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Příloha č. 1: Souhlas etické komise 

 

 
 

 



 

 

Příloha č. 2: Informovaný souhlas 

 



 

 

Příloha č. 3: Normy FAČR pro testování věkové kategorie U15 

 

 

Test 5 poloh (pravá/levá, počet) 

 

Elitní 4 a více 

Dobré 3 

Špatné 0-2 

 

Shyby (počet) 

 

Elitní 7 a více 

Dobré 4-6 

Špatné 0-3 

 

Vznosy (počet) 

 

Elitní 7 a více 

Dobré 4-6 

Špatné 0-3 

 

Běh na 50 metrů (s) 

 

Elitní 6,43 

Dobré 7,12 

Špatné 7,87 

 

Yoyo test (m) 

 

Elitní 2000< 

Dobré 1500-1980 

Špatné 1480> 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Příloha č. 4: Tréninkový plán přípravného období FC Vysočina Jihlava 

 

ČERVENEC 

TÝDENNÍ PLÁN 

 

FC VYSOČINA JIHLAVA U15 

PO   

18.7.2016  

ÚT TJ: 2:30 

TJ: 1:30 

10’rozcvičení + protažení                  15‘ rozcvičení 

Motorické testy                                  15‘ přihrávková cvičení 

                                                            20‘ koordinačně rychlostní – 

první dotek   

                                                            30‘ hra 

                                                            10‘ protažení      

19.7.2016 2.-3. 

ST TJ: 1:30 

TJ: 1:15 

15‘ Corver na hráče (čtverec)             15‘ hra malé formy 

20‘ střelba kombinace 3 hráčů           15‘ proudová hra 2: 1 + 1: 1 

20‘ rychlostně koordinační cvičení    30‘ hra 4 x 4 na 16m 

2 x 10‘ dvě zóny  

15‘ protažení                                       15‘ protažení 

20.7.2016 4.-5. 

ČT   

21.7.2016 VOLNO 

PÁ  FC VYSOČINA JIHLAVA : SENICE 

22.7.2016 UTKÁNÍ 

SO TJ: 1:15 

TJ: 1:15 

20‘ rozcvičení – běžecká abeceda       15‘ bago 

20‘ kruhový trénink                             10‘ přihrávková cvičení 

20‘ sprinty v písku 2x 6 15m               20‘ rozehrávka 10:4 

15‘ protažení                                        30‘ turnaj 

                                                              

 

23.7.2016 6.-7. 

NE  FC VYSOČINA JIHLAVA : SLOVAN BRATISLAVA 

24.7.2016 UTKÁNÍ 

 

ČERVENEC 

TÝDENNÍ PLÁN 

 

FC VYSOČINA JIHLAVA U15 

PO   

25.7.2016 VOLNO 

ÚT TJ: 1:30 15‘ Corver – kličky+ otevřené postavení         

15‘ běžecká abeceda 26.7.2016 8. 



 

 

20‘ koordinace 2x 6 

20‘ střelba pod tlakem 

15‘ bago, protažení      

ST TJ-UTK. 15‘ běžecká abeceda+ dynamické protažení   FC VYSOČINA JIHLAVA: 

ZNOJMO 

20‘ kruhový trénink – síla, koordinace  

20‘ běh do schodů 3x 6 

27.7.2016 9. 

ČT TJ: 1:30 

TJ: 1:30 

20‘ BOSU                                              15‘ přihrávkové cvičení      

20’bago                                                  15‘ hra malé formy (2: 2) 

40‘ nohejbal                                           20‘ hra 5:1  

10‘ protažení                                          25‘ střelba pod tlakem a bez 

tlaku 

                                                               15‘ protažení 

28.7.2016 10. -11. 

PÁ TJ: 1: 30 15‘ přihrávková cvičení 

25‘ střelba 

10‘ koordinace 2x6 

20‘ součinnost obránce a útočníka 

10‘ standartní situace 

29.7.2016 12. 

