
UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE 

 

FAKULTA TĚLESNÉ VÝCHOVY A SPORTU 

 

ROZCVIČENÍ V TRÉNINKOVÉM PROCESU 

 

 

 

 

 

DIPLOMOVÁ PRÁCE 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vedoucí dipolmové práce:                                                   Zpracoval: 

 

PhDr. Mario Buzek, CSc.                                                     Pavel Frýbort 

 

2006 

 



Abstrakt 

 

 

Název diplomové práce: 

Rozcvičení v tréninkovém procesu 

 

Název v angličtině: 

Warm – up in training process 

 

Cíl práce: 

Na základě pozorování rozcvičení a měření tepové frekvence popsat strukturu a obsah 

rozcvičení u vybraných věkových kategorií 19, 16, 13 let v týdenním mikrocyklu v 

hlavním období. 

 

Metoda: 

K získání potřebných informací bylo použito české i zahraniční literatury. Použil jsem 

metodu nepřímého pozorování (videozáznam) a měření tepové frekvence (Polar 

Vantage NV). Zjištěné informace byly statisticky zpracovány. 

 

Výsledky: 

Výsledky budou prezentovány graficky. Vytyčené hypotézy budou potvrzeny nebo 

vyvráceny. 
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1. ÚVOD  

 

1.1. Zdůvodnění volby tématu 

 

Jen když jsou svaly důkladně zahřáté můžeme dosáhnout v tréninkovém procesu 

a utkání maximálního výkonu. Taktéž minimalizujeme riziko zranění zejména 

svalového aparátu a aktivizujeme oblast kognitivně -  percepčních vlastností. 

Rozcvičení nesmíme chápat jen jako nějakou nudnou nutnost. Často se v praxi 

setkáváme  s jednotvárnými, nezáživnými a stereotypními pohybovými činnostmi ve 

fázi rozcvičení. Ve skutečnosti se jedná o plánovaný a systematický program, který má 

nezastupitelné místo v tréninkové jednotce.  

 Každý hráč se musí naučit  a to již v etapě základního tréninku  jak dokonale 

připravit své svalstvo před blížícím se zatížením tak, aby mohl podat maximální výkon. 

Trenér, jako ústřední postava v řízení tréninkového procesu zde plní důležitou funkci - 

podává přiměřené instrukce a vykonává dozor nad realizací rozcvičení. 

Rozcvičení tvoří podstatnou součást přípravy fotbalisty na očekávané zatížení 

v utkání a v hlavní části tréninkové jednotky. Hlavním cílem je zrychlení krevního 

oběhu a zvýšení srdeční frekvence. Pohybová činnost poskytuje mimo jiné dostatek 

času na přechod z klidového stavu organismu k očekávanému zatížení v hlavní části 

tréninkové jednotky, tedy  adaptaci organismu. Tyto cviky mají  za cíl zlepšení 

výkonnosti a snížení pravděpodobnosti poranění tím, že sportovce připraví po psychické 

a fyzické stránce na sportovní výkon.  

Snahou diplomové práce je definovat některé termíny, popsat strukturu a obsah 

rozcvičení u jednotlivých kategorií vzhledem k cíli tréninkové jednotky a porovnat ji 

s modelem, který vychází z teoretických poznatků. Dalším úkolem je monitorování 

tepové frekvence u vybraných jedinců v průběhu rozcvičení.  
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1. 2. Zaměření práce 

 

Cílem mé práce je popsat strukturu, obsah úvodního rozcvičení v tréninkové 

jednotce a konfrontovat ji s doporučeným modelem. Dalším cílem bude monitorování 

tepové frekvence (jako důležitého ukazatele intenzity) během rozcvičení.   

 Rozcvičení je neoddělitelná součást tréninkového procesu a tudíž jí musí být 

věnována patřičná pozornost při plánování tréninkové jednotky.   

 Je třeba aby si trenéři všech věkových kategorií uvědomili důležitost této fáze 

v tréninkové jednotce a přistupovali k ní maximálně zodpovědně.  

Pro sledování jsem si vybral tři mládežnická mužstva AC Sparta Praha. Sparta 

Praha patří dlouhodobě svým systematickým a profesionálním přístupem k výchově 

fotbalových talentů ke špičce v České republice.     
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II TEORETICKÁ ČÁST 

 

2.1. Charakteristika a současné pojetí fotbalu 

 

Širší laická veřejnost vidí fotbal jako jednoduchou hru, podle předem 

stanovených pravidel. Hlubší a odbornější pohled nám však prozrazuje, že se jedná o 

složitou  a odbornou záležitost, která si vyžaduje profesionální přístup jak jednotlivých 

hráčů mužstva, tak všech členů  realizačního týmu v procesu řízení tréninku 

Fotbal je sportovní kolektivní, branková hra. Je to soutěživá činnost dvou 

soupeřících celků, z nichž každý se snaží vstřelit soupeři co největší počet branek a 

současně jich co nejméně obdržet. Uskutečňuje se v konkrétním utkání, které probíhá 

podle přesně vymezených pravidel. 

V charakteristice obsahu hry je nutné vycházet z toho, že v průběhu hry se 

střídají úseky hry, kdy má družstvo míč pod kontrolou a kdy nemá míč v držení. 

Z tohoto hlediska rozlišujeme ve hře dvě základní fáze – útočnou a obrannou. Obsah 

fotbalu tvoří herní činnosti jednotlivce, herní kombinace a herní systémy. V moderním 

fotbale lze fyzické nároky na hráče popsat modelem střídavého zatížení, ve kterém se 

střídají intervaly krátkodobého zatížení maximální intenzity, s intervaly nižší intenzity, 

které mají zotavný charakter.  

Pro fotbal je v odborné literatuře používán termín multiple sprints sport, doslova 

sport s pakovanými sprinty. Schopnost opakovat krátkodobou činnost maximální 

intenzity se ukazuje jako významný předpoklad pro účinné plnění úkolů. V těchto 

činnostních strukturách v rámci agresivního útočného a obranného pojetí hry (pressink, 

rychlý protiútok,…) jsou výrazně stimulovány anaerobní-neoxidativní energetické 

zdroje. Výbušné herní situace jsou energeticky zabezpečovány uvolňováním energie 

z pohotovostní zásoby  ATP-CP ze svalu. Při opakovaných velmi intenzivních herně 

dovednostních výkonech hráče, kdy oxidativní nestačí na resyntézu ATP, dodávka 

energie pracujícím svalů se získává glykolýzou z glykogenových zásob ve svalu 

 Celková činnost hráče v utkání je ovlivněna jejím objemem, intenzitou i 

složitostí zatížení. Typickým ukazatelem současného pojetí hry je stálé zvyšování 



 
11 

 

 

požadavků na herní činnost jednotlivce za ztížených podmínek z hlediska času, prostoru 

a soupeře. Je přirozené, že  hráč v těchto situacích musí podávat maximální výkon.   

Výše uvedená fakta podporují myšlenku, že rozcvičení jako příprava a tedy 

neoddělitelná součást tréninkovém procesu a utkání je jedním ze základních kamenů, 

který umožňuje podat optimální herní výkon. 

 

2.2. Obecně o rozcvičení 

 

Rozcvičení je komplex cvičení, která mají postupně připravit organismus 

k následujícímu zatížení, tj. uvést ho do takového stavu, aby byl připraven k řešení 

tréninkových, či soutěžních úkolů rázu fyziologického, psychologického a 

pedagogického. Jde o navození stavu optimální aktivace, v jejímž důsledku dochází ke 

zvýšení lability nervových procesů a zvýšení aktivity různých systémů organismu 

včetně jejich koordinace.Vlastní tréninková činnost, či výkon, mohou potom začínat za 

optimálních poměrů nervové vzrušivosti a na vyšší metabolické úrovni. Pohyb se stává 

uvolněný, zvyšuje se pohyblivost v kloubech a pružnost svalstva.  

Kvalita rozcvičení předurčuje jak bude hráč připraven po fyzické a psychické 

stránce na výkon v utkání nebo schopnosti učit se novým dovednostem v tréninkovém 

procesu. V praxi se někdy setkáváme ve fázi rozcvičení s nedostatky v přípravě hráče na 

výkon (velká nebo malá intenzita, monotónnost a stereotypičnost obsahu, nedostatek 

emotivních podnětů). Rozcvičení musí probíhat tak, aby pomohlo připravit hráče jak 

fyzicky, tak mentálně na hlavní část tréninkové jednotky. Intenzita rozcvičení musí být 

tak dlouho kontinuálně zvyšována, až budou všechny pro požadovaný výkon relevantní 

systémy těla, jako např. kardiovaskulární systém, hormonální systém, enzymový 

systém, svalový systém a oblast kognitivně - percepčních vlastností dostatečně 

připraveny. 
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2.3. Aspekty rozcvičení 

 

2.3.1 Fyziologické aspekty rozcvičení 

 

Z fyziologického hlediska vede rozcvičení ke značnému  zvýšení pracovního 

metabolismu. Pro zajištění všech metabolických potřeb jsou cestou nervových a 

humorálních regulačních mechanismů vyvolány potřebné změny v činnosti řady orgánů, 

zejména v krevním oběhu, v dýchacích funkcích a funkcích CNS. Mocným podnětem 

pro změnu těchto funkcí je svalová činnost. Právě intermediární metabolismus 

v lidském organismu je značně ovlivněn fyzickým zatížením.Všechny změny 

předcházející pohybovou činnost mají za účel zvýšit metabolismus již před počátkem 

fyzické činnosti tak, aby zvyšování funkcí organismu sportovce na začátku pohybové 

činnosti bylo co nejrychlejší, ovšem ne za cenu prudkého zvýšení hladiny kyseliny 

mléčné v krvi. Vytvářejí se tak předpoklady pro to, aby se výkon uskutečnil již od 

samotného začátku pohybové činnosti s co nejvyšší efektivitou všech  funkčních a 

metabolických dějů. To je záruka dosažení vysokého stupně výkonnosti. 

Rozcvičení je cílené ovlivnění zejména somatických a vegetativních funkcí 

organismu cílenou pohybovou činností různé délky a intenzity pro dosažení optimálního 

stupně připravenosti fyziologických funkcí na co nejvyšší sportovní výkon. Rozcvičení 

zejména zvyšuje funkce vegetativně inervovaných orgánů, zvyšuje přísun živin a 

kyslíku, dále zvyšuje efektivitu práce svalů, snižuje narušení homeostázy, podílí se na 

úpravě funkčního stavu CNS (aktivační úrovně), posiluje podmíněné pohybové reflexy 

v organismu již vytvořené, optimalizuje dráždění CNS. V rozcvičení má rovněž 

důležitou roli „předehřátí“ organismu, s optimálním zvýšením energetického výdaje. 

Mobilizuje úroveň metabolických reakcí, snižuje možnost úrazu (zvýšení elasticity 

pohybového systému). Celkově se mají zvýšit funkce organismu tak, aby byl ulehčen 

přechod z klidu do práce. Při rozcvičení by měla být určitá shoda pohybových struktur 

s vlastním výkonem (prověrka techniky), to znamená, že část rozcvičení má 

komponentu specifického zatížení, dochází k tím k aktualizaci zautomatizovaných 

pohybových struktur s optimalizací psychických tenzí (usměrnění startovního a 
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předstartovního stavu). Délku rozcvičení je vhodné individualizovat, jeho intenzita a 

trvání mají být takové, aby nedošlo k únavě organismu (Havlíčkova, L. a kol.  2003). 

V rozcvičení dochází k těmto změnám: 

 

 Zvyšuje se svalová a tělesná teplota – rozcvičení vede ke zvýšení tělesné teploty 

až na úroveň 38,5°C – 39,5°C, tím urychluje aktivitu enzymatických reakcí a zvyšuje 

se rychlost uvolňování energie. Přičemž, svalová teplota vzrůstá rychleji v prvních pěti 

minutách. Glukóza, která je potřebná pro počáteční činnost svalstva je uvolňována 

z jaterního  a svalového glykogenu sympatogerní cestou. Teprve později se teplo 

prostřednictvím krve rozvádí do celého organismu a teplota jádra stoupá. Tím dochází 

k prohřátí obalových vrstev a prostoupení tepla na povrch. Tělesná teplota pozvolna 

stoupá a dosahuje maxima po 30 minutách. Pro výkon je důležitější vzestup svalové 

teploty (Bischops, Gerards 2000). Karvonen (1995) uvádí, že zvýšení tělesné teploty je 

dáno produkcí tepla, které vzniká během pohybové činnosti v pracujících svalech a 

závisí na intenzitě a délce trvání cvičení. Produkce tepla se projevuje pocením na kůži 

jež chrání organismus proti přehřátí. Zvýšení tělesné teploty o 1˚C zvyšuje buněčný 

metabolismus o 13 %. Tělesná teplota je primárně zvyšována intenzivním cvičením a 

relativně je zvyšována individuální kapacitou jedince, teplotou vzduchu, prouděním a 

vlhkostí vzduchu.  

 

 Urychlují se metabolické procesy – pracující svaly potřebují ke své činnosti 

zvýšený přísun energie. V rozcvičení by mělo docházet k postupnému zvyšování 

intenzity zatížení. Energie pro svaly musí být hrazena zejména aerobními (oxidativními)  

procesy, tím se zrychluje krevní oběh a jsou kladeny zvýšené požadavky na saturaci 

krve kyslíkem (Havlíčková a kol. 2003).  

Karvonen (1995) uvádí, že vysoká intenzita rozcvičení, která vede ke zvyšování 

koncentrace kyseliny mléčné v krvi až na hranici 4 mmol/l není žádoucí. Zde začíná být 

energie pro svaly hrazena zejména anaerobními (neoxidativními) procesy. Autor 

doporučuje provádění cvičení střední intenzitou, kdy je zapojen především aerobní 

energetický systém. 
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V rozcvičení se v prvních sekundách uvolňuje energie anaerobním způsobem 

z fosfátů bohatých na energii, které jsou uloženy ve svalech. Poté je energie dodávána 

anaerobním štěpením zásoby glykogenu ve svalové buňce. V průběhu prvních čtyř 

minut jakéhokoli svalového výkonu zahajuje svou činnost aerobní metabolismus 

oxidací glykogenu a nasycených kyselin a nahrazuje tak anaerobní metabolismus 

(Hůrský 1989). 

 

 Zvyšuje kontrakci svalového systému – systematické rozcvičení zvyšuje 

schopnost svalů využívat kyslík, tím se urychluje rychlost kontrakce svalů a jejich 

pracovní efektivita, dále dochází ke zlepšení kloubní pohyblivosti, schopnosti  

pracujícího svalstva relaxovat. Naopak se snižuje spotřeba energie a riziko zranění.   

 

 Omezuje riziko zranění  zatěžovaných svalů, vazů a šlach – díky zvýšené 

teplotě svalstva dochází k výrazně většímu průtoku krve svalstvem a  svalstvo absorbuje 

energii potřebnou k vykonání potřebné pohybové činnosti . To nám umožňuje provádět 

pohyb ve větším rozsahu, rychleji, snadněji a pod kontrolou (Bischops, Gerards  2000). 

 

 Omezuje zatížení kloubů – Knebel (1991) prokázal, že optimální pružnost a 

poddajnost kolagenních fibril je dosažena při teplotě 39˚C. Někdy se snažíme tohoto 

cíle dosáhnout masážemi, elektroléčbou a vodoléčbou, bohužel bez požadovaného 

efektu. Předpokládá, že kloubní chrupavka je schopná se živit sama o sobě a zlepšuje 

pohyb tím, že produkuje kloubní mazivo. Tohoto dosáhneme jen pohybovou aktivitou. 

Cvičení, která pozitivně stimulují kloubní chrupavku a meziobratlové ploténky by měla 

být hlavním obsahem rozcvičení. 

 

 Adaptuje organismus na  počáteční nedostatek kyslíku – Maehl, Honke (1988) 

uvádí, že „urychlení metabolismu ve fázi rozcvičení  zajistí lepší zásobení a saturaci 

kyslíku v krvi ve svalovém, dýchacím a oběhovém systému. Taktéž, oxid uhličitý a 

ostatní odpadové látky jsou rychleji odplavovány. Rytmus dýchání se adaptuje na 

požadavky organismu a stává se rychlejší a prohloubenější“. 

 



 
15 

 

 

 Adaptuje oběhový systém na zatížení - rozcvičení urychluje cirkulaci krve 

v kardiorespiračním systému až šestkrát rychleji než byl počáteční stav. Tepová 

frekvence se zvyšuje během rozcvičení velmi rychle a to na začátku namáhavých 

cvičení a její křivka závisí na dalších formách - intenzitě cvičení. Tepová frekvence u 

dětí a mládeže reaguje rychleji jako důsledek  změn ve vegetativním systému.   

 

 Aktivizuje nervový systém  – pokud se zvyšuje tělesná teplota, tak se zrychluje 

přenos nervového impulsu. Specifické rozcvičení vede k lepšímu vnímání, bdělosti, 

reakci a orientaci ve složitých herních situacích, koordinační schopností jsou snadněji 

realizovatelné a samotný pohyb je u hráče lépe pociťován. Platí tedy, že specifická 

pohybová činnost by měla být prováděna v rozcvičení (Bischops, Gerards 2000). 

 

2.3.2 Psychologické aspekty rozcvičení 

 

V rozcvičení je nejen důležitá tělesná komponenta, ale rovněž komponenta 

psychologická, zde se uplatňují poznávací procesy (počitky, vnímání, představy, 

myšlení a pozornost) a emočně motivační procesy (aktivační úroveň, emoce, dynamika 

osobnosti). Psychické procesy tvoří polovinu úspěšného herního výkonu a hrají tak 

svoji roli i ve fázi  rozcvičení. Platí, že psychická zátěž při tréninku je menší než 

v utkání (v tréninku je větší fyzická zátěž).  

 

2.3.2.1. Emočně motivační procesy 

 

 Aktivační úroveň - je chápána jako připravenost organismu k reakci, projevuje 

se pozorností a výkonem ve volní činnosti. Vlastní připravenost jedince k výkonu je 

potom určena spojením aktivační úrovně do funkční jednoty s programem pohybového 

jednání. Aktivační úroveň (vzrušení) organismu je výrazně ovlivněno vědomými 

procesy (významností situace, očekáváním). Prostřednictvím zvýšené úrovně aktivace 

se při sportovní činnosti mobilizují všechny síly organismu, především jeho energetické 

zdroje. Aktivace napomáhá adaptaci organismu na zatížení (změnou tepové a dechové 

frekvence, zajištění dostatečné dodávky energie pro svalstvo, dochází ke změně 
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svalového napětí, mění se odpor a vodivost kůže, udržuje elektrolytickou rovnováhu). 

V těchto situacích je aktivační úroveň zvyšována a je prezentována emocemi až afekty. 

Centra emocí jsou v bazálních gangliích a limbickém systému, jež jsou funkčně spojeny 

s endokrinním systémem, tj. hlavně s hypofýzou a nadledvinkami. Následkem tohoto 

spojení se sympatickou inervací vyplaví z organismu katecholaminy. Adrenalin 

zreguluje cévní tonus a ze zvýšeného rozpadu tuků zajistí dodávky glukózy a mastných 

kyselin pro myokard. Uvolnění nastává vyplaveným hydrokortizolem na humorální 

podnět ACTH z hypofýzy (Macák, Hošek 1989). 

Slepička (1987) uvádí, že stupeň aktivace se promítá do dynamiky aktuálních  

psychických stavů. Aktuální psychický stav představuje podmíněnou přípravnou reakci, 

stav emočního očekávání, jehož účinky mohou výkon sportovce zlepšit, ale i podstatně 

zhoršit. V aktuálním psychickém stavu je vyjádřena úroveň i směr centrální aktivace, 

která je ovlivňována především emocemi, ale i motivací sportovce. Základem je navodit 

takový aktuální psychický stav sportovce, který zaručí jeho optimální aktivaci pro 

následující činnost. Nezbytnost optimální aktivace vyplývá z poznatků o souvislosti 

mezi aktivační úrovní a výkonem.  

Aktuální  psychické stavy dělíme na:  

 

1) Předstartovní stavy – rozumí se tím předstartovní zvýšení jednotlivých 

funkcí organismu. Probíhají již několik hodin, až dnů před výkonem (zejména utkáním). 

