mají pod širým nebem devítiboj ve dvou dnech 

• starší žákyně mají upravený sedmiboj ve dvou dnech 

• mladší žáci a žákyně mají pod širým nebem pětiboj v jednom dni 

Starší žáci a žákyně a mladší žáci a žákyně neabsolvují v hale víceboje.  

 

V této kapitole jsou uvedeny příklady sportů, které jsou jak u nás, tak v dalších zemích 

oblíbené a známé. Mohou sem však patřit i další sporty podobného charakteru: americký fotbal, 

ragby, baseball, softball, lakros, halová kopaná, malá kopaná, pozemní hokej atd. Na těchto 

příkladech je vidět, jak se jednotlivé sporty v intervalech odpočinku liší, a proto je potřeba mít 

odlišné přístupy jak v tréninku, tak závodech či zápasech jednotlivých sportovních odvětví.  

 

2.2 Základy fyziologie 

 Pro lepší pochopení tématiky mojí práce je nutno znát fyziologii člověka a způsob, jak 

se tělo chová během zátěže. Konkrétně pak práci svalstva a jeho energetické krytí. Následně 

pak tyto poznatky uplatníme pro jednotlivé sporty, které nás zajímají. 

Každá pohybová aktivita či sport je určitá tělesná zátěž. Tato tělesná zátěž by nemohla 

být vykonána bez pohybové činnosti. Pohybový systém je dělen na aktivní složku (kosterní 

sval) a pasivní složku (kosti, vazy, klouby). Jednotlivá pohybová činnost potřebuje dodávku 

energie. Pokud svaly pracují, tato energie se spotřebovává, následně se přeměňuje z větší části 

na teplo, menší část je poté vyjádřena ve vykonané, měřitelné práci (Máček a Radvanský, 2011; 

Macdougall a Sale, 2014).  

 

2.2.1 Svalová soustava 

 Bez pohybu by člověk nemohl přežít. Lokomoce člověka je zajištěná díky schopnosti 

svalů zkracovat se (kontrahovat) (Bernaciková, 2014). Podle Cacka (2008) má každý sval svojí 

základní stavební jednotku a tou je svalové vlákno. Schopnost kontrakce je možná díky 

přítomnosti tzv. kontraktibilních bílkovin (aktin, myozin) ve svalové tkáni. Dle Bernacikové 



   
 

21 
 

(2014) pak tyto bílkoviny máme ve všech typech svalové tkáně, i když v každé z nich jsou jinak 

organizovány.  

  

V těle nacházíme tři typy svalových tkání dle Bartůňkové (2010): 

• svalstvo hladké – svalovina orgánů a cév, která není vždy ovládána volním 

mechanismem, stah je pomalý. 

• svalstvo příčně pruhované – svalovina kosterní, která se pomocí šlach upíná na 

kostru těla. Kontrakci vyvolávají podněty vedené nervy, bez kterých by sval 

nefungoval a následně atrofoval. Stah je u příčně pruhovaného svalstva nejrychlejší 

ze všech tří typů.  

• svalstvo příčně pruhované srdeční – svalovina pokrývající stěny srdce, kde 

kontrakce je vyvolána iontovými přesuny a je automatická. Stah je rychlejší než u 

svalstva hladkého typu.  

 

Kosterní svalstvo u mužů tvoří okolo 40–45 % tělesné hmotnosti, u žen tvoří zhruba 25-

35 % tělesné hmotnosti. Vlákna kosterního svalu se skládají ze 75 % z vody, 20 % tvoří 

bílkoviny a zbytek, tedy zhruba 5 % hmoty, jsou sacharidy, tuky, anorganické soli a pigmenty 

(Máček a Radvanský, 2011). 

 

Marieb, Wilhelm a Mallatt (2017) popisují, že kosterní sval má podle nich určité typy 

vláken, která podle morfologických vlastností dělíme na vlákna červená a bílá a podle 

funkčních vlastností na vlákna rychlá a pomalá. 

• pomalá červená vlákna (slow oxidantive) – typ I, vlákna jsou tenká a dobře cévně 

zásobená. Jedná se o typ svalu s menší unavitelností, tedy vhodný pro činnosti 

vytrvalostního typu. Kontrakce je pomalejší. Červená barva značí vysoký obsah 

myoglobinu. 

• červená rychlá vlákna (fast oxidantive and glycolytic) – typ II A, kontrakce je 

rychlejší než u typu I, zároveň mají větší obsah myoglobinu než typ II B. Tato 

vlákna jsou také odolná proti únavě, ne však více než typ I. 

• bílá rychlá vlákna (fast glycolytic) – typ II B, jsou méně cévně zásobená a jsou málo 

odolná proti únavě. Tato vlákna jsou schopná rychlé kontrakce s maximální silou. 

Mají bledou barvu, protože obsahují menší množství myoglobinu.  
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Jednotlivá zastoupení daných typů svalových vláken se u jednotlivců liší. Dle Buzka 

(2007) má množství vláken daného typu pak velký význam pro svalovou výkonnost, rychlost 

a ekonomii svalové práce. Marieb, Wilhelm a Mallatt (2017) pak dodávají skutečnost, že 

rozdílnost svalových vláken je u jednotlivců dána genetikou. Nicméně skutečnost je i taková, 

že se tato vlákna dají pomocí cíleného tréninku částečně přetvořit z jednoho typu na jiný.  

 

2.2.2 Energetický metabolismus 

Každý organismus je na začátku tělesné zátěže provázen řadou změn. Organismus je 

vychýlen z klidového stavu. Při tělesné zátěži či práci dochází ke spotřebě energie (Máček 

a Radvanský, 2011; Westerblad, Bruton, Katz, 2010). V těle dochází při svalové činnosti 

k uplatňování jednotlivých energetických zón. Jedná-li se o činnost maximální intenzity, sval 

uvolňuje makroergní fosfáty (ATP, CP), které jsou hlavním zdrojem pro práci v délce trvání od 

10 do 20 s. Trvá-li činnost 10 s, dochází k poklesu ATP v aktivním svalu o 11 %  

a k poklesu CP o 45 %. ATP se pak více než z 50 % obnovuje právě z CP (Havlíčková, 1999). 

Máček a Radvanský (2011) zmiňují důležitost resyntézy zásob (ATP, CP). Bez možnosti 

obnovení těchto zásob by došlo k vyčerpání během několika desítek sekund intenzivní práce. 

Resyntéza ATP je podle Havlíčkové (1999) rychlá. Po ukončení činnosti se hodnoty ATP 

obnoví za 8 s, CP se pak za 4 minuty obnoví z 90 %. Rychlost spotřeby pak dále závisí na typu 

svalových vláken, kdy v rychlých svalových vláknech je spotřeba ATP a CP rychlejší.  

Jedná-li se o činnosti submaximální intenzity, v délce trvání od 40 do 90 s a za 

nedostatečného dodávání kyslíku do těla, hradí se energie pomocí laktátového neoxidativního 

(anaerobního) systému. Tento systém je charakterizovaný nárůstem koncentrace kyseliny 

mléčné (laktátu) v krvi, která je důsledkem anaerobní glykolýzy. Při zatížení tohoto typu vlivem 

vyplavení kyseliny mléčné, která snižuje hladinu pH, je možnost délky práce v této zóně čistě 

subjektivní. Každý jedinec je schopen tolerovat nepříjemné důsledky metabolické acidózy jinak 

(Havlíčková, 1999). U dětí do 15 let Jebavý, Hojka a Kaplan (2017) nedoporučují zařazování 

cvičení, ve kterých značně stoupá hladina laktátu. Dětský organismus v tomto věku ještě není 

zcela připraven na to jej odbourávat.  

Činnosti střední a mírné intenzity trvající nad 90 s jsou pak hrazeny oxidativním 

(aerobním) způsobem hrazení, kde dodávka kyslíku pro kosterní sval je dostatečná. Vlivem 

dostatečného přísunu kyslíku nedochází k navýšení hodnot laktátu v krvi.  
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2.2.3 Fyziologie vybraných sportů 

Kopaná 

 Havlíčková (1993) popisuje charakter svalových vláken u hráčů kopané jako převážně 

rychlostní. Jedná se o 59,8 ± 10,6 % rychlých vláken typu II.  

Dle Alghannama (2013) dokážou hráči v zápase svým pohybem zdolat vzdálenost až 12 

km. Tato vzdálenost však značně závisí na hráčském postu, stylu hry či třeba na podmínkách 

prostředí. Dle Teplana a kol. (2012) se pohybová struktura skládá hlavně z chůze, běhů různých 

intenzit, skoků, pádů a obratů. Poměr mezi prvky prováděný pomalou intenzitou  

a rychlou intenzitou je pak 7:1. 

Alghannam (2013) dále popisuje, že hráči v průběhu zápasu provádí prvky jak 

aerobního, tak anaerobního charakteru. U prvků anaerobního charakteru se jedná o cvičení 

krátké maximální intenzity trvající 6-8 s. Konkrétně se pak jedná o změny směru, zrychlování, 

zpomalování, hru hlavou či střelbu. Tyto činnosti jsou kryty téměř výhradně makroergními 

fosfáty jako jsou ATP a CP. Značná část zápasu je také aerobní aktivity. Při volnějším tempu 

jsou pak důležité odpočinky, díky kterým dochází k obnově zdrojů ATP  

a CP. V průběhu zatížení klesá hladina glykogenu ve svalu téměř o 50 %.  

Havlíčková (1993) dále zmiňuje rozdíl hladiny laktátu u chlapců ve věku 11 let oproti 

laktátu u mužů. U chlapců je hladina laktátu po prvním poločase 3-4 mmol.l-1, kdežto u mužů 

je to kolem 8-12 mmol.l-1. U hráčů dále dochází k negativní dusíkové bilanci, ztrátě kreatininu, 

kyseliny močové a močoviny.  

 
Lední hokej 
 Hráči ledního hokeje, co se týče zastoupení typů svalových vláken, mají spíše větší 

poměr pomalých svalových vláken v dolních končetinách. V těch horních je podíl pomalých a 

rychlých poměrně vyrovnaný (Havlíčková, 1993). 

 Bernaciková, Kapounková, Novotný, a kol. (2010) popisují ledního hokej jako sport, ve 

kterém se objevuje mnoho intervalových způsobů práce, jež kladou specifické požadavky na 

energetické zabezpečení sportovců. Hráč v průběhu jedné třetiny vystřídá pětkrát až šestkrát. 

Hráč stráví průměrně na ledě 40-60 s a následně až 250 s stráví odpočinkem na střídačce. Od 

stylu hry, délky odpočinku a úrovně trénovanosti se pak odvíjí, který druh energetického krytí 

je zrovna dominantní. Hlavní zdroje energetického krytí jsou ATP, CP  

a glykogen. Při krátkých sprintech, střelbě, osobních soubojích se uplatňuje hlavně ATP a CP. 

Intervaly odpočinku pak dovolují obnovu tohoto systému. Intenzita je však v ledním hokeji 

veliká, proto se zásoby CP ve svalu vyčerpávají a dochází tím ke štěpení glykogenových zásob.  
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Tím vzniká v těle laktát. Noonan (2010) zmiňuje hodnoty laktátu, které se v průběhu 

zápasu pohybují mezi 4,4 a 13,7 mmol.l-1. Průměrná hodnota je pak kolem 8 mmol.l-1. Hodnota 

nad 10 mmol.l-1 se již projevuje negativně na rychlosti a přesnosti hráče.  

