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SEZNAM ZKRATEK 
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ÚVOD 

 Fotďal je ďezpoĐhǇďǇ jedeŶ z ŶejrozšířeŶějšíĐh sportů Ŷa sǀětě a ǀzhledeŵ k jeho 
ŶeŶáročŶosti Ŷa sportoǀŶí ǀǇďaǀeŶí dáǀá ŵožŶost ǀěŶoǀat se ŵu sŶad úplŶě každéŵu. 
Každý teŶto sport ǀŶíŵá a ǀidí z jiŶého úhlu, pro Ŷěkoho je to ŶeodŵǇslitelŶá součást 
jeho žiǀota, pro Ŷěkoho je to pouze odpočiŶek ǀ podoďě sledoǀáŶí zápasů a to Ŷa 
jakékoliǀ úroǀŶi. Někoho fotďal žiǀí, Ŷěkdo ho ŵá zkrátka jeŶoŵ jako koŶíček. Tato 
týŵoǀá hra zasahuje do ǀšeĐh ǀrsteǀ společŶosti a tak propojuje lidi po Đeléŵ sǀětě. 
Jenom si zkuste uǀědoŵit, kolik diǀáků sleduje každý ǀíkeŶd fotďaloǀé zápasǇ, a to ďuď tǇ 
ligoǀé Ŷeďo aŵatérské. Kolik lidí usedá k teleǀizíŵ, kdǇž se koŶají růzŶá ŵistroǀstǀí Ŷeďo 
Liga ŵistrů a kolik z ŶiĐh si ďere doǀoleŶou ǀ práĐi jeŶ proto, aďǇ ŵohli ǀǇrazit stoǀkǇ 
kiloŵetrů podpořit sǀůj oďlíďeŶý kluď.  
 Už od sǀého ŵládí jseŵ ǀǇrůstal ǀe sportoǀŶíŵ prostředí a od sǀé rodiŶǇ jseŵ ďǇl 
ǀedeŶ ke sportu. Prostředí, ǀe kteréŵ jseŵ ǀǇrůstal, zázeŵí a ŶepoĐhǇďŶě ŵoje rodiŶa a 
také troĐhu rodiŶŶé tradiĐe, ŵělo určitou ŵíru podílu Ŷa toŵ, že sporteŵ číslo jedŶa ǀ 
ŵéŵ žiǀotě je fotďal. Na prǀŶíŵ tréŶiŶku jseŵ ďǇl ǀe sǀýĐh šesti leteĐh a ǀěŶuji se ŵu 
dodŶes. To je důǀod proč jseŵ téŵa ŵé ďakalářské práĐe zaŵěřil Ŷa sport, který je 
součástí ǀelké části ŵého žiǀota, se kterýŵ ŵáŵ spoustǇ pozitiǀŶíĐh zážitků. Narodil jseŵ 
se a žiju ǀ BerouŶě, kde hraju za ŵístŶí kluď. V okrese BerouŶ je fotďal ǀeliĐe populárŶí, 
zejŵéŶa pak soutěže Ŷa Ŷižší úroǀŶi, kde se potkáǀají růzŶé ǀesŶiĐe proti soďě a ǀzŶikají 
tak malá derby, které jsou charakteristiĐké sǀou ǀǇšší diǀáĐkou Ŷáǀštěǀou. Já sám mám v 

Ŷěkolika těĐhto týŵeĐh sǀé přátele Ŷeďo ďýǀalé spoluhráče, a tak se ǀeliĐe často Đhodíŵ 
Ŷa Ŷěkteré zápasǇ díǀat. Ze zápasů je ǀidět Đhuť do fotďalu a doďrý poteŶĐiál ŶěkterýĐh 
hráčů posuŶout aŵatérské soutěže Ŷa ǀǇšší úroǀeň. 

 JedeŶ z hlaǀŶíĐh důǀodů, proč jseŵ si toto téŵa vybral, je touha pozvednout 

úroǀeň Grassroots fotďalu Ŷa okrese BerouŶ. Rozhodl jseŵ se proǀést aŶalýzu 
tréŶiŶkoǀého proĐesu ϯ růzŶýĐh týŵů Ŷa této úroǀni a dále navrhnout mezocyklus 

soutěžŶího oďdoďí. VǇďral jseŵ si týŵǇ z ŵého ďlízkého okolí, kde půsoďí i Ŷěkteří z ŵýĐh 
přátel. Těŵito týŵǇ jsou OstroǀaŶ ZadŶí Třeďaň, TJ ChrusteŶiĐe a TJ VČS Tŵaň, které 
ǀšeĐhŶǇ hrají ǀe stejŶé soutěži, a sice ve IV. třídě. Zajíŵal ŵě zejŵéŶa oďsah a tǇpǇ 
ĐǀičeŶí, jejiĐh Ŷápaditost a origiŶalita, protože kdǇkoliǀ jseŵ ǀiděl Ŷějakou tréŶiŶkoǀou 
jedŶotku Ŷa této úroǀŶi, ďǇla ǀšeĐhŶa ĐǀičeŶí ǀeliĐe podoďŶá a ǀelŵi často se opakoǀala. 
V teoretiĐké části ŵě ďakalářské práĐe uǀádím obecnou teorii sportovního a fotbalového 

tréninku, jako jsou druhy tréninkového procesu, stavba tréninku nebo didaktické formy 

tréŶiŶkoǀého proĐesu. V druhé části práĐe prezeŶtuji ǀýsledkǇ eǀidoǀaŶého pozoroǀáŶí 
tréninkových jednotek a vzorové tréninkoǀé jedŶotkǇ, které ŵohou sloužit jako 
doporučeŶí Ŷeďo ŵožŶost iŶspiraĐe pro trenéry Grassroots fotbalu v okrese Beroun.
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1  CÍL A ÚKOLY PRÁCE 

1.1 CÍL: 

Cíleŵ ŵé ďakalářské práĐe je zaŶalǇzoǀat a zhodŶotit oďsah tréŶiŶkoǀýĐh jedŶotek 

fotďaloǀýĐh týŵů Ŷa Grassroots úrovni v okrese Beroun a navrhnout modelové 

tréŶiŶkoǀé jedŶotkǇ, které lze zařadit do ŶaǀržeŶého tréŶiŶkoǀého ŵezoĐǇklu 

v soutěžŶíŵ oďdoďí. 

1.2 ÚKOLY: 

1. Zjistit aktuálŶí úroǀeň tréŶiŶkoǀýĐh jedŶotek ǀ Grassroots fotďale Ŷa okrese BerouŶ 

2. Navrhnout vzorové tréŶiŶkoǀé jedŶotkǇ pro ŵezoĐǇklus ǀ soutěžŶíŵ oďdoďí pro 

trenéry na úrovni Grassroots fotbalu. 
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2 GRASSROOTS FOTBAL 

 V této části charakterizuji Grassroots fotbal a uvádím v přehledu fotbalových 

soutěží ǀ České repuďliĐe rozsah aŵatérské úroǀŶě podle FAČR ;ϮϬϭϴͿ. 

 

2.1 CHARAKTERISTIKA GRASSROOTS FOTBALU 

 S Ŷázǀeŵ Grassroots fotďal se ŵožŶá ŵŶoho lidí ještě Ŷesetkalo, je to program 

řízeŶý Fotbaloǀou asoĐiaĐí České repuďlikǇ, který přišel s ŵǇšleŶkou dát ŵožŶost hrát 

fotbal úplŶě každéŵu. JedŶá se zejŵéŶa o aŵatérský fotďal, součástí jejiĐh prograŵu je 

ale také fotďal ǀeteráŶů, lidí ďez doŵoǀa Ŷeďo fotďal tělesŶě postižeŶýĐh. NeŶí zde 

zahrŶut pouze fotďal jako takoǀý, ǀ jejiĐh prograŵu ŵůžete Ŷajít také futsal, plážoǀý 

fotďal Ŷeďo fotďal žeŶ. Já jseŵ ǀ ŵé ďakalářské práĐi použil Ŷázeǀ Grassroots fotďal jako 

ǀýraz pro úroǀeň aŵatérského fotbalu. Fotbal je na úrovni Grassroots fotbalu hrán 

ǀýhradŶě pro záďaǀu a pro odreagoǀáŶí od ďěžŶého žiǀota. SložeŶí týŵů je pak ǀeliĐe 

růzŶorodé, od hráčů dorosteŶeĐkého ǀěku po hráče z tzǀ. "staré gardǇ". 

 V aŵatérskýĐh soutěžích se oďeĐŶě klade ŵeŶší důraz Ŷa požadaǀkǇ Ŷa hráče v 

oďlasti koŶdičŶí i teĐhŶiĐko - tacktické. Můžeŵe se ǀeliĐe často setkat s nedostatkem 

hráčů Ŷa tréŶiŶkoǀé jedŶotĐe, ŶeŶí ale také ǀýjiŵkou Ŷedostatek hráčů při soutěžŶíŵ 

utkání. Dalšíŵ podstatŶýŵ faktoreŵ je fakt, že kluďǇ Ŷeŵají dostatečŶou podporu oďĐí a 

ŵěst, a soutěže Ŷejsou atraktiǀŶí pro spoŶzorǇ, proto ŵíǀají tǇto kluďǇ Ŷižší úroǀeň 

ŵateriálŶího zajištěŶí a dispoŶují ŵeŶšíŵi fiŶaŶĐeŵi.   

 

 

2.1.1 VYMEZENÍ GRASSROOTS FOTBALU 

 V České repuďliĐe patří fotďal k těŵ ŶejoďlíďeŶějšíŵ sportůŵ ǀůďeĐ. Podle 

FAČR;ϮϬϭϴͿ je pod FAČR v roce 2018 kolem 650 000 registroǀaŶýĐh hráčů. Do 

amatérských soutěží Grassroots úroǀŶě spadá asi třetiŶa z Đelkoǀého počtu. Její rozsah je 

od ŶejŶižší IV. třídǇ po OkresŶí přeďor. Pro ŶázorŶé ǀǇŵezeŶí uǀádíŵ přehled fotďaloǀýĐh 

soutěží ǀ České repuďliĐe. 
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2.1.2 PŘEHLED FOTBALOVÝCH SOUTĚŽÍ SPADAJÍCÍCH POD FAČR 

 Podle Fotďaloǀé asoĐiaĐe České repuďlikǇ ;ϮϬϭϴͿ se staŶoǀují ŵůžské fotďaloǀé 

soutěže do Ŷěkolika úroǀŶí. 

 

Celostátní profesionální soutěže 

1. První liga - HET liga 

2. Druhá liga - Fortuna národní liga 

 

České soutěže      Moravskoslezské soutěže 

3. Česká fotbalová liga    3. Moravskoslezská fotbalová liga 

4. Divize - skupiny "A", "B" a "C"   4. Divize - skupiny  "D" a "C" 

 

Soutěže Středočeského kraje 

ϱ.OŶdrášovka krajský přeďor 

ϲ. I.A třída -  skupiny "A" a "B"  

ϳ. I.B třída - skupiny "A", "B" a "C" 

 

 

Soutěže řízeŶé OkresŶíŵ fotďalovýŵ svazeŵ BerouŶ (spadají do Grassroots fotbalu) 

8. Okresní přebor 

9. III. třída 

10. IV. třída - skupiny "A" a "B" 
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3 DRUHY TRÉNINKOVÉHO PROCESU 

Votík, Zalaďák ;ϮϬϭϭͿ ǀ dŶešŶíŵ ŵoderŶíŵ pojetí sportoǀŶího tréŶiŶku rozlišují těĐhto 

pět druhů tréŶiŶkoǀého proĐesu. 