SO  TURNAJ: PÍSEK 

30.7.2016 UTKÁNÍ 

NE   

31.7.2016 VOLNO 

  

SRPEN 

TÝDENNÍ PLÁN 

 

FC VYSOČINA JIHLAVA U15 

PO TJ: 1:30 20‘ rozcvičení ve čtvercích  

15‘ rychlostně koordinační cvičení + první dotek 2x6 

2 x 10‘ schémata součinnosti postů 

30‘  průpravná hra na tři doteky 

1.8.2016 13. 

ÚT TJ: 1:30 

TJ: 1:30 

15‘ rozběhání + atletická abeceda           15‘ Bago 

15‘ silově rychlostní kruhový trénink     15‘ střelba pod tlakem 

15‘ 3x 6 koordinace                                 30‘ hra na malé formy (2:2) 

35‘ dovednosti akademie                         20‘ hra s narážeči 1: 1  

2.8.2016 14.-15. 

ST TJ: 1:30 70‘ – 2x 35‘ tréninkový zápas 

3.8.2016  

ČT   

 4.8.2016 VOLNO 



 

 

PÁ TJ: 1: 30 15‘ přihrávková cvičení 

15‘ koordinace 1x6 s přihrávkou 

20‘ součinnost tří hráčů při střelbě 

20‘ průpravná hra 

5.8.2016 16. 

SO  FC VYSOČINA JIHLAVA: HRADEC KRÁLOVÉ 

6. 8.2016 UTKÁNÍ 

NE   

7.8.2016 VOLNO 

 

SRPEN 

TÝDENNÍ PLÁN 

 

FC VYSOČINA JIHLAVA U15 

PO TJ: 1:30 20‘ protažení – 5‘ zátěž+ 1‘ protažení – zvyšování intenzity 

15‘ rychlostně koordinační cvičení 2x 6 

20‘ střelba (kombinace) 

30‘ zónová hra 

10‘ průpravná hra (klasická) 

8.8.2016 17. 

ÚT TJ: 1:10 20‘ přihrávková cvičení 

20‘ střelba 

20‘ nátlaková hra 

10‘ individuální protažení 

9.8.2016 18. 

ST  FC VYSOČINA JIHLAVA: ZLÍN 

10.8.2016 UTKÁNÍ 

ČT   

 11.8.2016 VOLNO 

PÁ  15‘ rozcvičení v kruhu 

15‘ rychlostně koordinační cvičení 2x 6 

20‘ malá hra  

20‘ průpravná hra 

12.8.2016 19. 

SO  FC VYSOČINA JIHLAVA: HLUČÍN 

13.8.2016 UTKÁNÍ 

NE   

14.8.2016 VOLNO 

 

 

 

 



 

 

SRPEN 

TÝDENNÍ PLÁN 

 

FC VYSOČINA JIHLAVA U15 

PO TJ: 1:20 15‘ rozčvičení 

15‘ koordinace 2x4 

5‘ core 

10‘ rozkopání 

2 x 15‘ hra na půl 

15.8.2016 20. 

ÚT TJ: 1:20 10‘ rozběhání + atletická abeceda 

20‘ kruhový trénink 

15‘ nácvik střelby 

20‘ malá hra  

15‘ protažení 

16.8.2016 21. 

ST   

17.8.2016 VOLNO 

ČT TJ: 70‘ Tréninkový zápas 

 18.8.2016 22. 

PÁ  Motorické testy 

19.8.2016  

   

  

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Příloha č. 5: Tréninkový plán přípravného období FC Viktoria Plzeň 

 

ČERVENEC 

TÝDENNÍ PLÁN 

 

FC VIKTORIA PLZEŇ U15 

PO   

18.7.206   

ÚT   

19.7.2016  

ST   

20.7.2016  

ČT TJ: 2:30 

TJ: 1:30 

15‘ řízené rozběhání                            25‘ individuální rozcvičení 

Motorické testy – 1.část                       Motorické testy – 2. část 

 21.7.2016 1.-2. 