  

Házená 

 V házené se často objevují krátká rychlostní zatížení trvající do 10 s. Ta využívají 

energii hlavně v podobě ATP, CP a glykogenu. V průběhu zápasu či tréninku se vlivem 

opakovaných útočných a obranných akcí tělo však dostává do anaerobního stavu. Intenzita 

zatížení v zápase se pohybuje někde mezi středními až maximálními hodnotami. Herní čas se 

bez přerušení pohybuje mezi 20 – 120 s (Bernaciková, Kapounková, Novotný, a kol, 2010).  

I proto se hladina laktátu pohybuje kolem 6-7 mmol.l-1a může se vyšplhat až k hodnotám 

10 mmol.l-1 (Grasgruber a Cacek, 2008). 

Velmi často se také objevují činnosti střední a mírné intenzity. K regeneračním 

pochodům dochází při přerušení hry a v intervalu odpočinku, kdy nastává resyntéza ATP, CP 

a částečné odstranění laktátu (Havlíčková, 1993).  

 

Košíková 

 V košíkové se vyskytují situace, kdy hráč vyvíjí činnosti submaximální intenzity.  Jedná 

se o zatížení krátkodobé v délce od 40 do 150 s. V průběhu hry se objevují i činnosti pohybující 

se z 80 % v aerobním uvolňování, zbytek je pak anaerobního charakteru (Dobrý 

a Velenský 1980). Rozhodujícím energetickým zdrojem pro basketbalisty jsou makroergní 

fosfáty. Vedle aerobních pochodů se z části uplatňuje i anaerobní glykolýza. Vzhledem 

k charakteru utkání a jeho délce se podstatně neuplatňují lipidy jako zdroj energetického krytí. 

Hlavní čerpání energie vychází z anaerobní alaktátové kapacity (Havlíčková, 1993). 

 Hodnoty laktátu se v krvi u mužů pohybují okolo 8 mmol.l-1 ± 3mmol.l-1. U žen jsou 

pak tyto hodnoty o něco menší, a to okolo 5,7 mmol.l-1 ± 2.1 mmol.l-1 (Montgomery, Pyne a 

Ninaham, 2010). 

 
Atletika 
 

Běhy  
 Procentuální zastoupení rychlých svalových vláken s přibývající délkou tratě  

u závodníků klesá a zastoupení pomalých vláken stoupá. U sprinterů na tratích 100,200 a 400 

m se rychlá vlákna pohybují kolem 70-80 %. U běžců na 800 m je přibližná hodnota rychlých 
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vláken kolem 50 %. Maratonci pak mají okolo 23 % rychlých vláken, zato až okolo 77 % vláken 

pomalých (Havlíčková, 1993).  

Sprinteři čerpají energetické zásoby hlavně z ATP a CP, jedná se o anaerobní laktátový 

systém, pokud činnost trvá 6-8 s. Při pokračujícím výkonu vzniká kyslíkový dluh a stoupá 

hladina laktátu v krvi a je více využíván glykogen (Čilík, Rošková, 2003). 

Hladina laktátu se u sprinterských výkonů pohybuje zhruba mezi 12-18 mmol.l-1. 

V bězích na 400 – 800 metrů dochází k nejvyššímu nárůstu hladiny laktátu, která se může 

vyšplhat až k hodnotám 20 mmol.l-1. U běhu na 1500 m je podíl energetického čerpání zásob 

aerobním a anaerobním způsobem zhruba stejný. U delších běhů (maratón) jsou využívány jako 

zdroj energie především tuky (Grasgruber a Cacek, 2008). 

 

Skoky 

 Skokani mívají výrazně větší zastoupení rychlých svalových vláken, především 

v lýtkových svalech (Havlíčková, 1993).  

Ve skocích se jedná o několikasekundové výkony, které využívají jako hlavní zdroj 

energie ATP a CP. Pokud skokani absolvují větší počet pokusů, zdrojem energie se stává  

i glykogen. Skokané se pohybují v anaerobní alaktátové zóně. Po skončení skokanské soutěže 

je množství laktátu v krvi okolo 3-6 mmol.l-1 (Bernaciková, 2010). 

Vrhy, hody 
 Silovým tréninkem vrhači vyvolávají adaptační změny svalů a dochází ke zvýšení CP.  

Ve vrhačských disciplínách se objevují krátkodobé sportovní výkony, kde je rozhodující 

velikost anaerobní alaktátové kapacity, a tedy množství makroergních fosfátů (ATP, CP) 

uložených ve svalových buňkách. Aerobní metabolismus je ve vrhačských disciplínách 

aktivován jen minimálně (Havlíčková, 1993).  

Dle Šimona (2004) se energie při vrzích a hodech uvolňuje hlavně neoxidativně. 

Výkony jsou podle něj značně ovlivněny množstvím makroergních fosfátů a také množstvím 

rychlých svalových vláken ve svalu. 

 

Víceboje 

 Ve vícebojích se objevuje vysoká variabilita sportovců. Je zde potřebná vysoká 

komplexnost. Ryba (2002) zmiňuje hledat vhodné atlety pro víceboje mezi obratnými, štíhlými, 

vysokými sportovci, kteří mají dostatečnou genetickou vybavenost co do množství rychlých 

svalových vláken.   
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 Všestrannost vícebojů zajišťuje v průběhu dne střídání většiny energetických systémů, 

hlavně pak ten anaerobně alaktátový.  

  

2.3 Charakteristika rychlostních schopností 

Rychlostní schopnosti jsou ve velké míře důležitým aspektem výkonu v mnoha 

sportovních disciplínách. U některých sportů – atletické sprinty nebo dráhová cyklistika, je 

rychlost prvek, který rozhoduje. Značný vliv má rychlost i ve sportovních hrách, kde být 

rychlejší než soupeř je výhoda velkého významu.  

Definice podle Periče a Dovalila (2010) naznačuje, že je to schopnost vyvíjet činnost 

s maximální intenzitou v co nejkratším časovém úseku (do 20 sekund). Tato činnost musí být 

prováděna bez nebo jen s minimálním vnějším odporem. Pokud je odpor větší, stává se 

z rychlosti explozivní síla. 

Ve sportovním odvětví je na rychlost v dnešní době kladený velký důraz. Každý atlet 

má v sobě rychlostní potenciál. Někteří větší, další zase menší. Vše závisí na jejich genetickém 

základu (Rogers, 2000).  

Rychlost není jedna univerzální schopnost. Pro správné pochopení rychlostních 

schopností je Dovalil a Choutka (2012) dále rozlišují na:  

• rychlost reakční – doba reakce na určitý podnět (např. startovní výstřel a výběh atleta 

z bloků, ztráta míče a přechod z útoku do obrany) 

• rychlost acyklická – rychlost jednotlivého pohybu, je poznat jasný začátek a konec 

pohybu (např. skok, hod, střela) 

• rychlost cyklická – jednotlivý pohyb se opakuje (běh, jízda na kole, bruslení) 

• rychlost komplexní – spojení acyklických a cyklických pohybů 

Dle Dovalila a Choutky (2012) jsou tyto schopnosti na sobě relativně nezávislé. Stejně 

tak tuto teorii potvrzují ve své práci Young, McDowell a Scarlett (2001), kteří zmiňují, že 

trénink rovného sprintu nemá žádný nebo jen malý vliv na zlepšení rychlosti sprintu, která 

zahrnuje změnu směru. Také to znamená, že pokud má běžec skvělou rychlost reakce, tak 

rychlost cyklická nemusí být vůbec na tak dobré úrovni.  

Pokud bychom chtěli rozvíjet rychlost, je potřeba se zaměřit na její jednotlivé části, 

rozvíjet je samostatně a specifickými prostředky (Dovalil a Choutka, 2012). 

Rychlost reakce znamená schopnost zareagovat na určitý podnět pohybem v co 

nejkratším čase. Tato doba se počítá od vzniku daného podnětu k zahájení svalové kontrakce. 
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Tento podnět, podle působení na daný analyzátor, dělí Měkota a Novosad (2005) na akustický 

(např. startovní výstřel v atletice), optický (např. změna polohy či pohybu míče ve sportovních 

hrách), taktilní (dotykový signál např. v bojových sportech) a kinestetický (skoky na lyžích) 

signál. Havel a Hnízdil (2010) k těmto podnětům přidávají konkrétní časy dob reakce. U 

akustických podnětů je průměrná reakční doba kolem 0,15 – 0,16 s. U optických (vizuálních) 

podnětů trvá průměrná doba reakce nejdéle, a to okolo 0,19 – 0,21 s. Nejrychlejší průměrná 

reakční doba je pak u podnětů taktilních (dotykových), kde se časy pohybují okolo 0,14 – 0,15s. 

Reakční rychlost se dá dále dělit na jednoduchou reakci a reakci složitou (jinak také 

výběrovou či komplexní). Jednoduchá reakce pro nás znamená jednoduchý, přesně určený  

a očekávaný podnět či signál, na který je i stejná neměnící se odpověď (startovní výstřel ve 

sprintu). Doba od podnětu po svalovou práci u jednoduché reakce je značně podmíněna 

geneticky. Je však vidět rozdíl v době reakce u trénovaných jedinců (okolo 0,10 s)  

a u netrénovaných, kde se hodnoty pohybují okolo 0,25 s.  Složitou (výběrovou) reakcí 

rozumíme schopnost reagovat na různé očekávané nebo neočekávané podněty – signály, kdy 

sportovec odpovídá na podnět některou z osvojených pohybových činností (např. fotbalový 

brankář má chytit penaltu a sleduje pohyb protihráče). Při této výběrové reakci hrají velkou roli 

inteligence a zkušenosti daného jedince. Souhrnně se jedná o pojem anticipace, což je 

psychický proces, díky kterému sportovec odhaduje průběh a následný výsledek pohybu podle 

jeho zahájení a náznaků určité situace (Měkota, Novosad, 2005). 

Jednotlivý pohyb provedený v maximální rychlosti se nazývá rychlost acyklická. 

V tomto případě jde hlavně o hody, vrhy, skoky, kopy (Perič a Dovalil, 2010). U těchto pohybů 

se často vyskytuje působení malého odporu (kop do míče, smeč ve volejbale, hod míčkem). 

Velmi se svým charakterem podobá explosivní síle a existuje mezi nimi úzký vztah (Perič a 

Dovalil, 2010; Měkota a Novosad, 2005).  