3.1 NÁCVIK 

 Nácvik je druh tréninkového procesu, ve kterém je cílem osvojování si nových 

pohǇďoǀýĐh doǀedŶostí a kde ǀzŶikají podŵíŶkǇ pro učeŶí se těŵto doǀedŶosteŵ, ǀ 

Ŷašeŵ případě herŶíŵ čiŶŶosteŵ. IŶteŶzita zátěže je přeǀážŶě Ŷízká a Ŷeǀede 

fǇziologiĐkǇ k adaptačŶíŵ proĐesůŵ. Zaŵěřujeŵe se hlaǀŶě Ŷa teĐhŶiĐkou stráŶku 

herŶíĐh čiŶŶostí, ŶěkdǇ i taktiĐkou ;ŶáĐǀik staŶdartŶíĐh situaĐíͿ. Trenér musí brát v úvahu 

určité ďiopsǇĐhosoĐiálŶí zákoŶitosti, které uŵožňují hráčůŵ učit se Ŷoǀýŵ doǀedŶosteŵ. 

   Podle Votíka, Zabaláka (2006Ϳ proďíhá proĐes učeŶí ǀe čtǇřeĐh fázíĐh jejiĐhž 

ŶáǀazŶost je ŶeŵěŶŶá. Pokud ĐhĐe treŶér spráǀŶě Ŷaučit hráče nové dovednosti, musí 

tuto posloupnost zcela respektovat. 

  První fáze slouží k sezŶaŵoǀáŶí s Ŷoǀýŵi pohǇďoǀýŵi doǀedŶostŵi. Velice 

důležitá je zde správná a názorná ukázka od treŶéra. PriŵárŶíŵ Đíleŵ je proǀáděŶí 

osǀojoǀaŶýĐh čiŶŶostí ǀ hruďé forŵě, pohǇďǇ jsou často ŶekoordiŶoǀaŶé, ŶepřesŶé a 

zapojují se svaly, které Ŷeŵají ǀ doǀedŶosti příŵý ǀýzŶaŵ. 

 Druhá fáze zdokonaluje nové pohybové dovednosti pomocí metody 

mnohonásobného opakování. Trenér musí dbát na technickou stránku provedení a na 

postupŶé odstraňoǀáŶí ĐhǇď díkǇ rǇĐhlé a spráǀŶé korekĐi. Postupeŵ času se zlepšuje 

přesŶost i plǇŶulost jedŶotliǀýĐh pohǇďů. To ǀše stále ǀe staŶdartŶíĐh podŵíŶkáĐh. 

 Třetí fázi ŵůžeŵe Đharakterizoǀat jako proĐes autoŵatizaĐe. Zde už doĐhází k 

přesŶéŵu a ďezĐhǇďŶéŵu proǀáděŶí čiŶŶostí ǀ proŵěŶliǀýĐh podŵíŶkách. Probíhá 

staďilizaĐe pohǇďoǀýĐh doǀedŶostí, hráč si díkǇ sŶížeŶí ǀědoŵé koŶtrolǇ pohǇďu ǀǇtǀáří 

podŵíŶkǇ pro uplatňoǀáŶí těĐhto doǀedŶostí ǀ utkáŶí a tíŵ zǀǇšuje sǀůj herŶí ǀýkoŶ. 

 Čtǀrtá fáze je ĐharakteristiĐká tíŵ, že ŶaučeŶé pohǇďoǀé doǀedŶosti se projevují 

ǀe ǀǇšší kǀalitě, ǀzájeŵŶě se spojují a koŵďiŶují a ǀǇtǀářejí Ŷoǀé origiŶálŶí pohǇďoǀé 

doǀedŶosti, které hráčůŵ poŵáhá řešit situaĐe origiŶálŶíŵ a efektiǀŶíŵ způsoďeŵ ǀ 

těžkýĐh proŵěŶliǀýĐh podŵíŶkáĐh.  
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3.2 HERNÍ TRÉNINK 

 Herní trénink je tréninkový proces, ve kterém rozvíjíme v nácviku osvojené herní 

doǀedŶosti a současŶě se zaŵěřujeŵe Ŷa rozǀoj pohybových schopností rychlostních, 

ǀǇtrǀalostŶíĐh, siloǀýĐh a koordiŶačŶíĐh. Rozvíjíme jak technickou a taktickou stránku 

herŶíĐh čiŶŶostí, tak i složku koŶdičŶí. Je důležité zorgaŶizoǀat si tréŶiŶk z hlediska 

poŵěru zátěže a odpočiŶku tak, aďǇ doĐházelo k ĐíleŶéŵu rozǀoji fuŶkčŶí kapaĐitǇ hráče 

a k rozǀoji požadoǀaŶé pohǇďoǀé sĐhopŶosti. 

  Pro rozvoj pohybových schopností v herním tréninku je nezbytné znát principy 

ŵaŶipulaĐe se zátěží, kdǇ při sestaǀoǀáŶí tréŶiŶku ŵusíŵe dbát Ŷa Ŷěkolik faktorů - 

intenzitu čiŶŶosti, délku trǀáŶí a počet zátěžoǀýĐh iŶterǀalů ǀ jedŶé sérii, délku trvání 

zotaǀŶýĐh iŶterǀalů jedné sérii a délku trvání v mezi sériemi, počet sérií a charakter 

čiŶŶosti ǀ zotaǀŶýĐh iŶterǀaleĐh. Poŵěr ŶáĐǀiku herŶího a koŶdičŶího tréŶiŶk se ŵěŶí 

podle ǀýkoŶŶostŶí úroǀŶi i ǀěkoǀé kategorie hráčů. V současŶosti dáǀají treŶéři předŶost 

herŶíŵu tréŶiŶku a průpraǀŶýŵ hráŵ, které jsou doplŶěŶǇ Ŷapříklad koŶdičŶíŵ 

tréŶiŶkeŵ Ŷeďo případŶě herŶíŵ tréŶiŶkeŵ s průpraǀŶýŵi a herŶíŵi ĐǀičeŶíŵi. (Votík, 

Zalabák, 2011) 

 Pro rozvoj pohybových dovedností provádíme izolovaný nácvik nových hernách 

doǀedŶostí jeŶ Ŷa úroǀeň základŶího osǀojeŶí. Pokud je tato doǀedŶost osvojena, 

doporučuje se pokračoǀat ǀ řetězĐíĐh herŶíĐh doǀedŶostí tak, jak se ŶaĐhází ǀ utkáŶí a 

postupŶě zǀǇšujeŵe oďtížŶost herŶě situačŶíĐh podŵíŶek. IhŶed poté, Đo si hráč osǀojí 

základǇ teĐhŶiĐké stráŶkǇ pohǇďoǀýĐh čiŶŶostí, ďǇ ŵěla přeǀládajíĐí část nácviku probíhat 

ǀ podŵíŶkáĐh ďlízkýĐh utkáŶí. Často ǀǇužíǀáŵe ŵetodiĐko - orgaŶizačŶí forŵǇ jako jsou 

průpraǀŶé hrǇ a ǀolŶá Ŷeďo řízeŶá hra Ŷa ŵeŶšíŵ prostoru a s ŵeŶšíŵ počteŵ hráčů. 

Hráči se tak dostáǀají Đo častějšího koŶtaktu s ŵíčeŵ Ŷeďo se soupeřeŵ.  PostupŶě je pak 

potřeďa učit hráče řešeŶí situaĐíĐh ǀ podŵíŶkáĐh defiĐitu času a prostoru s aktiǀŶíŵ 

soupeřeŵ. (Votík, Zalabák, 2011) 
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3.3 KONDIČNÍ TRÉNINK 

 Podle Franka ;ϮϬϬϲͿ je koŶdiĐe staǀ tělesŶé ǀýkoŶŶosti, která je ĐharakteristiĐká 

fyzickými i psychickými faktory a zahrnuje sílu, vytrvalost, rychlost, pohyblivost (kloubní 

rozsah) a koordinaci (dovednosti).  

 Síla je charakterizována jako sĐhopŶost sǀalů půsoďit proti odporu ďez toho, aďǇ 

doĐházelo k jejiĐh zkraĐoǀáŶí. Síla je také překoŶáǀáŶí ǀlastŶí tělesŶé hŵotŶosti. 

MotoriĐká síla je určoǀáŶa ďuď uspořádáŶíŵ a strukturou sǀalů ;průřez sǀaloǀýĐh ǀlákeŶ, 

rǇĐhlost koŶtrakĐe sǀaloǀýĐh ǀlákeŶͿ, Ŷeďo rǇĐhlostí koŶtrakĐe sǀalů ǀe spolupráĐi s 

centrální nervovou soustavou (vybuzeŶí a ǀedeŶí iŵpulsůͿ. ;FraŶk, 2006) 

 Vytrvalost Đharakterizujeŵe jako odolŶost ǀůči úŶaǀě ďěheŵ pohǇďů Đelého těla ǀ 

průďěhu delšíĐh časoǀýĐh úseků. Podle druhů zatížeŶí ŵůžeŵe ǀǇtrǀalost rozdělit Ŷa 

ǀšeoďeĐŶou a lokálŶí. Ve ǀšeoďeĐŶé ǀǇtrǀalosti aktiǀŶě zapojujeŵe ǀětší počet sǀaloǀých 

skupiŶ ďěheŵ aktiǀitǇ. LokálŶí ǀǇtrǀalost je pak spíše zaŵěřeŶa Ŷa jedŶotliǀou sǀaloǀou 

skupiŶu ;Ŷapř. pažeͿ. VǇtrǀalost také záǀisí Ŷa kǀalitě kardioǀaskulárŶího sǇstéŵu, tzn. na 

příjŵu a zpraĐoǀáŶí kǇslíku, dále pak Ŷa proĐeseĐh látkoǀé ǀýŵěŶǇ, tzŶ. příjŵu a ǀýdeji 

eŶergie, a Ŷa ĐeŶtrálŶí Ŷerǀoǀé soustaǀě. ;BedřiĐh, 2006) 

 Rychlost Đharakterizujeŵe jako sĐhopŶost proǀádět pohǇďǇ ǀelkou rǇĐhlostí, jako 

Ŷapř. spriŶtǇ. Pro rǇĐhlé proǀedeŶí pohǇďu je rozhodujíĐí struktura sǀaloǀýĐh ǀlákeŶ, 

spolupráce mezi sǀalǇ a Ŷerǀoǀou soustaǀou, uǀolňoǀáŶí eŶergie ǀ ďuňkáĐh, elastiĐita 

;pružŶostͿ sǀaloǀýĐh ǀlákeŶ a také sĐhopŶost uǀolŶěŶí sǀalu. (Frank, 2006) 

 Pohyblivost, nebo také kloubní rozsah, Đharakterizujeŵe jako sĐhopŶost ǀǇužít 

plŶého rozsahu pohǇďů klouďů ǀe ǀšeĐh sŵěreĐh. PohǇďliǀost ŵůžeŵe určoǀat poŵoĐí 

pružŶosti sǀalů, šlaĐh a ǀazů, sĐhopŶostí ǀǇďuzeŶí sǀalu, dále pak poŵoĐí faktorů 

souǀisejíĐíŵ s ǀěkeŵ, psǇĐhiĐkýŵ faktorůŵ, jako je ŵotivace a nálada, a ostatními 

faktorǇ, jako je Ŷapř. část dŶe, kliŵa Ŷeďo teplota. (Dovalil, 2008) 

3.3.1 KONDIČNÍ SCHOPNOSTI  

 Do koŶdičŶíĐh pohǇďoǀýĐh sĐhopŶostí patří zejŵéŶa siloǀé a ǀǇtrǀalostŶí, částečŶě 

také rychlostní schopnosti. Tyto schopnosti závisí na fyziologických procesech, které 

proďíhají ǀ Ŷašeŵ orgaŶizŵu a jejiĐhž prostředŶiĐtǀíŵ získáǀáŵe eŶergii pro ǀǇkoŶáǀáŶí 

pohybu. AďǇĐhoŵ spráǀŶě dokázali dáǀkoǀat zátěž, je důležité zŶát podstatǇ 
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eŶergetiĐkého krǇtí pohǇďoǀé čiŶŶosti. DáǀkoǀáŶí zátěže zŶaŵeŶá  spráǀŶě zǀolit 

iŶteŶzitu čiŶŶosti, délku trǀáŶí zátěžoǀého iŶterǀalu, délku odpočiŶku a Đharakter čiŶŶosti 

ǀ zotaǀŶýĐh iŶterǀaleĐh. Zde je rozhodujíĐí způsoď přeŵěŶǇ zásoď eŶergie ǀ orgaŶizŵu. 