Z metabolických dějů dochází zejména ke zvýšení intenzity glykolytických procesů 

s rozpadem jaterního glykogenu a následnou vyšší hladinou glukózy v krvi. Dochází ke 

zvýšení hodnot tepové frekvence, dechové frekvence a minutové ventilace. 

 

     - stav nadměrné aktivace = startovní horečka – je stav emočně negativní, 

charakterizovaný zvýšenou dráždivostí a zeslabením útlumových procesů. Projevuje se 

v psychice a v motorice. Většinou narušuje koordinaci všech zúčastněných funkcí. Na 

sportovci lze pozorovat křečovitost pohybů, svalový třes. V chování se objevují 

tendence k agresivitě, dochází k oslabení pozornosti a narušení koncentrace. Nadměrná 

aktivace většinou souvisí s vysokou úrovní aspirace. Nadměrná aktivace se posouvá 

buď pozitivním nebo negativním směrem, které se projevují averzí, antipatií, obrannými 

reakcemi, sklonem k obavám,  strachu, úzkosti a odporem k činnosti. Ventilační účinky 
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ve smyslu snížení napětí  má rozcvičení, humor, dechová cvičení, hudba, jóga, sugesce 

a hypnóza. Z fyziologických prostředků navozuje snížení aktivace teplá sprcha a vlažná 

koupel. Zklidňující účinky mají také pychofarmaka (relaxancia) a masáž. 

 

     - stav nízké aktivace = apatie – celkový snížený stav emotivity. Je nepřiměřená 

nárokům očekávané činnosti a vzniká buď jako následek nezvládnutí předchozí 

nadměrné aktivace, nebo je následkem celkového snížení emotivity sportovce. Při stavu 

nízké aktivace převažuje útlum v mozkové kůře. Motorika se vyznačuje ochabováním, 

poklesem svalového tonu, diskoordinací a malátností v pohybech. V chování převažuje 

pasivita, nezájem o činnost a okolní dění. Nízká aktivace je spojována s výrazně 

sníženou úrovní aspirace. Na zvýšení nízké aktivace dobře působí cvičení koncentrace, 

přiměřené zvyšování odpovědnosti za výkon, ideomotorický trénink, zpěv, pokřiky, 

rituály a hudba (Dovalil 2002). 

 

     - stav optimálně zvýšené aktivace = bojová pohotovost – reálná aspirace. Je 

emocionálně pozitivní stav. Projevuje se přiměřeným vnitřním neklidem, zvládnutou 

motoriku s vysokou pohotovostí k reakci. V chování sportovce je patrná bojová nálada 

se zvýšenou, ale ovládanou agresivitou. Optimální aktivace je příznačná pro reálně 

stanovené aspirace.  

 

2) Soutěžní (startovní) stavy – probíhají několik minut až sekund před 

výkonem, změny ve funkcích jsou dány vlivem podnětů z prostředí. Na nadměrnou 

aktivační úroveň při soutěžních stavech má velmi dobré regulační účinky rozcvičení. 

Kromě odvádění pozornosti snižuje fyziologickou cestou  nadměrné napětí.  

 

3) Postartovní stavy – na tomto stavu se podílí konečný výsledek předchozího 

stavu – zlepšení či zhoršení nálady. Popisované aktuální psychické stavy se projevují a 

to jednoznačně především v utkání, než v tréninkovém procesu. Psychický tlak na hráče 

vzrůstá s přibližováním se začátku utkání, kdy si uvědomuje skutečnost, že může selhat 

v důležitých situacích.   

Aktivační úroveň příliš nízká nebo příliš vysoká je z hlediska sportovního 

výkonu nevýhodná. Vztah mezi úrovní aktivace a úrovní výsledku činnosti vysvětluje 
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hypotéza tzv. převrácené U – křivky, Yerkes-Dodsnův zákon (graf 1). Zhruba platí, že 

optimální výkon souvisí se střední úrovní aktivace. Výkon se stoupající aktivační úrovní 

se zvyšuje pouze do určitého okamžiku, pak už dochází ke snižování výkonu. Yerkes-

Dodsnův zákon je dnes nahrazován tzv. individuální zónou optimálního fungování 

(Hanin 2000). 

 

Graf 1. Vztah mezi aktivační úrovní a výkonem tzv. převrácená U – křivka  

 

 Emoce - mohou vhodně činnosti ovlivňovat při střední (optimální) úrovni své 

intenzity. Obecně platí, že emoční afekty zvyšují spíše jen  tělesnou sílu a zhoršují 

mentální výkony, tlumí poznávací procesy. Emoce rozlišujeme na stenické – 

povzbuzující, posilují činnost (např. vztek) a astenické - tlumící činnost (např. strach). 

Funkcí emocí je mobilizovat energii prostřednictvím zvýšené aktivační úrovně (Macák, 

Hošek 1989). 

Emoční zatížení dětí by mělo mít dva vrcholy, jeden na začátku tréninku a druhý 

na konci hlavní části (graf 2). V úvodní části má emoční zatížení podobu drobných her, 

které podporují chuť dětí k tréninku a zároveň je i motivují (Perič 2004).  
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Graf 2. Křivka psychického zatížení podle Perič (2004). 

 

 Motivace – úspěchu se dosahujeme intenzivním sportovním tréninkem. O tom 

jak bude konkrétní výkon hodnocen a emočně prožíván, rozhoduje aspirační úroveň 

sportovce, která je definována jako jasně vyjádřené subjektivní nároky na úroveň 

budoucího výkonu. Není – li dosaženo této úrovně, znamená to pro sportovce neúspěch 

a projevuje se (agresí, frustrací, úzkostí) 

 

 Struktura osobnosti - Základem je temperament.  

  - I. Cholerik – rychlý nástup a vysoká odezva na zátěž + rychlé odeznívání 

  - II. Sangvinik – pomalý nástup a nízká odezva na zátěž + rychlé odeznívání 

  - III. Flegmatik – pomalý nástup a nízká odezva na zátěž + pomalé odeznívání  

  - IV. Melancholik – rychlý nástup a vysoká odezva na zátěž + pomalé odeznívání 

U cholerika a melancholika je typický rychlý nástup napětí a brzké stížnosti na únavu. 

Zařazujeme tedy krátkou rozcvičku. Sangvinik a flegmatik dobře snášejí zátěž a 

rozcvička může být delší. 
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2.3.2.2 Kognitivní procesy 

 

Macák, Hošek (1989) uvádí, že poznávací procesy vytvářejí senzorický základ 

technicko – taktického mistrovství hráče. Základem jsou zrakové a sluchové  počitky, 

které informují o jevech vnějšího světa a počitky vestibulárního aparátu a počitky 

proprioreceptivní. Přesné provádění pohybů si vynucuje zvyšování čivosti v oblasti 

získávání informací o nezbytných parametrech pohybu, o nutné diferenciaci 

vynakládaného svalového úsilí v jednotlivých fázích pohybu atd. Z to plyne požadavek 

na stále vysokou úroveň citlivosti k podnětům a jejich přesné a rychlé zpracování. 

- Zrakové počitky – mají kontrolní význam v oblasti pohybů i polohy těla 

v prostoru. Při vyloučení zraku je zhoršená koordinace, rovnováha, orientace. Úloha 

zraku je důležitá při otočkách, skocích, orientaci v prostoru, periferní vidění 

- Sluchové počitky – vnímání okolí (diváci, soupeř). Výzkumy s vyloučením sluchu 

ukazují na zhoršení techniky a koordinace. 

- Počitky z vestibulárního aparátu – informují o poloze hlavy a těla v prostoru 

(rovnováha) a o směru tělesného pohybu a o pohybovém zrychlení a zpomalení. 

- Proprioceptivní počitky – uvědomujeme si vlastní tělo, jeho polohy, změny poloh 

a svalová úsilí nutná pro takovéto změny. Má také funkci tonizační (spočívá ve vlivu 

proprioceptivních impulsů na aktivaci CNS). 

 

 Vnímání – Vjemy mají základní význam pro orientaci sportovce v prostředí, jež 

ho obklopuje.  

     - Vnímání prostoru a času – záleží na vidění, slyšení, dotýkání a pohybování 

v prostoru. Vnímání prostoru  a času je základem složitějších percepčních schopností 

sportovců a jsou komplexně nazývány „umění vidět hřiště“. Tento vjemový základ je 

významnou složkou „hráčské inteligence“. 

     - Pocit míče – základem pocitu míče jsou přesně diferencované počitky hmotnosti 

míče, jeho tvaru, tvrdosti, elastičnosti a přesná představa síly potřebné k určitému 

přemístění míče. 
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Kopaná rozvíjí výrazně zrakový analyzátor, zrakově-motorické reakce a zejména 

periferní vidění s rozšířením zorného pole pro zelenou barvu, statokinetický a 

somestetický  analyzátor s orientací o poloze těla i míče a zlepšuje se i sluchově-

motorická reakce, kožní čití při hraní míčem (zmnožují se tlaková čidla na nártech 

nohou, u brankářů rukou, inervace v oblasti ramenního kloubu). Spolupůsobením 

zlepšení funkce uvedených analyzátorů se postupně vytváří komplexní vjem, tzv. pocit 

míče. Postupně se vytvářejí všechny potřebné pohybové reflexy a návyky. Tím dochází 

ke zlepšení orientace a reaktivity a také soustředěnosti. Hraní kopané vede k adaptaci 

řady funkcí organismu a to jak somatických, tak vegetativních (emocionální a zátěžový 

vliv). Rozvoj obratnosti zdokonaluje i pohybové reflexy. 

 

 Představy -  Představa pohybujícího předmětu vede ke vzrůstu napětí ve svalech, 

k mikropohybům.  Uplatňuje se zde pojetí ideomotoriky jako jednotky představy 

pohybu a vlastního pohybu. Ideomotorické představy jsou předpokladem dokonalejšího 

provádění pohybů. Je to záměrná tvorba pohybových představ určité techniky pohybu 

ve vlastním vědomí, bez praktického provádění pohybů. Tvorba příslušných představ 

pohybů způsobuje mikrokontrakci příslušných svalových skupin – nervové impulsy 

sledují tytéž vzory jako při skutečném výkonu a podněcují slabé pohyby = komplexní 

ideomotorická reakce, která optimalizuje technické a dynamické pohybové schémata. 

Rozvíjí koordinační schopnosti, které se zvyšují během skutečného provádění pohybů. 

 

 Myšlení – Uplatňuje se zde taktické myšlení. Využívají se zde tvořivé prvky 

k překonání soupeře. 

 

 Pozornost -  Je podmíněna aktivační úrovní organismu. Vlastností pozornosti je 

koncentrace. Jde o uvědomělou činnost s optimální vzrušivostí v mozkové kůře. Ve 

fotbale je značně velký rozsah pozornosti a relativně menší koncentrace. 

Dobrý (2005) uvádí, že pokud  chceme mladému hráči usnadnit celý poznávací 

proces musíme postupně zaměřovat hráčovu pozornost na jednotlivé důležité podněty 

v herní situaci, učit ho nejprve vnímat , co se kolem něj děje (vnímat a odhadovat 

činnost svých soupeřů a svých spoluhráčů) a pak teprve předjímat (anticipovat) 
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podněty, které nastanou v budoucnosti. Zaměřená percepce a anticipace jsou důležité 

součásti myšlení a herní inteligence každého hráče i začátečníka. Jako nejjednodušší 

způsob jak soustředit pozornost hráče na herní situaci je občas zastavit činnost a ptát se 

např.: „Vidíš nejbližšího soupeře? Co dělá? Stojí? Přibližuje se? Můžeš postoupit 

k brance? Kdo z tvých spoluhráčů je volnější?“ Těmito otázkami navádíme vnímání 

hráče na herní okolí, herně situační podněty, které jsou důležité pro hráčovo 

rozhodování o volbě další činnosti. Teprve po pochopení potřeby vnímat a vidět okolí 

můžeme přistoupit k dalšímu kroku – předjímání, anticipaci. Znamená to zvažovat další 

činnost, která má teprve nastat, myslet o malý krůček dopředu na to co udělám, nejen 

v myšlenkách, ale třeba předjímat i pohybem.  

  

 

2.4 Faktory ovlivňující rozcvičení 

 

 Celková hráčská kondice – lépe trénovaní hráči mohou provádět více intenzivní 

rozcvičení. Jejich tepová frekvence nedosahuje při stejné intenzitě cvičení vysokých 

hodnot tak jak je tomu u netrénované populace.  

 

 Délka rozcvičení – Bischops, Gerards (2000) uvádí, že cílem je zvýšení svalové 

teploty (sval je elastičtější a zvyšuje se utilizace kyslíku v příslušných systémech) a tím 

podporujeme dosažení maximálního individuálního výkonu. Autor doporučuje 15 minut 

trvající rozcvičení v tréninku, ale v utkání autor doporučuje 30 minut  trvající 

rozcvičení, protože požaduje za správné zvýšení tělesné teploty. Dále uvádí, že se 

v praxi setkáváme s rozcvičením o velké intenzitě, což vede k přepětí organismu. 

 

 

 Věk hráčů – rozcvičení je nepostradatelné od 12 let. Pro děti, které nemají ještě 

12 let není tak důležitá fyzická komponenta rozcvičení. Rozcvičování zde plní úlohu 

hravé a zábavné pohybové činnosti. Neznamená to, že rozcvičení nebude obsahem TJ, 

naopak, trenér musí již v etapě základního tréninku pěstovat v hráčích kladný postoj 

k rozcvičení a zdůrazňovat, že rozcvičení je nejen prevencí zranění, ale ovlivňuje 
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připravenost organismu na výkon V praxi se setkáváme, zejména u starších hráčů s 

požadavkem delšího trvání rozcvičení. 

 

 Vnější faktory – hráč musí být seznámen s vnějšími podmínkami (velikost a stav 

hrací plochy, s počasím – snížená teplota = apatie, svalová ztuhlost, diváci, čas začátku 

– ráno, odpoledne, večer). 

 

 Intenzita rozcvičení – rozcvičení má začít střední intenzitou cca 50 % maxima 

TF a na konci má dosáhnout 80 - 90 % maxima TF. Musí se tedy přiblížit hranici 

individuálního anaerobního prahu hráče (x = 85 – 90  % maxima TF). Anaerobní práh 

znamená takou nejvyšší intenzitu zatížení, při níž k úhradě energetického požadavku 

nestačí pouze aerobní procesy, ale výrazně se už uplatňují anaerobní procesy, avšak 

celý systém látkové výměny zůstává ještě v dynamické rovnováze tvorby a utilizace 

laktátu (Dovalil 2002). Výsledkem je ekonomičnost metabolických procesů, ustálení 

dechové frekvence na úroveň setrvalého stavu „steady state“ a zvyšuje je se schopnost 

využití kyslíku. Zlepšuje se koordinace, pohyblivost, technika a herní aktivita. Nedbalé 

rozcvičení vede ke špatnému výkonu ve hře, zvláště ve složitých herních situacích.  

Tepová frekvence je velmi ovlivnitelný ukazatel, reaguje přes stresové hormony 

(adrenalin) na rozrušení, zvyšuje se tudíž i v předstartovním stavu. Její zvýšení 

charakterizuje intenzitu zatížení, k výchozím hodnotám se vrací až v době uklidnění. 

Klidové hodnoty se pohybují kolem 70 tepů za minutu, u dětí jsou tyto hodnoty vyšší. 

Vlivem tréninku, zejména vytrvalostního, se klidové hodnoty snižují (vagotonie či 

parasympatikotonie – 35 tepů za minutu). Opakem je sympatikotonie s hodnotami 

v klidu nad 80 tepů za minutu, která se vyskytuje spíše u rychlostně trénovaných 

jedinců nebo jako příznak přetrénování. Maximální hodnoty tepové frekvence (TF max) 

mohou dosahovat až přes 200 tepů za minutu (Dovalil 2002). 

Olšák (1997) uvádí, že intenzitu pohybové činnosti je možné rozdělit do několika 

tréninkových zón. Tréninková zóna se stanovuje podle druhu vykonávané činnosti, 

která je charakterizována intenzitou a dobou trvání. Každé zóně odpovídá určitá úroveň 

tepové frekvence. Rozdělení tepové frekvence do tréninkových zón má zásadní význam 

pro řízení sportovní přípravy, individualizaci, efektivnosti a účinnosti při dosahování 
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určeného cíle. Pro stanovení zón tepové frekvence se používá laboratorní vyšetření, 

Conconiho test, výpočet z laktátové křivky. 

 

Tabulka 2.  Zóny tepové frekvence - tréninkové zóny Olšák (1997) 

Zóna TF nad anaerobním prahem 90 – 100 % max. TF – intenzita maximální 

Zóna TF aerobně – anaerobní – ANP práh 80 – 90 % max. TF – intenzita vysoká  

Aerobní zóna TF 70 – 80 % max. TF – intenzita optimální 

Zóna TF na snížení tělesné hmotnosti 60 – 70 % max. TF – intenzita střední 

Zóna TF regenerace organismu 50 – 60 % max. TF – intenzita nízká 

 

Olšák (1997) uvádí, že v praxi se setkáváme s několika způsoby stanovení 

tréninkových zón. Nejpoužívanější orientační metodou je výpočet tréninkové zóny 

z maximální tepové frekvence, která se vypočítá ze vzorce: 

220 – věk 

ke konečnému výsledku postupuje dle vzorce: 

Hranice tréninkové zóny = Maximální tepová frekvence x % intenzity (0, 90 %, 0,80 %, 

0,70 %, 0,60 %, 0,50 %) 

 

 Výběr cvičení – zařazujeme cvičení jednoduchá, která hráči dobře ovládají 

(specifická – s míčem, nespecifická – bez míče) viz. tabulka 2. Snažíme se volit takovou 

pohybovou činnost, která se blíží svým obsahem hlavní části TJ.    

 

 Motivace jako faktor k podání optimálního výkonu – uplatňuje se především 

v utkání a v tréninku zdůrazňujeme variabilitu a zábavné formy cvičení. 
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2.5 Druhy rozcvičení 

 

 Pasivní rozcvičení – má mnohem menší účinek než aktivní rozcvičení a proto je 

nelze doporučit jako izolovanou metodu pro hráče. Naproti tomu kombinace pasivního 

a aktivního rozcvičení je zcela běžná a velice oblíbená zejména před rozcvičením. 

Obsahuje (masáže, sprchování, ozařování, diatermii, hřejivé masti). 

 

 Aktivní rozcvičení – zahrnuje činnosti jako běh, uvolňovací a protahovací 

cvičení, gymnastické cvičení, cvičení s míčem a herní formy. 

 

 Všeobecné rozcvičení (všeobecně rozvíjející) – můžeme také použít jiný termín, 

nespecifické rozcvičení (bez míče), nerozvíjí se zde např. pocit míče. Obsah činnosti se 

v obou případech téměř shoduje. Toto rozcvičení pomáhá zvyšovat tělesnou teplotu, 

aktivuje kardiorespirační systém a zlepšuje psychické naladění organismu. Obsahuje 

klus, cvičení atletické abecedy, nespecifické soutěživé hry, protahovací a strečinková 

cvičení a gymnastická cvičení.  

 

 Speciální rozcvičení (specifické rozcvičení ) - je zaměřeno k cílům TJ v jeho 

hlavní části. Obsahuje krátké běhy s míčem, dribling, žonglování, přihrávání, cvičení 

střelby, velmi jednoduché herní cvičení a průpravné hry. 

 

 Individuální rozcvičení – smyslem je diferencovaněji a tím efektivněji přistoupit 

k rozcvičení. Uplatňuje se po zranění a jako prevence před případnými celoživotními 

důsledky sportovního poškození.  

 

 Předzápasová (herní) rozcvička – mnoho týmů považuje rozcvičovací rituál za 

podstatný pro optimální vstup jednotlivých hráčů i celého mužstva do utkání. 

V podstatě cílem rozcvičení je jak již bylo výše uvedeno, připravit hráče z hlediska 

fyziologických, energetických a psychologických funkcí, tak i fotbalově specifických 

činností. Úkolem je adaptace hráče na utkání tzn. reagovat i na dovednostní požadavky 

konkrétních hráčských funkcí spojené s průběhem utkání. 
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Modelový postup rozcvičení před utkáním: 

1)  Musí respektovat biomedicínský preventivní přístup. Při strečinkových 

cvičeních věnovat větší pozornost protahování nejdůležitějších svalových skupin pro 

nastávající zatížení. Dynamickou část (rychlostní cvičení) věnovat specifickým 

pohybovým strukturám hráče (změny směru, s koordinačními požadavky apod.), které 

hráč opakovaně provádí v utkání.  