Perič a Dovalil (2010) dále popisují rychlost komplexního pohybového projevu či 

rychlost lokomoce. I tak se dá nazvat snaha o překonání určité vzdálenosti nebo přemístění 

v prostoru. Souhrnně jde tedy o rychlost cyklickou. Nejčastěji se jedná o běh, plavání, cyklistiku 

atd., tedy pohyby, které se cyklicky opakují. Tato rychlost však není od začátku do konce stejná, 

proto se dá dále dělit např.: 

• schopnost akcelerace (schopnost zrychlení) 

• schopnost rychlé změny směru  

• schopnost maximální frekvence pohybů  
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Rychlost lokomoce v sobě skrývá i pojem agility. Jedná se o anglický pojem, který se 

u nás překládá jako hbitost. Ackland, Elliott a Bloomfield (2009) jednoduše tuto schopnost 

definují jako schopnost rychlé změny směru pohybu. Sheppard a Young (2005) berou agilitu 

jako rychlý pohyb celého těla se změnou rychlosti nebo směru v reakci na podnět. Podle 

Browna, Ferringa a Santany (2000) je to schopnost zrychlení, zpomalení a změny směru při 

zachování dobré kontroly těla, při které zároveň nedochází ke snížení rychlosti.  

Stejní autoři se dále zmiňují, že hbitost je úzce spojena s koordinací vlivem rychlých 

změn celkového těžiště těla. Tato schopnost se vlivem netrénování neztrácí takovou rychlostí 

jako např.: síla, vytrvalost či rychlost. Trénink hbitosti se velmi významně ukládá v naší svalové 

paměti. Trénink hbitosti je velmi oblíbený jak v atletických, tak ve sportovních tréninkových 

jednotkách. Existuje přímá korelace mezi zlepšenou hbitostí a atletickým načasováním, 

zlepšením rytmizace a zrychlením frekvence pohybu. 

 

Jak již bylo uvedeno v textu výše, lidé mají vlivem genetických předpokladů uložené 

různé rychlostní potenciály. Správným a kvalitním tréninkem můžeme tento potenciál do 

značné míry rozvíjet. Je však potřeba znát parametry pro rozvoj rychlostních schopností, 

a proto se na ně v následující kapitole zaměřím.  

 

2.4 Interval a způsob odpočinku 

 Pokud bychom chtěli rozvíjet rychlostní, silové či např. vytrvalostní schopnosti, je 

potřeba znát, za jakých podmínek se tyto schopnosti rozvíjejí nejlépe. K tomu nám ke každé 

schopnosti slouží metodotvorní činitelé.  

 Pro rozvoj rychlostních schopností jsou dle Havla a Hnízdila (2010) důležití tito 

metodotvorní činitelé: 

• intenzita zatížení - maximální 

• doba trvání zatížení – 10 až 15 s 

• počet opakování – 10 až 15 opakování 

• interval odpočinku – 2 až 5 minut 

• způsob odpočinku - aktivní 

 

 Dle Horáka (2008) je interval odpočinku pro rozvoj rychlosti stejně důležitý jako 

samotné cvičení. Zajištuje nám totiž zotavení z předešlé aktivity. Interval odpočinku nám dle 

Zahradníka a Korvase (2012) napomáhá při resyntéze energetických zdrojů, dále odstraňuje 
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části kyslíkového dluhu, který při předchozí anaerobní činnosti vznikl a v neposlední řadě díky 

němu dochází k zotavení CNS. Zahradník a Korvas (2012) doporučují časové rozmezí intervalu 

odpočinku 2-5 minut. Havel a Hnízdil (2010) doplňují, že pokud tedy cvičení trvá od 4 do 20 

s, klesá hladina CP. U trénovaných osob se tato hladina za 30-40 s odpočinku obnoví z 50 %. 

Za 2-4 minuty jsou hodnoty CP obnoveny z 90 %. Velmi podobně se pak obnovuje i ATP.  

 

Piňos (2007) rozděluje interval odpočinku podle délky na:  

• plný IO, ve kterém dochází k úplnému zotavení 

• optimální IO, ve kterém je následné cvičení provedeno za neúplného zotavení např. 

není plně vyrovnán kyslíkový deficit 

• zkrácený IO, ve kterém nedochází k celkovému zotavení a je využíván pro rozvoj 

více vytrvalostních aspektů 

 

Dalším metodotvorným činitelem je pak charakter odpočinku. Ten podle Havla  

a Hnízdila (2010) stejně jako interval odpočinku značně ovlivňuje průběh zotavení, dále pak 

funkční i psychický stav organismu.  

Piňos (2007) dělí charakter odpočinku podle charakteru pohybu na: 

• pasivní IO, u kterého nedochází k namáhavější pohybové aktivitě a sportovec 

v průběhu odpočinku sedí či leží 

• aktivní IO, u kterého se sportovec hýbe mírnější aktivitou, jako je chůze, klus, 

protahování atd. 

 

Havel a Hnízdil (2010), Zahradník a Korvas (2012), Horák (2008), Brooks (2000) 

doporučují jako vhodnější způsob odpočinku aktivní odpočinek, jelikož při něm dochází 

k rychlejšímu vyplavení škodlivých látek. Dále se tělo rychleji zotaví a centrální nervový 

systém zůstává stále aktivní.   

 

Jak jsem tedy zjistil, je potřeba dodržovat správný interval odpočinku. Příliš krátký 

odpočinek způsobuje rychlejší nástup únavy a tím pádem nemůžeme rozvíjet kvalitně 

rychlostní schopnosti. Naopak příliš dlouhý odpočinek způsobuje útlum organismu. Rychlost 

není podmíněna pouze geneticky, ale také do jisté míry i rozcvičením. Nepředvedeme kvalitní 
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rychlostní výkon, pokud se k němu nedopracujeme kvalitním připravením těla na danou zátěž. 

Proto se v následující kapitole zaměřím právě na rozcvičení.  

 

2.5 Rozcvičení 
Pokud chce sportovec podat dobrý výkon, je potřeba své tělo na něj připravit. Stejně 

jako například automobilový závodníci zahřívají a připravují své vozy, sportovci musejí 

pomocí rozcvičení postupně přejít z režimu běžného fungování do toho závodního (Dufour, 

2015).  

Již před samotným zahájením pohybu začínají v těle pracovat nervové a humorální 

regulační mechanismy, které způsobují řadu změn. Tyto regulační mechanismy vyvolávají 

změny zejména krevního oběhu a dýchání. Všechny tyto transformace mají za úkol zvýšit 

metabolismus již před zahájením činnosti, aby následné zvyšování aktivity bylo co nejrychlejší 

(Havlíčková, 1999). 

Vlivem rozcvičení cíleně ovlivňujeme somatické a vegetativní funkce pomocí 

pohybových činností různé intenzity a délky trvání. Tímto způsobem jsme schopni dosáhnout 

optimálního stupně připravenosti našich fyziologických funkcí a být připraveni na co nejvyšší 

sportovní výkon (Havlíčková, 1999). Pokud by rozcvičení bylo nedostatečné nebo chybné, 

může dojít k aktivaci dýchacího a kardiovaskulárního systému později, což zvyšuje náš 

energetický výdej a subjektivně také zvyšuje námahu (Jebavý, Hojka a Kaplan, 2014). Práce ve 

velkých rychlostech je skutečný test pro naše svaly a šlachy. Velikost svalového napětí při 

takové práci je tak veliká, že zde hrozí riziko svalových zranění. Velmi častými příčinami 

zranění jsou právě rychlost a nedostatečná připravenost na ní. Za těchto předpokladů nám 

rozcvičení slouží jako prevence a ochrana (Dufour, 2015). 

Rozcvičení je pro sportovce jakýmsi mostem mezi normální klidnou denní aktivitou a 

tréninkem či závodem. Základem rozcvičení je zvýšení teploty jádra a srdečního tepu. Na co se 

ale tolik neodkazuje, v přirovnání k rozcvičení, je aktivace nervového systému. Nervový 

systém je velící a kontrolní soustava celého těla (Gambetta, 2007). 

 

2.5.1 Struktura rozcvičení 

Ať už se chystáme jít si zaběhat do přírody nebo nám začíná hodina tělesné výchovy ve 

škole či nás čeká mistrovské utkání v kopané, je potřeba správným způsobem připravit naše 

tělo k nadcházejícímu výkonu. K tomu nám má pomoci rozcvičení. Stejně tak jako se ustálila 

struktura např. tréninkové jednotky se svým rozdělením částí na úvodní, hlavní a závěrečnou 
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část, tak i struktura rozcvičení je již poměrně dobře popsána tak, aby z hlediska fyziologického, 

pedagogického i psychologického byla efektivní (Dovalil a Choutka, 2012). Perič a Dovalil 

(2010) k tomu dále dodávají, že není potřeba tuto strukturu striktně dodržovat. Stačí ji brát jako 

doporučení, které se ale již mnohokrát v praxi osvědčilo. Jebavý, Hojka 

a Kaplan (2014) rozdělují rozcvičení na část všeobecnou a část speciální. 

 

Všeobecná část 

            I tato část má svá další rozdělení, a tedy část úvodní a část průpravnou. V úvodní části 

je potřeba zahřát tělo pomocí aktivity mírné a střední intenzity jako je běh, kolo atd. Nutné je 

také přizpůsobit rozběhání meteorologickým podmínkám, tedy v chladnějším počasí prodloužit 

úvodní zahřátí, naopak při vyšších teplotách úvodní zahřátí zkrátit (Jebavý, Hojka 

a Kaplan, 2014). Dle Bishopa (2003) může být vzhledem k adaptaci na tréninkový proces  

u vrcholových sportovců těžší dosáhnout vhodné teploty těla a svalů před závodem. Proto je 

potřeba prodloužit dobu nebo zvýšit intenzitu rozcvičení.   

Jedná-li se o hromadné rozcvičení, trenéři mohou v této části pro zpestření využít 

různých pohybových her a honiček (Jebavý, Hojka a Kaplan, 2014). Po úvodní části následuje 

část průpravná, ve které se pomocí opakovaných cvičení nejdříve všeobecného a následně 

speciálního charakteru snažíme zvýšit elasticitu a plasticitu svalů, šlach a vazů. Dále se snažíme 

těmito cviky zvýšit kloubní pohyblivost. Je potřeba vybírat cviky, které mají podobnou 

pohybovou strukturu jako hlavní část tréninku. Do této části rozcvičení zařazujeme hlavně 

cvičení dynamického typu.  (Jebavý, Hojka a Kaplan, 2014). Dříve mnoho trenérů v této části 

zařazovalo statické protahovací cviky. Do dnešního dne již vznikla spousta prací potvrzujících 

benefity dynamických cvičení jako např. Young (2009), Bishop (2003) atd. Tato cvičení 

využívají úklonů, krouživých a švihových pohybů s postupným zvětšováním rozsahu. 

Prováděna jsou na místě nebo s přidaným kontrolovaným pohybem. Přibližně by se mělo jednat 

o 8-12 cvičení (Jebavý, Hojka a Kaplan, 2014).  

 

Speciální část 
 Woods, Bishop a Jones (2007) popisují speciální část rozcvičení jako využití aktivit, 

která svojí strukturou již odpovídají následné pohybové činnosti. Zařazení této části rozcvičení 

je podle nich vhodné, protože napodobují aktivitu, která se bude následně provádět  

a připraví tělo lépe než cviky, které s následnou aktivitou nemají nic společného. Jebavý, Hojka 

a Kaplan (2014) tuto část doplňují o nutnost zařazovat speciální část rozcvičení, protože díky 
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nim aktivují nervové dráhy. Dále jsou uvedeny v činnost naučené pohybové stereotypy  

a dochází k optimální úrovni dráždivosti.  