Podle Votíka, Zalabáka (2011) máme dva základní mechanismy: 

a) anaerobí - ďez přístupu kǇslíku. TeŶto způsoď se dále dělí Ŷa: 

- ďez ǀýzŶaŵŶé tǀorďǇ laktátu ;kǇseliŶǇ ŵléčŶéͿ - zde je délka zatížeŶí Ŷejčastěji do ϱ-6 

sekuŶd ;ŵaǆiŵálŶě ǀšak do ϮϬ sekuŶdͿ, iŶteŶzita zatížeŶí je ŵaǆiŵálŶí. Zdrojeŵ energie 

jsou ATP, kreatiŶfosfát ;CPͿ ǀe sǀaleĐh. TeŶto ŵeĐhaŶisŵus eŶergetiĐkǇ zajišťuje rozǀoj 

rǇĐhlostŶíĐh sĐhopŶostí a ǀýďušŶost, ŶedoĐhází zde k ǀýzŶaŵŶé tǀorďě laktátu. 

- s významnou tvorbou laktátu - zde je délka zatížeŶí koleŵ Ϯ ŵiŶut, iŶteŶzita zatížeŶí je 

submaximální ;téŵěř ŵaǆiŵálŶíͿ. Zdrojeŵ eŶergie je glǇkogeŶ ;ĐukrͿ. TeŶto 

ŵeĐhaŶisŵus eŶergetiĐkǇ zajišťuje rozǀoj rǇĐhlostŶí ǀǇtrǀalosti. DoĐhází zde ke tǀorďě 

laktátu, který ǀe ǀětší ŵíře ŶegatiǀŶě oǀliǀňuje čiŶŶost ǀŶitřŶíĐh orgáŶů. Dále pak sŶižuje 

úroǀeň koordiŶačŶíĐh sĐhopŶostí, které ŵají ŶegatiǀŶí ǀliǀ Ŷa teĐhŶiku proǀáděŶýĐh 

herŶíĐh čiŶŶostí. Je také příčiŶŶou sŶížeŶí iŶteŶzitǇ a kǀalitǇ pohǇďu. 

b) aerobní  - za přístupu kǇslíku. AeroďŶí čiŶŶost je dlouhodoďá pohǇďoǀá čiŶŶost trǀajíĐí 

od 2 k desítkám minut neďo i hodiŶáŵ. IŶteŶzita zatížeŶí je zde Ŷízká až středŶí. Jako 

zdroj eŶergie ǀǇužíǀá glǇkogeŶ a tukǇ a eŶergetiĐkǇ zajišťuje rozǀoj středŶědoďé a 

dlouhodoďé ǀǇtrǀalostŶí sĐhopŶosti. Při čiŶŶosteĐh Ŷízké iŶteŶzitǇ se Ŷetǀoří kǇseliŶa 

ŵléčŶá ǀe ǀýzŶaŵŶéŵ ŵŶožstǀí. 

 Při pohǇďoǀé čiŶŶosti Ŷečerpá lidský orgaŶizŵus eŶergii pouze z jedŶé 

ďioeŶergetiĐké zóŶǇ, ale způsoďǇ získáǀáŶí eŶergie Ŷa seďe plǇŶule Ŷaǀazují, drží určitou 

spojitost a při růzŶýĐh čiŶŶosteŵ se ŵohou překrýǀat. (Votík, Zalabák, 2011) 

 Procesy koordiŶačŶě pohǇďoǀýĐh sĐhopŶostí souǀisejí hlaǀŶě s proĐesǇ řízeŶí a 

regulaĐe pohǇďu. Koŵpleǆ těĐhto pohǇďoǀýĐh sĐhopŶostí tǀoří sĐhopnosti obratnostní, 

roǀŶoǀážŶé, rǇtŵiĐké, pohǇďliǀostŶí a částečŶě rǇĐhlostŶí. JejiĐh úroǀeň tak zŶačŶě 

oǀliǀňuje kǀalitu teĐhŶiĐké stráŶkǇ herŶíĐh čiŶŶostí. (Perič, Dovalil, 2010) 

3.4 REGENERACE 

 AďǇĐhoŵ ŵohli zǀǇšoǀat ǀýkoŶŶost, je zde ŶezďǇtŶá řízeŶá regeŶeraĐe, která ŵá 

stejŶou důležitost jako zatěžoǀáŶí a je nedílnou součástí tréŶiŶkoǀého proĐesu. Nejedná 
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se zde o léčeďŶý proĐes, jejíĐhž úkoleŵ je oďŶoǀit a ǀǇroǀŶat přeĐhodŶý pokles fuŶkčŶíĐh 

sĐhopŶostí orgaŶizŵu. RegeŶeraĐi ŵůžeŵe Đharakterizoǀat jako ŶorŵálŶí ďiologiĐký 

proces, který přiĐhází ihŶed po ukoŶčeŶí ŶáročŶé pohǇďoǀé čiŶŶosti. RegeŶeraĐe ǀšak 

není pouze biologická, ale i psychická. NejjedŶodušší způsoďeŵ jak regeŶeroǀat je pasiǀŶí 

odpočiŶek, klid. Na Ŷižší úroǀŶíĐh sportu ďýǀá teŶto způsoď dostačujíĐí, aǀšak pro 

současŶý způsoď tréŶoǀaŶí a zatížeŶí je nevýhodný (pomalý). ;Hoškoǀá, 2010) 

 " V případě, že hráč ŶeuryĐhlí proĐes zotaveŶí regeŶeračŶíŵi prostředky, Ŷeŵusí se 

vždy ŵezi jedŶotlivýŵi tréŶiŶky Ŷeďo zápasy zĐela zotavit a plŶě oďŶovit síly. ÚŶava se 

začŶe v orgaŶizŵu kuŵulovat a koŶečŶýŵ důsledkeŵ je pokles výkoŶŶosti." Votík, 

Zalabák (2011, str. 103) 

3.4.1 ZOTAVENÍ 

 Po každéŵ tréŶiŶku ŵusí přijít proĐes zotaǀeŶí, které ŵůžeŵe Đharakterizoǀat 

jako oďŶoǀu hoŵeostázǇ ;stálost ǀŶitřŶího prostředí tělaͿ a patří k podŵíŶkáŵ efektu 

zatížeŶí a zotaǀeŶí. Při zatížeŶí doĐhází u čloǀěka k ŵŶohýŵ aktuálŶíŵ zŵěŶáŵ, které je 

potřeďa po ǀýkoŶu ǀǇkoŵpeŶzoǀat a to Ŷapříklad: Ŷáǀrateŵ fǇziologiĐkýĐh fuŶkĐí do 

klidoǀé úroǀŶě ;kreǀŶí tlak, srdečŶí tep, apod.Ϳ, doplŶěŶíŵ eŶergetiĐkýĐh zdrojů, které 

jsou ǀǇčerpáŶǇ ;Ŷapř. glǇkogeŶͿ, odďouráŶíŵ ŶegatiǀŶíĐh zplodiŶ ŵetaďolisŵu ;Ŷapř. 

laktátͿ, odstraŶěŶíŵ psǇĐhiĐké úŶaǀǇ. ZatížeŶí Ŷepůsoďí pouze při saŵotŶéŵ ĐǀičeŶí, ale 

pokračuje i po jeho ukoŶčeŶí, ŵŶoho adaptačŶíĐh zŵěŶ se tak projeǀuje až při zotaǀeŶí. 

;Perič, Doǀalil, 2010). 

  NepoužíǀaŶějšíŵi regeŶeračŶíŵi prostředkǇ jsou regeŶeračŶí pohybové aktivity, 

Đož je ǀeškerá jiŶá aktiǀita Ŷež fotďal, dále pak strečiŶk jako preǀeŶĐe zkraĐoǀáŶí sǀalů. 

Poté regeŶeraĐe ǀe ǀodŶíŵ prostřed a ǀodou, jako Ŷapříklad sprĐhǇ, ǀodŶí koupel, ǀířiǀka 

apod. a regeŶeraĐe ŵasáží ;autoŵasážeͿ. ;Hoškoǀá, 2010) 

3.4.2 VÝŽIVA A PITNÝ REŽIM 

 Výžiǀa a pitŶý režiŵ hraje ǀ lidskýĐh žiǀoteĐh ǀelŵi důležitou roli a to jak u 

sportoǀĐe, tak i u ŶesportujíĐího čloǀěka. Pro sportujíĐího  čloǀěka Ŷaďýǀá ǀýzŶaŵu podle 

úroǀŶě jeho ǀýkoŶŶosti. TedǇ hráč Ŷa aŵatérské úroǀŶi ŶeǀěŶuje toŵuto tématu 

pozorŶost jako hráč ǀǇšší úroǀŶě. Jak je zŶáŵo, fotďalisté ŵají ǀ oďliďě ǀǇpít po zápase 

Ŷějaké to piǀo, aǀšak je doďré si uǀědoŵit, že alkohol ǀýrazŶě sŶižuje rǇĐhlost regeŶeraĐe. 
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 Kǀalita ǀýžiǀǇ ŵůže ǀýrazŶě oǀliǀŶit úroǀeň iŶdiǀiduálŶího ǀýkoŶu, proto by 

spráǀŶá ǀýžiǀa ŵěla ďýt ǀ deŶŶíŵ režiŵu fotďalistǇ. OdpoǀídajíĐí ǀýžiǀa je ta, která ŵá 

spráǀŶý poŵěr tuků, saĐharidů a ďílkoǀiŶ a která zajistí potřeďŶou eŶergii pro pohǇďoǀou 

čiŶŶost. K Ŷěkterýŵ zásadáŵ spráǀŶé ǀýžiǀǇ patří rozděleŶí deŶŶí dáǀkǇ jídla Ŷa ϰ až ϲ 

jídel a oŵezeŶí ŶadŵěrŶého koŶzuŵoǀáŶí tuků a ďílkoǀiŶ. Ze saĐharidů se sŶažit 

koŶzuŵoǀat hlaǀŶě tǇ složité ;rýže, těstoǀiŶǇ, ďraŵďorǇͿ Ŷež tǇ jedŶoduĐhé ;sladidla, 

ĐukrͿ. Co se týče jídla před zápaseŵ, doporučuje se koŶzuŵoǀat jídlo Ϯ,5-ϰ hodiŶǇ před 

zahájením. (Votík, Zalabák, 2006) 

 PitŶý režiŵ je ještě o ŶěĐo důležitější Ŷež spráǀŶá ǀýžiǀa. Voda tǀoří základ ǀšeĐh 

tekutiŶ ǀ lidskéŵ těle a ŶejeŶoŵ proto je kǀalitŶí pitŶý režiŵ důležitýŵ faktoreŵ 

individuálního herního výkonu fotbalistǇ. SportujíĐí populaĐe ďǇ ŵěla přijŵout zhruďa Ϯ-3 

litrǇ tekutiŶ, aǀšak při zǀýšeŶé zátěží je tato potřeďa i ǀǇšší. Záleží také Ŷa okolŶíŵ 

prostředí, jako Ŷapříklad ǀǇsoká teplota Ŷeďo ǀlhkost. TekutiŶǇ ŵůžeŵe doplňoǀat 

růzŶýŵi čaji ;Ŷapř. čerŶý, šípkoǀýͿ, ŶedoslazeŶýŵi přírodŶíŵi šťáǀaŵi Ŷeďo džusǇ, tou 

Ŷejlepší ŵožŶostí je ale čistá ǀoda. Při ǀýkoŶu fotďalistǇ je doďré pít Ŷápoje, které jsou 

hǇpotoŶiĐké. To zŶaŵeŶá, že jsou řidší Ŷež kreǀŶí plazŵa a usŶadňuje tak rǇĐhlejší 

ǀstřeďáǀáŶí. (Votík, Zalabák, 2011) 

3.5 PSYCHOLOGICKÉ ASPEKTY 

 AďǇ ŵohl hráč zlepšoǀat sǀou herŶí ǀýkoŶŶost, je potřeďa také potřeďa oǀliǀňoǀat 

i jeho postoj ǀůči sportu, ale ďrát ǀ úǀahu jeho osoďŶí potřeďǇ. Pro spráǀŶé zapojeŶí 

hráče do sportoǀŶího proĐesu poŵáhá zŶalost hráčoǀa prostředí, jako je rodiŶa, škola 

Ŷeďo zaŵěstŶáŶí. TreŶér ŵůže také ĐíleŶě oǀliǀňoǀat ŵotiǀaĐi a tréŶiŶkoǀé ŶasazeŶí. V 

prǀŶí řadě ale saŵozřejŵě záleží Ŷa koŵpleǆŶí struktuře osoďŶosti hráče a Ŷa jeho ǀůli. 