PÁ TJ: 1:30 10‘ výklus s míčem 

10‘ Bago, dynamický strečink 

25‘ stimulace rychlostní schopnosti (výbušnosti) 

30‘ střelba po kombinaci 

10‘ krátká intenzivní hra 

22.7.2016 2. 

SO  FC VIKTORIA PLZEN: FK BANÍK SOKOLOV 

23.7.2016 UTKÁNÍ 

NE   

24.7.2016 VOLNO 

 

ČERVENEC 

TÝDENNÍ PLÁN 

 

FC VIKTORIA PLZEŇ U15 

PO TJ: 1:45 15‘ výklus + protažení 

20‘ nácvik jemné techniky s míčem, manipulace s míčem 

50‘ intervalová zátěžová hra 

15‘ protažení 

25.7.206  3. 

ÚT TJ: 60‘ 

TJ: 1:30 

15‘ rozcvičení – běžecká koordinace – protažení  15‘ výklus 

20‘ nácvik obrany                                                   10‘ Bago 

15‘ průpravná hra                                                   30‘ stimulace rychl. 

schop. 

10’protažení                                                            20‘ nácvik střelby 

                                                                                15‘ protažení 

26.7.2016 4.-5.  

ST  FC VIKTORIA PLZEŇ : FK BANÍK MOST 



 

 

27.7.2016 UTKÁNÍ 

ČT   

28.7.2016 VOLNO 

PÁ TJ: 1:30 10‘ výklus s míčem 

10‘ Bago 

35‘ stimulace rychlostní schopnosti (výbušnosti) 

20‘ nácvik střelby 

15‘ krátká intenzivní hra 

29.7.2016 6. 

SO  Prácheňský pohár 

30.7.2016 TURNAJ 

NE   

31.7.2016 VOLNO 

 

SRPEN 

TÝDENNÍ PLÁN 

 

FC VIKTORIA PZEŇ U15 

PO TJ: 1:45 10‘ výklus 

15‘ řízené rozcvičení 

35‘ rozvoj rychlostních schopností – intervalové cvičení 

35‘ hra 8:8 

10‘ uvolnění - protažení 

 

1.8.206  7. 

ÚT  FC VIKTORIA PLZEŇ : AC SPARTA PRAHA 

2.8.2016 UTKÁNÍ  

ST TJ: 60‘ 

TJ: 1:30 

20‘ rozcvičení – dynamické rozběhání  15‘ výklus + protažení 

25‘ herní kombinace                              60‘ nácvik útoku, obrany 

15‘ protažení                                           15‘ protažení 3.8.2016 8. – 9. 

ČT TJ: 1:30 

TJ: 1:30 

15‘ výklus + rozcvičení                          20‘ výklus s míčem + protažení 

35‘  průpravná hra                                  20‘ malá hra (1. skupina) 

30‘  herní kombinace                              40‘ cvičení na herní situace 

10‘  protažení                                          (2.skupina) – výměna 

                                                                 10‘ protažení 

4.8.2016 10. -11. 

PÁ TJ: 1:30 20‘ výklus, protažení, aktivace břicha (core) 

20‘ Bago 

20‘ stimulace rychlostních schopností – intervalový trénink 

20‘ nácvik střelby 

10‘ protažení 

5.8.2016 12. 



 

 

SO  FC VIKTORIA PLZEŇ : FK TEPLICE 

6.8.2016 UTKÁNÍ 

NE   

7.8.2016 UTKÁNÍ 

 

SRPEN 

TÝDENNÍ PLÁN 

 

FC VIKTORIA PZEŇ U15 

PO   

8.8.2016 VOLNO 

ÚT TJ: 1:30 

TJ: 1:30 

Kondiční tréninková jednotka                      Předzápasová tréninková 

jednotka 

9.8.2016 13.-14. 