Pro sporty míčové tedy v této části řadí Jebavý, Hojka a Kaplan (2014) právě práci 

s míčem ať již jako jednotlivec či skupinově. V atletických disciplínách to mohou být speciální 

běžecká, odrazová či vrhačská cvičení. V pálkovacích sportech se mohou objevovat různé 

druhy odpalů a práce s nimi.  

Pro udržení aktivního stavu navozeného rozcvičením je potřeba, aby bylo ukončeno 5-

10 minut před vlastním startem. 

 

2.5.2 Rozcvičení hráče 

 V současné době stále vzrůstají nároky na sportovní výkony hráčů. Proto i 

předtréninkové či předzápasové rozcvičení se musí upravit těmto požadavkům. Často se tak do 

tohoto procesu zapojují kondiční trenéři a specialisté, kteří se snaží sestavit ideální rozcvičení 

každému hráči podle jeho potřeb (Holienka, 2013).  

Rozcvičovací aktivity jsou u sportovních her velmi různorodé. Správné rozcvičení je 

potřeba v každé tréninkové jednotce či utkání. Aby nedocházelo při rozcvičení ke stereotypům, 

snaží se trenéři úvodní část tréninku zpestřovat. Délka rozcvičení se pohybuje kolem 10-20 

minut. Vlivem napětí svalstva v utkání či tréninkové jednotce hráče, které je menší než u 

sprinterů na dráze, se může doba rozcvičení zkracovat. Ačkoliv je rychlost hráče důležitá, 

nejedná se o setiny sekund jako u sprinterů, a proto by zkrácené rozcvičení nemělo negativně 

ovlivnit motoriku hráče či výsledek utkání. Veliké množství zranění hlavně zadní strany stehen 

u hráčů kopané nás nutí minimálně zařadit do rozcvičení aktivity typu liftink, skipink, 

zakopávání a úseky vzrůstající akcelerace jako minimální opatření pro snížení rizika. (Dofour, 

2015). 

 

2.5.3 Vícenásobné rozcvičení a zapracování 

Co se týká většího počtu rozcvičování v jednom dni, literatura nám toho moc o tomto 

tématu neposkytuje. Výjimkou je např. Gambetta (2007), který zmiňuje, že se jedná  

o nepodložené informace. Podle něj by se každé rozcvičení po „prvním“ rozcvičení mělo 

zkracovat. Důvodem pro něj je tzv. efekt metabolického přelití. Jakmile jsme se jednou 

rozcvičili, metabolický efekt tohoto rozcvičení vydrží dvě až tři hodiny, v teplejším a vlhčím 

prostředí klidně i hodiny čtyři. Pokud bychom to tedy s dalším rozcvičením v těchto hodinách 
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přehnali, může dojít k nadměrnému zvýšení metabolického efektu a zhoršení výkonu. 

S ukončením cvičení teplota svalů a rozsah pohybu neklesají rapidní rychlostí, speciálně pokud 

je po ukončení cvičení zařazena kvalitní forma zklidnění, např. vyklusání. Máme-li v jeden den 

více tréninkových jednotek nebo nás čeká více zápasů či závodů, každé další rozcvičení by se 

mělo zkracovat a být více specifické k potřebám atleta, závodu nebo zápasu. Další kompletní 

rozcvičení podle Gambetta (2007) není nutné dříve než po čtyřech hodinách od prvního 

rozcvičení.  

K této části bych zmínil pojem zapracování. Tímto pojmem se dle Havlíčkové (1999) 

rozumí období od zahájení sportovního výkonu až k dosažení plné výkonnosti. Nejedná se  

o skok z klidové činnosti do té výkonové, nýbrž o plynulý nástup. Rozcvičení, stejně jako 

zapracování pak zkoordinují neuro-humorální funkce tak, aby tělo bylo ve stavu optimální 

připravenosti a bylo dosaženo kvalitního sportovního výkonu. Dle mého názoru tento pojem 

můžeme použít právě i pro činnost mezi jednotlivými intervaly odpočinku, jako jsou čtvrtinové 

či poločasové přestávky. Do tohoto zapracování bych pak řadil cvičení a prvky podobné 

specifickému výkonu daného sportu či disciplíny jako např. SBC s vyběhnutím pro stimulaci 

správného běžeckého kroku a rychlosti.  

 

2.6 Únava a zotavení 

2.6.1 Únava 

 Při únavě dochází k ubývání výkonnosti. Hlavními hledisky, na kterých je únava 

závislá, je sportovcův zdravotní stav, druh a kvalita činnosti, kterou provozuje, ale i prostředí, 

ve kterém se činnost odehrává (Javůrek, 1982). 

Buzek (2007) popisuje únavu jako jev komplexního charakteru, kdy organismus 

odpovídá na podněty stejné síly sníženou intenzitou. Ta se dá dělit několika způsoby: 

• centrální (psychická) únava, která vzniká poklesem nebo vyčerpáním buněk 

centrálního nervového systému 

• periferní (svalová) únava, vznikající vyčerpáním zásob energie (CP, glykogen)  

a elektrolytů, nahromaděním odpadních látek v těle (kyselina mléčná) a také ztrátou 

vody.  

Další dělení podle Buzka (2007) je únava patologická a fyziologická.  
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• patologická únava se dále dělí na únavu akutní (přepětí, přetížení, schvácení) a únavu 

chronickou (přetrénovaní). Tato únava často vzniká zvyšováním tréninkových 

objemů a intenzit, na které tělo není zcela připravené. Dále pak vzniká 

jednostranností tréninkových metod, či nedostatečnými intervaly odpočinku mezi 

tréninkovými jednotkami nebo utkáními. Odstranění této formy únavy je těžší a trvá 

delší dobu.  

• fyziologická únava může být místní či celková nebo anaerobní či aerobní. 

Havlíčková (1999) označuje tuto únavu také jako zdravou únavu, protože zatížení, 

které není prováděno do jisté formy únavy, nevyvolává adaptační mechanismy a tím 

pádem je trénink zbytečný. Odstranění této formy únavy je lehčí než u únavy 

patologické.  

2.6.2 Zotavení  

Jedná se o biologický proces, při kterém dochází k obnově snížených funkčních 

schopností, jak jednotlivých orgánů, tak celého organismu (Javůrek, 1982). Zotavení nesmí být 

bráno pouze jako období po ukončení práce či zátěže. Pojem regenerace, jak se zotavným 

procesům také jinak nazývá, se trvale prolíná s každou naší činností. Zotavné procesy jsou 

nedílnou složkou tréninkového plánu a trenéři by s tímto aspektem měli počítat v každé 

přípravě. Pokud tak nečinní, mohou velmi negativně svého svěřence ovlivnit (Jirka, 1990).  

Vlivem zatížení dochází v těle ke změnám, které musejí být následně po ukončení 

cvičení kompenzovány. Je potřeba, aby tělo tyto fyziologické funkce navrátilo do klidového 

stádia (homeostázy). Jako příklady uvádí navrácení srdeční frekvence do klidových hodnot, 

pokles krevního tlaku nebo snížení dechové frekvence (Perič a Dovalil, 2010).   

 Havlíčková (1999) zmiňuje různé druhy průběhu zotavení. Pokud po ukončení činnosti 

neprovádíme fyzické aktivity, jedná se odpočinek pasivní. Odpočívat můžeme vsedě či vleže, 

ale za hlavní druh pasivního odpočinku bereme spánek, ke kterému Perič a Dovalil (2010) 

dodávají nutnost jeho dostatečnosti a kvality. Další možnosti, jak pasivně odpočívat, jsou 

masáže, koupele či různé druhy saun. 

 Vrcholoví sportovci ve svém tréninkovém procesu často nemohou spoléhat pouze 

na pasivní odpočinek, u kterého zotavení trvá delší dobu. Pokud k procesu zotavení využijeme 

pohybové aktivity, jedná se o odpočinek aktivní. Tato činnost je odlišná od činnosti závodní a 

je realizována v nižší intenzitě (Perič a Dovalil, 2010). Do aktivního odpočinku nejčastěji 

zařazujeme kompenzační cvičení, provozování doplňkových sportů, cvičení ve vodním 
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prostředí. Vlivem těchto aktivit má naše tělo stále zvýšený průtok krve nad klidovými 

hodnotami a díky tomu dochází k urychlení zotavných procesů. Vlivem aktivního odpočinku 

se z našeho těla rychleji odstraňují zátěžové metabolity (Havlíčková 1999).  

 V průběhu zatížení nastává spotřeba energetických zdrojů, jako jsou glykogen, ATP 

apod. Po ukončení aktivity se tělo nevrací do stavu homeostázy rovnoměrně. Zotavení se dělí 

na dvě fáze, a to na rychlou a pomalou. Rychlá fáze nastává hned po ukončení zatížení a dochází 

zde k doplnění energetických zdrojů a také částečné vyplavení negativních látek. Tato fáze trvá 

řádově sekundy až minuty. Fáze pomalého zotavení trvá zhruba 10x déle oproti fázi rychlé. Zde 

již dochází k úplnému vyrovnání zdrojů energie lidského těla a metabolity jsou z těla vyplaveny 

(Perič a Dovalil, 2010). 

 V zotavných procesech hraje roli i věk. V různých věkových kategoriích tyto procesy 

probíhají odlišně, proto další kapitola bude věnována věkovým zákonitostem.  

 

2.7 Charakteristika věkového období 

Ve své práci bych rád věnoval část týkající se věkového období osob zahrnutých v mém 

testování. Až do dospělosti se lidské tělo v určitých obdobích výrazně mění. Konkrétně ve 

sportu je potřeba vnímat rozdílnosti každé věkové kategorie a znát jejich zákonitosti. 

 Dle Hájka (2001), patří období adolescence do periody mládí. Je to stadium vývoje, kdy 

dochází ke sjednocení motoriky a završení motorického rozvoje. Celé období mezi 15. a 20. 

rokem života se dále dělí na dvě fáze. V první fázi mezi 15. a 17. rokem dochází k dosažení 

pohlavní dospělosti. V té druhé, mezi 18. a 20. rokem se již projevuje tzv. pohlavní zralost a 

zpomaluje se růst. Jeřábek (2008) dodává, že v tomto věkovém období se tempo růstu 

zpomaluje. Chlapcům přibývá svalová hmota. Dívkám se zvedá procento podkožního tuku  

a více se ukládá v určitých tělesných partiích (hýždě, boky). Uzavírají se růstové štěrbiny. 

 Po anatomicko-fyziologické stránce je funkčně rozvinutý oběhový (srdce) a dýchací 

(plíce) systém. Takto rozvinutý systém již dovoluje sportovci trénovat ve značně intenzivním 

zatížení. Pohybové schopnosti jsou zde plně rozvinuty. Vzrůstá i pracovní výkonnost a 

vytrvalost (Buzek, 2007). 

Intelektuální činnost byla doposud rozvíjena a vývoj v této oblasti stále pokračuje na 

vysoké úrovni. Zdokonaluje se abstraktní myšlení a jeho logické komponenty. Jedinec je 

schopen logického usuzování, chápání složitějších pojmů a také využívání analýzy a syntézy.  