Velkou roli také hraje vliv výchovy a nálada sportovce. (Frank, 2006) 

 Podle Franka (2006) máŵe ϯ skupiŶǇ tǇpů hráčů: 

1) UzavřeŶý typ hráče - přeǀažuje zde iŶtroǀertŶí ĐhoǀáŶí, hráč je tiĐhý, uzaǀřeŶý a žije ǀ 

Ŷeustáléŵ psǇĐhiĐkéŵ Ŷapětí. 

2) OtevřeŶý typ hráče - zde přeǀažuje eǆtroǀertŶí ĐhoǀáŶí, je ǀzŶětliǀý, ǀýďušŶý. 

3) Tzv. silný typ - hráč ŵá staďilŶí poǀahu, ŵá psǇĐhiĐkou odolŶost a ǀ těžkýĐh situaĐíĐh 

zaĐhoǀáǀá ĐhladŶou hlaǀu. Je to ideálŶí hráčská osoďŶost. 
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 V ŵozkoǀé kůře jsou ǀedeŶǇ ŵǇšleŶkoǀé proĐesǇ, které poŵáhají dodržoǀat 

taktické a herní úkoly. Vznikají zde ale také pocity jako je strach, úzkost, vztek nebo 

radost, které jsou oǀliǀňoǀáŶi ǀǇlučoǀáŶíŵ horŵoŶu adreŶaliŶu a ŶoŶadreŶaliŶu. V 

záǀislosti Ŷa jejiĐh poŵěru doĐhází k zaďlokoǀáŶí ǀědoŵí kǀůli hŶěǀu a zlosti 

(nonadrenalin) a nebo dochází ke zlepšeŶí sŵǇsloǀého ǀŶíŵáŶí a rǇĐhlejší 

reakceschopnosti (adrenalin). A proto Ŷěkteré děje ǀ ráŵĐi soutěže Ŷeďo ďěheŵ utkáŶí 

ŵohou ďýt oǀliǀňoǀáŶǇ iŶdiǀiduálŶíŵ stupŶěŵ ŶaďuzeŶí hráče. K těŵto faktorůŵ patří 

Ŷapříklad straĐh, že si hráč udělá ostudu před spoluhráči, kaŵarádǇ, rodiŶou Ŷeďo také že 

ďǇ ŵohl ztratit sǀé ŵísto ǀ sestaǀě. Dále pak frustraĐe ǀ důsledku ŶedosažeŶýĐh příliš 

ǀǇsoko staŶoǀeŶýĐh Đílů či prohře proti ǀýrazŶě slaďšíŵu soupeři. Potoŵ také poĐitǇ 

ŵéŶěĐeŶŶosti při Ŷedoďréŵ ǀýkoŶu a při zaostáǀáŶíŵ koŶdičŶíŵi Ŷeďo herŶíŵi 

ŵožŶostŵi, Ŷeďo kdǇž ho ǀlastŶí týŵ ŶeakĐeptuje. Může také hrozit ztráta zájŵu při 

jedŶotǀárŶýĐh a stereotǇpŶíĐh tréŶiŶkoǀýĐh jedŶotkáĐh, Ŷeďo při stále opakujíĐíĐh se 

reakĐíĐh a pokǇŶeĐh treŶéra. U treŶéra je důležité, aďǇ ŵěl iŶdiǀiduálŶí přístup ke ǀšeŵ 

hráčůŵ a usŵěrŶit jejiĐh eŵoĐioŶálŶí ĐhoǀáŶí Ŷa ĐhoǀáŶí koŶĐeŶtroǀaŶé. Doďrá psǇĐhika 

a pohoda ǀšeĐh hráčů přispíǀá ǀ ǀýrazŶéŵu zǀýšeŶí týŵoǀého ǀýkoŶu. (Frank, 2006) 

 Pro současŶý fotďal je důležitá psǇĐhiĐká připraǀeŶost a odolnost a jsou jedním z 

faktorů oǀliǀňujíĐí úspěšŶost hráče a Đelého týŵu. Trenér musí respektovat strukturu 

osoďŶosti ;Đharakter, teŵperaŵeŶt, apod.Ϳ a psǇĐhiĐké proĐesǇ hráče, jako je způsoď 

ŵǇšleŶí, prožíǀáŶí Đitů atd. Dále ŵusí ďrát ohled Ŷa soĐiálŶě-psychologickou oblast hráčů, 

jako jsou mezilidské ǀztahǇ ǀ týŵu a kǀalitou koŵuŶikaĐe. Dalšíŵ oǀliǀňujíĐíŵ faktoreŵ je 

přístup treŶéra a jeho filozofie ;diktátor, deŵokrat, apod.Ϳ (Votík, Zalabák, 2011) 



 CYKLY SPORTOVNÍHO TRÉNINKU A OBDOBÍ 

15 
 

4 CYKLY SPORTOVNÍHO TRÉNINKU A OBDOBÍ 

 "TréŶiŶkové Đykly defiŶujeŵe jako víĐe či ŵéŶě oďdoďŶé tréŶiŶkové Đykly s 

oďdoďŶýŵ oďsaheŵ i rozsaheŵ, které plŶí určité tréŶiŶkové úkoly." Perič, Doǀalil ;ϮϬϭϬ, 

str. 54) 

 Pojem tréninkový cyklus chápeme tedy jako uzaǀřeŶý tréŶiŶkoǀý Đelek, ǀe kteréŵ 

se řeší jedeŶ Ŷeďo ǀíĐe úkolů, které spolu souǀisejí. Každý ĐǇklus, který Ŷásleduje částečŶě 

opakuje předĐhozí ĐǇklus, ale zároǀeň se zde oďjeǀují i Ŷoǀé treŶdǇ, které se od seďe liší 

Ŷoǀýŵ oďsaheŵ Ŷeďo rozsaheŵ zatížeŶí. ;Perič, Doǀali, 2010). 

  Votík ;ϮϬϬϯͿ poukazuje Ŷa fakt, že tréŶiŶk ďǇ Ŷeŵěl ďýt Ŷáhodilý a trenér by 

Ŷeŵěl při jeho pláŶoǀáŶí iŵproǀizoǀat. AďǇĐhoŵ ŵohli zpětŶě odhalit ŶedostatkǇ ǀ 

přípraǀě hráčů i ŵužstǀa, je ǀeliĐe důležité pláŶoǀáŶí a eǀideŶĐe ǀǇkoŶaŶýĐh tréŶiŶků, Đož 

Ŷáŵ také uŵožňuje dále zlepšoǀat tréŶiŶkoǀý proĐes.  

4.1 TYPY TRÉNINKOVÝCH CYKLŮ PODLE ČASOVÉHO ÚSEKU 

 Podle Neumanna, Pfützera a Hottenrotta (2005Ϳ rozlišujeŵe tǇto tǇpǇ 

tréŶiŶkoǀýĐh ĐǇklů: 

Makrocykly (dlouhodobé) - pro trenéry na amatérské úroǀŶi se Ŷejčastěji použíǀají 

ĐeloročŶí pláŶǇ, ale ŵohou ďýt i ǀíĐeleté ;Ŷejčastěji ďýǀají dǀou až čtǇřletéͿ. 

MezoĐykly ;středŶědoďéͿ - ŶěkdǇ ďýǀají ozŶačoǀáŶǇ jako pláŶǇ operatiǀŶí a oďǀǇklá délka 

tohoto ĐǇklu ďýǀá od dǀou do osŵi týdŶů. 

Mikrocykly (krátkodobé) - Ŷejčastější je délka ϳ dŶů ;tzǀ. týdeŶŶí ĐǇklusͿ, ŵůže ďýt ale i ǀ 

délĐe pěti až deseti dŶů. 

Tréninková jednotka - viz kapitola 5.3 

Votík (2005, s. 198) ... "TreŶér při strukturaĐi tréninkového procesu musí respektovat 

časovou ŶávazŶost a posloupŶost jedŶotlivýĐh Đyklů. Při pláŶováŶí v aŵatérskéŵ fotďalu 

vyĐhází Ŷejčastěji z ĐeloročŶího tréŶiŶkového Đyklu, Ŷa jehož základě zpraĐovává pláŶy 

jedŶotlivýĐh ŵezoĐyklů. KoŶkrétŶí ŵezoĐyklus pak rozpracovává na jednotlivé mikrocykly 

a opět z určitého ŵikroĐyklu vyĐhází při vlastŶí přípravě tréŶiŶkovýĐh jedŶotek."
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5 DIDAKTICKÉ FORMY TRÉNINKOVÉHO PROCESU  

 Součástí ŵě ďakalářské práĐe je ǀǇtǀořeŶí tréŶiŶkoǀýĐh jedŶotek ǀ ŵezoĐǇklu 

soutěžŶího oďdoďí Ŷa aŵatérské úroǀŶi, a proto je důležité do práĐe zahrŶout i didaktiĐké 

formy tréninkového procesu. 

 Stupeň úroǀŶě tréŶiŶkoǀého proĐesu ŵůže oǀliǀňoǀat hŶed Ŷěkolik faktorů, jako 

Ŷapříklad kǀalita řídíĐíĐh čiŶŶostí treŶéra, kǀalita sĐhopŶostí a doǀedŶostí hráčů či 

dostupŶosti ŵateriálŶího zajištěŶí. Na základě pozŶatků o hráčíĐh určuje treŶér koŶkrétŶí 

tréninkové cíle - obsah tréninkové jednotky, jakou formou bude vedena, jaké bude 

ǀǇužíǀat ŵetodǇ, jakýŵ způsoďeŵ ďudou hráči ŵotiǀoǀáŶi atd. (Votík, 2005) 

 

5.1 SOCIÁLNĚ - INTERAKČNÍ FORMY  

 UrčujíĐíŵ kritérieŵ jsou ǀztahǇ a rozsah spolupráĐe ŵezi treŶéreŵ a hráči a ŵezi 

hráči Ŷaǀzájeŵ. Votík, Zalabák ;ϮϬϬϲͿ rozděluje podle tohoto kritéria soĐiálŶě - iŶterakčŶí 

forŵǇ Ŷa hroŵadou, skupiŶoǀou a iŶdiǀiduálŶí. Ve ǀětšiŶě ŵužstǀeĐh, zejŵéŶa Ŷa Ŷižší 

ǀýkoŶŶostŶíĐh úroǀŶíĐh, přeǀládá forŵa hroŵadŶá, která je ĐharakteristiĐká tíŵ, že 

ǀšiĐhŶi hráči ǀǇkoŶáǀají stejŶou čiŶŶost. Oďčas je ŶepostradatelŶá, ale ǀ tréninku by 

Ŷeŵěla přeǀládat, protože pak treŶér Ŷeŵůže zjišťoǀat odlišŶosti ŵezi hráči a nepostihuje 

tak při tréŶiŶku Ŷapříklad speĐifika herŶíĐh požadaǀků jedŶotliǀýĐh postů, řad, 

jedŶotliǀýĐh projeǀů hráčů Ŷeďo skupiŶ hráčů apod. Takoǀé zjišťoǀáŶí se Ŷazýǀá 

diferenciace. 