2)  Rozcvičení musí připravovat hráče na požadavky hry (dynamiku) a nabízet 

hráčům „zopakovat“ si některá herně situační řešení (technicko-taktická cvičení) např. 

obránci – odebírání míče, vzdušné a sprinterské souboje, přihrávky na dlouhou 

vzdálenost, řešení herních situací 1:1, středoví hráči – rychlé vedení míče se změnami 

směru, jednoduchá a pohotová kombinační součinnost na krátkou, střední i dlouhou 

vzdálenost, útočníci – rychlé zpracování míče v pohybu, herní situace 1:1 s klamavými 

činnostmi, řešení jednoduchých střeleckých situací. Neměla by se opomíjet skupinová 

součinnost pro koncové a středové hráče, kteří navozují některá kombinační řešení 

spojená se zakončením (Buzek a kol. 2001). 

 

 

2.6 Rozcvičení v tréninkové jednotce 

 

Tréninková jednotka je základní organizační forma tréninkového procesu. Je to 

uzavřený celek a musí vždy probíhat ve stopách předcházející jednotky a musí být 

chápána jako přechod k následujícím tréninkovým jednotkám. Tréninková jednotka 

sleduje koncept cvičit-cvičit-hrát, kdy po četných opakováních ve velmi rozdílných 

situacích dochází k automatizaci nového pohybu v proměnlivých podmínkách. Do 

rozcvičení tedy můžeme zařadit úkoly z předcházejících jednotek, ale musí být 

dostatečně při provádění osvojeny. Tréninková jednotka má vzrůstající charakter 

zatížení, proto již při rozcvičení by mělo docházet ke stupňování nároků na hráče 

(Klante 1997). 

 Dobrý (1998) uvádí, že progresivně pojatá struktura tréninkové jednotky se 

skládá na optimalizovaném intenzivním profilu pohybového zatížení a na 

optimalizované posloupnosti.   
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Votík (2001) uvádí, že tréninkové jednotky a tedy i rozcvičení musí být nejen 

obsahově hodnotné a organizačně promyšlené, ale musejí děti zaujmout, bavit. Dětem 

nestačí úkol zadat a potom dohlížet na jeho plnění. Trenér musí neustále obnovovat 

jejich pozornost, vzbuzovat zájem, poměrně častými změnami nebo obměnami cvičení 

a nepřipustit neúnosně dlouhou jednotvárnou činnost. Začne - li se  dítě při tréninku 

nudit, dá to nepokrytě najevo a problémy s kázní rychle  vzrostou.  

Stavba tréninkové jednotky vychází především z fyziologických základů 

sportovního tréninku a má tento charakteristický průběh: z počátku se zatížení postupně 

zvyšuje (příprava), aby v hlavní části dosáhla svého vrcholu a pak zase postupně klesá 

(uklidnění). Tato charakteristika platí jako obecná zákonitost. Zatížení zejména v hlavní 

části může být velice různé a závisí především na úkolu, který se v tréninkové jednotce 

řeší. Struktura tréninkové jednotky je ovlivněna mnoha činiteli, proto nelze dogmaticky 

lpět na jediné doporučené podobě! 

 

Graf 3. Zatížení v tréninkové jednotce Dobrý (1988). 
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Tabulka 3. Časové rozložení tréninkové jednotky pro jednotlivé věkové 

kategorie dle Bishops, Gerards (2000). 

 

   Věková kategorie        Celkový čas       Rozcvičení Hlavní a závěrečná 

část 

          5-10 let           do 60 min.         10-15 min.              45 min. 

        10-13 let          70-80 min .         15-20 min              60 min. 

        13-15 let          80-90 min.         15-20 min.              70 min. 

        16-19 let               90 min.         20-25 min.              75 min. 

 

 

Tréninkové jednotka je dělena na čtyři části. Uvedený obecný model nabízí 

pouze fyziologicky zdůvodněnou posloupnost jednotlivých částí a pohybových činností. 

Struktura TJ je pak závislá na cílech, metodách, prostředcích.  

 

1) Úvodní část TJ (5 minut) – seznámení se s obsahem a cílem tréninkové 

jednotky. Děti se musí cítit na hřišti šťastné, citově chápané a uspokojené. 

Z biomedicinského hlediska není dobré zařazovat do úvodní části tréninkové jednotky 

s cílem zahřát a prokrvit organismus různé formy honiček s vysokou intenzitou zatížení 

(doporučuje se pohybová činnost nižší intenzity). Opačný přístup vede k poškození 

pohybového aparátu. Různé honičky můžeme do této části tréninkové jednotky 

zařazovat, ale s jistými úpravami (omezení, kratší doba trvání). V této části jde o 

preventivní přípravu hybného systému – prokrvení, zvýšení tonu, aktivace (Rychtecký, 

Fialová 1998). 

Obvykle plní následující úkoly: 

 psychická příprava - spočívá ve formálním zahájení tréninku, navození 

pracovní aktivity. Hlavní cíl spočívá v tom, aby si děti uvědomily přechod „ze šatny na 

trénink“, tzn. začátek uvědomělé kázně, plnění pokynů a soustředění se na prováděnou 

činnost. Na psychickou přípravu navazuje samotné rozcvičení. 
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1) Rušná část  rozcvičení – obsahem této části je 

 zahřátí a prokrvení organismu (aktivace) – Fajfer (2005) uvádí, že podstatou 

této části je aktivace kardiovaskulárního a dýchacího systému. Jedná se o pohybovou 

činnost mírné intenzity (nespecifické bez míče - pomalý běh s obraty a poskoky bez 

rychlých a švihových pohybů, specifické s míčem – variabilní činnosti s míčem). 

Zařazují se různé varianty pohybových her. U menších dětí je vhodnější volit jako 

prostředek hru, např. drobné závodivé hry střední intenzitou (na babu, různé honičky, 

rybáře apod.) 

Na tuto část rozcvičení navazuje  

 protažení hlavních svalových skupin  (tonizace) a mobilizace jednotlivých 

částí těla (5 minut) – následuje po „zahřátí“. Využíváme pomalé protahovací cviky 

s využitím velkého kloubního rozsahu. Volíme různé modifikace strečinku. Protahovací 

cvičení připravují pohybový systém (svaly, klouby a šlachy) na budoucí zatížení a 

působí preventivně proti poškození (Novotná, Čechovská, Bunc 2006). 

Do této části můžeme zařadit i jiný přístup rozcvičení. Používáme rozcvičení 

všeobecně rozvíjející, z toho důvodu, že obsah hlavní části tréninkové jednotky bude 

zaměřen na rozvoj kondice nespecifickými prostředky.  

 

 rozcvičení všeobecně rozvíjející  (nespecifické rozcvičení) – které je zaměřeno 

na všestranné procvičení všech tělesných partií, včetně vnitřních orgánů a má tedy 

konstruktivní význam. Cvičení používaná k tomuto účelu se obvykle dělí na 

protahovací, uvolňovací (jen dostatečně uvolněný sval může být dobře protažen), 

posilovací cvičení a cvičení pro rozvoj orgánů. Toto rozcvičení má poměrně stabilní 

formu, neboť systematicky procvičuje v určitém pořadí celé tělo a zdůrazňuje hlavně ty 

oblasti, které vyžadují více pozornosti a péče. Svým rozsahem zasahuje do průpravné 

části. Tento typ rozcvičení je základní v přípravném období pro družstva všech 

výkonnostních kategorií. V hlavním období se používá v tréninkových jednotkách, 

jejichž úkolem je všeobecná tělesná příprava. V tréninku mládeže je nutné zdůrazňovat 

všestranný tělesný rozvoj daleko více než u dospělých a proto by měl tento typ 

rozcvičení u mládeže používán častěji.  
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V posledních letech je prosazována myšlenka, že k rozvoji kondice v hlavním 

období se používá specifická cvičení (průpravné hry  5 : 5, 7 : 7, herní cvičení, atd.) 

 

2) Průpravná část TJ (10 – 15 minut) Fajfer (2005) uvádí, že hlavním úkolem této 

části je vlastní příprava na zatížení v hlavní části tréninkové jednotky. Přípravou 

rozumíme především fyziologickou a psychologickou stránku ve vztahu k celkovému 

zaměření tréninkové jednotky. Průpravná část je podřízena svým obsahem i formou 

hlavní části tréninkové jednotky. V první fázi doporučujeme cílevědomé protažení 

svalových skupin, které mají tendenci ke zkracování s důrazem na správné držení těla, 

ve druhé fázi dynamickou část a ve třetí fázi doporučujeme speciální cvičení. 

Na protahovací cviky by měla navázat dynamická část rozcvičení, která zabezpečí 

funkční a metabolickou přípravu organismu na pohybové zatížení a zároveň 

optimalizuje aktivační úroveň nervové soustavy. 

 

2 A) dynamická část rozcvičení ( s míčem i bez míče) 5 minut – obsahem této části 

jsou: 

 dynamická cvičení - zařazujeme manipulační cvičení s míčem na místě a za 

pohybu rukama i nohama s důrazem na změnu místa (výběr místa, orientace v prostoru). 

Ve vyšších věkových kategoriích zařazujeme specifická cvičení s míčem (zastavení 

míče, rolování míče, přešlapy míče, klamavé pohyby, přihrávání ve trojicích a 

čtveřicích, atd.). Obsahem můžou být také činnosti nespecifické bez míče (atletická 

abeceda, poskoky,  frekvenční „rychlé nohy“ - koordinačně rychlostní cvičení), 

zařazujeme zvláště v přípravce (Votík 2001). 

Na dynamickou část by měla navazovat speciální část rozcvičení. 

 

2B) speciální část  rozcvičení (zapracování - vyladění) – obsahem této části je 

 specifické rozcvičení - úkolem je připravit organismus tak, jak to vyžaduje 

obsah hlavní části tréninkové jednotky. Jedná se o všestranné procvičení všech 

tělesných partií, ovšem s cílevědomým zdůrazněním toho, co bude obsahem hlavní části 

jednotky. Např. je–li obsahem hlavní části rozvoj rychlosti a obratnosti, pak i rozcvičení 

musí tento požadavek respektovat odpovídajícím výběrem cvičení i intenzitou jejich 

provádění. Bude–li hlavní část zaměřena na nácvik nebo zdokonalování techniky, pak 
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rozcvičení by se mělo provádět s míčem. Půjde-li o rozvoj zdokonalování hry, tak by 

rozcvičení mělo navozovat situaci spolupráce s hráči, přípravou k pohotovému a 

tvůrčímu řešení herních situací apod. 

 

Tabulka 4. Z výše uvedeného textu lze přistupovat ke struktuře a obsahu 

rozcvičení dle následující tabulky.  

Část TJ  Část rozcvičení  Je – li cílem TJ nácvik, 

zdokonalení dovedností 

a rozvoj kondice 

specifickými prostředky     

Je - li cílem TJ rozvoj 

kondice nespecifickými 

prostředky       

Úvodní část 

TJ (5 minut) 

 Psychická příprava Psychická příprava 

Rušná část Zahřátí a prokrvení 

organismu 

(specifickými 

prostředky) 

Všeobecně rozvíjející 

rozcvičení (nespecifické 

rozcvičení)  

Protažení  Statický strečink  

Průpravná 

část TJ (10 – 

15 minut) 

Dynamická část Dynamická cvičení 

(specifické prostředky) 

 

 

Speciální část Speciální rozcvičení – 

Zapracování (specifické 

rozcvičení) 

 

 

Z tabulky vyplývá snaha o maximální specifičnost cvičení (s míčem), protože 

sportovní trénink dětí a mládeže plní funkci jak naučit hráče účinkovat ve hře na 

základě nácviku a zdokonalování motorických (pohybových) dovedností a stimulace 

motorických (pohybových) schopností. Rozcvičení pro děti a mládež by mělo být 

zábavné, emocionálně silné a mít motivační charakter. Snaha je, aby se v rozcvičení 

objevovali svým charakterem podobné prvky nebo pohybové řetězce (prováděné nízkou 

až střední intenzitou), které budou obsahem v hlavní části tréninkové jednotky (Fajfer 

2005). 
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V praxi se můžeme setkat, že v rozcvičení jednotlivé části a pohybové činnosti 

volně na sebe navazují a nejsou tedy pevně ohraničeny.     

 

 

3)  Hlavní část TJ (60 – 75 minut) – následuje bezprostředně po úvodní a 

průpravné části. Hranice přechodu ovšem nejsou ostré. 

a) na začátek zařazujeme některé z těchto činností 

 - koordinačně a obratnostně náročné činnosti 

 - nácvik nových pohybových dovedností 

 - rozvoj rychlostních pohybových schopností 

 - rozvoj explozivně silových pohybových schopností 

b) dále mohou následovat tyto pohybové činnosti 

 - ověřování, zdokonalování již dříve naučených pohybových dovedností 

 - rozvoj rychlostní, střednědobé, dlouhodobé vytrvalostní pohybové schopnosti 

   

4) Závěrečná část TJ (5 minut) – cílem je celkové uklidnění. Doporučuje 

se protahovací a kompenzační cvičení (urychlují regeneraci, zklidňují a mají relaxační 

účinek, odstraňují svalovou dysbalancí). Jinak můžeme použít pohyby s míčem, bez 

míče, soutěže na přesnost přihrávky, žonglování a atd. Vše provádíme nízkou 

intenzitou. 

 

 

2.7. Typy tréninkových jednotek  

 

Obsah tréninkové jednotky nelze jen strukturovat z hlediska fyziologických  

zákonitostí, neboť tréninkový proces musí také respektovat i požadavky na rozvoj 

technické, taktické a psychologické stránky individuálního i týmového herního výkonu. 

V závislosti na převažujícím zaměření obsahu tréninkové jednotky lze vymezit  tyto 

typy tréninkových jednotek. Nutno upozornit, že jde o schématické rozdělení (Votík 

2001). 
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 nácvičná – jedná se o herní TJ převážně zaměřenou na nácvik (osvojování) 

nových herních dovedností – především jejich technické, v menší míře i taktické stránky 

(nedochází k záměrnému rozvoji pohybových schopností) 

 

 zdokonalovací – jedná se o herní tj. převážně zaměřenou na zdokonalování již 

osvojených herních dovedností, jejich technické i taktické stránky v herních 

podmínkách (současně dochází k záměrnému rozvoji pohybových schopností) 

 

 kondiční – TJ je převážně zaměřená na rozvoj pohybových schopností 

(specifickými prostředky – s míčem nebo nespecifickými – bez míče) 

 

 smíšená – v tréninkové praxi nejrozšířenější. Odráží požadavky na komplexní 

rozvoj individuálního i týmového herního výkonu hlavně při malém počtu TJ 

 

 regenerační – TJ den po utkání sloužící k urychlení zotavných procesů 

 

 

 

2.8. Strečink 

 

Slovo „strečink“ znamená v překladu protažení, natažení, roztažení, cvičení 

rozvíjející pohyblivost. Soubory protahovacích cvičení, prováděné speciální technikou, 

pomáhají vyrovnávat svalovou dysbalanci, udržují svalovou pružnost a přispívají 

k dobré tělesné a duševní kondici (Alter 1999). 

      Strečink je často nesprávně zaměňován za rozcvičení, protože k jeho provádění 

běžně dochází v průběhu rozcvičovací části tréninkového programu. Navíc je známo, že 

statické a pasivní strečinkové cviky nemají prakticky žádný vliv na zvýšení teploty 

tělesného jádra, periferních částí těla a na prokrvení tkání. Strečinku by mělo vždy 

předcházet rozcvičení – ve smyslu pohybové činnosti optimální intenzity, protože 

zvýšená teplota tkání podporuje funkčnost vazivové a svalové tkáně a tím snižuje riziko 

vzniku poranění při strečinku  
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 Všechny svaly člověka mají neustále určité klidové napětí, které se většinou ani 

nevnímá, je to stav pohotovosti ke svalové aktivitě. Jeho velikost je individuální. 

Posturální svaly (mají tendenci zkracovat se) mají vždy tonus vyšší než svaly fázické 

(mají tendenci ochabovat). Napětí (tenze) během dne kolísá, nejnižší je ve spánku 

v noci. Podléhá řízení z několika úrovní CNS, od nepodmíněně reflexních dějů 

zprostředkovaných míchou, až po reflexy vyšších center, zvláště mozečku. Uvolnění 

svalů je základní podmínkou úspěšnosti protahovacích cvičení. Protahování svalů se 

zvýšeným napětím je málo efektivní. Uvolňovací cvičení mají proto snížit nadměrné 

napětí přetrvávající ve svalech. Nejjednoduššími uvolňovacími cvičeními jsou uvolněné 

pohyby končetin a trupu: kývání, kroužení, komíhání, protřepávání, dobré je pohyb 

spojovat s dýcháním, příznivě působí masáž (Dovalil 2002). 

 

Při pravidelném a správně prováděném strečinku (protahování) se má dosáhnout 

krajní polohy v příslušných kloubech, což vede ke dvěma změnám. 

 

1)    Správně prováděný strečink však umožňuje „posunutí“ kritického bodu pro 

spuštění napínacího reflexu na vyšší úroveň. To vede k tomu, že svaly mohou při 

strečinkovém cviku více relaxovat. Neurofyziologický výzkum prokázal adaptaci 

centrálního nervového systému na protažení svalového vlákna a na zvýšení kloubního 

rozsahu. Při náhlém natažení svalu dochází k vyvolání napínacího reflexu a sval, který 

je natahován se začne zkracovat (Wolpaw, Carp 1990). 

 

2) Strečink vede v průběhu času ke zvýšení počtu sarkomer. Tyto nové sarkomery 

jsou přidávány na konce existujících myofibril. Přidání nových sarkomer je příčinou 

prodloužení svalového vlákna a fascií (Wiliams, Goldspink 1971). 
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2.8.1. Techniky strečinku 

 

 Statický strečink – je metoda pomalého uvědomělého protahování svalu 

a znamená protažení svalu do krajní polohy a její udržení (stoj rozkročný – předklon a 

výdrž). Tato metoda je nejbezpečnější s cílem zvýšit pohyblivost proto je všeobecně 

doporučována.  Protahované svaly by měly být dostatečně zahřáté, prokrvené a 

uvolněné. Hlavní nevýhodou je jeho nedostatečná specifičnost, malá shoda s pohybovou 

strukturou. Statický strečink nerozvíjí koordinaci. Cvičení se doporučuje až třikrát 

opakovat s výdrží 10 - 30 sekund (Alter 1999). 

Studie Rosenbaum, Hennig (1995) dospěla k závěru, že není vhodné aplikovat 

pouze statický strečink, protože nelze vyloučit „potencionálně nepříznivý účinek na 

svalovou výkonnost“. Možným podkladem by mohly být strukturální změny funkčnosti 

měkkých tkání a mechanických vlastností svalu. 

 

 Dynamický strečink – většina činností a pohybů je ve své podstatě 

dynamické povahy. Zahrnuje skoky, odrazy, nekoordinované a rytmické  pohyby. Hnací 

silou pohybu těla nebo končetin je jejich pohybová energie, vedoucí ke zvýšení rozsahu 

pohybu. Dynamický strečink vede k rozvoji optimální kloubní pohyblivosti. Vzhledem 

k tomu, že protažení je  při švihu časově velmi krátké, musejí se cvičení mnohonásobně 

opakovat (15 – 30krát) (Novotná, Čechovská, Bunc 2006). 

Kurz (1994) doporučuje zahájit činnost dynamickým strečinkem po předchozím 

zahřátí. Tvrdí, že “provádění statických strečinkových cviků před tréninkem tvořeným 

dynamickými pohyby (ve fotbale veškerá pohybová činnost hráče) je kontraproduktivní. 

Na druhé straně Alter (1999) uvádí, že dynamický strečink není nejvhodnější. 

Pomáhá minimálně a při dostatečně energetickém vykonávání vede k vyvolání 

obranného napínacího reflexu. Výsledkem je nežádoucí kontrakce a vznik mikrotrhlin 

ve svalu. Na základě nevýhod se můžeme rozhodnout, zda-li zařadit dynamický strečink 

do programu rozcvičení. Proto doporučuje provádění statického strečinku. 