Falk a Dotan (2006) popisují rozdílnost rychlosti zotavení dětí oproti dospělým. Děti se 

dle jeho názoru zotavují z krátkých, vysoko intenzivních cvičení rychleji než dospělí. Důvodem 
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toho je dětská neschopnost rekrutace výše postavených motorických jednotek, které dospělí 

v zatížení běžně využívají. Děti mají dále menší svalovou hmotu, díky tomu také vlastní menší 

počet energetických zásob ve svalech.  

Havlíčková (1999) zmiňuje nutnost respektovat při zatěžování dětí jejich biologický 

věk, kdy správné zatěžování podporuje růst a vývoj, kdežto nadměrné zatěžování může vést 

k retardaci jedince. Každá pohybová schopnost má své senzitivní období, tedy dobu, ve které 

je nejlepší danou schopnost rozvíjet. Perič (2004) tyto období rozděluje: 

• senzitivní období obratnostních schopností ve věku 7–12 let 

• senzitivní období rychlostních schopností je ve věku 8-13 let pro rychlost reakce a 

jednotlivého pohybu a věk 15-18 let pro rychlost lokomoce 

• senzitivní období silových schopností je ve věku 8-14 let pro explozivní sílu a 14-

18 let pro maximální nárůst svalové síly 

• senzitivní období pro vytrvalostní schopnosti není přesné stanovena, do 15 let ale 

tělo zatěžovat pouze aerobně 

• senzitivní období pro rozvoj pohyblivosti je mezi 8-12 rokem 

 

Po prozkoumání teorie se nám nedostalo přesné odpovědi na to, jaký interval odpočinku 

je pro opakované akcelerační úseky nejvhodnější. Proto se ve výzkumné části zaměřím na 

experimentální šetření této problematiky.   



   
 

37 
 

3 CÍLE, ÚKOLY A HYPOTÉZY PRÁCE 

3.1 Cíle práce 

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.  

 

3.2 Úkoly práce 

• prostudování a zpracování literatury potřebné ke zhotovení práce 

• vytvoření ankety pro trenéry různých sportovních odvětví 

• předložení ankety trenérům 

• provést terénní měření experimentu 

• sběr dat 

• zpracování dat 

• porovnání výsledků práce s hypotézami a diskuze 

 

3.3 Hypotézy práce 

 

H1: Na základě literatury předpokládám, že opakované úseky po intervalu odpočinku 10–

40 minut budou pomalejší než běhy před ním. 

H2: Na základě literatury předpokládám, že časy zaběhnuté po 40 minutách odpočinku 

budou nejpomalejší. 
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4 METODIKA PRÁCE 

4.1 Design výzkumu 

Data pro výsledky mé bakalářské práce byla získána pomocí komparace opakovaných 

rychlostních běhů na 4 x 30 m, mezi kterými byl různý interval odpočinku. Pro měření bylo v 

plánu využít fotobuňky, bohužel byly v daný čas jediné fotobuňky, které byly k dispozici 

nefunkční. Vzhledem k časovému rozložení bylo potřeba zajistit jiný druh měřícího zařízení. K 

získání časů jednotlivých běhů byly použity digitální stopky. Aby byla zajištěna větší přesnost 

zaběhnutých časů, byly použity stopky dvoje, jedny značky Digi Sport Instruments a druhé 

značky Spartan Sport Profi s pamětí 100 časů.  

 

4.2 Analýza dat 

Data byla analyzována a zpracována v programu Microsoft Excel 2016. Pomocí funkce 

VAR.P. jsem zjistil rozptyly jednotlivých skupin v každém z intervalů. Pro porovnání dvou 

rozptylů, tj. souborů (tzv. chvostů) jsem použil funkci F.TEST (MS Excel). Jedná se o 

statistický test, který se používá k ověření závěru výpočtu. Pro zjištění rozdílů v jednotlivých 

rychlostních testech jsem pracoval s aritmetickým průměrem. Statistická významnost „p“ byla 

nastavena, pokud p < 0,05, tak výsledky měření se statisticky významně neliší. V opačném 

případě by se zjištěné rozptyly statisticky významně lišily. Na druhé straně zde však máme 

věcnou významnost, která se od té statistické významnosti liší. Věcná významnost je pro nás 

do sportovní praxe velmi podstatná, a proto i nepatrné rozdíly můžeme brát jako důležité pro 

sport, i když nejsou statisticky významné.  

 

 

4.3 Charakteristika sledovaného souboru 

 Do výzkumného souboru byli zařazeni hráči Fotbalové akademie Alexe Zbura, kteří 

jsou účastníky pražské 1. třídy mladších dorostenců. Jedná se o 15 hráčů narozených v letech 

2002-2003, z toho jsou dva brankaři, čtyři obránci, pět záložníků a čtyři útočníci. Průměrná 

výška hráčů je 172,4 cm ± 7,8 cm a průměrná hmotnost je 60,4 kg ± 7,1 kg. Všechny hodnoty 

jednotlivých probandů jsou zaznamenány viz. Tabulka 1. Probandi trénují 3x – 4x týdně a o 

víkendu absolvují přátelské či mistrovské utkání. Filozofie v klubu nastavená na všestrannost 

zajišťuje možnost navštěvovat každý čtvrtek také plavecké tréninky v centru Aqua Dream 

Barrandov. Vedení týmu, hráči i rodiče byli obeznámeni s experimentem a každý podepsal 

informovaný souhlas.   
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Tabulka 1: Antropometrické ukazatele sledovaného souboru 

Hráči Fotbalové akademie Alexe Zbura 

Hráč Ročník Výška (cm) Hmotnost (kg) 

Hráč 1 2003 181 cm 72 kg 

Hráč 2 2002 178 cm 67 kg 

Hráč 3 2003 177 cm 58 kg 

Hráč 4 2003 178 cm 70 kg 

Hráč 5 2002 174 cm 56 kg 

Hráč 6 2003 178 cm 60 kg 

Hráč 7 2002 160 cm 52 kg 

Hráč 8 2003 155 cm 52 kg 

Hráč 9 2003 179 cm 64 kg 

Hráč 10 2002 182 cm 75 kg 

Hráč 11 2002 164 cm 60 kg 

Hráč 12 2002 175 cm 70 kg 

Hráč 13 2002 175 cm 60 kg 

Hráč 14 2003 170 cm 54 kg 

Hráč 15 2002 165,5 cm 61 kg 

Zdroj: Vlastní šetření 

 

4.4 Organizace výzkumu 

Aby výsledky byly kvalitní, stanovil jsem určité parametry. Aby výsledky neovlivnila 

negativně předchozí aktivita, bylo vybráno pondělí jako den měření. Testovaní byli předem 

obeznámení s nutností odpočinku den před měřením. Dále měli testovaní povinnost mít vhodné 

sportovní oblečení a kvalitní fotbalovou obuv lisového typu. Před každým měřením testovaní 

na škále od 1 do 3 (1 = žádná únava, 2 = střední únava 3 = velká únava) subjektivně hodnotili 

svoji únavu. Před každým měřením jsem se dostavil na hřiště s dostatečným předstihem tak, 

abych připravil všechna potřebná stanoviště. Rozdělení do stejně početných skupin (n = 5) 

proběhlo náhodným losováním čísel. V dané skupině již testovaní zůstali až do dokončení 

celého experimentu a každý týden měla skupina jeden ze tří různých intervalů odpočinku. 

Předem jsem si určil, jaký interval odpočinku budou skupiny mít pro jednotlivá měření (viz. 

Tabulka 2). 
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Tabulka 2: Rozdělení intervalů odpočinku pro jednotlivé skupiny 

SKUPINY 
Interval odpočinku 

pro MĚŘENÍ I 

Interval odpočinku 
pro MĚŘENÍ II 

Interval odpočinku 
pro MĚŘENÍ III 

SKUPINA I 10 minut 40 minut 20 minut 

SKUPINA II 20 minut 10 minut 40 minut 

SKUPINA III 40 minut 20 minut 10 minut 

Zdroj: Vlastní šetření 

 

 Každá skupina měla v následném měření odlišný čas odpočinku mezi 2. a 3. úsekem 

tak, že všechny skupiny absolvovali všechny druhy odpočinku. Před měřením byli testovaní 

podrobně seznámeni s rozcvičením, které bylo pro všechny skupiny stejné. Rozcvičení bylo 

provedeno společně a bylo řízeno examinátorem. Obsah rozcvičení s podrobným popisem  

a obrázky je uveden v příloze 4. Vzdálenost úseků v rozcvičení byla měřena pásmem o délce 

50 m. Doba trvání rozcvičení a jeho jednotlivých úseků byla kontrolována stopkami. Poté 

následovalo samotné měření. Všechny měřené časy byly zaznamenány do předem vytvořené 

tabulky v programu Microsoft Excel 2016. Se zapisováním a dodržením jednotlivých časů mi 

pomáhal asistent. 

 

4.5 Charakteristika prostředí 
 Měření probíhalo po dobu tří týdnů každé pondělí v průběhu června na fotbalovém hřišti 

Čechoslovanu Chuchle. Čas měření byl vždy stejný a to v 17:30. Celková časová dotace měření 

byla 90 minut s tím, že Měření I se protáhlo o 15 minut kvůli nesrovnalostem. Testovaní měli 

kvalitní sportovní oblečení i fotbalovou obuv lisového typu. Měření I probíhalo za teploty 19 

°C, bezvětří a polojasno. Měření II teplota 24 °C, bezvětří a jasno. Měření III teplota 19 °C, 

mírný vítr a zataženo. Můžeme tedy říct, že počasí bylo vždy podobného charakteru a nemohlo 

negativně ovlivnit jednotlivá měření.  

 

4.6 Terénní rychlostní test na 30 m 

Běh byl vždy proveden na travnatém povrchu fotbalového hřiště. Běžecký úsek byl 

změřen pomocí pásma. Čas byl změřen pomocí dvou různých digitálních stopek, které byly 

spuštěny ve stejný okamžik a následně byly časy zprůměrovány. Časy jsem zaokrouhlil na dvě 

desetinná místa. Testovaný zaujal polohu polovysokého startu před linií označující start, ze 
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kterého na vlastní podnět vyběhl. Při zvednutí zanožené dolní končetiny se započalo s měřením. 

Za úkol bylo proběhnout daný úsek v co nejkratším čase. Takto následovali i další testovaní. 

V jednom měření testovaní absolvovali tento test 4x s různým intervalem odpočinku, který byl 

pro danou skupinu v daném testování přidělen (viz. Tabulka 2).  

 

4.7 Obsah intervalu odpočinku 

 Mezi rozcvičením a prvním během byl odpočinek 4 minuty. Probandi se přesunuli ze 

stanoviště pro rozcvičení na stanoviště pro měření, proto se tento odpočinek počítá jako aktivní. 

Mezi 1. a 2. během a mezi 3. a 4. během měli testovaní vždy interval odpočinku 4 minuty, který 

byl pasivní (testovaní seděli, občasně chůze, vyklepání DK). Mezi 2. a 3. během pak každá 

skupina měla odlišný čas odpočinku viz. Tabulka 2. Tento odpočinek byl z větší části pasivní. 