 Tuto potřeďu difereŶĐiaĐe respektuje skupiŶoǀá forŵa. Hráči jsou rozděleŶi do 

Ŷěkolika skupiŶ a každá ǀǇkoŶáǀá odlišŶou čiŶŶost. Podle Đílů tréŶiŶkoǀýĐh jedŶotek se 

ŵěŶí děleŶí skupiŶ, které ŶeŶí stálé, například kdǇž ĐhĐeŵe ŶatréŶoǀat součiŶŶost 

jedŶotliǀýĐh řad, spolupráĐi hráčů při zakládáŶí útoku nebo nácvik standartních situací. 

Tato soĐiálŶě - iŶterakčŶí forŵa ŵůže ďýt při spráǀŶéŵ použití tréninkový proces 

efektiǀŶější. (Fajfer, 2005) 

 U iŶdiǀiduálŶí forŵǇ určujeŵe čiŶŶosti jedŶotliǀýŵ hráčůŵ a to Ŷapříklad kdǇž 

ĐhĐeŵe odstraŶit Ŷějaké iŶdiǀiduálŶí ŶedostatkǇ, dále u řešeŶí speĐifiĐkýĐh úkolů Đo se 

týče role Ŷeďo postu ǀ týŵu apod. a to jak ǀ ráŵĐi společŶé tréŶiŶkoǀé jedŶotkǇ, tak při 

individuálním tréninku. (Fajfer, 2005) 
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 KdǇž dokážeŵe ǀhodŶě zařadit Ŷeďo zkoŵďiŶoǀat soĐiálŶě - iŶterakčŶí formy, 

ŵůžeŵe tak ǀýrazŶě oǀliǀŶit úroǀeň a kǀalitu tréninkového procesu v jednotlivé 

tréninkové jednotce. Votík, Zalabák (2006) 

 

5.2 METODICKO - ORGANIZAČNÍ FORMY 

 Votík, Zalabák (2005) uvádí čtǇři ŵetodiĐko - orgaŶizačŶí forŵǇ, které použíǀáŵe 

při ŶáĐǀiku a zdokoŶaloǀáŶí herŶíĐh čiŶŶostí jedŶotliǀĐe, herŶíĐh koŵďiŶaĐí, herŶíĐh 

sǇstéŵů a staŶdartŶíĐh situaĐí. 

 Pohybové hry jsou oďeĐŶě jednoduché pohǇďoǀé čiŶŶosti, jako jsou Ŷapříklad 

štafetoǀé soutěže, růzŶé hoŶičkǇ Ŷeďo soutěže úpoloǀého Đharakteru. Tuto forŵu 

použíǀáŵe předeǀšíŵ pro rozǀoj pohǇďu hráče ďez ŵíče a klaŵaǀýĐh pohǇďů, dále pro 

rozǀoj pohǇďoǀýĐh sĐhopŶostí i rǇĐhlostŶí reakĐe a pro osǀojoǀáŶí ŵaŶipulaĐe s ŵíčeŵ. 

 PrůpraǀŶá ĐǀičeŶí Đharakterizujeŵe jako ĐǀičeŶí ďez přítoŵŶosti soupeře a jsou 

zde předeŵ určeŶǇ ǀŶější ŶeŵěŶŶé situačŶě herŶí podŵíŶkǇ. Musí ŵít daŶou orgaŶizaĐi 

a řád. AďǇĐhoŵ zǀýšili oďtížŶost ĐǀičeŶí, ŵůžeŵe přejít z ŶeŵěŶŶýĐh podŵíŶek Ŷa 

proŵěŶliǀé. PrůpraǀŶá ĐǀičeŶí použíǀáŵe hlaǀŶě pro zdokoŶaloǀáŶí teĐhŶiĐké stráŶkǇ 

herŶíĐh čiŶŶostí, hráč se tak ŵůže plŶě soustředit a opakoǀat daŶá doǀedŶostí ĐǀičeŶí ďez 

ǀliǀů soupeře ǀ předeŵ určeŶýĐh podŵíŶkáĐh. (Dobrý a Semeginovský, 1988) 

 Herní ĐǀičeŶí jsou ĐharakterizoǀáŶa přítoŵŶostí soupeře. Herní podmínky jsou pak 

ďuď předeŵ určeŶé Ŷeďo jsou ŶáhodŶě proŵěŶliǀé. V prǀŶíŵ případě uŵožňují opakoǀat 

řešeŶí daŶé herŶí situaĐe, kdǇ treŶér určí a ǀǇŵezí soupeřoǀu čiŶŶost a hráči se tak 

ŵohou lépe soustředit Ŷa způsoď proǀedeŶí. V druhéŵ případě podŵíŶkǇ dáǀají ŵožŶost 

opakoǀat řešeŶí časoǀě i prostoroǀě oŵezeŶýĐh a růzŶě oďtížŶýĐh herŶíĐh situaĐí a částí 

utkáŶí ǀ proŵěŶliǀýĐh, oǀšeŵ liŵitoǀaŶýĐh podŵíŶkáĐh. (Psotta, Velenský, 2009) 

 PrůpraǀŶé hry jsou ĐharakteristiĐké přítoŵŶostí soupeře a souvislým herním 

dějeŵ, které dáǀají ŵožŶost zlepšoǀat herŶí doǀedŶostí ǀ situaĐíĐh stejŶýĐh Ŷeďo ǀelŵi 

podoďŶýĐh jako ǀ  utkáŶí. Střídá se útočŶá a oďraŶŶá fáze, proto také doĐhází i ke 

zŵěŶáŵ rolí hráčů. Můžeŵe postupŶě upraǀoǀat počtǇ hráčů ǀ týŵeĐh, ǀelikost hřiště 

Ŷeďo délku střídáŶí zatížeŶí a odpočiŶku. To ǀše ŵusí ďýt ale ŵusí ďýt ǀ souladu s ĐílǇ 

tréŶiŶkoǀé jedŶotkǇ. Můžeŵe také růzŶě ŵěŶit praǀidla her tak, aďǇ se zǀýšila frekǀeŶĐe 
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čiŶŶostí, které ĐhĐeŵe zdokoŶaloǀat ǀ podŵíŶkáĐh utkáŶí. (Dobrý a Semiginovský, 1988)

 Při ǀýďěru a poŵěru těĐhto ĐǀičeŶí a her ŵusí ďrát ǀ úǀahu ǀěkoǀou kategorii, 

ǀýkoŶŶost hráčů, situaĐi a staǀ ŵužstǀa, ǀŶější podŵíŶkǇ ; počasí, teréŶ atd.Ϳ a hlaǀŶě 

Đíle, kterýĐh ĐhĐeŵe dosáhŶout. TreŶér ǀšak ŵusí při ǀǇužíǀáŶí těĐhto ĐǀičeŶí a her 

Ŷeustále pozoroǀat tréŶiŶkoǀý proĐes a ŶásledŶě udělat rozďor sledoǀaŶýĐh jeǀů. Na 

základě těĐhto jeǀů pak ŵůže treŶér předáǀat korigujíĐí iŶstrukĐe, lépe koŶĐipoǀat oďsah, 

strukturu a organizaci tréninkového procesu. (Votík, Zalabák, 2005) 

5.3 TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA 

ZákladŶí orgaŶizačŶí forŵou je tréŶiŶkoǀá jedŶotka, která se dělí Ŷa čtǇři části: 

ÚvodŶí část 

 V úǀodŶí části je Đíleŵ sezŶáŵeŶí hráčů s oďsaheŵ a ĐílǇ tréŶiŶkoǀé jedŶotkǇ, dále 

ǀeškeré orgaŶizačŶí záležitosti, hodŶoĐeŶí uplǇŶulého zápasu nebo tréninku a také 

ŵotiǀaĐe hráčů. (Votík, 2011) 

PrůpravŶá část 

 Z hlediska fǇziologiĐkého slouží k přípraǀě hǇďŶého a Ŷerǀoǀého sǇstéŵu Ŷa 

tréŶiŶkoǀou zátěž, dále k uǀolŶěŶí klouďŶíĐh struktur, k rozǀoji hlouďŶí pohǇďliǀosti a to 

pomocí pohǇďoǀýĐh čiŶŶostí ŵírŶější iŶteŶzitǇ. Zařazujeŵe se zde Ŷapříklad poŵalý ďěh s 

růzŶýŵi oďratǇ a poskokǇ apod. V této části ďǇ se ŶeŵělǇ proǀádět rǇĐhlá a šǀihoǀá 

ĐǀičeŶí. Po úǀodŶíŵ tzǀ. zahřátí a ŶastartoǀáŶí orgaŶisŵu, zejŵéŶa sǀalů, přiĐhází Ŷa řadu 

protahoǀaĐí ĐǀičeŶí ;strečiŶkͿ. Zde protahujeŵe hlaǀŶě sǀalǇ toŶiĐké ;s teŶdeŶĐí ke 

zkráĐeŶíͿ a aktiǀujeŵe sǀalǇ fáziĐké ;s teŶdeŶĐí k oĐhaďoǀáŶíͿ. Po strečiŶku už zařazujeŵe 

dǇŶaŵiĐké pohǇďoǀé čiŶŶosti, u kterýĐh ŵůžeŵe použít i ŵíč, které ŵají za úkol připravit 

Ŷa zátěž ǀŶitřŶí orgáŶǇ. Na koŶĐi průpraǀŶé části postupŶě zǀǇšujeŵe úroǀeň iŶteŶzitǇ 

čiŶŶostí, číŵž připraǀujeŵe fuŶkčŶí sǇstéŵ Ŷa zátěž ǀ hlaǀŶí části. (Votík, 2005) 

HlavŶí část 

 Protože Ŷa začátku hlaǀŶí části je orgaŶisŵus stále odpočatý je ŵožŶé zde zařadit 

čiŶŶosti, které jsou oďtížŶé Ŷa koordiŶaĐi Ŷeďo oďratŶost, dále pak ŶáĐǀik ŶoǀýĐh 

pohybových dovedností, rozvíjení rychlostních pohybových schopností nebo rozvíjení 

eǆploziǀŶě siloǀýĐh pohǇďoǀýĐh sĐhopŶostí. Po těĐhto čiŶŶosteĐh ŵůže přijít Ŷa řadu 

Ŷapříklad zdokoŶaloǀáŶí již ŶaučeŶýĐh pohǇďoǀýĐh doǀedŶostí, rozǀoj krátkodoďé, 
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středŶědoďé a dlouhodoďé ǀǇtrǀalostŶí pohǇďoǀé sĐhopŶosti Ŷeďo rozǀoj dǇŶaŵiĐkýĐh 

siloǀě ǀǇtrǀalostŶíĐh pohǇďoǀýĐh sĐhopŶostí. (Votík, 2005) 

ZávěrečŶá část 

 ZáǀěrečŶá část ďǇ ŵěla oďsahoǀat zejŵéŶa protahoǀaĐí a koŵpeŶzačŶí ĐǀikǇ, 

aďǇĐhoŵ urǇĐhlili regeŶeraĐi orgaŶisŵu a sǀalů. Tato posledŶí fáze tréŶiŶkoǀé jedŶotkǇ 

oďsahuje pohǇďoǀé čiŶŶosti, které ǀǇǀoláǀají zklidňujíĐí efekt. (Votík, 2011) 
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6  METODIKA VÝZKUMU 

6.1 METODA SBĚRU DAT 

 Ke zpraĐoǀáŶí ďakalářské práĐe a ke sďěru dat jseŵ zǀolil kǀaŶtitatiǀŶí ŵetodu 

ǀýzkuŵu, a siĐe řízeŶé evidované pozoroǀáŶí. JedŶá se o záŵěrŶé, Đíleǀědoŵé, soustaǀŶé 

vnímání a následné zazŶaŵeŶáǀáŶí jeǀů a proĐesů. AďǇ ďǇla ŵetoda pozoroǀáŶí ŵetodou 

ǀědeĐkou, ŵusí splňoǀat určité podŵíŶkǇ, jako je ŶutŶost přesŶě ǀǇŵezit Đo ŵá ďýt 

pozoroǀáŶo, ǀýsledkǇ ŵusí ďýt přesŶě zazŶaŵeŶaŶé, ŵusí ďýt zaĐhoǀáŶa oďjektiǀŶost 

pozorovatele, hodnocení musí ďýt přesŶé podle zazŶaŵeŶaŶýĐh ǀýsledků a pozoroǀatel 

ŵusí ďýt při pozoroǀáŶí ŵaǆiŵálŶě ǀšíŵaǀý. OsoďŶě jseŵ ďǇl přítoŵeŶ Ŷa tréŶiŶkoǀé 

jednotce a zaznamenával jseŵ ǀeškerý průďěh a ĐǀičeŶí, zapisoval délku jejich trvání a 

také pauzǇ ŵezi ĐǀičeŶíŵ. Celkeŵ ďǇlo shlédŶuto ϲ tréŶiŶkoǀýĐh jedŶotek a to soutěžŶíŵ 

období. 