ST  FC VIKTORIA PLZEŇ : SK DYNAMO ČESKÉ BUDĚJOVICE 

10.8.2016 UTKÁNÍ 

ČT TJ: 1:30 

TJ: 1:30 

10‘ řízené běhání bez míče – řízené rozcvičení  10‘ výklus 

20‘ tělocvična – skoky do molitanu                    30‘ přihrávky 

síla horních končetin  - shyby, ručkování           40‘ hra 9: 9 

60‘ vybíjená                                                        10‘ protažení - 

hamstringy 

 

11.8.2016 15. -16. 

PÁ TJ: 1:30 15‘ řízené rozcvičení – střídání činností s míčem/ bez míče 

20‘ stimulace rychlostních schopností  - intervalový trénink 

15‘ hra – malá forma 

30‘ nácvik střelby 

10‘ protažení 

 

12.8.2016 17. 

SO  FC VIKTORIA PLZEŇ : SK SLÁVIA PRAHA 

13.8.2016 UTKÁNÍ 

NE   

14.8.2016 VOLNO 

 

SRPEN 

TÝDENNÍ PLÁN 

 

FC VIKTORIA PZEŇ U15 

PO   

15.8.2016 VOLNO 

ÚT TJ: 1:30 20‘ rozcvičení s míčem 



 

 

16.8.2016 17. 25‘ herní kombinace – střelba 

30‘ zátěžová intervalová hra 4:4 

15‘ uvolnění, protažení – hamstringy 

ST TJ: 1:30 20‘ rozcvičení – běžecká abeceda 

30‘ rozvoj rychlostních schopností (skoky přes švihadlo, letmé starty, 

rovinky) 

20‘ rozvoj silových schopností – hrazdy 

15‘ uvolnění, protažení 

17.8.2016  

ČT   

18.8.2016 VOLNO 

PÁ TJ: 1:30 15‘ rozběhání v obranném bloku (proložené protažením) 

25‘ přihrávky za pohybu 

20‘ střelba 

15‘ průpravná hra 8:8 

15‘ protažení – válení na míčích 

19.8.2016 19. 

SO   

20.8.2016 VOLNO 

NE  FC VIKTORIA PLZEŇ : FK MLADÁ BOLESLAV 

21.8.2016 UTKÁNÍ 

  

SRPEN 

TÝDENNÍ PLÁN 

 

FC VIKTORIA PZEŇ U15 

PO  Kouba Cup 

22.8.2016 TURNAJ 

ÚT  Kouba Cup 

23.8.2016 TURNAJ 

ST  Kouba Cup 

24.8.2016 TURNAJ 

ČT  Kouba Cup 

25.8.2016 TURNAJ 

PÁ   

26.8.2016 VOLNO 

SO   

27.8.2016 VOLNO 

NE   

28.8.2016 VOLNO 

  



 

 

SRPEN/ZÁŘÍ 

TÝDENNÍ PLÁN 

 

FC VIKTORIA PZEŇ U15 

PO   

29.8.2016 VOLNO 

ÚT TJ: 1:30 15‘ výklus+rozcvičení 

30‘ herní kombinace – střelba 

25‘ průpravná hra 8: 8 

20‘ protažení, uvolnění (zadní strana stehen) 

 

30.8.2016 20. 

ST  FC VIKTORIA PLZEŇ : FC HRADEC KRÁLOVÉ 

31.8.2016 UTKÁNÍ 

ČT   

1.9.2016 VOLNO 

PÁ TJ: 1:30 10‘ výklus + protažení 

20‘ nácvik jemné techniky s míčem, manipulace s míčem 

50‘ intervalová zátěžová hra 

10‘ protažení 

2.9.2016 21. 

SO   

3.9.2016 VOLNO 

NE   

4.9.2016 VOLNO 

  

ZÁŘÍ 

TÝDENNÍ PLÁN 

 

FC VIKTORIA PZEŇ U15 

PO TJ: 1:30 10‘ výklus s míčem 

10‘ Bago, dynamický strečink 

25‘ stimulace rychlostní schopností 

30‘ střelba po kombinaci 

10‘ krátká intenzivní hra 

5.9.2016 22. 

ÚT  Motorické testy 

6.9.2016  

 

 