Vzhledem k vysokému intervalu odpočinku využil hlavní trenér této kategorie tento čas jako 

taktickou poradu s jednotlivými testovanými. Vždy 5 minut před 3. během byl každý testovaný 

obeznámen o zbývajícím času a měl za úkol se dojít do připraveného úseku zapracovat. 20 m 

skipink, pomalým klusem zpět a 20 m zakopávání s aktivním vyběhnutím. Poté ve stanovený 

čas odběhli testovaní svůj 3. a 4. běh.  

 

4.8 Anketa 

 Jedním z vedlejších cílů mé bakalářské práce bylo zjistit, jaké mají vlastně trenéři 

různých sportovních odvětví povědomí o intervalu odpočinku, charakteru odpočinku a jejím 

vlivu na rychlostní schopnosti. Pro zjištění těchto názorů jsem si zvolil metodu ankety, která 

má oproti dotazníku dle Gavory (2010) volněji nastavené parametry a také kratší rozsah. Pro 

získání kvalitních výsledků jsem sportoviště a trenéry různých sportovních specializací 

navštěvoval osobně na základě dostupnosti. Jediným kritériem, aby trenér mohl vyplnit anketu, 

byla minimálně dvouroční praxe v daném sportovním odvětví. Vzor ankety, který byl 

předkládán trenérům se nachází v Příloze 3.  
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5 VÝSLEDKY PRÁCE 

 Hlavním cílem mojí práce bylo pomocí opakovaných rychlostních testů na 30 m zjistit 

vliv intervalu odpočinku na akceleraci. Proto první znázorníme výsledky jednotlivých měření. 

Následně se pak zaměřím na cíl vedlejší, a to zjištění povědomí o vlivu intervalu odpočinku na 

rychlostní schopnosti. Toto zjištění jsem získal pomocí ankety, na kterou se v druhé části 

výsledků zaměřím. 

 

5.1 Výsledky rychlostního testu na 30 m 

 Pro lepší přehlednost jsem barevně odlišil jednotlivé časy od nejlepšího po nejhorší. 

Legenda pro tabulky 3,4 a 5: 

Nejlepší čas 
Druhý nejlepší čas 
Druhý nejhorší čas 

Nejhorší čas 
 

 V tabulce 3 jsou zaznamenány všechny časy prvního měření. SKUPINA I v prvním 

měření odpočívala 10 minut, SKUPINA II odpočívala 20 minut a SKUPINA III odpočívala 40 

minut. Všechny čtyři zaznamenané běhy byly následně barevně odlišeny. Díky barevnému 

odlišení si můžeme všimnout, že většina probandů až na pár výjimek má dva nejhorší časy až 

po stanoveném intervalu odpočinku. 

Tabulka 3: Měření 1 

SKUPINA I Měření 1 (s) Interval odpočinku 10 minut (s) 
Hráč 1 4,78 4,60 4,89 4,97 
Hráč 2 5,12 5,13 5,23 5,42 
Hráč 3 5,08 5,10 5,25 5,14 
Hráč 4 4,75 4,72 4,92 4,82 
Hráč 5 4,82 4,92 4,89 4,96 

SKUPINA II Měření 1 (s) Interval odpočinku 20 minut (s) 
Hráč 6 4,68 4,82 4,94 5,02 
Hráč 7 5,12 5,08 5,22 5,36 
Hráč 8 5,09 5,18 5,14 5,05 
Hráč 9 4,63 4,59 4,66 4,72 

Hráč 10 4,89 5,05 5,12 5,17 
SKUPINA III Měření 1 (s) Interval odpočinku 40 minut (s) 

Hráč 11 4,72 4,69 4,69 4,78 
Hráč 12 4,85 4,70 4,81 4,79 
Hráč 13 4,55 4,51 4,52 4,68 
Hráč 14 5,14 5,19 5,17 5,22 
Hráč 15 4,48 4,39 4,56 4,67 

Zdroj: Vlastní šetření 
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Tabulka 4 obsahuje jednotlivé časy druhého měření, kdy SKUPINA I odpočívala 40 

minut, SKUPINA II odpočívala 10 minut a SKUPINA III měla interval odpočinku 20 minut. U 

tohoto měření můžeme pozorovat mírné zlepšení z hlediska více druhých nejlepších časů až po 

stanoveném intervalu odpočinku. Nicméně stále více než 2/3 probandů mají své nejhorší časy 

právě po stanoveném intervalu odpočinku. 

 

Tabulka 4: Měření 2 

SKUPINA I Měření 2 (s) Interval odpočinku 40 minut (s) 
Hráč 1 4,59 4,66 4,62 4,78 

Hráč 2 5,12 5,09 5,24 5,39 

Hráč 3 5,23 5,28 5,20 5,17 

Hráč 4 4,69 4,76 4,72 4,89 

Hráč 5 4,93 4,85 4,79 4,98 

SKUPINA II Měření 2 (s) Interval odpočinku 10 minut (s) 
Hráč 6 4,75 4,91 5,05 4,79 

Hráč 7 5,30 5,09 5,52 5,35 

Hráč 8 5,10 5,39 5,23 5,02 

Hráč 9 4,76 4,59 4,77 4,71 

Hráč 10 4,92 5,05 5,31 5,12 

SKUPINA III Měření 2 (s) Interval odpočinku 20 minut (s) 
Hráč 11 4,83 4,71 4,75 4,82 

Hráč 12 4,63 4,75 4,84 4,97 

Hráč 13 4,63 4,47 4,57 4,74 

Hráč 14 5,09 5,15 5,24 5,35 

Hráč 15 4,35 4,35 4,52 4,46 

Zdroj: Vlastní šetření 
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 Pro skupiny zbývala ve třetím měření poslední výměna jednotlivých časů odpočinku. 

SKUPINA I absolvovala běhy s intervalem odpočinku 20 minut, SKUPINA II měla interval 

odpočinku 40 minut a SKUPINA III odpočívala 10 minut. Z Tabulky 5 můžeme vyčíst velmi 

podobné výsledky, jaké byly zaznamenány v Měření 2.  

 

Tabulka 5: Měření 3 

SKUPINA I Měření 3 (s) Interval odpočinku 20 minut (s) 
Hráč 1 5,12 4,62 4,81 4,71 

Hráč 2 5,14 5,17 5,26 5,33 

Hráč 3 5,19 5,30 5,15 5,28 

Hráč 4 4,63 4,59 4,71 4,77 

Hráč 5 5,08 4,89 4,96 4,92 

SKUPINA II Měření 3 (s) Interval odpočinku 40 minut (s) 
Hráč 6 5,01 4,83 4,88 4,90 

Hráč 7 5,25 5,17 5,09 5,19 

Hráč 8 4,99 5,10 5,05 5,27 

Hráč 9 4,61 4,69 4,69 4,82 

Hráč 10 5,05 4,96 5,03 5,17 

SKUPINA III Měření 3 (s) Interval odpočinku 10 minut (s) 
Hráč 11 4,65 4,65 4,77 4,74 

Hráč 12 4,96 4,67 4,86 4,71 

Hráč 13 4,71 4,49 4,72 4,51 

Hráč 14 5,16 5,24 5,26 5,17 

Hráč 15 4,32 4,45 4,59 5,00 

Zdroj: Vlastní šetření 

 

 Výsledné časy jednotlivých probandů po stanoveném intervalu odpočinku jsem 

následně zprůměroval a pro lepší orientaci barevně odlišil.  

 

Legenda pro tabulky 6,7 a 8: 

Nejlepší čas 

Prostřední čas 

Nejhorší čas 
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V tabulce 6 jsou znázorněny a barevně odlišeny průměrné časy SKUPINY I. Z barevného 

rozlišení můžeme rozpoznat lepší průměrné časy jednotlivých testovaných při době 

odpočinku 40 minut než při ostatních intervalech. 

Tabulka 6: Porovnání průměrných časů skupiny I 

 

 

 

 

 

 

Zdroj: Vlastní šetření 

 

V tabulce 7 jsou znázorněny a barevně odlišeny průměrné časy SKUPINY II. I v této tabulce 

můžeme až na výjimky pozorovat lepší průměrné výkony u intervalu odpočinku 40 minut. 

Tabulka 7: Porovnání průměrných časů skupiny II 

 

 

 

 

 

 

Zdroj: Vlastní šetření 

 

  

SKUPINA I 

Hráč 1 
Hráč 2 
Hráč 3 
Hráč 4 
Hráč 5 

Průměr časů IO 
10 min (s) 

4,93 
5,33 
5,20 
4,87 
4,93 

Průměr časů IO 
20 min (s) 

4,76 
5,30 
5,22 
4,74 
4,94 

Průměr časů IO 
40 min (s) 

4,70 
5,32 
5,19 
4,81 
4,89 

SKUPINA II 

Hráč 6 
Hráč 7 
Hráč 8 
Hráč 9 
Hráč 10 

Průměr časů IO 
20 min (s) 

4,90 
5,29 
5,10 
4,69 
5,15 

Průměr časů IO 
40 min (s) 

4,89 
5,14 
5,16 
4,76 
5,10 

Průměr časů IO 
10 min (s) 

4,92 
5,44 
5,13 
4,74 
5,22 
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V tabulce 8 jsou znázorněny a barevně odlišeny průměrné časy SKUPINY III. U této 

skupiny byly zaběhnuty nejhorší průměrné časy po intervalu odpočinku 20 minut. 

Tabulka 8: Porovnání průměrných časů skupiny III 

 

 

Zdroj: Vlastní šetření 

 
Ve vrchní části Tabulky 9 vidíme časové rozptyly v jednotlivých skupinách, které jsou 

následně za pomoci F-testu porovnávány mezi sebou. Jelikož všechny výsledky F-testu byly p 

> 0,05, znamená to, že rozdíly mezi rozptyly jsou statisticky nevýznamné.  

Tabulka 9: Výsledky rozptylů a F-test 

Rozptyl 10 min Rozptyl 20 minut Rozptyl 40 minut 

skupina I 0,031814 skupina I 0,05231 skupina I 0,054456 
skupina II 0,057446 skupina II 0,04053 skupina II 0,025384 
skupina III 0,040656 skupina III 0,074004 skupina III 0,046774 

           

F-test.I-II (p) 0,58109821 F-test.I-II (p) 0,810694 F-test.I-II (p) 0,517947 
F-test II-III (p) 0,74578403 F-test II-III (p) 0,574088 F-test II-III (p) 0,568375 

Zdroj: Vlastní šetření 

 

5.2 Výsledky ankety 

 Ankety se zúčastnilo 70 trenérů pracujících v různých sportovních odvětvích. Čtyři 

ankety byly vyplněny chybně, a proto musely být vyřazeny. Celkově jsem tedy pracoval s 66 

vyplněnými anketami. V grafu 1 můžeme vidět, v jakých sportovních odvětvích se daní trenéři 

pohybují. Největší zastoupení zde měli trenéři kopané, následováni ledním hokejem, florbalem, 

házenou a dalšími sporty. 

 

SKUPINA III 

Hráč 11 
Hráč 12 
Hráč 13 
Hráč 14 
Hráč 15 

Průměr časů IO 20 
min (s) 

4,79 
4,91 
4,66 
5,30 
4,49 

Průměr časů IO 40 
min (s) 

4,74 
4,80 
4,60 
5,20 
4,62 

Průměr časů IO 10 
min (s) 

4,76 
4,79 
4,62 
5,22 
4,80 
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Graf 1: Otázka č. 1: V jakém sportu se pohybujete? 