6.1.1 KRITÉRIA POZOROVÁNÍ 

 ZjištěŶí počtu a času ŵetodiĐko - orgaŶizačŶíĐh foreŵ ĐǀičeŶí ǀ tréŶiŶkoǀé 

jedŶotĐe ;ǀǇjádřeŶo proĐeŶtǇͿ: 

Pohybové hry - hrǇ ǀ týŵeĐh proǀáděŶé ďez ŵíče. 

PrůpravŶá ĐvičeŶí - ĐǀičeŶí za ŶepřítoŵŶosti soupeře s předeŵ určeŶýŵi a relatiǀŶě 

ŶeŵěŶŶýŵi ǀŶějšíŵi podŵíŶkaŵi. 

HerŶí ĐvičeŶí - ĐǀičeŶí s přítoŵŶostí soupeře s předeŵ určeŶýŵi Ŷeďo ŶáhodŶě 

proŵěŶliǀýŵi podŵíŶkaŵi. 

PrůpravŶé hry - hrǇ se souǀislýŵ herŶíŵ dějeŵ a proŵěŶliǀými podmínkami. 

RozĐvičeŶí - ĐǀičeŶí ǀěŶoǀaŶé zahřátí a rozĐǀičeŶí. 

 ZjištěŶí počtu a času druhu tréŶiŶkoǀého proĐesu ;ǀǇjádřeŶo proĐeŶtǇͿ: 

RozĐvičeŶí - ǀiz ǀýše. 

Herní trénink - ǀšeĐhŶa ĐǀičeŶí proǀáděŶá s ŵíčeŵ. 

KoŶdičŶí tréŶiŶk - ǀšeĐhŶa ĐǀičeŶí proǀáděŶá ďez ŵíče. 
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 ProĐeŶtuálŶí podíl a aritŵetiĐký průŵěr ďǇlǇ použitǇ, jako základní statistické 

charakteristikǇ. ZjištěŶé ǀýsledkǇ jsou ǀe ǀýsledkoǀé části práĐe iŶterpretoǀáŶǇ forŵou 

tabelární a grafickou. V herŶíŵ tréŶiŶku ŶeŶí zaĐhǇĐeŶo koŶdičŶí zatížeŶí. 

6.2 CHARAKTERISTIKA ZKOUMANÉHO SOUBORU 

 VýzkuŵŶý souďor tǀoří tři týŵǇ ze IV. třídǇ ǀ okrese BerouŶ. Těŵito týŵǇ jsou TJ 

OstroǀaŶ ZadŶí Třeďáň, TJ ChrusteŶiĐe a TJ VČS Tŵaň. Ve IV. třídě Ŷa okrese BerouŶ  

půsoďí Đelkoǀě ϭϯ týŵů, ;ǀiz Taďulka č.ϭͿ 

Tabulka 1 - Přehled klubů působících ve IV. třídě v okrese Beroun. FAČRȋʹͲͳͺȌ 

1. SK Doubravan Újezd B 8. OstroǀaŶ ZadŶí Třeďaň 

2. TJ VČS Tŵaň 9. TJ Sokol Vysoký Újezd 

3. FK Liteň 10. TJ VižiŶa 

4. FK Olympie Zdice B 11. TJ Chodouň 

5. TJ Srbsko 12. Sk ChǇňaǀa B 

6. ENDECO Zdejcina 13. SK Tetín B 

7. TJ Chrustenice   

 

6.2.1 TJ OSTROVAN ZADNÍ TŘEBAŇ 

 V současŶé doďě je teŶto týŵ ǀ horŶí poloǀiŶě taďulkǇ usilujíĐí o postup do ǀǇšší 

třídǇ. Před třeŵi letǇ teŶto týŵ půsoďil dokoŶĐe ǀ okresŶíŵ přeďoru, ale kǀůli 

postupŶéŵu úďǇtku hráčů se propadl až do IV. třídǇ. Po letŶíŵ Ŷáďoru hráčů ŵá Třeďaň k 

dispozici ǀíĐe hráčů, Ŷež kterýkoli jiŶý týŵ ǀ této soutěži. TréŶiŶkoǀýĐh jedŶotek se proto 

zúčastŶilo zpraǀidla ǀíĐe hráčů Ŷež u zďǇlýĐh zkouŵaŶýĐh týŵů. Mají zde zastoupeŶí 

hráčů z růzŶýĐh ǀěkoǀýĐh skupiŶ, od dorosteŶĐů po ǀěkoǀě pokročilé. Třeďaň ŵá k 

dispoziĐi jedŶo hřiště, 2 přeŶosŶé ŵalé ďraŶkǇ a Ŷěkolik základŶíĐh poŵůĐek jako jsou 

kuželǇ, rozlišoǀaĐí dresǇ apod. TeŶto týŵ tréŶuje praǀidelŶě každý čtǀrtek. 
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6.2.2 TJ CHRUSTENICE 

 TJ ChrusteŶiĐe se ŶaĐhází Ŷa opačŶéŵ pólu taďulkǇ Ŷež ZadŶí Třeďaň a už Ŷěkolik 

let oďklopuje dolŶí příčkǇ. Nejlepší dosažeŶé ǀýsledkǇ tohoto kluďu jsou tři sezoŶǇ ǀe III. 

třídě. ChrusteŶiĐe již dlouhodoďě trápí Ŷedostatek hráčů jak na trénink, tak i na 

ŵistroǀská utkáŶí, kdǇ už se Ŷěkolikrát stalo, že hráči Ŷastoupili k zápasu s ŵeŶšíŵ 

počteŵ hráčů a to hlaǀŶě z důǀodu jejich zaŵěstŶáŶí. Pro tréŶiŶkǇ ŵají k dispoziĐi jedŶu 

ǀelkou přeŶosŶou ďráŶu a základŶí poŵůĐkǇ podoďŶé jako ǀ TřeďaŶi. Na trénink se 

sĐházejí každý čtǀrtek. 

 

6.2.3 TJ VČS TMAŇ 

 TeŶto týŵ se pohǇďuje ǀ horŶíĐh příčkáĐh taďulkǇ a stejŶě jako ZadŶí Třeďaň 

usiluje o postup do ǀǇšší třídǇ. Přeǀažují zde zejŵéŶa hráči středŶího ǀěku, kteří jsou 

doplŶěŶi dorosteŶĐi. Nejlepší historiĐký úspěĐh tohoto týŵu je okresŶí přeďor. V roĐe 

ϮϬϭϬ proďěhla Đelkoǀá rekoŶstrukĐe jejiĐh hřiště a tak ŵají poŵěrŶě doďré tréŶiŶkoǀé 

podŵíŶkǇ. PodoďŶě jako u předĐhozíĐh týŵů, i Tŵaň ŵá k dispoziĐi základŶí ǀǇďaǀeŶí 

jako jsou kužele, ďraŶkǇ apod. StejŶě jako předĐhozí dǀa týŵǇ tréŶují každý čtǀrtek. 
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7 VÝSLEDKY 

7.1  TJ OSTROVAN ZADNÍ TŘEBAŇ - PRVNÍ TRÉNINK 

 

ÚvodŶí část  

 -TréŶiŶkoǀé jedŶotkǇ se zúčastŶilo ϭϰ hráčů a to ǀčetŶě ďraŶkáře a hrajíĐího treŶéra, 

který se opět zapojil do tréŶiŶku jako hráč. Už při příĐhodu Ŷa hřiště ďǇla ǀidět Ŷižší 

úroǀeň a ǀětší ŶedisĐipliŶoǀaŶost. Hráči ŶeŶastupují Ŷa tréŶiŶk společŶě ale po 

skupinkách. Před začátkeŵ tréŶiŶkoǀé jedŶotkǇ, a bez jakéhokoliǀ dříǀějšího rozĐǀičeŶí, 

provádí úkoŶǇ, kterýŵi ohrožují sǀoje zdraǀí ;spriŶtǇ, střelďa Ŷa ďraŶkuͿ.   

RušŶá část a průpravŶá část ;ϭ9 min.) 

-RozĐǀičeŶí proďíhalo hroŵadou forŵou, kdǇ hráči kroužili ǀe skupiŶě koleŵ hřiště dǀě 

kola s Ŷízkou iŶteŶzitou ďěhu. Následoǀala hra, kdǇ treŶér řekl číslo a stejŶý počet hráčů si 

ŵuselo udělat skupiŶku ;hráči stále krouží koleŵ hřištěͿ. Hráč, který zůstal sáŵ, ŵusel 

udělat deset dřepů. ;ϱ ŵiŶ.Ϳ 

- Poté hráči utǀořili čtǇři zástupǇ, ǀždǇ dǀa Ŷaproti soďě a Ŷásledoǀali přihráǀkǇ. Po 

přihráǀĐe hráč přeďěhl do protějšího zástupu. Při přeďíháŶí do druhého zástupu ŵěli hráči 

proǀést Ŷějaký prvek z atletiĐké aďeĐedǇ. TreŶér aďsolǀuje rozĐǀičeŶí s hráči a tak je 

Ŷeŵůže dostatečŶě koŶtroloǀat. Někteří hráči ŶeplŶili pokǇŶǇ. (7 min.) 

- Následovalo individuální protažeŶí, kde hráči strečiŶku ŶeǀěŶoǀali ŵoc velkou 

pozorŶost. Hráči se protahoǀali statiĐkǇ a zaŵěřoǀali se zejŵéŶa Ŷa protažeŶí třísel a 

haŵstriŶgů. Tato fáze trǀala poŵěrŶě dlouho a tepoǀá frekǀeŶĐe hráčů klesá za tu doďu 

téŵěř Ŷa klidoǀou hodŶotu.  (7min.) 

HlavŶí část ; ϰϯ ŵiŶ.Ϳ 

 - Střelďa po ŶarážečĐe z hraŶiĐe ǀelkého ǀápŶa. Hráč, který ǀǇstřelil, Ŷaráží ŶásledujíĐíŵu 

spoluhráči. Nejprǀe Ŷarážečka po zeŵi, poté ǀzduĐheŵ Ŷa ǀolej. (8 min.)  