Proprioceptivního techniku – PNF hodnotí jako nejšetrnější a až trojnásobně účinnější 

než ostatní techniky. 
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 Pasivní strečink – technika je spojená s využitím vnější síly (spoluhráč, 

gravitace). V dané poloze provádíme vyšší počet rytmických měkkých hmitů s rostoucí 

amplitudou pohybu až do krajní polohy. Tato technika velmi dobře rozvíjí pohyblivost. 

Je využívána tehdy, kdy pružnost svalů a vazivových tkání omezuje pohyblivost a 

v období rehabilitace (Novotná, Čechovská, Bunc 2006). 

 

 Aktivní strečink – k protahování svalů používáme napětí protilehlého 

svalů (antagonisty). 

 

 Proprioceptivní strečink – je založena na neurofyziologickém pochodu 

recipročního útlumu (inhibice), tzn. že při kontrakci agonisty relaxuje antagonista. Tato 

technika vede ve srovnání s ostatními technikami k dosažení největšího rozsahu pohybu 

a pomáhá při vypracování dynamického stereotypu pro koordinovaný pohyb. 

Nevýhodou je často vnímaná bolest, vznik poranění a kardiovaskulární komplikace. 

Proto se vyžaduje přítomnost vyškoleného partnera  (Kurz 1994). 

 

 

 

2.9. Zvláštnosti sportovní přípravy dětí a mládeže 

 

Trénink mládeže není pouhou kopií, miniaturou tréninku dospělých se 

sníženými tréninkovými dávkami, nýbrž je specifickou záležitostí , která  se odráží, jak 

ve sféře psychiky, tak v oblasti tělesného rozvoje (pohybová soustava, funkční možnosti 

vyvíjejícího se organismu) a trenér musí volit k těmto věkovým zvláštnostem 

odpovídající formy, cíle, úkoly, rysy, metody a prostředky. Značné odlišnosti stavby TJ, 

vzhledem k věkovým zvláštnostem, existují i mezi tréninkem v jednotlivých 

mládežnických kategoriích. Nerespektování těchto specifik může vést až k poškození 

organismu mladého hráče. Sportovní trénink je dlouhodobý proces a obecně lze říci, že 

časový úsek od zahájení řízeného tréninkového procesu k dosažení maximální sportovní 

výkonnosti odpovídá přibližně cca 15 letům. Ve fotbalu se období maximální sportovní 

výkonnosti pohybuje přibližně mezi 20 – 28 rokem života (Votík 2005). 
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2.9.1 Etapy sportovního tréninku: 

 

1. etapa sportovní předpřípravy (sportovní všestrannosti, 5 – 7 let) 

2. etapa základního tréninku (odvětvová všestrannost, 8 – 12 let) 

3. etapa specializovaného tréninku (odvětvová specializace, 13 – 16 let) 

4. etapa tréninku maximální sportovní výkonnosti (vrcholového tréninku, od 

17 let) 

 

Všechny etapy tvoří jediný celek, navzájem na sebe navazující, plynule přecházející 

jedna v druhou. Při zahájení tréninku a potom zejména v žákovském a dorostovém věku 

musíme brát zřetel na zvláštnosti růstu a vývoje jedince. Jeho růst a vývoj nesmí být 

narušen. Děti nejsou malý dospělí a nelze tedy kopírovat  jejich trénink  Přetíží – li se 

dětský organismus, často stagnuje i růst, objeví se poruchy v některých funkcích a ztrácí 

se i motivace  pro sportování. Každá činnost musí být u dítěte doplněna kompenzační 

aktivitou. Biologicko – psychologické charakteristiky  je nutné respektovat při 

psychickém a fyzickém zatěžování. Setkáváme se zde s nerovnoměrností vývoje mezi 

jedinci (zrychlený či zpomalený vývoj), kdy v jednom družstvu jsou kalendářně stejně 

staří hráči, ale biologicky se můžou lišit až o pět let! 

 

1. Etapa sportovní předpřípravy – sportovní trénink je zaměřen především na 

zvládnutí co největšího množství pohybových dovedností a základů techniky a na 

všestranný rozvoj pohybových schopností. Ve fotbalovém tréninku převažuje nácvik a 

v něm osvojování pohybových a herních dovedností. Využívá se upravených herních 

forem. 

Charakteristika věkové kategorie: Nejúčinnější formou jsou krátce trvající 

jednoduché hry s velkým emočním účinkem.  

Hlavní úkoly a zásady 

- optimální tělesný a duševní rozvoj, podpora zdravého vývoje jedince a 

správných návyků, budování vztahu k pravidelné přípravě, zvyšování odolnosti 

organismu 

- rychlé střídání různých pohybových aktivit, převaha dynamických činností 
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před statickými, vyvarovat se dlouhodobých a stereotypních činností   

 

2. Etapa základního tréninku – tato etapa by neměla být kratší než 2 – 3 roky 

Kritériem správnosti tréninku není aktuální výkon, ale předpoklady pro výkon budoucí. 

Někdy se stává, že se úspěšné sportovní výsledky připisují vlivům sportovního tréninku, 

ačkoliv na nich mají největší podíl změny růstu a vývoje (včetně akcelerovaných 

jedinců). Musíme dbát na to, že při zatěžování není rozhodující kalendářní věk, ale věk 

biologický! Pro tuto etapu je charakteristický postupný růst speciální výkonnosti. 

Zdokonalování herních dovedností a herního jednání v různých modifikacích 

průpravných her. 

Charakteristika věkové kategorie: V období mezi 7 – 10 lety dosahuje 

nervosvalová koordinace vysoké úrovně, je však limitována psychicky. Pohyb lze 

provézt bez zrakové kontroly. Je to tedy  citlivé období pro rozvoj koordinačních 

schopností, odrazové síly, obecné  vytrvalosti, rychlosti frekvence pohybů. V období 

mezi 10 – 12 lety (předpubertální) dosahuje značného stupně pohybové koordinace, 

reakční doba je téměř stejná jako u dospělých, preferujeme rozvoj dynamické a 

explozivní silové schopnosti. V oblasti psychiky dochází k diferenciaci.  

Hlavní úkoly a zásady: 

- osvojení si co největšího množství pohybových dovedností, a jejich 

modifikací, všestranný rozvoj základních pohybových schopností při respektování 

citlivých období vývoje organismu a osobnosti sportovce, zvládnutí techniky a taktiky, 

rozvoj trvalého vztahu k tréninku, psychologická příprava a motivace (výchovné 

aspekty, projevy, postoje) 

 

V etapě předpřípravy a základního tréninku ve fázi rozcvičení stojí v popředí 

zábavná,  poutavá, emocionální cvičení s plněním různých koordinačních úkolů 

směrující svým obsahem k hlavní části. Snadné koordinační úkoly jako (běžecká 

abeceda, malé driblovací hry a technická cvičení s míčem) jsou u dětí velmi oblíbené. 

Rozcvičení s náplní koordinace vyžaduje pestré organizační formy a zajímavé úkoly, 

které působí dětem radost a potěšení Příležitost k tomu dávají tzv. Zipové cvičení, které 

spojují cvičení z běžecké oblasti a úkoly s míčem. Děti při stereotypní činnosti brzy 

ztrácí zájem, pozornost a trénink tak ztrácí svoji tvář (Schroder 1999). 
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3. Etapa specializovaného tréninku – přechod  od všestrannosti ke specializaci  

s postupně se zvyšující intenzitou tréninkového zatížení a přechodem ke speciálním 

tréninkovým prostředkům. Zdokonalují se ty  pohybové schopnosti a dovednosti, které 

jsou bezprostředním obsahem daného výkonu, jsou součástí jeho struktury, konkrétně 

ve fotbalu individuálního výkonu a týmového výkonu. 

Charakteristika věkové kategorie: V období mezi 12 – 14 lety je značně rychlý, 

často až prudký růst končetin a vývoj svalstva. Dochází zde k nerovnoměrnosti 

vývojových změn což se projevuje špatnou pohybovou koordinací a psychickou 

nerovnoměrností. Po odeznění puberty se zlepšuje nervosvalová koordinace, 

zdokonaluje se svalové úsilí, zvyšuje se přesnost pohybů, nastupuje rozvoj silových 

schopností. Do tohoto období narůstá rychlost frekvence pohybů, pak stagnuje. 

Z psychologického hlediska dochází k přehodnocování  a kolísání postojů, zvyšuje se 

sebeuvědomování, žáci se mají tendenci k napodobování – vytváření idolů.  

V období mezi 14 – 16 lety dochází postupně k souladu mezi jednotlivými 

funkčními systémy. Je zde vysoký nárůst svalové síly, předpoklady k dlouhodobé 

vytrvalosti se maximalizují spolu s se schopností pracovat při zatížení rychlostně 

vytrvalostního charakteru 

Hlavní úkoly a zásady: 

- rozvoj základních a speciálních pohybových schopností 

- rozšiřování zásoby pohybových dovedností 

- zvládnutí a zdokonalování účelné techniky 

- cílená odpovídající výkonová motivace 

- aktivní přístup k tréninkové jednotce 

 

 

4. Etapa maximální (dříve vrcholové) sportovní výkonnosti – je ji také 

možné označit jako etapu na úrovni profesionálního sportu. Zatížení v tréninku 

dosahuje maximálních hranic a velkou pozornost věnovat regeneraci. Respektování 

výše uvedených tréninkových etap, nezbytná míra talentu a zdraví patří k hlavním 

podmínkám k dosažení této výkonnosti. 
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Charakteristika věkové kategorie: Od 17 let se obsah a struktura  prakticky  neliší 

od tréninku dospělých. 

Hlavní úkoly: 

- maximální sportovní výkonnost je priorita, životní styl podřídit 

požadavkům tréninku 

-  rozvoj kondiční, funkční a psychické připravenosti jako předpokladu pro 

další růst, vysoká psychická odolnost, motivace   

-  zdokonalování a stabilizace sportovní techniky 

- rozvoj taktického mistrovství zkušenostmi z odpovídající úrovně soutěží 

 

V etapě specializovaného a vrcholového tréninku musí být fáze rozcvičení 

strukturována podle náplně tréninkové jednotky v hlavní části s ohledem na 

nadcházející zatížení a to jak obsahově, tak i specificky vzhledem k zatížení (rychlostní, 

vytrvalostní, herní) a podle tréninkového stavu hráčů. To je důležité zejména např. při 

anaerobním tréninku, alaktátovém rychlostním tréninku, při němž organismus pracuje 

s maximálními intenzitami a kde hrozí nebezpečí úrazu. Totéž se týká také jak nácviku 

střelby na branku, tak i rychlostně orientovaného tréninku v komplexních herních 

formách s maximálními nástupy (Schroder 1999). 

 

Tabulka 2. Základní pohybové činnosti, které se mohou vyskytovat v rozcvičení 

u jednotlivých věkových kategorií.  

Etapa  sportovní předpřípravy  

  

- herní dovednosti: přihrávání (přímým, vnitřním 

nártem na krátkou vzdálenost po zemi), polovysoké 

přihrávky, převzetí míče (vnitřní stranou nohy), 

dribling, jednoduché kličky, zařazujeme také celé 

pohybové řetězce 

- průpravné hry zejména 4 : 4, 5 : 5 (opakování herních 

situací a volba jejich řešení 

- základní pohybové činnosti: běhy, skoky, poskoky, 

obraty, pády, převaly, kotouly. 

- malé pohybové hry 
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- cviky síly: rychlost reakce, startovní rychlost, 

výbušná síla.  

Etapa základního tréninku - herní činnost jednotlivce: přihrávání ( vzduchem 

přímým, vnitřním nártem, obloukem, rotované), 

dribling, vedení a obcházení, kličky (čelem, bokem, 

zády k obránci), klamavé pohyby, uvolnění, nabíhání, 

zpracování míče, souboje o míč, střelba na krátkou 

vzdálenost, hra  hlavou, odebírání míče, kombinace 

založené na přihrávce 

- průpravné hry 5 : 5, 6 : 6 

- průpravné cvičení 

- taktické jednání v rámci jednotlivých postů 

(opakované řešení herních situací)  

- cviky obratnosti, koordinace, síly (atletická abeceda) 

- základní pohybové činnosti: běhy, skoky, poskoky, 

obraty, pády, převaly, kotouly. 

- pohybové hry 

- cvičení ve dvojicích: přihrávání 

- strečink 

Etapa specializovaného 

tréninku 

- herní činnost jednotlivce: přihrávání ( vzduchem 

přímým, vnitřním, vnějším nártem, obloukem, 

rotované), přihrávání na krátkou, střední vzdálenost 

dribling, vedení a obcházení, kličky (čelem, bokem, 

zády k obránci), klamavé pohyby, uvolnění, nabíhání, 

zpracování míče, souboje o míč, střelba na krátkou 

vzdálenost, hra  hlavou, odebírání míče. 

- průpravné hry 5 : 5, 7 : 7 

- průpravné a herní cvičení 

- herní kombinace: založené na přihrávce, přihraj a 

běž, na výměně místa.   

- pohybové hry 



 
42 

 

 

- základní pohybové činnosti: běhy, skoky, poskoky, 

obraty, pády, převaly, kotouly. 

- taktické jednání v rámci jednotlivých postů 

(opakované řešení herních situací)  

- - cviky obratnosti, rychlosti, síly (atletická abeceda) 

- - cvičení ve dvojicích s míčem: přihrávání, soubojové 

situace. 

- - cviky síly: rychlost reakce, startovní rychlost, 

výbušná síla. 

- - střelba 

- strečink 

Etapa maximální výkonnosti - herní činnost jednotlivce: přihrávání ( vzduchem 

přímým, vnitřním, vnějším nártem, obloukem, 

rotované), přihrávání na krátkou, střední vzdálenost 

dribling, vedení a obcházení, kličky (čelem, bokem, 

zády k obránci), klamavé pohyby, uvolnění, nabíhání, 

zpracování míče, souboje o míč, střelba na krátkou 

vzdálenost, hra  hlavou, odebírání míče. 

- průpravné hry 5 : 5, 7 : 7 

- herní kombinace: založené na přihrávce, přihraj a 

běž, na výměně místa.   

- pohybové hry 

- průpravné hry a herní cvičení 

- základní pohybové činnosti: běhy, skoky, poskoky, 

obraty, pády, převaly, kotouly. 

- taktické jednání v rámci jednotlivých postů 

(opakované řešení herních situací)  

- - cviky obratnosti, rychlosti, síly (atletická abeceda) 

- - cvičení ve dvojicích s míčem: přihrávání, soubojové 

situace. 

- - cviky síly: rychlost reakce, startovní rychlost, 
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výbušná síla. 

- - střelba 

- strečink 

 

 

 

2.10. Charakteristika tréninkového procesu v hlavním období 

.  

 Tréninkový proces je uskutečňován v hlavním období mezi dvěma mistrovskými 

utkáními formou týdenního tréninkového cyklu. Tato důležitá okolnost má zejména pro 

hlavní období značný význam, neboť právě zde se rozhoduje o úspěchu či neúspěchu 

družstva v soutěži. Jeho systematičnost a propracování je tedy neoddiskutovatelná. 

 Úroveň tréninkového procesu je závislá na mnoha činitelích (kvalitě řídící 

činnosti trenéra, úrovni schopností  a dovedností hráčů, materiálních podmínkách atd.). 

 Výsledek tréninkového procesu je tedy, kromě jiného, do značné míry závislý na 

osobnosti trenéra, na kvalitě jeho řídící činnosti. Trenér na základě komplexních 

poznatků o svých svěřencích určuje konkrétní cíle – obsah, strukturu, formy tréninku, 

metody a způsoby motivace.  

Týdenní cyklus je přirozený a odpovídá i biorytmu organismu, neboť je odrazem   

podmínek normálního života. Základem stavby tohoto cyklu je skutečnost, že musíme 

jasně odlišovat maximální zatížení hráče v utkání a v tréninku. Zatížení v utkání je 

charakteristické vysokou úrovní napětí centrálního nervového systému, vyjádřenou 

zejména psychickým vyčerpáním s maximálním využití fyzických sil. Naopak 

tréninkové zatížení znamená vždy nejvyšší zatížení pohybových funkcí a poměrně 

nízkou úroveň nervového napětí.  

Období mezi utkáními musí poskytnout dostatek času na regeneraci sil 

a přípravu k dalšímu utkání. Tyto dva hlavní úkoly splývají v jeden a ovlivňují 

rozhodujícím způsobem celou stavbu tréninku a to jak v její formě, tak i v obsahu. 

 Vrcholy maxima tvoří obě mistrovská utkání (sobota, neděle). Po utkání a před 

příštím utkáním je křivkou vyjádřen značný pokles zatížení (znázorňující zotavení, 

uvolnění jež jsou charakteristickým znakem reakce fyziologických funkcí před a po 
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zatížení. Pak následuje vrchol (středa, čtvrtek) představující možnost plného fyzického 

zatížení organismu, kdy objem může převyšovat zatížení v utkání, ale obvykle zde 

nedosahujeme stejné úrovně psychického vypětí sil. Průběh této křivky naznačuje na 

optimální možnosti tréninkového zatížení a podle toho se pokusit nalézt vhodné formy  

provedení rozcvičení v průpravné části před jednotlivými TJ. 

 Z fyziologie víme, že den po utkání a před utkáním nemá být dnem úplného 

klidu. Proto je trénink den po utkání vyplněn zatížením střední a nízké intenzity 

(masáže, vodoléčba). Cílem je urychlit průběh zotavné fáze. Stejně tak den před 

utkáním není zejména u družstev v etapě vrcholového tréninku dnem klidu, ale provádí 

se v něm trénink jehož intenzita je asi 40 – 50% maximálního zatížení.  

 

 Z tohoto hlediska vypadá zatížení v mikrocyklu hlavního období v etapě 

vrcholového a specializovaného tréninku asi takto: 

 

 Pondělí – den po utkání, délka 75 minut, intenzita 60 – 70 % maxima, obsah 

neklade vysoké nároky na psychickou, koordinační stránku. Spíše se zaměřujeme na  

časově prodlouženou  průpravnou část TJ mající charakter (zábavného rozcvičení – 

různé formy průpravných her. Obzvláště více času než obvykle věnujeme strečinku 

nejvíce zatěžovaných svalových skupin v utkání. Tato část trvá až  40 minut. 

 

 Úterý – dosahuje 70-90 % maxima. Jeho obsah je volen tak, nekladl příliš 

značné nároky na psychickou stránku. Náplň tréninku je více zaměřen na tělesnou 

přípravu. Zdůrazňuje zejména úvodní a průpravnou část, jež jsou vedeny tak, aby  

kvalitně připravili organismus na zatížení (důkladné rozcvičení a volnější začátek hlavní 

části). Tento postup uplatňujeme po prohraném utkání kdy je nutné se vypořádat 

s negativními psychologickými následky. 

 

 Středa – bývá obvykle nejvydatnější, tj. obsahuje 100 % maxima. Zaměření je 

především kondičně technické, protože organismus je již plně zotaven a může tudíž 

vykonávat činnosti koordinačně náročné. Zpravidla se jedná o tzv. smíšenou jednotku, 

v níž se nacvičují a zdokonalují všechny složky hry. Proto po nejrůznějších cvičeních 
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bývá zařazena i hra. Někdy se zařazuje tréninkové utkání, jež ovšem nemůže zpravidla 

nahradit soutěžní utkání. 

 

 Čtvrtek – dosahuje obvykle asi 100 % maxima v objemu i intenzitě. Náplň je 

obvykle technicko-taktického charakteru a uplatňuje se zde hledisko přípravy na příští 

utkání Důraz se klade na zdokonalování herních činností a zejména na hru. 

 

 Pátek – dosahuje obvykle asi 70-90 maxima. Je zaměřen takticky s ohledem na 

způsob hry soupeře. Soustředíme se na individuální úkoly a hru 

 

 Předzápasový trénink – dosahuje obvykle do 80 % maxima. Délka do 60 min. 

Obsah je zaměřen na rychlost a taktický nácvik (standartní situace). Obvykle je zařazen 

i v den utkání (u dospělých).  

 

V poslední letech se od tohoto členění mikrocyklu ustupuje a do popředí se dostává 

fakt, že struktura mikrocyklu a jednotlivých tréninkových jednotek je podřízena 

výsledku posledního utkání a celkovému psychickému a fyzickému stavu mužstva a 

hráčů. 
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III VÝZKUMNÁ ČÁST 

 

3.1. Cíl práce 

 

 Na základě pozorování rozcvičení a měření tepové frekvence popsat 

strukturu a obsah rozcvičení u vybraných věkových kategorií v týdenním mikrocyklu v 

hlavním období. 