 Zdroj: Vlastní šetření 

 

 Na otázku číslo dvě ze 66 možných odpovědí pouze jeden trenér odpověděl, že v jeho 

sportovním odvětví není zapotřebí rychlostních schopností. Konkrétně se jednalo o trenéra 

sportovního lezení. 

 

Graf 2: Otázka č. 2: Je zapotřebí ve Vašem sportovním odvětví mít rozvinuté 

rychlostní schopnosti? 

 

 Zdroj: Vlastní šetření 
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V otázce číslo tři měli trenéři možnost zvolit více odpovědí. 89 % trenérů zvolilo výskyt 

rychlosti reakce v jejich sportovním odvětví. Dále byla pak nejvíce zastoupena v jednotlivých 

sportech hbitost (agilita). 

 

Graf 3: Otázka č. 3: O jaké rychlostní schopnosti se jedná? 

Zdroj: Vlastní šetření 

Na otázku číslo 4 většina trenérů odpověděla ANO. Čtyři trenéři odpověděli na tuto 

otázku NE. Sporty, ve kterých se tito čtyři trenéři pohybují, byly 2x plavání, tanec a orientační 

běh.  

Graf 4: Otázka č. 4: Odděluje sportovcův výkon v soutěži určitý interval 

odpočinku (třetinová či poločasová přestávka, intervaly mezi jednotlivými pokusy)? 

 

Zdroj: Vlastní šetření 

Vzhledem k velkému zastoupení trenérů kopané a hokeje se dalo předpokládat, že 

interval odpočinku 15 minut bude nejvíce zastoupenou odpovědí. To se také vyplnilo. Někteří 
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z trenérů kopané dali interval odpočinku 10 minut. Dá se tedy předpokládat, že tito trenéři 

pracují s mládežnickými kategoriemi. Ani jednou se neobjevila odpověď intervalu odpočinku 

20 minut. Interval odpočinku 30 minut pak odpověděl trenér sportovního lezení. V kolonce 

jiná se pak vyjadřovali hlavně trenéři tenisu či atletiky.  

 

Graf 5: Otázka č. 5: O jak dlouhý interval odpočinku se jedná? 

Zdroj: Vlastní šetření  

Pouze trenéři atletiky a sportovní gymnastiky odpověděli na následující otázku, že se 

jedná o odpočinek aktivní. Ve zbytku sportovních odvětví se pak odpočívá pasivně. 

 

Graf 6: Otázka č. 6: O jaký druh odpočinku se jedná? 

 

 Zdroj: Vlastní šetření 
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Velmi zajímavé výsledky přináší odpovědi na otázku číslo 7, kde 35 trenérů různých 

sportovních odvětví zařazuje aktivitu v intervalu odpočinku. V odpovědích na tuto otázku 

můžeme vidět, že názory, zda zařazovat aktivitu v intervalu odpočinku se liší. 

 

Graf 7: Otázka č. 7: Zařazujete Vy v intervalu odpočinku mezi výkony určitý 

druh znovurozcvičení? 

 

 Zdroj: Vlastní šetření 

 

 Poměrně značná rozdílnost názorů se vyskytuje i v odpovědích na otázku 8, kdy si o 

něco více než 1/3 trenérů myslí, že se prodlužujícím intervalem odpočinku rychlostní výkon 

zhoršovat nebude. Naproti tomu skoro 2/3 trenérů zastává názor, že se výkony prodlužujícím 

intervalem odpočinku zhoršují.  

Graf 8: Otázka č. 8: Myslíte si, že čím je delší interval pasivního odpočinku, tím 

budou následné rychlostní výkony horší? 

 

  Zdroj: Vlastní šetření 
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 41 % trenérů zvolilo interval 30 minut jako čas, po kterém je již potřeba se znovu 

rozcvičit. 24 % pak měli shodně interval odpočinku 10 minut a 1 hodina. Pouze dva trenéři 

zvolili interval 4 hodiny jako čas nutný pro znovurozcvičení. V tomto případě se jednalo o 

jednoho trenéra fotbalu a jednoho trenéra orientačního běhu. V kolonce jiná trenéři zmiňovali 

hlavně závislost teploty prostředí na následné době pro znovurozcvičení.   

  

Graf 9: Otázka č. 9: Jaký je podle Vás minimální interval mezi výkony, po 

kterém je již potřeba se znovu rozcvičit? 

Zdroj: Vlastní šetření 
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Poměrně velké shody jsem se dočkal u poslední otázky vztahující se k druhu následného 

rozcvičení. Většina trenérů by tedy volila jen částečné rozcvičení. Kompletní rozcvičení by 

volili trenéři plavání a rychlostní kanoistiky. 

 

Graf 10: Otázka č. 10: Jaké rozcvičení zvolíte po tomto minimálním intervalu 

pasivního odpočinku? 

 

      Zdroj: Vlastní šetření 
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5.3 Diskuze výsledků 

 Úkoly, které jsem si pro svoji bakalářskou práci vytvořil, byly splněny. Prostudoval 

jsem teorii týkající se mého tématu intervalu odpočinku a jeho vlivu na rychlostní schopnosti. 

Anketa byla vypracována a předložena 70 trenérům různých sportovních odvětví. S její pomocí 

se potvrdila důležitost rychlostních schopností daných sportů. Důležité pak bylo zjištění 

z otázek 7 a 8, kde je vidět velká rozdílnost názorů na interval odpočinku a jeho vlivu na 

rychlostní schopnosti. Očividně existují na tuto uvedenou problematiku odlišné názory. Myslím 

si tedy, že je potřeba tuto problematiku více rozpracovat, abychom dostali konkrétní odpovědi, 

po jakém intervalu odpočinku je vhodné se znovu rozcvičit a jakým způsobem. Následně byla 

vybrána skupina 15 hráčů kopané kategorie mladšího dorostu, která absolvovala ve třech 

náhodně rozdělených skupinách tři měření, která proběhla v rozmezí tří týdnů. Naměřené 

výkony byly následně zprůměrovány a porovnávány. U některých testovaných se časové 

rozdíly pohybovaly v řádech setin, u některých se doba odpočinku projevila poměrně více. 

Nicméně nejhorších průměrných časů dosahovali probandi při intervalu odpočinku 10 minut. 

Mohlo to být zapříčiněno tím, že v tomto krátkém intervalu měli probandi pouze 5 minut 

pasivního odpočinku a následně se již šli znovu rozcvičovat. To mohlo negativně ovlivnit 

následný rychlostní výkon. Druhé nejhorší průměrné časy byly při intervalu odpočinku 20 

minut. Tento interval v podstatě simuloval poločasovou přestávku v kopané, kdy hráči 15 minut 

sedí. Následných 5 minut pak věnovali rozcvičení. Tyto dvě hodnoty se tedy přiklánějí k názoru 

Buchheita (2009), který tvrdil, že během týmových sportovních her je vhodnější strategií 

pasivní odpočinek. Tyto výsledky mohou také částečně potvrzovat výroky Gambetta (2007). 

Znamenalo by to tedy, že metabolický efekt úvodního rozcvičení přetrvává určitě do 20 minut 

po rozcvičení a já ho zařazením SBC negativně ovlivnil.  

Nejlepších průměrných časů dosahovali probandi v měření s intervalem odpočinku 40 

minut. Můžeme se tedy domnívat, že tento interval odpočinku je již natolik dlouhý, že je potřeba 

zařadit jistý druh rozcvičení. Částečné rozcvičení nemuselo u tohoto intervalu odpočinku již 

tedy negativně ovlivnit následné sprinty, ba naopak. 41 % trenérů zvolilo v anketě na otázku 

č.9 o minimálním intervalu pro znovurozcvičení dobu 30 minut. Zdá se, že s tím má řada trenérů 

zkušenosti a mé měření by těmto výrokům odpovídalo. Tím bychom mohli tvrzení Gambetta 

(2007) o následném rozcvičení po dvou až třech hodinách zkrátit na interval 40 minut. Jelikož 

probandy, kteří se zúčastnili mého měření, řadíme do mládežnické kategorie, nemůžeme 

výsledky zobecňovat pro jiné věkové kategorie.  
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I přes stanovené parametry popsané v Organizaci výzkumu jsou zde další limitace, které 

mohli ovlivnit hodnoty měření. Časy byly získány pomocí dvojitého měření ručních stopek. 

Věřím, že pokud bych měl k dispozici fotobuňky, časy by byly ještě přesnější. Časy mohla 

ovlivnit rozdílnost v kvalitě jednotlivých probandů a také jejich nižší počet. Ovlivnit výsledky 

mohla i skutečnost, že meteorologické podmínky nebyly v jednotlivých dnech měření totožné. 

Další možností, jak ovlivnit výsledky byla motivace jednotlivých probandů splnit testování 

určitou kvalitou.  
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6 ZÁVĚR 

 

Problematikou vlivu intervalu odpočinku na akceleraci se mnoho studií nezabývá. Právě 

proto jsem se rozhodl zaměřit na toto téma. Součástí mojí bakalářské práce bylo zjistit, jaký 

význam má odlišná doba intervalu odpočinku na následný rychlostní výkon. K těmto zjištěním 

směřovaly i mé vybrané hypotézy. 

 

Hypotéza č. 1 se z velké části potvrdila. Značná část probandů zaběhla v první části 

měření před intervaly odpočinku své nejlepší a druhé nejlepší časy. Pouze u pár výjimek ať už 

v měření 1, 2 nebo 3 byly časy zaběhnuté po stanoveném intervalu odpočinku lepší. 

 

 Hypotéza č. 2 se nepotvrdila. V každé skupině 3 z 5 zúčastněných měli nejlepší 

průměrné časy po intervalu odpočinku 40 minut. Pouze dva ze zúčastněných probandů měli po 

intervalu 40 minut nejhorší průměrné časy. 

 

Výsledky měření všech třech skupin, a následným výpočtem F-testem jsem ověřil, že 

rozdíly mezi rozptyly testovaných skupin hráčů jsou statisticky nevýznamné, tím se neliší 

významně variabilita měření třech skupin hráčů. Výsledky lze považovat za relevantní.  

 

Na základě výsledků mé práce mohu tedy doporučit zařazovat následné 

znovurozcvičení či zapracování u adolescentů až po minimální době odpočinku 40 minut. 

Znovurozcvičení či zapracování zařazené dříve než po 40. minutě by mohlo negativně ovlivnit 

následný akcelerační výkon. Výsledky práce mohou napovědět, jak trenérům, tak sportovcům, 

za jakého intervalu odpočinku je již vhodné zařadit určitý druh zapracování či rozcvičení.  
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Příloha 1: Žádost o vyjádření Etické komise 
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Příloha 2: Informovaný souhlas 

                                                     INFORMOVANÝ SOUHLAS 

 

Vážený pane, vážená paní, 

v souladu se Všeobecnou deklarací lidských práv, zákonem č. 101/2000 Sb., o ochraně osobních údajů a o změně 

některých zákonů, ve znění pozdějších předpisů a dalšími obecně závaznými právními předpisy (jakož jsou 

zejména Helsinská deklarace, přijatá 18. Světovým zdravotnickým shromážděním v roce 1964 ve znění pozdějších 

změn (Fortaleza, Brazílie, 2013); Zákon o zdravotních službách a podmínkách jejich poskytování (zejména 

ustanovení § 28 odst. 1 zákona č. 372/2011 Sb.) a Úmluva o lidských právech a biomedicíně č. 96/2001, jsou-li 

aplikovatelné), Vás žádám o souhlas s účastí Vašeho syna ve výzkumném projektu v rámci bakalářské práce na 

UK FTVS s názvem Interval odpočinku a jeho vliv na rychlostní schopnosti, prováděném na fotbalovém hřišti 

Čechoslovan Chuchle, Strakonická 418, Praha, Velká Chuchle. 