 - Hráč Ŷa půlkruhu přihráǀá hráči před ǀelkýŵ ǀápŶeŵ. TeŶ ŵu z prǀŶího doteku ŵíč po 

zemi vrací. Následuje diagonální dlouhý centr do prostoru u rohového praporku, kde si 

hráč ŵíč zpraĐoǀáǀá a posílá ĐeŶtr do ǀápŶa, kaŵ Ŷaďíhají dǀa hráči, kteří akĐi začali. 
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TreŶér určil dǀa hráče, kteří po celou dobu centrovali. Po zhruba 5 ŵiŶutáĐh ǀǇŵěŶil 

hráče i straŶu. ;ϭϭ ŵiŶ.Ϳ  

 - Hráči si postaǀili ŵíč koleŵ ǀelkého ǀápŶa a z ŵísta stříleli Ŷa ďraŶkáře. TreŶér určil, že 

pokud z třiŶáĐti střel ŶepadŶou alespoň tři ďraŶkǇ, ŵusí hráči udělat deset kliků. Pokud se 

jiŵ podaří ǀstřelit tři ďraŶkǇ, dělá klikǇ ďraŶkář. Kopali se dǀě série, ǀ každé z ŶiĐh hráči 

ǀstřelili pouze dǀě ďraŶkǇ. ;ϱ ŵiŶ.Ϳ  

-Následovala hra, kdy treŶér rozdělil hráče Ŷa dǀa týŵǇ po sedŵi lideĐh, přičeŵž ǀ jedŶé z 

ŶiĐh ďǇl ďraŶkář. Týŵ s ďraŶkářeŵ ŵěl ǀelkou ďráŶu, týŵ ďez ďraŶkáře ŵěl ďráŶu ŵeŶší. 

Hrálo se Ŷa zŵeŶšeŶéŵ prostoru. TýŵǇ zůstali po Đelou doďu stejŶé. Nejprve byly týmy 

oŵezeŶi počteŵ doteků a poté hráli ďez oŵezeŶí. (19 min.) 

ZávěrečŶá část  

-Po ukoŶčeŶí záǀěrečŶé hrǇ treŶér ukoŶčil tréŶiŶk. Hráči společŶě seďrali ǀeškeré 

poŵůĐkǇ a tréŶiŶkoǀá jedŶotka tíŵto skoŶčila.  

 

 Tréninková jednotka trvala celkem 72,5 minutǇ, z toho ϭϬ,ϱ ŵiŶut ďǇli hráči 

ŶeaktiǀŶí z důǀodu přípraǀ ŶoǀýĐh ĐǀičeŶí Ŷeďo kǀůli zakopŶutýŵ ŵíčůŵ. Trénink tedy 

trǀal ϲϮ ŵiŶut čistého času. V prǀŶíŵ tréŶiŶku přeǀažoǀala zejŵéŶa průpraǀŶá ĐǀičeŶí ;ǀiz 

Graf 1.) a celý trénink byl odveden hromadnou formou. Jako druh tréninkového procesu 

se Ŷejčastěji oďjeǀil herŶí tréŶiŶk, a to ǀ ϲϵ,ϰ% Đelkoǀého času tréninkové jednotky. 

ZďǇtek času se treŶér ǀěŶoǀal rozehřátí a rozĐǀičeŶí. 

 

Tabulka 2 - MOF v 1. tréninkové jednotce - TJ Ostrovan Zadní Třebaň 

             MOF  Počet cvičení Celkový čas (min.) Procento z 
tréninkové jednotky 
v % (čas) 

Pohybové hry                  1                  5                8,1% 

Průpravné cvičení                  4                  31                50% 

Herní cvičení                  0                    0                 0% 

Průpravná hra                  1                  19                30,6% 
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Graf 1 - Porovnání MOF v 1. tréninkové jednotce 

 

Tabulka 3 - DTP v 1. tréninkové jednotce - TJ Ostrovan Zadní Třebaň 

             Druhy 
tréninkového procesu 

       Počet cvičení    Celkový čas (min.) Procento z 
tréninkové jednotky 
v % (čas) 

Rozcvičení                  3                  19                30,60% 

Kondiční trénink                  0                  0                0% 

Herní trénink                  4                  43                69,4% 

 

 

 

Graf 2 - Porovnání DTP v 1. tréninkové jednotce - TJ Ostrovan Zadní Třebaň 
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7.2 TJ OSTROVAN ZADNÍ TŘEBAŇ - DRUHÝ TRÉNINK  

 

ÚvodŶí část  

- TréniŶkoǀé jedŶotkǇ se zúčastŶilo ϭϯ hráčů a to ǀčetŶě ďraŶkáře a hrajíĐího treŶéra, 

který se opět zapojil do tréŶiŶku jako hráč. StejŶě jako u prǀŶího tréŶiŶku Ŷastupují hráči 

Ŷa hřiště po skupiŶkáĐh a jejiĐh ŶedisĐipliŶoǀaŶost je stejŶá a před začátkeŵ tréŶiŶku je 

situaĐe téŵěř ideŶtiĐká jako prǀŶíŵ případě.   

RušŶá a průpravŶá část (29 min.) 

- RozďěháŶí začalo hrou Ŷa hoŶěŶou. TreŶér ǀǇŵezil prostor, kde se sŵěli hráči 

pohybovat, poŵoĐí kuželů. JedeŶ hráč dostal rozlišoǀaĐí dres, který se ŵěl sŶažit předat 

Ŷěkoŵu jiŶéŵu. Hra proďíhala ǀ poŵěrŶě ǀǇsoké iŶteŶzitě, hráči Ŷaďěhali hodŶě krátkýĐh 

spriŶtů. Po třeĐh ŵiŶutáĐh dostali hráči 1 minutu prostor k protažeŶí, kterého ale spíše 

ǀǇužili Ŷa ǀǇdýĐháŶí a k protahoǀáŶí ǀíĐeŵéŶě ŶedoĐházelo. Toto zopakoǀali ještě jedŶou. 

(7min.) 

- NásledŶě ďǇli hráči rozděleŶi do dǀou ŵužsteǀ a ǀe stejŶéŵ ǀǇŵezeŶéŵ prostoru si 

házeli ŵíč Ŷa počet přihráǀek. Nejprǀe ďez oŵezeŶí, poté ŵuseli přihráǀat Ŷohou a 

ŶakoŶeĐ hráli fotďal Ŷa počet přihrávek. (10 min.) Následovalo tříŵiŶutoǀé protažeŶí, 

kterýŵ ale hráči opět ŶeǀěŶoǀali ŵoĐ ǀelkou pozorŶost. (3 min.) 

- Mezitíŵ treŶér postaǀil Ŷěkolik kuželů za seďou do řadǇ a hráči ŵěli proǀádět tzǀ. 

"rǇĐhlé ŶohǇ" přes kužele. MěŶili Ŷěkolik způsoďů - roǀŶě, ďokeŵ, ŵezi kuželǇ apod. Po 

doďěhŶutí Ŷa koŶeĐ ǀǇrazili sprintem zhruďa ϯ ŵetrǇ ǀe ϭϬϬ% iŶteŶzitě. Toto celkem 

osmkrát ve dvou sériích. Po prǀŶí sérii hráči dostali ŵiŶutu čas Ŷa ǀǇdýĐháŶí. (6 min.) 

HlavŶí část (44 min.) 

- V hlaǀŶí části Ŷásledoǀala jako prǀŶí střelďa, kdǇ hráč Ŷa půlkruhu Ŷahráǀá ŵíč Ŷa ǀelké 

vápno, kde ŵu spoluhráč sklepáǀá, a z prǀŶího doteku ǀǇstřelí Ŷa ďraŶku. Hráč, který 

ǀǇstřelil, jde Ŷarazit ŵíč dalšíŵu spoluhráči. (7 min.)   

- Hráči stojí ǀ zástupu Ŷa půlkruhu, před Ŷiŵi ŵusí ǀ ďěhu projít slaloŵ ŵezi kuželǇ a 

ŶásledŶě ǀǇstřelit. (6 min.) 
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- Hráči ǀe dǀojiĐíĐh stojí Ŷa půlkruhu zádǇ k ďráŶě. Od treŶéra dostáǀají dlouhý ďaloŶ za 

seďe a sŶaží se prosadit jedeŶ Ŷa jedŶoho a ǀstřelit ďraŶku. Každá dǀojiĐe aďsolǀoǀala 

zhruďa šest souďojů. (6 min.) 

- Na záǀěr rozdělil treŶér hráče Ŷa dǀa týŵǇ po šesti a po sedŵi, přičeŵž opět týŵ se 

ŵeŶšíŵ počteŵ hráčůŵ útočil Ŷa ǀětší ďráŶu. TýŵǇ za doďǇ hrǇ ŶezŵěŶilǇ. ;ϭϵ ŵiŶ.Ϳ 

ZávěrečŶá část  

- Záǀěr opět Ŷeoďsahoǀal ŶiĐ jiŶého Ŷež pouze úklid poŵůĐek. 

 

 Trénink trval 82 ŵiŶut z toho ϵ ŵiŶut ďǇli hráči ŶeaktiǀŶí, čistý čas tréninkové 

jednotky je tedy 73 minut. Celý trénink byl odveden hromadnou formou. NejǀíĐe času 

ďǇlo ǀěŶoǀáŶo průpraǀŶé hře, Đelkeŵ Ϯϵ ŵiŶut ;ǀiz Graf 3). Jako druh tréninkového 

procesu byl nejvíce zastoupen herní trénink, který oďsahoǀal ϲϱ,ϴ% času tréninkové 

jednotky. 

 

Tabulka 4 - MOF v 2. tréninkové jednotce - TJ Ostrovan Zadní Třebaň 

             MOF  Počet cvičení Celkový čas (min.) Procento z 
tréninkové jednotky 
v % (čas) 

Pohybové hry                  1                  7                9,6% 

Průpravné cvičení                  2                  13                17,8% 

Herní cvičení                  1                    6                 8,2% 

Průpravná hra                  2                  29                39,7% 

 

 

Graf 3 - Porovnání MOF v 2. tréninkové jednotce - TJ Ostrovan Zadní Třebaň 
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Tabulka 5 - DTP v 2. tréninkové jednotce - TJ Ostrovan Zadní Třebaň 

             Druhy 
tréninkového procesu 

       Počet cvičení    Celkový čas (min.) Procento z 
tréninkové jednotky 
v % (čas) 

Rozcvičení                  3                  19                26% 

Kondiční trénink                  1                  6                8,2% 

Herní trénink                  5                  48                65,8% 

 

 

Graf 4 - Porovnání DPT v 2. tréninkové jednotce - TJ Zadní Třebaň 

 

7.3 CELKOVÉ HODNOCENÍ TRÉNINKOVÝCH JEDNOTEK OSTROVAN ZADNÍ TŘEBAŇ 

  

 Před začátkeŵ oďou tréŶiŶkoǀýĐh jedŶotek ďǇla ǀidět Ŷižší úroǀeň, kdǇ hráči 

přiĐházeli Ŷa tréŶiŶk po skupiŶkáĐh a ještě před rozĐǀičeŶíŵ proǀáděli úkoŶǇ, při kterýĐh 

při ŶedostatečŶéŵ zahřátí hrozí zraŶěŶí ;spriŶtǇ, střelďa..Ϳ. Co se týče ŵetodiĐko - 

organizačŶíĐh foreŵ, ŶejǀíĐe ďǇla ǀǇužita průpraǀŶá ĐǀičeŶí a průpraǀŶé hrǇ ;ǀiz Graf ϱͿ. 