 

 

3. 2. Formulace hypotéz 

 

H 1) U všech sledovaných jedinců ve vybraných věkových kategoriích 19, 16, 13 let 

se zvýší tepová frekvence během rozcvičení na úroveň anaerobního prahu 

H 2) V hlavním období ve fázi rozcvičení, převažují specifické pohybové činnosti (s 

míčem) nad nespecifickými pohybovými činnostmi (bez míče). 

H 3) Intenzita zatížení v rozcvičení má střídavý charakter. 

H 4) Převaha v použití statického strečinku nad dynamickým strečinkem. 

 

3. 3. Úkoly práce 

 

Pro dosažení hlavních cílů práce a ověřování hypotéz byly vytyčeny následující 

úkoly práce: 

 

1) Prostudování odborné literatury a odborných prací zabývající se podobnou 

problematikou. 

2) Navázat kontakt s vedením a trenéry mládežnických mužstev AC Sparta Praha. 

3) Příprava materiálu ke sběru dat. 

4) Příprava organizace sběru dat u jednotlivých kategorií. 

5) Uskutečnění pozorování a měření. 

6) Zvolení statistických metod, jež budou relevantní k dané problematice.  
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7) Zpracovat všechna získaná data sledovaného souboru . 

8) Získaná data o struktuře a obsahu činnosti v rozcvičení porovnat s doporučenou 

teorií. 

9) Vypracovat interpretaci výsledků a diskusí a stanovit závěr. 

 

Specifické úkoly: 

10) Určit zda – li systém řazení pohybových činností v rozcvičení odpovídá 

doporučenému      modelu. 

11)  Určit zda – li obsah (pohybové činnosti) v rozcvičení odpovídají svým charakterem 

cíli  v hlavní části tréninkové jednotky. 

12)  Zjistit průměrnou intenzitu zatížení při jednotlivých činnostech v rozcvičení 

z tepové frekvence vybraných probandů. 

13) Zjistit jakých průměrných hodnot dosáhli vybraní jedinci v průběhu pohybových  

činností 

14)  Stanovení tréninkových zón a anaerobního prahu pro každou věkovou kategorii. 

15)  Zjistit průměrné procentuální a časové zastoupení tréninkových zón v rozcvičení. 

 

3. 4. Metodologie práce 

3.4.1. Výzkumný design a metody sběru dat 

Diplomová práce je pilotním komparativně empirickým experimentem. Budeme 

sledovat změnu závisle proměnné (tepová frekvence) vůči k nezávisle proměnné 

(pohybové činnosti v rozcvičení).  

Výzkum tepové frekvence provedeme u experimentálních jednotek (u pěti 

probandů v jednotlivých věkových kategoriích 19, 16, 13 let - měřením uvažované 

proměnné) během rozcvičení. 

Tepová frekvence jako jeden z ukazatelů zatížení bude monitorována během 

rozcvičení. Snahou je získat data jež ukazují na postupné zvyšování tepové frekvence a 

její změny vzhledem k obsahu pohybové činnosti v rozcvičení. 

Při analýze struktury a obsahu pohybové činnosti v rozcvičení ve vybraných 

věkových kategoriích použiji metodu nepřímého pozorování (videozáznam), která je 
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osvědčená a patří k základním metodám sběru dat. Strukturu a obsah porovnáme 

s doporučeným (schématickým) modelem rozcvičení (tabulka 4). Pozorování jako 

součást kvalitativní analýzy je proces sběru, pořádání a ozřejmování významu 

smyslových, tj. zrakových, sluchových a kinestetických informací o vykonávané nebo 

vykonané pohybové činnosti (Dobrý 1999). Vědecký výzkum nedovoluje spontánní 

pozorování, protože musí vyhovovat jistým kritériím. Pozorování musí splňovat 

následující aspekty: 

  

1) musí být plánované, tzn. že výzkumník musí mít předem vymezeno, co, kdy, 

kde a jak chce sledovat 

2) musí být systematické, což znamená, že výzkumník zaměřuje jen na určité jevy, 

osoby, činnosti, které sleduje po stanovenou dobu ve stanovených intervalech 

3) musí být objektivní, což vyjadřuje, že výzkumník nezasahuje do přirozeného 

běhu činností, pouze je objektivně zaznamenává. 

 

 

Výzkumník by si měl ujasnit, co chce přesně pozorovat, jaká bude registrace 

pozorovaných jevů a jakým způsobem chce získané informace analyzovat a hodnotit. 

Jedná se o metodu pozorování nepřímou (zprostředkovanou). pozorování bude probíhat 

kontinuálně po celou dobu rozcvičení 

Obsahová analýza je postup určený k objektivnímu, systematickému a 

kvantitativnímu popisu (hodnocení) a interpretaci zjevného obsahu písemného nebo 

vizuálního materiálu. V tomto pojetí je obsahová analýza chápána jako metoda 

kvantitativního výzkumného přístupu, kdy se uplatňují kvantifikační postupy, jako jsou 

např. zjišťování frekvence či četnosti výskytu analytické kategorie (Švec 1998).  

Ke sběru dat použiji dvě základní standardní volby.  

1) izomorfní deskripci – podstatou je, že pozorovatel se snaží zaznamenat celý 

pozorovaný tok chování ve všech jeho projevech a přirozené následnosti – tak jak za 

sebou chronologicky jednotlivé děje či úkony následovaly. Metodu použiji při analýze 

pohybové činnosti v rozcvičení. 
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2) Reduktivní deskripce – podstatou je, že jednotlivé specifické projevy zařazuje do 

společných významových jednotek (kategorií). Metodu použiji při stanovení 

anaerobního prahu,  podílu trvání nespecifických a specifických pohybových činností. 

Výsledky intenzity zatížení  budou porovnávány s tréninkovými zónami, které 

budou sestaveny pro každou kategorii. Výsledky, jež budou graficky zpracované, je 

nutné chápat jako orientační a hrubé.  

Rozcvičení bude zaznamenáváno na digitální kameru Sony DCR 270 E. 

Pozorovatel bude ve vzdálenosti 10 – 20 m od pozorovaného vzorku. Filmový záznam 

bude přenesen do PC. Poté proběhne analýza rozcvičení z hlediska pohybové činnosti, 

doby trvání, činnosti trenéra, stanovení průměrné intenzity zatížení z tepové frekvence u 

sledovaného vzorku.  

Monitorování tepové frekvence bude průběžně ukládáno do paměti sporttestru 

firmy Polar (model – Polar Vantage NV) v pěti sekundových intervalech. Pro 

vyhodnocení dat použijeme software firmy Polar. Na přenos dat ze sporttestru do PC 

použijeme interface.  Výsledky zaznamenáme graficky.   

 

  

3.4.2 Výzkumné soubory 

Sledování bude probíhat v květnu 2006 v tréninkovém centru AC Sparta Praha. 

Záměrně byly vybrány věkové kategorie 19, 16, 13 let, protože každá patří do rozdílné 

etapy sportovního tréninku. Mladší věkové kategorie nebyly pozorovány z důvodu 

nemožnosti terénního sledování tepové frekvence. Pozorování obsahu, struktury a 

měření tepové frekvence během rozcvičení (jako jednoho z důležitých ukazatelů 

intenzity zatížení) bude uskutečněn v jedné tréninkové jednotce v hlavním období ve  

fázi mikrocyklu. Měření se zúčastní 5 náhodně (losem) vybraných probandů - chlapců 

v každé kategorii, kterým bude měřena tepová frekvence během rozcvičení. Celkem 

bude změřeno 15 probandů.  
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3.4.3 Organizace sběru dat a postup výzkumu 

Z důvodů zajištění věrohodnosti a objektivity bylo měření, pozorování a 

vyhodnocení provedeno jednou osobou (autorem práce). Veškeré kroky se uskutečnily 

po odborných konzultacích s vedoucím práce. Plán výzkumu byl předložen řediteli 

tréninkového centra a hlavním trenérům mužstev. 

 Po schválení daného plánu provedeme před tréninkovou jednotkou vysvětlení  

důležitých zásad použití sporttestru pěti vybraným probandům. Tepová frekvence bude 

monitorována od první sekundy zahájení  tréninkové jednotky až do konce rozcvičení. 

Naměřené hodnoty tepové frekvence zpracujeme na softwaru firmy POLAR a budou 

vyhodnoceny počítačovým programem Excel. Intenzita zatížení reprezentována tepovou 

frekvencí bude zaznamenána  do tabulek a grafů. 
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4. VÝSLEDKOVÁ ČÁST 

 

 V kapitole jsou pro jednotlivé věkové kategorie zpracovány výsledky v podobě 

tabulek a grafů (stanovení tréninkových zón, průměrné hodnoty tepové frekvence 

během pohybové činnosti v rozcvičení pěti sledovaných probandů, křivka průměrné 

tepové frekvence v rozcvičení, průměrné procentuální a časové vyjádření specifických a 

nespecifických činností v rozcvičení, průměrné procentuální a časové zobrazení 

tréninkových zón v rozcvičení, hodnoceni obsahu pohybové činnosti v % a čase mající 

vztah k cíli tréninkové jednotky, hodnocení systému řazení pohybových činností v % a 

čase vzhledem k cíli tréninkové jednotky).    

 

4.1. Výsledky věkové kategorie 19 let 

 

Výpočet tréninkových zón pro věkovou kategorii 19 let 

 

1) Stanovení maximální tepové frekvence 

TF max. = 220 – věk 

TF max. = 220 – 19 

TF max. = 201  

 

Tabulka 5. Stanovení tréninkových zón a ANP 

2) Stanovení anaerobního prahu 

TF anp = 201 x 0,85 

TF anp = 170 

Zóna TF nad anaerobním prahem 90 – 100 % max. TF – maximální 181 – 201

Aerobně – anaerobní zóna TF 80 – 90 % max. TF – vysoká 160 – 181

Aerobní zóna 70 – 80 % max. TF - optimální 141 – 160

Zóna TF na redukci hmotnosti 60 – 70 % max. TF – střední 121 – 141

Regenerační zóna TF 50 – 60 % max. TF – nízká 101 – 121  
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Graf 4. Průměrné hodnoty tepové frekvence u pěti vybraných probandů během 

pohybové činnosti 

Průměrné hodnoty tepové frekvence v rozcvičení (19 let)
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Graf 5.  Křivka průměrné tepové frekvence v rozcvičení 

Křivka průměrné tepové frekvence (19 let)
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Graf 6. Průměrné procentuální a časové vyjádření specifických a nespecifických 

činností v rozcvičení  

Průměrné procentuální a časové vyjádření specifických a 

nespecifických činností v rozcvičení (19 let)

19,75; 80%

5; 20%

specif ická činnost s míčem

nespecif ická činnost bez míče

 

 

 

Graf 7. Průměrné procentuální a časové zastoupení tréninkových zón rozcvičení   
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Graf  8. Podíl použití statického a dynamického strečinku v rozcvičení 

Podíl použití statického a dynamického strečinku v 

rozcvičení (19 let)
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Graf 9. Hodnocení obsahu pohybové činnosti v % vzhledem k cíli TJ 
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Graf 10. Hodnocení obsahu pohybové činnosti v čase vzhledem k cíli TJ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Graf 11. Hodnocení systému řazení pohybových činností v % podle doporučené 

struktury rozcvičení, vzhledem k cíli TJ  
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Graf 12. Hodnocení systému řazení pohybových činností v čase podle doporučené 

struktury rozcvičení, vzhledem k cíli TJ  
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4.2. Výsledky věkové kategorie 16 let 

 

Výpočet tréninkových zón pro věkovou kategorii 16 let 

 

1) Stanovení maximální tepové frekvence 

TF max. = 220 – věk 

TF max. = 220 – 16 

TF max. = 204 

 

Tabulka 6. Stanovení tréninkových zón a ANP 

2) Stanovení anaerobního prahu 

TF anp. = 204 x 0,85 

TF anp = 173 

 

 

 

 

 

 

 

Graf 13. Průměrné hodnoty tepové frekvence u pěti vybraných probandů během 

pohybové činnosti 
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Graf 14. Křivka průměrné tepové frekvence v rozcvičení 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Graf 15. Průměrné procentuální a časové vyjádření specifických a nespecifických 

činností v rozcvičení 
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Graf 16. Průměrné procentuální a časové zastoupení tréninkových zón v rozcvičení 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Graf 17. Podíl použití statického a dynamického strečinku v rozcvičení 
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Graf 18. Hodnocení obsahu pohybové činnosti v % vzhledem k cíli TJ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Graf 19. Hodnocení obsahu pohybové činnosti v čase vzhledem k cíli TJ 
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Graf 20. Hodnocení systému řazení pohybových činností v % podle doporučené 

struktury rozcvičení, vzhledem k cíli TJ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Graf 21. Hodnocení systému řazení pohybových činností v čase podle doporučené 

struktury rozcvičení vzhledem k cíli TJ 
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4.3. Výsledky věkové kategorie 13 let 

Výpočet tréninkových zón pro věkovou kategorii 13 let 
 

1) Stanovení maximální tepové frekvence 

TF max. = 220 – věk 

TF max. = 220 – 13 

TF max. = 207 

 

Tabulka 7. Stanovení tréninkových zón a ANP 

2) Stanovení anaerobního prahu 

TF anp. = 207 x 0,85 

TF anp = 176 

 

 

 

 

 

 

 

Graf 22. Průměrné hodnoty tepové frekvence u pěti vybraných probandů během 

pohybové činnosti 
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Graf 23. Křivka průměrné tepové frekvence v rozcvičení 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Graf 24. Průměrné procentuální a časové vyjádření specifických a nespecifických 

činností v rozcvičení 
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Graf 25. Průměrné procentuální a časové zastoupení tréninkových zón rozcvičení 
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Graf  26. Podíl použití statického a dynamického strečinku v rozcvičení 
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Graf  27. Hodnocení obsahu pohybové činnosti v % vzhledem k cíli TJ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Graf 28. Hodnocení obsahu pohybové činnosti v čase vzhledem k cíli TJ 
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Graf 29. Hodnocení systému řazení pohybových činností v % podle doporučené 

struktury rozcvičení vzhledem k cíli TJ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

Graf 30. Hodnocení systému řazení pohybových činností v čase podle doporučené 

struktury rozcvičení vzhledem k cíli TJ 
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5. DISKUZE 

 

 V diskuzi budou zhodnoceny výsledky hypotéz a úkolů. 

H 1) U všech sledovaných jedinců ve vybraných věkových kategoriích 19, 

16, 13 let se zvýší tepová frekvence během rozcvičení na úroveň anaerobního 

prahu. 

U věkové kategorie 19 let se hypotéza nepotvrdila. Hranici anaerobního prahu, 

která byla 170 tepů za minutu docílil pouze jeden proband. Další čtyři probandi měli 

maximum tepové frekvence na hodnotách 154, 154, 165, 161 (příloha 6). 

U věkové kategorie 16 let se hypotéza nepotvrdila. Hranici anaerobního prahu, 

která byla 173 tepů za minutu nikdo z měřených nedosáhl. Maximální hodnoty tepové 

frekvence probandů byly 150, 157, 157, 158, 159 (příloha 5). 

U věkové kategorie 13 let se hypotéza nepotvrdila. Hranici anaerobního prahu, 

která byla 176 tepů za minutu dosáhli tři měření probandi. Další dva měli maximum 

tepové frekvence na hodnotách 166, 172 (příloha 4). 

H 2)  V hlavním období ve fázi rozcvičení převažují specifické pohybové 

činnosti (s míčem) nad nespecifickými pohybovými činnostmi (bez míče) 

U věkové kategorie 19 let se hypotéza potvrdila. Specifická pohybová činnost 

byla zahrnuta z 80 % času (20 minut) a nespecifická pohybová činnost byla zahrnuta 

z 20 % času (5 minut) (graf 6). 

U věkové kategorie 16 let se hypotéza nepotvrdila. Specifická pohybová činnost 

byla zahrnuta ze17 % času (3,5 minut) a nespecifická pohybová činnost byla zahrnuta 

z 83 % času (17 minut) (graf 15). 

U věkové kategorie 13 let se hypotéza nepotvrdila. Specifická pohybová činnost 

byla zahrnuta ze 46 % času (10,5 minut) a nespecifická pohybová činnost byla zahrnuta 

z 54 % času (12,5 minut) (graf 24). 

H 3) Intenzita zatížení v rozcvičení má střídavý charakter 

U věkové kategorie 19 let se hypotéza potvrdila. Tepová frekvence začínala na 

81 tepech a končila na hodnotě 140 tepů. Průměrná hodnota maximální tepová 

frekvence činila (152) tepů za minutu a byla dosažena při dynamickém cvičení  mezi 8. 

– 12. minutou. 
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U věkové kategorie 16 let se hypotéza potvrdila i když je do jisté míry ovlivněna 

zařazením statického strečinku v druhé polovině rozcvičení. Tepová frekvence začínala 

na 80 tepech za minutu a končila na hodnotě 106 tepů za minutu. Průměrná hodnota 

maximální tepové frekvence činila 152 tepů za minutu a byla dosažena při běhu bez 

míče mezi 9. – 10. minutou jako důsledek předchozího dynamického cvičení (hra na 

babu). Charakter zatížení a tedy i průměrná křivka tepové frekvence byli značně 

ovlivněny dlouhým strečinkem mezi 10. – 16,5.  minutou (graf 5). 

U věkové kategorie 13 let se hypotéza potvrdila. Tepová frekvence začínala na 

125 tepech a končila na hodnotě 114 tepů (vlivem závěrečného strečinku). Průměrná 

hodnota maximální tepové frekvence činila 168 tepů za minutu a byla dosažena při 

žonglování v 5. minutě. Pak následovaly ještě tři vrcholy při hře na babu v 9. minutě 

(162 tepů za minutu), při fintování ve 13. minutě (161 tepů za minutu) a opět při hře na 

babu v 19 minutě (164 tepů za minutu). Na křivce můžeme sledovat značně progresivní 

vzrůst tepové frekvence vlivem zatížení (graf 23). Charakter křivky byl ovlivněn 

začleněním statického strečinku v (5,5. – 8. minutě, 10. – 12. minutě, 14. – 16,5. 

minutě, 20,5. – 23. minutě), kdy tepová frekvence klesala k hodnotám 105 tepů za 

minutu. 

Lze říci, že tepová frekvence měla velmi variabilní charakter a byla velmi citlivá 

na zařazení statického strečinku do rozcvičení. 

H 4) Převaha v použití statického strečinku nad dynamickým strečinkem 

U všech sledovaných věkových kategorií se hypotéza potvrdila. Ve všech rozcvičení  

byl použit pouze statický strečink (graf 8, graf 17, graf 26). Nebyl zaznamenán žádný 

případ použití dynamického strečinku. 

 

 

Úkolem (10, 11) bylo určit zda – li obsah (pohybová činnost) a systém řazení 

pohybových činností v rozcvičení odpovídá svým charakterem cíli (náplni) 

tréninkové jednotky. Proto jsem navrhl schématický model rozcvičení vzhledem k cíli 

tréninkové jednotky (tabulka 4).  Uvědomuji si, že přesně určit co je správné a co ne, je 

značně subjektivní. Tudíž navrhuji posuzovat mé hodnocení jako velmi hrubé a pouze 

orientační. 
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U věkové kategorie 19 let bylo cílem tréninkové jednotky – zdokonalování útočné 

a obranné fáze hry.  

Obsahem a použitými formami cvičení ze 76 % (19 minut) vyhovovalo a z 24 %  (6 

minut) nevyhovovalo cíli tréninkové jednotky (graf 9, graf 10). V rozcvičení byli 

použity (z 80 %) specifické prostředky s míčem (graf 8).  

Z hlediska struktury řazení pohybových činností vyhovovala ze 74 % (18 minut) a 

nevyhovovala z 26 % (6,5 minuty) pojetí specifickému rozcvičení a cíli tréninkové 

jednotky (graf  11, graf 12). Strukturou se jednalo o specifické rozcvičení. Ve speciální 

části byl zbytečně dvakrát zařazen běh bez míče.  

 

U věkové kategorie 16 let bylo cílem tréninkové jednotky – zdokonalování 

dovedností v průpravných hrách. 

Obsahem a použitými formami cvičení ze 27 % (5,5 minut) vyhovovalo a z 73 %  

(15 minut) nevyhovovalo cíli tréninkové jednotky (graf 18, graf 19). V rozcvičení byli 

použity (z 83 %) nespecifické prostředky bez míče (graf 15). Zcela chybí specifické 

prostředky rozcvičení.  