1. Cílem výzkumného projektu je komparace opakovaných rychlostních testů po plnohodnotném 
fotbalovém rozcvičení a následnou různý interval odpočinku. 

2. Po rozcvičení (bez míče, s míčem) bude provádět Vaší dítě 2x běh na 30 metrů s odstupem 4 minut. Poté 
budou rozděleni do třech skupin, kdy každá skupina bude mít jiný interval odpočinku. Skupina 1 bude 
mít 10 minut odpočinek, skupina 2 bude mít 20 minut a skupina 3 bude mít 40 minut odpočinek. Po 
stanoveném intervalu odpočinku bude mít pro zapracování absolvovat na úseku 20 metrů skipink a 
zakopávání a poté následují další dva běhy na 30 metrů s odstupem 4 minut. Tento postup bude 
absolvovat ještě 2x s týdenním odstupem tak, aby každá skupina byla měřena ve všech intervalech 
odpočinku. 

3. Jedná se o neinvazivní metodu výzkumu. Budou předem poučeni a seznámeni s pravidly a postupem 
celého výzkumu. Rizika prováděného výzkumu nebudou vyšší než běžně očekáváná rizika u aktivit a 
testování prováděných v rámci tohoto typu výzkumu a nepřevyšuje rizika běžného tréninkového procesu. 
Cviky byly vybrány za pomoci dostupné literatury a probrány s vedoucím bakalářské práce. Před každým 
testováním budou probandi dotázáni, zda jsou v dobré kondici bez indispozicí. Pokud se tak stane, 
proband bude vyloučen z protokolu. 

4. Výzkumu se zúčastní hráči, kteří mají např: kardiovaskulární onemocnění (hypertenze, aj.), výrazné 
respirační obtíže (astma, aj.). Cvičenec se nemůže zúčastnit výzkumu v případě svalových obtíží či 
jiného akutního onemocnění a v rekonvalescenci po onemocnění či úrazu. 

5. Cvičení bude prováděno v období června 2018. Cvičení bude prováděno 1x týdně po dobu 1,5 hodiny. 
6. Nemělo by vzniknout žádné nadměrné nepohodlí při cvičení. Bude dodržován standardní postup při 

rozcvičení s ohledem na specifické potřeby cvičenců.  
7. Tato bakalářská práce může přispět k ujasnění názoru na problematiku intervalu odpočinku a jeho vlivu 

na rychlost v atletice, sportovních hrách. 
8. Účast Vašeho syna v projektu nebude finančně ohodnocená. 

9. Získaná data budou zpracovávána a bezpečně uchována v anonymní podobě a publikována v bakalářské 
práci, případně v odborných časopisech, monografiích a prezentována na konferencích, případně budou 
využita při další výzkumné práci na UK FTVS. Po anonymizaci budou osobní data smazána. Během 
výzkumu nebudou pořizovány žádné fotografie ani videozáznam. 

10. Bakalářská práce bude uveřejněna na webu a ve studentském informačním systému (SIS), v případě 
zájmu budou data zpřístupněna na e-mailu: ondrej.filip10@seznam.cz 

11. V maximální možné míře zajistím, aby získaná data nebyla zneužita. 
 

Jméno a příjmení předkladatele projektu: Ondřej Filip  

Jméno a příjmení osoby, která provedla poučení: Ondřej Filip                         Podpis:........................ 

 

http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine
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Prohlašuji a svým níže uvedeným vlastnoručním podpisem potvrzuji, že dobrovolně souhlasím s účastí ve výše 

uvedeném projektu a že jsem měl(a) možnost si řádně a v dostatečném čase zvážit všechny relevantní informace 

o výzkumu, zeptat se na vše podstatné týkající se účasti ve výzkumu a že jsem dostal(a) jasné a srozumitelné 

odpovědi na své dotazy. Byl(a) jsem poučen(a) o právu odmítnout účast ve výzkumném projektu nebo svůj souhlas 

kdykoli odvolat bez represí, a to písemně Etické komisi UK FTVS, která bude následně informovat předkladatele 

projektu. 

 

Místo, datum .................... 

Jméno a příjmení účastníka  ................................................  Podpis: ....................................  

Jméno a příjmení zákonného zástupce .................................  

Vztah zákonného zástupce k účastníkovi ....................................  Podpis: ............................. 
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Příloha 3: Anketa 

 

UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE 

FAKULTA TĚLESNÉ VÝCHOVY A SPORTU 

Ondřej Filip, student 3. ročníku TVS Bc. studia 

Anketa pro potřeby bakalářské práce 

 

Rád bych se pomocí ankety dozvěděl, jaké mají trenéři povědomí a názory o intervalu odpočinku a jeho 

vlivu na rychlostní schopnosti. 

Vhodnou odpověď zakroužkujte nebo vyplňte! 

1) V jakém sportovním odvětví se pohybujete? …………. 

2) Je zapotřebí ve Vašem sportovním odvětví mít rozvinuté rychlostní schopnosti? 

Pokud je Vaše odpověď NE, otázku číslo 3 nevyplňujte! 

Ano/Ne 

3) O jaké rychlostní schopnosti se jedná? Možno vybrat více odpovědí! 

a) rychlost reakce 

b) rychlost jednotlivého pohybu (acyklická) např. střelba, hod 

c) rychlost lokomoce (cyklická) např. běh, jízda na kole 

d) hbitost (agility) 

4) Odděluje sportovcův výkon v soutěži určitý interval odpočinku? (třetinová či poločasová přestávka, 
intervaly mezi jednotlivými pokusy) 

Pokud je Vaše odpověď NE, otázky 5,6 a 7 nevyplňujte! 

Ano/Ne 

5) O jak dlouhý interval odpočinku se jedná? 

a) 10 minut 

b) 15 minut 

c) 20 minut 

d) 30 minut 

e) jiná …………… 

6) O jaký druh odpočinku se jedná? 

a) pasivní (sportovec sedí, leží) 

b) aktivní (sportovec se v průběhu odpočinku hýbe) 

7) Zařazujete Vy v intervalu odpočinku mezi výkony určitý druh znovurozcvičení? 

Ano/ne 

8) Myslíte si, že čím je delší interval pasivního odpočinku, tím budou následné rychlostní výkony horší? 

Ano/Ne 

9) Jaký je podle Vás minimální interval mezi výkony, po kterém je již potřeba se znovu rozcvičit? 

a) 10 minut 

b) 30 minut 
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c) 1 hodina 

d) 4 hodiny 

d) jiná …………………… 

10) Jaké rozcvičení zvolíte po tomto minimálním intervalu pasivního odpočinku? 

a) kompletní rozcvičení znova 

b) jen částečné rozcvičení 

c) jiná ………………………… 
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Příloha 4: Podrobný popis rozcvičení 
Část Popis pohybové činnosti, dávkování Doba trvání 

Rušná část 
(zahřátí) 

1 kolo po obvodu fotbalového hřiště zapojit 2 x 25 m cval 

stranou 2 x 25 m běh zkřížený 
2 minuty 

Mobilizace, 

dynamické 

protažení 

• 1) kroužení hlavou 4x na jednu stranu 4x na druhou 

• 2) kruhy rameny 4x vpřed 4x vzad 

• 3) kroužení trupem 4x P 4x L 

• 4) pomalý běh na místě, střídavě přitáhnout koleno 

k hrudníku 4xP, 4xL, vždy po jednom opakování 

proložit během 

• 5) pomalý běh na místě, střídavě přitáhnout patu k 

hýždím 4xP, 4xL vždy po jednom opakování 

proložit během 

• 6) pomalý běh na místě, střídavé přednožování, P 

ruka k L chodidlu a naopak, 8x vždy po jednom 

opakování proložit během 

 

• 7) pomalý běh na místě, střídavé přednožování 

pokrčené nohy vnitřním obloukem 4xP, 4xL 

• 8) stoj rozkročný, pokrčením P/L podřep únožný 

L/P 8x 

 

4 minuty 

Dynamická 

část 

úsek 10 m, 3 zástupy za kloboučky po 5 hráčích 

• 9) skipink, zpět volně 

• 10) zakopávání, zpět volně 

• 11) běh pozadu, zpět volně 

• 12) fotbalové posuny, půlku čelem vpřed, půlku 

čelem vzad 

• 13) 2x dřep a sprint na znamení trenéra, zpět volně 

 

3 minuty 
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Práce s 

míčem 

úsek 10 m, 3 zástupy za kloboučky po 5 hráčích 

každý má míč 

• 14) vedení přímým nártem, co krok to dotek s 

míčem tak P, zpět L  

• 15) převalování míče, tam P, zpět L 

• 16) střídavé nášlapy P/L na balon tam vpřed, zpět 

vzad 

• 17) vedením míče přímým nártem, v polovině úseku 

libovolná klička se zrychlením tam i zpět, 2x 

2 hráči ze zástupu jdou na protější klobouček 

• nahrávka s přeběhnutím do protějšího zástupu, 

každý nahraje 5x 

• Nahrávka s následným presinkem každý 5x 

 

6 minut 

 

Cvik 1 a, b, c: kroužení hlavou 
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Cvik 2 a, b, c: kroužení rameny 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cvik 3 a, b, c, d: kroužení trupem 

 

Cvik 4 a, b: pomalý běh na místě, střídavě přitáhnout koleno k hrudníku 
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Cvik 5 a, b: pomalý běh na místě, střídavě přitáhnout patu k hýždím 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cvik 6 a, b: pomalý běh na místě, střídavé přednožování, P ruka k L chodidlu a 

naopak 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cvik 7 a, b, c, d: pomalý běh na místě, střídavé přednožování pokrčené nohy 

vnitřním obloukem 
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Cvik 8 a, b, c: stoj rozkročný, pokrčením P/L podřep únožný L/P 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Cvik 9 a, b: skipink, zpět volně 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cvik 10 a, b: zakopávání, zpět volně 
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Cvik 11 a, b, c: běh pozadu, zpět volně 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cvik 12 a, b, c, d: fotbalové posuny, půlku čelem vpřed, půlku čelem vzad 

 

 

Cvik 13 a, b, c, d: dřep a sprint na znamení trenéra, zpět volně 
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Cvik 14 a, b, c, d: vedení přímým nártem, co krok to dotek s míčem 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cvik 15 a, b, c, d: převalování míče 

Cvik 16 a, b, c, d: střídavé nášlapy P/L na balon tam vpřed, zpět vzad 
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Cvik 17 a, b, c, d, e, f: vedením míče přímým nártem, v polovině úseku libovolná 

klička se zrychlením 
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