Z hlediska struktury řazení pohybových činností vyhovovala z 83 % (17 minut) a 

nevyhovovala ze 17 % (3,5 minuty) pojetí nespecifickému rozcvičení – všeobecně 

rozvíjející a cíli tréninkové jednotky (graf 20, graf 21). Strukturou se jednalo o 

nespecifické rozcvičení.  

 

U věkové kategorie 13 let bylo cílem tréninkové jednotky – zdokonalování 

individuální techniky. 

 Obsahem a použitými formami cvičení z 30 % (7 minut) vyhovovalo a z 70 % (16 

minut) nevyhovovalo cíli tréninkové jednotky (graf 27, graf 28). V rozcvičení byly 

použity z 54  % nespecifické prostředky bez míče (graf 24).  

Z hlediska struktury řazení pohybových činností vyhovovala z 50 % (11,5 minuty) a 

nevyhovovala z 50 % (11,5 minuty) pojetí nespecifického rozcvičení – všeobecně 

rozvíjející tak specifického rozcvičení a vzhledem cíli tréninkové jednotky (graf 29, 

graf 30).  
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Tepová frekvence charakterizuje intenzitu zatížení a proto jsme ji monitorovali 

v průběhu rozcvičení ve věkových kategoriích 19 let (příloha 6), 16 let (příloha 5), 13 

let (příloha 4). Záznam se uskutečňoval v pěti sekundových intervalech.Vytyčené úkoly 

byly čtyři.  

Úkol 12: Zjistit průměrnou intenzitu zatížení při jednotlivých činnostech 

v rozcvičení 

Úkol 13: Zjistit jakých průměrných hodnot dosáhli vybraní jedinci v průběhu 

pohybových činností 

Úkol 14: Stanovení tréninkových zón a anaerobního prahu pro každou věkovou 

kategorii  

Úkol 15: Zjistit průměrné procentuální a časové zastoupení tréninkových zón 

v rozcvičení. 

 

Věková kategorie 19 let 

Úkol 12:  Výsledky jsou v příloze 3. 

Úkol 13:  Výsledky jsou v grafu 4. 

Úkol 14:  Výsledky jsou v tabulce v tabulce 5. 

Úkol 15:  Výsledky jsou v grafu 7. 

 

 Z hlediska intenzity zatížení byla v rozcvičení nejvíce zastoupena zóna na 

redukci hmotnosti,  tedy intenzita zatížení střední a to ze 75 % (18,5 minut). Nejednalo 

se tedy o nijak zvlášť velkou intenzitu zatížení. 

 

 

 Věková kategorie 16 let 

Úkol 12:  Výsledky jsou v příloze 2. 

Úkol 13:  Výsledky jsou v grafu 13. 

Úkol 14:  Výsledky jsou v tabulce v tabulce 6. 

Úkol 15:  Výsledky jsou v grafu 16. 

 

Z hlediska intenzity zatížení byla v rozcvičení nejvíce zastoupena regenerační 

zóna, tedy intenzita zatížení nízká a to ze 75 % (15 minut). Přestože bylo v rozcvičení 
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zařazeno několik dynamických cvičení, tak v celkovém kontextu pravděpodobně 

nedostatečně připravila organismus na budoucí zatížení v tréninkové jednotce. 

¨ 

 

Věková kategorie 13 let 

Úkol 12:  Výsledky jsou v příloze 1. 

Úkol 13:  Výsledky jsou v grafu 22. 

Úkol 14:  Výsledky jsou v tabulce v tabulce 7. 

Úkol 15:  Výsledky jsou v grafu 25. 

  

Z hlediska intenzity zatížení byla v rozcvičení nejvíce zastoupena zóna na 

redukci hmotnosti, tedy intenzita zatížení střední a to ze 43 % (10 minut). Další 

významné zastoupení měla aerobní zóna, tedy zatížení optimální a to z 33 % (1,5 minut) 

a z 22 % (5 minut) zóna regenerační. V rozcvičení bylo taktéž dosaženo aerobně – 

anaerobní zóny a to z 2 % (5 minut). Celkově zde lze charakterizovat intenzitu zatížení 

jako optimální pro očekávané zatížení v tréninkové jednotce.     

 

Ve všech úkolech (12 – 15) musíme brát výsledky jako velmi hrubé a orientační 

díky velmi malému vzorku sledovaných probandů. Zvláště u úkolu 12 jsou výsledky 

zkreslené díky  zprůměrováným hodnotám a u úkolu 13 vidíme silné interindividuální 

rozdíly mezi měřenými v průběhu činnosti. To ukazuje na velkou variabilitu tepové 

frekvence. 
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6. ZÁVĚR 

 

 Podařilo se nám splnit všechny cíle a úkoly práce, které jsme si vytyčili. 

Uvedené výsledky nemohou být předloženy jako reprezentativní, ale pouze jako 

orientační, přesto doufáme, že naše poznatky získané během pozorování a měření budou 

mít určitou orientačně výpovědní a informativní hodnotu i  když nemohou být  zejména 

pro budoucí práce, jež se pokusí svým zaměřením proniknout hlouběji to této 

problematiky.   

Na závěr se nabízí celý okruh otázek týkající se problematiky obsahu, struktury a 

intenzity rozcvičení. Jen ztěží jde přesně definovat a do detailu popsat co je optimální 

zařadit do rozcvičení. Ve fotbale se rozcvičení neúčastní pouze jednotlivec, ale celé 

mužstvo (15 – 20) hráčů a proto nelze sestavit i s největším vypětím sil tu nejvhodnější 

formu rozcvičení šitou přímo na míru všem zúčastněným. Navíc každý hráč má 

individuální úroveň (naladění), kdy uskuteční v tréninkovém procesu nebo utkání 

optimální výkon a k tomu se ztěží hledá optimální model rozcvičení. Kvalitu rozcvičení 

ovlivňují i další faktory jako je únava, nechuť, náladovost, bolest atd. To ovšem 

neznamená, že necháme hráče ať si dělají na hřišti co chtějí. Snahou je vytvářet takové 

modely rozcvičení, které budou zábavné a zároveň budou stimulovat tělesné funkce tak, 

aby byly maximálně připraveny na zatížení v hlavní části tréninkové jednotky. Při 

realizaci modelu rozcvičení musíme v první řadě respektovat biomedicínský preventivní 

přístup (nízká intenzita, protažení velkých svalových skupin) a teprve v návaznosti na 

tuto první část navrhovat takové postupy, které svým charakterem a intenzitou 

odpovídají cíli tréninkové jednotky.  

Rozcvičení tedy nesmí být chápáno jako oddělená a nedůležitá část tréninkové 

jednotky.   
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8. PŘÍLOHY 

 

V této části dávám k dispozici podrobný popis rozcvičení a záznam tepové 

frekvence v pěti sekundových intervalech sledovaných věkových kategorií. 

 

Příloha 1. Rozcvičení AC Sparta Praha (13 let) 

Příloha 2. Rozcvičení AC Sparta Praha (16 let) 

Příloha 3. Rozcvičení AC Sparta Praha (19 let) 

Příloha 4. Tepová frekvence zaznamenaná v pěti sekundovém intervalu v průběhu 

rozcvičení (13 let) 

Příloha 5. Tepová frekvence zaznamenaná v pěti sekundovém intervalu v průběhu 

rozcvičení (16 let) 

Příloha 6. Tepová frekvence zaznamenaná v pěti sekundovém intervalu v průběhu 

rozcvičení (19 let) 
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Příloha 1 

Rozcvičení AC Sparta Praha 

Věková kategorie: 13 let                   Hráčů: 17 

Datum: 5. 5. 2006                              Pomůcky: Přenosné branky, kloboučky, tyče, rozlišováky, míče 

Druh TJ: Nácvičná 

Cíl: Zdokonalování individuální techniky  

 

Část MOF + Popis pohybové činnosti, dávkování Doba trvání 

(min.) 

x TF /  x 

intenzita 

zatížení 

x tréninková zóna  Pokyny 

trenéra 

1.Úvodní 

část 

Rušná část 

(zahřátí) 

 

Protažení 

 

 

 

 

 

 

Žonglování s míčem na místě levá, pravá noha a hlava. 1 

x 

 

Strečink – statický – individuálně (výdrž 10 sekund) 

- stoj rozkročný – levá ruka přes hrudník, výměna. 1 x 

- stoj rozkročný - úklon trupu vpravo, výměna vlevo. 2 x 

- stoj rozkročný – předklon. 2 x 

- podřep únožný levou, výměna pravou. 2 x 

 

 

00:00 – 05:30 

 

 

05:30 – 08:00 

 

 

 

 

 

 

155 /Optimální 

 

 

133 / Střední 

 

 

 

 

 

 

Aerobní zóna 

 

 

Redukce hmotnosti 

 

 

 

 

 

 

Instrukce 

 

 

Ukázka,  

opravuje 

polohy 
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Dynamická 

část 

 

 

 

 

 

 

 

2. 

Průpravná 

část a 

speciální 

část 

 

 

- stoj na levé – pokrčit pravou v koleni, výměna. 2 x 

 

 

Hra na babu ve vymezeném území 15 x 15 m se dvěma 

míči. 1 x. 

 

Strečink – statický – individuálně (výdrž 10 sekund) 

- sed – přednožit levou, pravou pokrčit, výměna. 2 x 

- turecký sed – lokty na koleno, ruce v týl, předklon 

trupu. 2 x 

- sed roznožný – předklon trupu, ruce se dotýkají prstů 

nohy. 2 x 

 

Vedení míče ve vymezeném území 15 x 15 m. Fintování  

(přešlapovačky, kolotoč, zasekávání míče, klamavé 

pohyby 

 

 

Běh na šířku hřiště bez míče. 2 x 

 

 

 

08:00 - 10:00 

 

 

10:00 - 12:00 

 

 

 

 

 

 

12:00 - 13:30 

 

 

 

 

13:30 - 14:00 

 

 

 

146 /Optimální 

 

 

132 / Střední 

 

 

 

 

 

 

131 / Střední 

 

 

 

 

168 / Vysoká 

 

 

 

Aerobní zóna 

 

 

Redukce hmotnosti 

 

 

 

 

 

 

Redukce hmotnosti 

 

 

 

 

Aerobně- 

 

 

 

Povzbuzuje 

 

 

Ukázka, 

opravuje 

polohy 

 

 

 

 

Povzbuzuje 

 

 

 

 

Instrukce 
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a. P

r

ů

p

r

a

v

n

á

 

č

á

s

t

 

 

 

 

Strečink – statický – individuálně (výdrž 10 sekund) 

- stoj rozkročný – předklon. 2 x 

- klek únožný levou, výměna pravou. 2 x 

- stoj na lopatkách. 1 x 

- leh – skrčit přednožmo pravou, výměna. 2 x 

- leh vznesmo. 1 x 

 

 

Hra na babu v e vymezeném území 15 x 15 m. Dva hráči 

mají babu , ostatní vedou míč u nohy a snaží se 

uniknout. Předávka po ukopnutí míče.  

 

 

 

Strečink – statický – individuální (výdrž 15 sekund) 

 

 

 

 

14:00 – 16:30 

 

 

 

 

 

 

 

16:30 - 20:00 

 

 

 

 

 

20:00 - 23:00 

 

 

 

 

124 / Nízká 

 

 

 

 

 

 

 

142 / Střední 

 

 

 

 

 

122 / Nízká 

anaerobní 

 

 

 

Regenerační zóna 

 

 

 

 

 

 

 

Redukce hmotnosti 

 

 

 

 

 

Regenerační zóna 

 k uvolnění 

 

 

 

Ukázka, 

korekce 

poloh 

 

 

 

 

 

Povzbuzuje 

 

 

 

 

 

Ukázka, 
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D

y

n

a

m

i

c

k

á 

- turecký sed – lokty na kolena. 2 x 

- překážkový sed – předklon k pravé, výměna k levé. 2 x 

- stoj zánožný levou, pravá pokrčená, výměna. 2 x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

oprava 

poloh 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 



 
80 

 

 

Příloha 2 

Rozcvičení AC Sparta Praha 

Věková kategorie: 16 let                                     Hráčů: 15  

Datum: 4. 5. 2006                                                Pomůcky: Kloboučky, přenosné branky, míče, rozlišováky  

Druh TJ: Smíšená 

Cíl: Zdokonalování dovedností v průpravných hrách 5 : 5 , 7 : 7 

 

Část MOF + Popis pohybové činnosti, dávkování Doba trvání 

(min.) 

x TF / x 

intenzita 

zatížení 

x tréninková zóna Pokyny 

trenéra 

1.Úvodní 

část 

Rušná část 

(zahřátí) 

 

Dynamická 

část 

 

 

 

 

Přihrávky ve dvojicích na polovině hřiště na vzdálenost 10 – 

20 m po zemi.  

 

Běžecká cvičení. Mety rozmístěny 15 m od sebe. Dva zástupy 

po osmi hráčích. Na tuto vzdálenost plnění úkolů. Volně zpět. 

- skipink. 1 x 

- liftink. 1 x 

 

 

00:00 – 03:30 

 

 

03:30 – 07:30 

 

 

 

 

 

113 / Nízká 

 

 

120 / Nízká 

 

 

 

 

 

Regenerační zóna 

 

 

Regenerační zóna 

 

 

 

 

 

Instrukce 

 

 

Korekce 
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- zakopávání. 1 x 

- překopávání. 1 x 

- běh pozadu – zakopávání. 1 x 

- poskoky stranou vlevo. 1 x 

- poskoky stranou vpravo. 1 x 

- cval stranou pravá vpřed. 1 x 

- cval stranou levá vpřed. 1 x 

- běh zkřižmo, levým bokem vpřed. 1 x 

- běh zkřižmo, pravým bokem vpřed. 1 x 

- každý druhý krok skipink střídavě pravá, levá. 1 x 

- poskoky stranou vpravo se vzpažením rukou. 1 x 

- poskoky stranou vlevo se vzpažením rukou. 1 x 

- běh 5 m – otočka – zrychlený běh 3 m. 1 x 

 

Hra na babu ve vymezeném území 20 x 20 m se třemi míči. 

 

Běh na šířku hřiště bez míče. 2 x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

07:30 – 09:30 

 

09:30 – 10:00 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

128 / Střední 

 

153 /Optimální 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Redukce hmotnosti 

 

Aerobní zóna 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Povzbuzuje 

 

Instrukce 
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Strečink – statický – skupinový (výdrž 10 sekund) 

- stoj rozkročný - úklon hlavy vpravo, výměna vlevo, 

předklon hlavy. 2 x 

- stoj rozkročný - pravá, levá ruka přes hrudník, výměna. 2 x 

- stoj rozkročný – ruce v bok – kroužení pánve vlevo, výměna 

vpravo. 2 x 

- stoj rozkročný – ruce v bok – kroužení trupu vlevo, výměna 

vpravo. 2 x 

- stoj na levé – pokrčit pravou v koleni, výměna. 2 x 

- podřep zánožný levou, výměna pravou. 2 x 

- podřep únožný pravou, výměna levou. 2 x 

- sed roznožný – předklon trupu. 1 x 

- stoj – rotace v kotníku pravé nohy. 1 x 

- stoj - rotace v kotníku levé nohy. 1 x 

- stoj na levé – pravou rotace v kyčli dovnitř a zevně, výměna. 

2 x 

 

 

 

10:00 – 16:15 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

99 / Nízká 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Regenerační zóna 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ukázka, 

korekce 
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Běžecká cvičení – atletická abeceda. Mety rozmístěny 15 m 

od sebe. Dva zástupy po osmi hráčích. Na tuto vzdálenost 

plnění úkolů. Volně zpět. 

- skipink. 1 x 

- liftink. 1 x 

- zakopávání. 1 x 

- poskoky stranou vlevo , vpravo. 2 x 

- běh pozadu – zakopávání. 1 x 

- předkopávání. 1 x 

- běh zkřižmo, levým bokem vpřed. 1x 

- běh zkřižmo, pravým bokem vpřed. 1 x 

- cval stranou levou vpřed, výměna pravou vpřed. 2 x 

 

Běh na šířku hřiště bez míče. 2 x 

 

 

Strečink – statický – individuálně (výdrž 10 sekund) 

- stoj zánožný levou, pravá pokrčená, výměna. 2 x 

- dřep únožný levou,výměna. 2 x 

16:15 – 18:30 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

18:30 – 19:00 

 

 

19:00 – 20:30 

 

 

125 / Střední 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

139 / Střední 

 

 

113 / Střední 

 

 

Redukce hmotnosti 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Redukce hmotnosti 

 

 

Redukce hmotnosti 

 

 

Povzbuzuje 
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Příloha 3 

Rozcvičení AC Sparta Praha 

Věková kategorie: 19 let                                   Hráčů: 18  

Datum: 25. 4. 2006                                            Pomůcky: Kloboučky, tyče, přenosné branky, rozlišováky, míče 

Druh TJ: Herní 

Cíl: Zdokonalování útočné a obranné fáze hry 

 

Část MOF + Popis pohybové činnosti, dávkování Doba trvání 

(min.) 

x TF / x 

intenzita 

zatížení 

x tréninková zóna  Pokyny 

trenéra 

1.Úvodní 

část 

Rušná část 

(zahřátí) a 

dynamická 

část 

 

 

 

 

 

Běh na šířku hřiště s míčem. 3 x 

 

Žonglování s míčem na místě levou, pravou nohou a 

hlavou.1 x 

 

Vedení míče ve vymezeném území 20 x 20 m, hráči plní 

různé úkoly (míč mezi kotníky, zašlápnutí míče, rolování 

 

 

00:00 - 01:45 

 

01:45 - 05:30 

 

 

05:30 – 07:00 

 

 

 

115 / Střední 

 

125 / Střední 

 

 

109 / Střední 

 

 

 

Regenerační zóna 

 

Redukce hmotnosti 

 

 

Regenerační zóna 

 

 

 

Instrukce 

 

Povzbuzuje 

 

 

Instrukce 

 



 
86 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

míče). 1 x 

 

Běh na šířku hřiště s míčem. 2 x  

 

 

 

Ve vymezeném území  20 x 20 m, hráči plní různé úkoly 

- míče jsou volně rozmístěny v území – na signál, sed na 

míč + sprint 10 m do volného prostoru. 8 x 

- míče jsou volně rozmístěny v území – na signál, 

přešlapovačka nad míčem + sprint do volného prostoru. 4 x 

- vedení míče – na signál vytvořit dvojice. 2 x 

- vedení míče – na signál vytvořit trojice. 2 x 

- žonglování s míčem na místě – na signál vytvořit osmice. 

2 x 

- žonglování s míčem na místě – na signál sed a vytvořit 

trojice. 2 x  

 

 

  

 

07:00 – 07:50 

 

 

 

08:00 – 11:30 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

119 / Nízká 

 

 

 

136 / Střední 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Regenerační zóna 

 

 

 

Redukce hmotnosti 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vysvětlení 

k další 

činnosti 

 

Povzbuzuje, 

signalizuje, 

opravuje 
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Žonglování s míčem na šířce hřiště levou, pravou nohou, 

hlavou, fintování, klamavé pohyby. 1 x 

 

 

 

Strečink – statický – skupinový (výdrž 10 sekund) 

- stoj rozkročný – úklon hlavy vpravo, výměna vlevo. 1 x 

- stoj rozkročný – pravá  ruka přes hrudník, výměna. 1 x 

- stoj rozkročný – úklon trupu vpravo, výměna vlevo. 1 x 

- dřep únožný levou, výměna pravou. 2 x 

- liftink na místě. 1 x 

- stoj zánožný levou, pravá pokrčená, výměna. 2 x 

- stoj na levé – pokrčit pravou v koleni, výměna. 2 x 

- stoj na levé - přednožit pravou oporou o zábradlí, výměna. 

2 x  

- stoj na lopatkách. 1 x 

- liftink na místě. 1 x 

 

 

11:30 – 12:30 

 

 

 

 

12:30 – 17:00 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

132 / Střední 

 

 

 

 

128 / Střední 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Redukce hmotnosti 

 

 

 

 

Redukce hmotnosti 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Instrukce 

 

 

 

 

Korekce 
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2 

Průpravná 

část a 

speciální 

část  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PC – hráči vytvoří trojice. Dvě mety rozmístěny 2 m od 

sebe. První a druhý stojí za sebou, třetí ve vzdálenosti 3 m 

naproti u met. První přihrává na prsa třetího ten míč 

zpracuje a druhým dotykem vrací míč na druhého, třetí 

provádí úkroky stranou mezi dvěma metamy + sprint 3 m 

vpřed a zařadí se za druhého. Mezitím první běží na místo 

třetího. Druhý přihrává na prvního. Opakování. Každý 5 x. 

 

Běh na šířku hřiště bez míče. 3 x 

 

PC - hráči vytvoří trojice. Dvě mety rozmístěny 2 m od 

sebe. První a druhý stojí za sebou, třetí ve vzdálenosti 3 m 

naproti u met. První přihrává na levou nohu třetího ten míč 

zpracuje a  druhým dotykem pravou nohou vrací míč na 

druhého, třetí provádí úkroky stranou mezi dvěma metamy 

+ sprint 3 m vpřed a zařadí se za druhého. Mezitím první 

běží na místo třetího. Druhý přihrává na prvního. 

Opakování. Každý 5 x. 

 

17:00 – 18:30 

 

 

 

 

 

 

 

18:30 – 19:30 

 

19:30 - 21:00 

 

 

 

 

 

 

 

 

128 / Střední 

 

 

 

 

 

 

 

115 / Nízká 

 

124 / Střední 

 

 

 

 

 

 

 

 

Redukce hmotnosti 

 

 

 

 

 

 

 

Regenerační zóna 

 

Redukce hmotnosti 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vysvětluje,u

kázka, 

povzbuzuje 

 

 

 

 

 

 

 

Vysvětluje, 

povzbuzuje 
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Běh na šířku hřiště bez míče. 3 x 

 

Pitný režim 

 

PC - hráči vytvoří trojice. Dvě mety rozmístěny 2 m od 

sebe. První a druhý stojí za sebou, třetí ve vzdálenosti 3 m 

naproti u met. První přihrává na hlavu třetího ten druhým 

dotykem hlavou, vrací míč na druhého, třetí provádí úkroky 

stranou mezi dvěma metamy + sprint 3 m vpřed a zařadí se 

za druhého. Mezitím první běží na místo třetího. Druhý 

přihrává na prvního. Opakování. Každý 5 x. 

 

Žonglování ve dvojicích pravá, levá noha, hlavou, fintování 

21:00 – 22:00 

 

22:00 – 22:30 

 

22:30 – 23:45 

 

 

 

 

 

 

 

23:45 – 24:45  

131 / Střední 

 

133 / Střední 

 

136 / Střední 

 

 

 

 

 

 

 

144/optimál. 

 

 

 

Redukce hmotnosti 

 

Redukce hmotnosti 

 

Redukce hmotnosti 

 

 

 

 

 

 

 

Aerobní zóna 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zdůvodňuje 

důležitost 

Vysvětluje, 

korekce 
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91 

 

 

 

Příloha 4  Tepová frekvence zaznamenaná  v intervalu 5 sekund v 

průběhu rozcvičení (13 let) 

      J m é n o   

    Čas Holas Horvát Breda Pouček Štancl Průměr 

Ž
o

n
g

lo
v
á
n

í 

  0 120 135 98 147 126 125,2 

  0,05 118 135 101 148 126   

  0,10 120 135 101 150 126   

  0,15 124 138 101 154 126   

  0,20 127 139 101 158 153   

  0,25 126 148 101 159 153   

  0,30 129 150 101 158 161 139,8 

  0,35 130 152 101 159 160   

  0,40 131 154 101 162 160   

  0,45 134 157 101 169 160   

  0,50 134 157 101 169 176   

  0,55 133 156 129 169 176   

  1,00 136 157 129 167 176 153 

  1,05 137 157 129 165 179   

  1,10 140 157 129 163 179   

  1,15 142 159 141 160 179   

  1,20 142 159 141 155 180   

  1,25 138 159 151 151 180   

  1,30 142 161 152 153 180 157,6 

  1,35 140 160 152 154 180   

  1,40 142 159 152 157 180   

  1,45 129 158 152 159 180   

  1,50 128 158 151 159 180   

  1,55 135 158 151 159 180   

  2,00 128 157 148 153 191 155,4 

  2,05 120 156 152 149 192   

  2,10 127 159 156 153 192   

  2,15 136 162 156 157 192   

  2,20 129 159 151 158 185   

  2,25 122 157 150 160 185   

  2,30 133 157 149 160 185 156,8 

  2,35 135 158 148 157 174   

  2,40 141 158 148 154 172   

  2,45 142 158 148 156 172   

  2,50 146 158 146 160 181   

  2,55 142 157 145 159 181   

  3,00 146 156 141 162 189 158,8 

  3,05 147 154 141 167 189   

  3,10 147 155 141 171 189   

  3,15 145 157 141 174 189   

  3,20 147 158 136 174 184   

  3,25 148 158 136 170 186   

  3,30 150 155 138 161 186 158 
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  3,35 150 157 138 157 197   

  3,40 147 158 146 158 196   

  3,45 144 159 145 159 184   

  3,50 144 160 147 161 189   

  3,55 143 162 151 167 189   

  4,00 144 164 151 170 189 163,6 

  4,05 143 165 155 170 190   

  4,10 141 166 152 171 193   

  4,15 142 167 156 173 193   

  4,20 141 168 156 180 193   

  4,25 141 168 164 179 193   

  4,30 142 169 160 178 193 168,4 

  4,35 139 170 155 176 190   

  4,40 140 170 150 174 190   

  4,45 141 169 151 166 190   

  4,50 140 170 151 165 190   

  4,55 138 170 151 163 190   

  5,00 140 170 151 164 190 163 

  5,05 139 170 156 164 190   

  5,10 142 170 157 158 190   

  5,15 143 170 158 152 190   

  5,20 145 170 159 149 189   

  5,25 144 169 159 147 190   

  5,30 145 169 159 148 190 162,2 

průměr   137,9697 158,9104 140,5373 161,3134 179,8209 155,7104 

S
tr

e
č

in
k

 

  5,35 144 170 158 152 190 162,2 

  5,40 140 168 159 153 193   

  5,45 126 164 154 152 188   

  5,50 133 162 150 152 187   

  5,55 139 162 148 154 187   

  6,00 143 162 149 153 174 156,2 

  6,05 144 165 149 150 170   

  6,10 48 165 145 142 170   

  6,15 151 161 142 138 170   

  6,20 151 159 140 135 167   

  6,25 150 153 136 129 167   

  6,30 147 143 136 135 167 145,6 

  6,35 146 142 134 119 137   

  6,40 143 131 127 128 138   

  6,45 143 127 125 127 138   

  6,50 143 131 124 118 135   

  6,55 135 132 121 113 133   

  7,00 115 134 117 108 136 122 

  7,05 111 124 118 114 139   

  7,10 104 133 116 123 139   

  7,15 99 131 116 122 94   

  7,20 95 135 108 124 102   

  7,25 101 134 106 110 116   

  7,30 106 117 111 111 121 113,2 

  7,35 112 127 111 112 128   
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  7,40 109 121 114 121 112   

  7,45 110 117 108 134 110   

  7,50 110 122 112 128 118   

  7,55 110 108 112 127 118   

  8,00 102 122 116 132 115 117,4 

průměr   123,6667 140,7333 128,7333 130,5333 145,3 133,7933 

 
         

H
ra

 n
a

 b
a
b

u
 

  8,05 100 129 109 130 111   

  8,10 96 127 99 137 116   

  8,15 103 120 103 140 126   

  8,20 114 120 113 137 134   

  8,25 122 129 119 143 136   

  8,30 120 131 122 144 137 130,8 

  8,35 124 134 121 147 143   

  8,40 131 137 129 147 145   

  8,45 139 142 127 178 145   

  8,50 147 146 127 178 139   

  8,55 148 149 140 178 143   

  9,00 147 150 139 193 137 153,2 

  9,05 149 155 136 185 138   

  9,10 149 157 136 185 147   

  9,15 152 161 138 183 146   

  9,20 153 163 138 181 149   

  9,25 172 164 147 178 152   

  9,30 168 164 146 175 152 161 

  9,35 168 163 145 169 152   

  9,40 168 166 145 164 163   

  9,45 168 166 153 153 160   

  9,50 176 166 149 152 160   

  9,55 176 167 148 155 160   

  10,00 176 168 155 152 152 160,6 

průměr   144,4167 148,9167 132,6667 161,8333 143,4583 146,2583 

S
tr

e
č

in
k

 

  10,05 173 168 156 152 152   

  10,10 174 165 156 148 152   

  10,15 167 165 156 142 155   

  10,20 159 164 156 139 155   

  10,25 160 163 156 130 152   

  10,30 159 162 173 123 152 153,8 

  10,35 157 161 170 121 150   

  10,40 154 158 166 112 149   

  10,45 145 154 159 116 140   

  10,50 131 143 151 108 143   

  10,55 135 139 145 85 143   

  11,00 131 136 141 93 141 128,4 

  11,05 129 137 133 114 141   

  11,10 132 135 130 124 124   

  11,15 136 133 129 107 124   

  11,20 133 106 125 119 99   

  11,25 118 102 126 127 100   
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  11,30 121 111 121 126 103 116,4 

  11,35 127 99 123 124 103   

  11,40 125 96 117 120 120   

  11,45 124 93 117 120 107   

  11,50 124 90 103 117 115   

  11,55 124 89 108 118 115   

  12,00 87 95 115 110 116 104,6 

průměr   138,5417 131,8333 138,8333 120,625 131,2917 132,225 

 
 
 
         

F
in

to
v
á
n

í 

  12,05 89 94 114 118 104   

  12,10 87 97 111 120 109   

  12,15 99 101 109 133 115   

  12,20 105 99 105 134 113   

  12,25 105 98 102 136 107   

  12,30 103 103 101 137 109 110,6 

  12,35 107 104 105 139 114   

  12,40 100 104 105 145 132   

  12,45 102 124 105 153 133   

  12,50 124 136 105 158 136   

  12,55 130 142 132 163 137   

  13,00 135 149 133 169 146 146,4 

  13,05 135 153 138 174 145   

  13,10 140 155 138 179 148   

  13,15 145 157 138 182 153   

  13,20 150 160 143 182 156   

  13,25 162 163 146 181 156   

  13,30 160 167 148 180 172 165,4 

průměr   121 128,1111 121 154,6111 132,5 131,4444 

B
ě
h

 b
e
z
 m

íč
e

   13,35 163 168 148 181 175   

  13,40 165 170 157 181 175   

  13,45 166 170 156 182 178   

  13,50 164 171 155 181 179   

  13,55 163 170 155 181 180   

  14,00 163 170 153 169 180 167 

průměr   164 169,8333 154 179,1667 177,8333 168,9667 

S
tr

e
č

in
k

 

  14,05 159 171 156 163 182   

  14,10 160 172 156 154 180   

  14,15 156 171 154 142 179   

  14,20 157 169 152 131 178   

  14,25 159 168 149 121 177   

  14,30 160 167 146 112 177 152,4 

  14,35 154 167 148 106 148   

  14,40 145 167 146 102 140   

  14,45 137 165 141 114 139   

  14,50 137 162 133 106 136   

  14,55 125 151 127 106 136   

  15,00 131 147 117 104 111 122 

  15,05 126 139 107 105 101   
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  15,10 119 138 105 118 91   

  15,15 118 130 107 118 86   

  15,20 118 122 108 112 84   

  15,25 115 127 109 117 84   

  15,30 105 125 114 107 84 107 

  15,35 107 129 110 115 86   

  15,40 109 115 113 112 84   

  15,45 108 108 113 124 83   

  15,50 108 119 111 124 82   

  15,55 109 136 109 110 84   

  16,00 109 138 106 112 83 109,6 

  16,05 110 139 108 114 86   

  16,10 110 131 111 111 97   

  16,15 92 127 107 109 104   

  16,20 105 127 110 109 102   

  16,25 104 121 107 111 94   

  16,30 94 111 111 114 90 104 

průměr   124,8667 141,9667 123,0333 116,7667 116,2667 124,58 

H
ra

 n
a

 b
a
b

u
 

  16,35 92 110 108 120 91   

  16,40 100 102 111 127 89   

  16,45 105 91 111 127 85   

  16,50 111 89 112 128 102   

  16,55 109 85 113 132 117   

  17,00 105 95 108 129 127 112,8 

  17,05 107 111 113 133 124   

  17,10 107 118 111 133 123   

  17,15 120 130 112 139 126   

  17,20 123 141 114 148 126   

  17,25 118 143 114 156 126   

  17,30 122 145 117 159 126 133,8 

  17,35 124 147 117 157 126   

  17,40 129 149 117 153 126   

  17,45 134 152 137 148 126   

  17,50 140 153 138 147 126   

  17,55 142 154 136 143 117   

  18,00 144 155 136 139 177 150,2 

  18,05 142 158 134 139 177   

  18,10 146 162 134 133 178   

  18,15 147 165 137 133 177   

  18,20 149 166 135 130 177   

  18,25 150 167 133 129 171   

  18,30 149 166 133 132 171 150,2 

  18,35 148 165 133 136 171   

  18,40 147 165 146 135 165   

  18,45 150 166 146 137 164   

  18,50 149 165 143 138 164   

  18,55 146 164 141 149 155   

  19,00 142 163 138 157 155 151 

  19,05 144 164 137 159 155   

  19,10 144 167 134 155 176   
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  19,15 143 169 135 152 174   

  19,20 141 169 131 163 185   

  19,25 144 169 129 174 187   

  19,30 144 169 131 177 189 162 

  19,35 144 170 133 174 189   

  19,40 161 170 133 170 188   

  19,45 158 170 134 166 189   

  19,50 161 170 136 158 190   

  19,55 166 170 136 148 190   

  20,00 171 170 147 139 190 163,4 

průměr   136,1429 149,2619 128,4286 145,2619 152,0714 142,2333 

 

  20,05 173 169 160 134 190   

        

  20,10 171 168 158 133 173   

  20,15 154 166 155 133 173   

  20,20 142 162 151 129 153   

  20,25 128 148 146 133 142   

  20,30 128 141 143 123 134 133,8 

  20,35 128 133 133 121 142   

  20,40 109 108 129 121 131   

  20,45 108 101 130 108 119   

  20,50 110 95 129 109 107   

  20,55 107 96 124 100 101   

  21,00 109 93 124 108 97 106,2 

  21,05 110 88 120 104 98   

  21,10 108 85 121 110 97   

  21,15 98 85 121 116 105   

  21,20 103 93 121 112 112   

  21,25 98 98 122 118 105   

  21,30 98 92 119 121 109 107,8 

  21,35 98 96 117 118 115   

  21,40 109 95 115 123 122   

  21,45 108 105 115 122 127   

  21,50 91 112 119 122 130   

  21,55 79 84 115 116 129   

  22,00 77 98 119 124 147 113 

  22,05 78 100 120 122 147   

  22,10 69 104 116 115 147   

  22,15 71 109 108 116 147   

  22,20 77 112 114 119 147   

  22,25 95 120 113 119 140   

  22,30 104 125 113 119 140 120,2 

  22,35 105 124 111 120 142   

  22,40 103 121 112 121 142   

  22,45 82 123 111 115 142   

  22,50 74 127 115 110 142 113,6 

průměr   105,9412 114 124,6765 118,6471 132,1765 119,0882 
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     Příloha 5. Tepová frekvence zaznamenaná  v intervalu 5 sekund v průběhu 

rozcvičení     (16 let) 

      J m é n o   

    Čas Eger Hřebeček Malík Nejepsa Shengof Průměr 

P
ři

h
rá

v
k
y

 

Průměr 0 92 80 56 94 82 80,8 

  0,05 95 83 59 98 89   

  0,1 95 82 63 95 86   

  0,15 94 84 65 100 85   

  0,2 93 84 69 103 89   

  0,25 100 98 64 111 90   

  0,3 97 107 63 118 93 95,6 

  0,35 99 114 67 124 97   

  0,4 96 117 78 129 98   

  0,45 102 118 78 132 100   

  0,5 103 115 92 134 100   

  0,55 102 116 96 135 101   

  1 106 117 98 137 103 112,2 

  1,05 110 118 100 141 106   

  1,1 112 121 103 143 113   

  1,15 107 125 104 144 115   

  1,2 108 128 110 144 113   

  1,25 114 29 113 144 111   

  1,3 118 127 112 143 114 122,8 

  1,35 120 126 111 141 120   

  1,4 118 125 110 142 118   

  1,45 117 121 103 142 122   

  1,5 114 119 96 148 117   

  1,55 112 112 94 150 117   

  2 112 114 96 149 122 118,6 

  2,05 113 128 98 148 125   

  2,1 118 127 100 145 120   

  2,15 118 128 95 143 117   

  2,2 103 129 98 143 114   

  2,25 107 134 98 139 115   

  2,3 107 141 93 135 115 118,2 

  2,35 108 143 92 135 117   

  2,4 111 141 97 136 116   

  2,45 113 143 104 130 111   

  2,5 112 139 113 128 112   

  2,55 111 134 117 132 116   

  3 110 130 116 131 115 120,4 

  3,05 108 123 120 128 114   

  3,1 110 121 119 131 114   

  3,15 115 125 121 133 113   

  3,2 119 126 118 134 115   

  3,25 123 125 116 137 120   



 
98 

 

 

  3,3 130 121 112 139 123 125 

  Průměr   109,0476 118,0476 96,92857 133,1905 109,7857 113,4 

 
         

 

  3,35 132 123 116 137 123   

  3,4 127 124 114 139 125   

  3,45 131 120 112 139 124   

  3,5 136 114 112 140 116   

  3,55 133 113 120 141 117   

  4 130 107 122 139 112 122 

  4,05 129 109 118 139 113   

  4,1 125 122 118 140 117   

  4,15 126 123 112 137 120   

  4,2 127 120 112 136 117   

  4,25 126 115 112 139 121   

  4,3 123 119 114 142 122 124 

  4,35 124 119 117 144 123   

  4,4 122 125 116 139 121   

  4,45 126 120 113 141 121   

  4,5 126 124 111 141 124   

  4,55 129 124 107 138 125   

  5 127 125 99 135 125 122,2 

  5,05 126 125 101 138 126   

  5,1 127 122 100 137 127   

  5,15 125 122 100 129 128   

  5,2 124 122 98 129 126   

  5,25 126 122 95 130 127   

  5,3 129 122 98 130 127 121,2 

  5,35 130 122 103 124 126   

  5,4 128 117 104 127 126   

  5,45 128 117 99 133 126   

  5,5 130 126 102 135 129   

  5,55 131 126 105 130 133   

  6 129 126 99 134 130 123,6 

  6,05 132 123 99 139 129   

  6,1 137 124 104 133 131   

  6,15 131 123 101 132 131   

  6,2 134 121 101 136 135   

  6,25 139 123 109 137 140   

  6,3 141 116 107 130 140 126,8 

  6,35 137 111 102 131 137   

  6,4 134 105 101 132 130   

  6,45 130 105 98 125 137   

  6,5 128 105 96 117 130   

  6,55 126 111 99 123 129   

  7 121 111 94 112 123 112,2 

  7,05 119 111 88 114 120   

  7,1 116 111 84 114 20   

  7,15 118 116 89 112 26   

  7,2 119 121 96 110 128   



 
99 

 

 

  7,25 117 117 90 117 123   

  7,3 117 109 86 125 124 112,2 

  Průměr   127,6667 118,2917 104,0208 131,6875 121,4583 120,625 

 
 
 
         

 

  7,35 117 109 88 126 124   

  7,4 122 108 90 126 129   

  7,45 129 129 107 127 131   

  7,5 132 129 103 132 128   

  7,55 125 132 97 136 123   

  8 120 128 91 137 121 119,4 

  8,05 118 121 90 134 120   

  8,1 115 119 84 138 119   

  8,15 109 118 82 121 110   

  8,2 111 114 76 123 110   

  8,25 106 115 91 120 105   

  8,3 127 116 92 117 117 113,8 

  8,35 138 122 92 121 118   

  8,4 141 125 122 121 134   

  8,45 143 135 126 123 136   

  8,5 142 135 126 129 137   

  8,55 144 143 126 130 140   

  9 150 151 117 133 145 139,2 

  9,05 153 157 121 136 148   

  9,1 155 158 135 139 148   

  9,15 157 156 139 141 148   

  9,2 157 157 139 143 147   

  9,25 154 156 147 146 148   

  9,3 152 157 150 147 149 151 

  Průměr   134,0417 132,9167 109,625 131,0833 130,625 127,6583 

B
ě
h

 b
e
z
 m

íč
e

   9,35 153 158 147 148 153   

  9,4 157 158 146 155 152   

  9,45 157 157 145 158 150   

  9,5 157 155 145 159 150   

  9,55 157 153 144 159 152   

  10 155 148 142 158 152 151 

  Průměr   156 154,8333 144,8333 156,1667 151,5 152,6667 

S
tr

e
č

in
k

 

  10,05 147 146 142 159 148   

  10,1 141 139 133 158 146   

  10,15 135 133 132 158 145   

  10,2 137 125 122 159 143   

  10,25 132 126 124 157 141   

  10,3 132 115 114 153 139 130,6 

  10,35 132 116 110 153 136   

  10,4 132 113 104 144 138   

  10,45 125 111 98 136 128   

  10,5 109 105 93 124 123   

  10,55 105 95 83 123 116   

  11 119 92 78 123 106 103,6 



 
100 

 

 

  11,05 115 95 74 105 105   

  11,1 108 97 75 101 101   

  11,15 105 98 75 92 98   

  11,2 105 93 75 89 92   

  11,25 98 93 77 89 96   

  11,3 97 89 69 89 100 88,8 

  11,35 98 86 67 92 103   

  11,4 101 88 69 94 105   

  11,45 103 85 66 98 103   

  11,5 100 89 64 95 97   

  11,55 103 96 66 102 98   

  12 103 97 64 108 104 95,2 

  12,05 104 96 65 105 104   

  12,1 104 95 65 104 103   

  12,15 104 93 66 100 107   

  12,2 108 94 67 100 106   

  12,25 111 100 69 106 107   

  12,3 105 89 75 109 109 97,4 

  12,35 103 92 74 107 105   

  12,4 100 95 73 101 100   

  12,45 101 95 72 102 95   

  12,5 100 95 73 96 85   

  12,55 109 103 79 99 92   

  13 112 107 73 113 99 100,8 

  13,05 109 103 73 119 101   

  13,1 105 104 73 118 99   

  13,15 96 103 72 117 94   

  13,2 98 107 74 117 96   

  13,25 108 108 78 111 99   

  13,3 94 97 70 107 95 92,6 

  13,35 101 97 65 108 93   

  13,4 115 85 66 99 92   

  13,45 109 85 62 94 86   

  13,5 112 92 65 94 93   

  13,55 111 97 64 98 97   

  14 113 92 64 100 96 93 

  14,05 113 87 60 91 94   

  14,1 109 87 56 91 90   

  14,15 101 96 64 96 92   

  14,2 95 95 65 90 91   

  14,25 94 92 63 95 89   

  14,3 95 92 66 94 89 87,2 

  14,35 94 92 62 92 87   

  14,4 93 96 63 93 88   

  14,45 99 97 72 87 83   

  14,5 100 103 74 98 89   

  14,55 93 98 72 97 93   

  15 83 95 72 97 88 87 

  15,05 96 102 72 95 91   

  15,1 91 88 65 100 90   



 
101 

 

 

  15,15 90 85 66 96 87   

  15,2 89 87 70 98 93   

  15,25 102 102 78 103 99   

  15,3 104 103 76 106 91 96 

  15,35 95 101 73 95 84   

  15,4 94 96 71 95 80   

  15,45 98 98 74 93 89   

  15,5 106 100 79 99 96   

  15,55 104 93 85 105 100   

  16 106 92 89 114 95 99,2 

  16,05 95 89 82 97 98   

  16,1 99 86 77 91 100   

  16,15 105 97 79 102 105 97,6 

  Průměr   106,0933 98,6 77,01333 107,1333 101,8 98,128 

B
ě
ž
e
c
k

á
 c

v
ič

e
n

í 
- 

A
tl

e
ti

c
k

á
 A

B
C

 

  16,2 117 103 87 110 110   

  16,25 123 109 88 113 116   

  16,3 126 113 88 116 117 112 

  16,35 123 105 91 115 118   

  16,4 122 104 85 115 115   

  16,45 120 103 85 113 115   

  16,5 120 103 84 115 115   

  16,55 115 103 104 114 115   

Průměr 17 127 125 103 115 132 120,4 

  17,05 133 123 103 125 134   

  17,1 129 113 103 126 133   

  17,15 132 121 114 127 137   

  17,2 135 129 116 127 145   

  17,25 137 134 120 130 145   

  17,3 134 133 121 131 144 132,6 

  17,35 139 134 123 134 145   

  17,4 143 135 124 138 147   

  17,45 145 131 122 134 146   

  17,5 145 127 121 136 146   

  17,55 145 132 119 140 149   

  18 147 132 117 137 149 136,4 

  18,05 146 125 119 139 149   

  18,1 143 131 120 143 149   

  18,15 145 133 117 143 150   

  18,2 148 133 117 142 153   

  18,25 146 131 118 145 154   

  18,3 146 133 117 145 153 138,8 

  Průměr   134,4815 122,1481 108,3704 128,4444 136,3333 125,9556 

B
ě
h

 b
e
z
 m

íč
e

   18,35 147 131 117 141 153   

  18,4 148 124 119 141 153   

  18,45 150 133 121 142 157   

  18,5 154 137 116 142 157   

  18,55 157 128 115 142 155   

  19 155 131 117 144 155 140,4 

  Průměr   151,8333 130,6667 117,5 142 153,5714 139,1143 

S
t

re č
i

n
k
 

  19,05 154 130 114 145 155   



 
102 

 

 

  19,1 153 128 104 142 154   

  19,15 148 123 101 142 149   

  19,2 140 123 95 135 146   

  19,25 122 113 94 136 139   

  19,3 112 110 89 131 136 115,6 

  19,35 116 108 91 129 127   

  19,4 117 106 93 131 124   

  19,45 114 104 101 132 119   

  19,5 109 103 108 128 118   

  19,55 109 103 106 119 120   

  20 98 103 103 110 117 106,2 

  20,05 88 103 100 115 107   

  20,1 82 103 88 107 104   

  20,15 78 107 80 108 102   

  20,2 94 107 81 108 98   

  20,25 98 107 81 110 102   

  20,3 85 107 79 109 101 96,2 

  průměr   112,0556 110,4444 94,88889 124,2778 123,2222 112,9778 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
103 

 

 

 

Příloha 6. Tepová frekvence zaznamenaná  v intervalu 5 sekund v průběhu 

rozcvičení    (19 let) 

    J m é n o   

    Čas Doležal Kadlec Binič Glaser Krob   

B
ě
h

 s
 m

íč
e
m

 

  0 71 86 81 83 84 81 

  0,05 80 85 86 87 84   

  0,1 90 88 89 91 84   

  0,15 92 93 95 97 87   

  0,2 95 98 103 99 94   

  0,25 96 99 106 107 98   

  0,3 105 102 112 108 103 106 

  0,35 110 105 117 116 103   

  0,4 111 105 122 118 109   

  0,45 112 106 124 118 110   

  0,5 112 107 133 125 111   

  0,55 115 114 137 125 110   

  1 116 118 139 127 110 122 

  1,05 118 122 141 129 133   

  1,1 115 124 144 136 133   

  1,15 115 123 146 136 121   

  1,2 117 122 150 132 121   

  1,25 118 122 151 133 122   

  1,3 121 121 151 135 117 129 

  1,35 120 119 151 138 119   

  1,4 122 119 153 138 120   

  1,45 122 119 153 134 120   

průměr   109,619 110,0476 128,7143 120,4286 109,9524   

Ž
o

n
g

lo
v
á
n

í 

  1,5 122 119 153 136 120   

  1,55 123 120 151 135 120   

  2 120 120 151 134 120 129 

  2,05 123 117 150 133 120   

  2,1 123 117 147 129 122   

  2,15 123 117 147 130 125   

  2,2 123 116 145 131 127   

  2,25 123 114 141 126 127   

  2,3 126 111 138 119 127 124,2 

  2,35 126 113 134 119 132   

  2,4 128 114 133 119 134   

  2,45 128 116 135 138 134   

  2,5 124 118 136 138 134   

  2,55 123 121 140 134 134   

  3 122 124 143 137 122 129,6 

  3,05 123 126 144 135 122   

  3,1 120 129 144 134 120   

  3,15 120 130 151 134 121   

  3,2 122 130 153 131 123   

  3,25 123 129 155 133 124   



 
104 

 

 

  3,3 124 131 157 132 126 134 

  3,35 126 132 156 129 126   

  3,4 127 131 154 127 125   

  3,45 126 131 152 132 125   

  3,5 124 130 150 132 125   

  3,55 124 130 147 127 123   

  4 124 127 144 124 122 128,2 

  4,05 124 124 142 124 122   

  4,1 120 124 143 129 121   

  4,15 117 123 141 128 119   

  4,2 117 123 137 125 117   

  4,25 114 123 135 125 109   

  4,3 111 128 138 114 101 118,4 

  4,35 108 131 143 112 93   

  4,4 100 131 143 113 86   

  4,45 100 130 153 107 87   

  4,5 100 130 155 100 85   

  4,55 103 130 156 99 87   

  5 103 134 155 100 86 115,6 

  5,05 99 138 155 99 86   

  5,1 96 138 156 96 87   

  5,15 98 141 158 98 85   

  5,2 98 141 160 94 88   

  5,25 100 140 161 88 87   

  5,3 98 140 161 89 86 114,8 

průměr   116,5778 126,2667 147,6222 121,5111 113,6   

F
in

to
v
á
n

í 

  5,35 98 140 160 95 84   

  5,4 97 140 159 90 84   

  5,45 92 139 158 87 84   

  5,5 97 135 156 92 86   

  5,55 87 130 155 90 86   

  6 82 129 152 92 81 107,2 

  6,05 86 130 151 90 76   

  6,1 93 126 151 90 75   

  6,15 95 126 152 89 75   

  6,2 98 126 150 91 88   

  6,25 99 126 150 90 88   

  6,3 95 128 152 91 83 109,8 

  6,35 92 132 152 82 78   

  6,4 94 130 153 86 78   

  6,45 94 129 154 85 90   

  6,5 93 132 152 83 89   

  6,55 89 131 151 86 88   

průměr   93 131,1176 153,4118 88,76471 83,11765   

B
ě
h

 s
 m

íč
e
m

   7 96 129 150 90 90 111 

  7,05 101 123 149 93 96   

  7,1 102 120 148 98 102   

  7,15 110 116 145 115 105   

  7,2 116 114 140 121 111   

  7,25 118 112 133 131 115   



 
105 

 

 

  7,3 120 110 134 129 118 122,2 

  7,35 121 108 133 128 120   

  7,4 122 109 133 131 121   

  7,45 124 112 139 133 124   

  7,5 123 114 143 135 124   

průměr   113,9091 115,1818 140,6364 118,5455 111,4545   
D

y
n

a
m

ic
k
é
 c

v
ič

e
n

í 
s

 m
íč

e
m

 

  7,55 123 110 146 133 124   

  8 121 111 153 131 119 127 

  8,05 119 110 156 130 109   

  8,1 113 113 158 128 110   

  8,15 113 114 158 123 104   

  8,2 100 130 156 116 100   

  8,25 99 137 155 108 90   

  8,3 98 143 155 105 88 117,8 

  8,35 94 146 157 98 90   

  8,4 89 148 155 93 91   

  8,45 91 148 153 92 87   

  8,5 146 148 152 118 87   

  8,55 145 149 146 131 87   

  9 136 149 143 136 124 137,6 

  9,05 129 148 135 144 129   

  9,1 129 147 132 149 133   

  9,15 127 144 136 151 138   

  9,2 132 139 144 156 142   

  9,25 132 136 147 160 142   

  9,3 133 134 147 160 141 143 

  9,35 133 131 164 161 142   

  9,4 145 127 165 164 143   

  9,45 147 128 162 167 145   

  9,5 147 132 158 168 146   

  9,55 151 136 156 168 143   

  10 151 138 157 170 143 151,8 

  10,05 151 138 159 169 142   

  10,1 152 148 160 169 142   

  10,15 152 152 159 168 139   

  10,2 152 152 157 164 131   

  10,25 150 151 153 151 125   

  10,3 154 149 147 148 114 142,4 

  10,35 153 148 143 138 105   

  10,4 152 149 138 120 98   

  10,45 149 149 138 119 94   

  10,5 147 148 145 107 90   

  10,55 144 144 151 105 88   

  11 142 139 156 102 88 125,4 

  11,05 137 136 160 102 203   

  11,1 135 131 163 102 139   

  11,15 128 128 163 102 139   

  11,2 128 131 162 155 147   

  11,25 124 136 161 154 152   

  11,3 124 139 161 154 152 146 



 
106 

 

 

průměr   132,2045 137,8182 152,7727 136,1136 122,3864   

Ž
o

n
g

lo
v
á
n

í 

  11,35 124 145 162 155 158   

  11,4 119 154 162 161 157   

  11,45 117 154 161 164 159   

  11,5 116 153 160 167 155   

  11,55 114 151 154 169 159   

  12 106 149 150 166 158 145,8 

  12,05 106 149 146 166 158   

  12,1 103 148 144 164 153   

  12,15 106 147 146 154 151   

  12,2 107 146 150 152 152   

  12,25 118 140 158 135 149   

  12,3 115 136 159 126 138 134,8 

  12,35 115 131 162 125 137   

  12,4 118 133 163 124 133   

  12,45 120 133 163 121 128   

  12,5 121 134 161 116 126   

  12,55 123 136 160 113 124   

  13 124 141 161 107 121 130,8 

  13,05 126 144 160 105 121   

  13,1 127 144 160 104 121   

  13,15 132 145 160 104 115   

  13,2 134 146 159 136 117   

  13,25 136 145 156 132 119   

  13,3 137 145 151 120 120 134,6 

průměr   120,4359 142,6006 157,3133 138,7541 139,3709   

S
tr

e
č

in
k

 

  13,35 138 145 142 115 114   

  13,4 140 145 140 111 113   

  13,45 141 143 135 110 110   

  13,5 141 140 136 105 108   

  13,55 142 139 137 105 108   

  14 142 138 136 107 120 128,6 

  14,05 142 138 135 107 119   

  14,1 141 133 132 139 124   

  14,15 142 130 130 139 132   

  14,2 142 128 129 154 135   

  14,25 140 124 128 157 141   

  14,3 141 120 131 159 142 138,6 

  14,35 140 117 133 159 145   

  14,4 141 119 132 168 153   

  14,45 141 118 132 170 150   

  14,5 141 114 133 172 149   

  14,55 142 113 128 174 148   

  15 144 114 123 175 147 140,6 

  15,05 144 112 121 174 146   

  15,1 143 107 123 174 148   

  15,15 143 108 117 172 149   

  15,2 143 107 116 170 139   

  15,25 142 107 112 165 130   

  15,3 143 107 112 154 123 127,8 



 
107 

 

 

  15,35 144 111 113 145 124   

  15,4 143 111 113 137 124   

  15,45 143 113 116 122 123   

  15,5 144 114 119 113 122   

  15,55 145 105 120 101 117   

  16 147 109 117 101 114 117,6 

  16,05 146 113 115 101 113   

  16,1 149 108 119 101 113   

  16,15 148 109 118 163 113   

  16,2 147 112 118 165 113   

  16,25 147 113 118 167 113   

  16,3 143 111 120 174 147 139 

  16,35 144 111 120 172 154   

  16,4 142 109 119 173 158   

  16,45 142 109 120 174 159   

  16,5 138 112 122 175 160   

  16,55 141 112 125 176 160   

  17 142 111 123 176 155 141,4 

průměr   142,7143 118,0714 124,4762 146,9286 132,7381   

P
rů

p
ra

v
n

é
 c

v
ič

e
n

í 

  17,05 144 111 123 176 154   

  17,1 145 109 123 175 154   

  17,15 145 110 123 172 148   

  17,2 145 112 126 166 146   

  17,25 145 108 126 156 143   

  17,3 150 108 128 151 138 135 

  17,35 152 115 119 143 134   

  17,4 152 109 120 134 127   

  17,45 153 106 119 132 122   

  17,5 153 108 118 128 120   

  17,55 152 111 115 123 119   

  18 153 109 115 119 119 123 

  18,05 152 104 116 117 124   

  18,1 152 102 110 117 120   

  18,15 148 101 106 123 120   

  18,2 148 106 105 125 118   

  18,25 149 102 105 127 119   

  18,3 148 99 109 128 113 119,4 

průměr   149,2222 107,2222 117 139,5556 129,8889   

B
ě
h

 b
e
z
 m

íč
e

 

  18,35 143 98 103 129 113   

  18,4 138 100 103 128 105   

  18,45 133 106 102 128 108   

  18,5 132 103 107 129 110   

  18,55 126 104 107 132 113   

  19 123 104 100 132 114 114,6 

  19,05 122 105 103 131 112   

  19,1 120 111 107 131 112   

  19,15 120 110 108 128 111   

  19,2 118 108 112 131 111   

  19,25 115 106 107 131 115   

  19,3 113 106 106 136 119 116 



 
108 

 

 

průměr   125,25 105,0833 105,4167 130,5 111,9167   

P
rů

p
ra

v
n

é
 c

v
ič

e
n

í 

  19,35 113 106 105 141 119   

  19,4 116 113 105 141 121   

  19,45 120 111 110 141 122   

  19,5 121 111 109 142 121   

  19,55 125 110 100 149 123   

  20 126 113 107 152 123 124,2 

  20,05 128 116 112 152 124   

  20,1 125 115 115 152 124   

  20,15 126 115 115 153 125   

  20,2 124 115 114 152 127   

  20,25 123 112 114 152 127   

  20,3 126 109 117 157 133 128,4 

  20,35 125 104 112 161 135   

  20,4 125 106 107 163 137   

  20,45 125 109 110 171 138   

průměr   123,2 111 110,1333 151,9333 126,6   

B
ě
h

 b
e
z
 m

íč
e

 

  20,5 125 102 114 170 138   

  20,55 128 103 112 171 134   

  21 129 103 108 172 139 130,2 

  21,05 128 105 109 172 137   

  21,1 130 109 111 173 134   

  21,15 131 94 114 173 132   

  21,2 135 97 102 172 133   

  21,25 134 101 96 167 140   

  21,3 132 106 102 163 139 128,4 

  21,35 130 108 110 162 141   

  21,4 130 109 111 160 141   

  21,45 131 118 118 158 141   

  21,5 126 123 123 154 143   

  21,55 130 127 129 152 143   

  22 131 128 141 151 141 138,4 

průměr   130 108,8667 113,3333 164,6667 138,4   

P
it

n
ý
 r

e
ž
im

 

  22,05 130 126 147 149 134   

  22,1 128 122 150 148 130   

  22,15 126 122 151 142 129   

  22,2 125 123 146 139 126   

  22,25 124 123 138 138 137   

  22,3 122 121 137 137 137 130,8 

průměr   125,8333 122,8333 144,8333 142,1667 132,1667   

P
rů

p
ra

v
n

é
 c

v
ič

e
n

í 

  22,35 124 118 140 137 138   

  22,4 126 117 142 145 141   

  22,45 128 115 143 146 141   

  22,5 132 114 139 146 144   

  22,55 133 116 135 150 146   

  23 136 118 131 149 146 136 

  23,05 135 119 133 145 141   

  23,1 136 127 136 138 133   

  23,15 137 130 139 133 130   

  23,2 138 129 146 133 123   



 
109 

 

 

  23,25 137 131 147 157 123   

  23,3 139 135 148 158 124 140,8 

  23,35 140 139 148 160 125   

  23,4 142 138 152 157 123   

  23,45 140 140 153 158 122   

průměr   134,8667 125,7333 142,1333 147,4667 133,3333   
Ž

o
n

g
lo

v
á
n

í 

  23,5 140 143 157 155 122   

  23,55 142 142 159 151 128   

  24 143 142 159 152 129 145 

  24,05 140 144 159 151 128   

  24,1 141 147 159 151 131   

  24,15 145 148 159 147 131   

  24,2 144 142 161 146 137   

  24,25 142 138 161 146 136   

  24,3 139 137 162 149 139 145,2 

  24,35 139 134 161 149 138   

  24,4 141 135 160 147 138   

průměr   141,4545 141,0909 159,7273 149,4545 132,4545   

 