Jako soĐiálŶě - iŶterakčŶí forŵa se vyskytovala pouze hromadná. VíĐe Ŷež poloǀiŶa času 

tréŶiŶkoǀé jedŶotkǇ ďǇla ǀěŶoǀáŶa herŶíŵ ĐǀičeŶíŵ ;ǀiz Graf ϲͿ 

  Oďa tréŶiŶkǇ začalǇ jiŶak, zatíŵĐo ǀ prǀŶíŵ tréŶiŶku treŶér spráǀŶě zǀolil Ŷa 

začátek Ŷízkou iŶteŶzitu ĐǀičeŶí, ǀ druhéŵ tréninku byla intenzita vysoká. VždǇ po 

takoǀéŵ zahřátí Ŷásledoǀal strečiŶk. Zde ďǇla Ŷejǀětšíŵ proďléŵeŵ Ŷeaktiǀita hráčů, kdǇ 

se strečiŶku ŶeǀěŶoǀali. Zde je také důležité rozhýďáŶí klouďŶíĐh struktur ;kroužeŶí paží, 

třísel, trupuͿ. 
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 V hlaǀŶíĐh částích ǀždǇ Ŷásledoǀala střelďa Ŷa ďráŶu po ŶarážečĐe, zde je ŵožŶé 

zařadit dǀa dotekǇ Ŷa zpraĐoǀáŶí a střelu pro ǀětší přesŶost. CǀičeŶí Ŷa střelďu se ŵi 

osoďŶě líďila, Ŷeǀiděl jseŵ ǀ ŶiĐh žádŶý ǀětší proďléŵ. Některé z proďléŵu jseŵ Ŷapsal ǀ 

jednotlivých hodnoceních tréninku. Při hře hráčůŵ ŶejǀíĐe ŶeǀǇhoǀoǀal ŶeǀǇroǀŶaŶý 

počet hráčů ǀ týŵeĐh a ǀ oďou případeĐh hráči ke konci hry ztráceli motivaci a hra Đelkoǀě 

upadala. Při ŶeǀǇroǀŶaŶéŵ počtu hráčů je ŵožŶost zǀolit jedŶoho hráče jako 

uŶiǀerzálŶího, který pouze útočí a s hraje s oďěŵa týŵǇ. Po skoŶčeŶí hrǇ hráči seďrali 

poŵůĐkǇ a odešli do šateŶ. Zde je ale opět důležité záǀěrečŶé protažeŶí, které ďǇlo ǀ 

oďou případech zcela opomenuto a vynecháno. Co se týče koŶdičŶíĐh ĐǀičeŶí, ďěheŵ 

oďou tréŶiŶků ďǇlo zǀoleŶo pouze jedŶo koŶdičŶí ĐǀičeŶí, při kteréŵ treŶér Ŷeďral ohled 

na iŶterǀal zatížeŶí a odpočiŶku a to ďǇlo spíše ŶáhodŶé. 

 

Tabulka 6 - Průměrné výsledky MOF v tréninkových jednotkách - TJ Ostrovan Zadní Třebaň 

             MOF  Počet cvičení Celkový čas (min.) Procento z 
tréninkové jednotky 
v % (čas) 

Pohybové hry                  2                  12                9,4% 

Průpravné cvičení                  6                  44                34,4% 

Herní cvičení                  1                    6                 4,7% 

Průpravná hra                  3                  48                37,5% 

 

 

Graf 5 - Průměrné výsledky MOF v tréninkových jednotkách - TJ Ostrovan Zadní Třebaň 
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Tabulka 7 - Průměrné výsledky DTP v tréninkových jednotkách - TJ Ostrovan Zadní Třebaň 

             Druhy 
tréninkového procesu 

       Počet cvičení    Celkový čas (min.) Procento z 
tréninkové jednotky 
v % (čas) 

Rozcvičení                  9                  38                 28,1% 

Kondiční trénink                  1                  6                 4,4% 

Herní trénink                  9                  91                 67,4% 

 

 

Graf 6 - Porovnání průměrných výsledků DTP v tréninkových jednotkách - TJ Ostrovan Zadní Třebaň 

 

7.4 TJ CHRUSTENICE - PRVNÍ TRÉNINK 

 

ÚvodŶí část  

-TréŶiŶkoǀé jedŶotkǇ se zúčastŶilo ϭϬ hráčů, z toho jedeŶ ďraŶkář. PodoďŶě jako u 

Třeďaňského týŵu Ŷastupují Ŷa hřiště po skupiŶkáĐh a také jejiĐh ŶedisĐipliŶoǀaŶost je 

stejŶá. Ještě před začátkeŵ tréŶiŶku spriŶtují, střílí Ŷa ďráŶu a dělají rǇĐhlé pohǇďǇ ďez 

předešlého rozehřátí a rozhýďáŶí. Po Ŷěkolika ŵiŶutáĐh přiĐhází treŶér a Ŷařizuje 

rozĐǀičku. 

RušŶá a průpravŶá část (27 min.) 

- Hráči dostali pokǇŶ rozĐǀičit se každý iŶdiǀiduálŶě rozďěháŶíŵ Ŷa šířku hřiště ďez ŵíčů. 

TreŶér Ŷijak rozehřátí Ŷesleduje a aŶi do Ŷěj Ŷezasahuje. Mezi tíŵ si připraǀuje poŵůĐkǇ 

Ŷa ŶásledujíĐí ĐǀičeŶí. ;ϱ ŵiŶ.) 
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- Následoǀalo iŶdiǀiduálŶí protažeŶí a to zejŵéŶa prostředŶiĐtǀíŵ statiĐkého strečiŶku. 

AŶi do téhle části Ŷijak treŶér Ŷezasahuje. StejŶě jako u předešlého týŵu, i tadǇ hráči 

rozĐǀičeŶí ǀǇložeŶě podĐeňují a protažení je zcela neefektivní. (5 min.) 

- Hráči si ďerou ŵíč a po Đelé délĐe hřiště ŵají za úkol Ŷejprǀe krátké ǀedeŶí ŵíče, poté 

dlouhé ǀedeŶí. V další sérii ďěhu pak Ŷa pokǇŶ dělají s ŵíčeŵ oďrat a ďěheŵ ǀedeŶí ŵíče 

kotoul ǀpřed. ;ϲ ŵiŶ.) 

- Hráči ǀe trojiĐíĐh si dáǀají krátké přihráǀkǇ, poté se sŶaží udržet ŵíč ǀe ǀzduĐhu a to 

Ŷejprǀe Ŷohaŵa a ŶásledŶě pouze hlaǀaŵi. ;ϳ ŵiŶ.) 

- Následují krátké startǇ, kdǇ jsou hráči seřazeŶí Ŷa postraŶŶí čáře a Ŷa pokǇŶ treŶéra ŵají 

ǀǇďěhŶout zhruďa ϰ ŵetry s maximální intenzitou ďěhu, zpět se ǀraĐejí lehkýŵ pokluseŵ. 

Celkeŵ aďsolǀoǀali dǀě série po šesti spriŶteĐh. Mezi sérieŵi ďǇl ŵiŶutoǀý odpočiŶek. (4 

min.) 

HlavŶí část (46 min.) 

- HlaǀŶí část začíŶá jedŶoduĐhou střelďou. Hráč Ŷa půlkruhu Ŷahráǀá ŵíč Ŷa ǀápŶo, z 

prvního doteku dostáǀá ŵíč zpátkǇ proti Ŷoze a střílí. ;ϴ ŵiŶ.Ϳ 

- Hráči jsou seřazeŶi ǀ zástupeĐh ǀedle oďou ďraŶkoǀýĐh tǇčí. Hráč z prǀŶího zástupu 

ǀǇďíhá Ŷa kužel před ǀelkýŵ ǀápŶeŵ, kaŵ dostáǀá přihráǀku od hráče z druhého zástupu. 

Zde si hráč přeďírá ŵíč a střílí. (10 min.) 

- Hráči si staǀí ŵíč koleŵ ǀelkého ǀápŶa a kopou tři série z ŵísta. ;ϲ ŵiŶ.Ϳ 

-Následuje hra ǀe zŵeŶšeŶéŵ prostoru Ŷa dǀě ŵeŶší ďráŶǇ s ďraŶkářeŵ ǀ poli. ;ϮϮ ŵiŶ.Ϳ 

ZávěrečŶá část  

- Po hře Ŷásleduje úklid ďraŶek a poŵůĐek a hráči odĐházejí do šateŶ. 

 

 Trénink trval 84 ŵiŶut z toho ϭϭ ŵiŶut ďǇli hráči ŶeaktiǀŶí, čistý čas tréŶiŶkoǀé 

jednotky je tedy 73 minut. BǇla ǀǇužita pouze jedŶa soĐiálŶě - iŶterakčŶí forŵa, a siĐe 

hromadná. Z metodicko - orgaŶizačŶíĐh foreŵ ďǇlo ŶejǀíĐe času ďǇlo ǀěŶoǀáŶo 

průpraǀŶýŵ ĐǀičeŶíŵ, celkem 42,5% (viz Graf 7). Jako ŶejpoužíǀaŶější druh tréŶiŶkoǀého 

procesu ďǇl herŶí tréŶiŶk, Đelkeŵ ϳϮ,ϲ% času ;ǀiz Graf 8). 
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Tabulka 8 - DTP v 1. tréninkové jednotce - TJ Chrustenice 

             MOF  Počet cvičení Celkový čas (min.) Procento z 
tréninkové jednotky 
v % (čas) 

Pohybové hry                  0                  0                0% 

Průpravné cvičení                  4                  31                42,5% 

Herní cvičení                  0                    0                 0% 

Průpravná hra                  1                  22                30,1% 

 

 

Graf 7 - Porovnání MOF v 1. tréninkové jednotce - TJ Chrustenice 

Tabulka 9 - DTP v 1. tréninkové jednotce - TJ Chrustenice 

             Druhy 
tréninkového procesu 

       Počet cvičení    Celkový čas (min.) Procento z 
tréninkové jednotky 
v % (čas) 

Rozcvičení                  3                  16                 21,9% 

Kondiční trénink                  1                  4                5,5% 

Herní trénink                  5                   53                 72,6% 

 

 

Graf 8 - Porovnání DPT v 1. tréninkové jednotce - TJ Chrustenice 
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7.5 TJ CHRUSTENICE - DRUHÝ TRÉNINK  

 

ÚvodŶí část 

- TréniŶkoǀé jedŶotkǇ se opět zúčastŶilo ϭϬ hráčů, z toho jedeŶ ďraŶkář. PříĐhod Ŷa hřiště 

a aktiǀitǇ hráčů před tréŶiŶkeŵ jsou totožŶé jako ǀ prǀŶíŵ případě. 

RušŶá a průpravŶá část (26 min.) 

- TreŶér dáǀá pokǇŶ k rozďěháŶí, kdǇ hráči ďěží ǀ Ŷízké iŶteŶzitě jedŶo kolo koleŵ hřiště a 

opět Ŷásleduje statiĐký strečiŶk. TeŶtokrát se i u ŶěkterýĐh hráčů oďjeǀují i kroužiǀé 

pohǇďǇ ǀ raŵeŶou a ǀ kǇčlíĐh. ; ϲ ŵiŶ.Ϳ 

- Následují tzǀ. "rǇĐhlé ŶohǇ", které jsou zaŵěřeŶǇ Ŷa ŵaǆiŵálŶí frekǀeŶĐi Ŷohou, po 

kterýĐh Ŷásleduje krátké ǀǇražeŶí. MěŶí se růzŶé způsoďǇ rǇĐhlýĐh Ŷohou. Hráči jdou 

takto osŵkrát ǀe dǀou sériíĐh, ŵezi Ŷiŵiž je ŵiŶutoǀá pauza. ;ϲ ŵiŶ.Ϳ 

- Hráči si utǀoří dǀojiĐe proti soďě a každá dǀojiĐe ŵá jedeŶ ŵíč. JedeŶ z dǀojiĐe hází aut 

Ŷa spoluhráče, který zpraĐoǀáǀá Ŷa prsa a z druhého doteku ǀraĐí ŵíč do rukǇ. Po ŵiŶutě 

se otáčejí. MěŶí se způsoďǇ zpraĐoǀáŶí a kopu ;Ŷárteŵ, plaĐírkouͿ. ;ϴŵiŶ.Ϳ 

- Hráči jsou rozděleŶǇ Ŷa dǀě ŵužstǀa a Ŷásleduje hra Ŷa zŵeŶšeŶéŵ prostoru Ŷa počet 

přihráǀek. Hraje se Ϯ minuty celkem 3 krát. (6 min.) 

HlavŶí část (47 min.) 

- Tato část začala stejŶýŵ ĐǀičeŶíŵ jako ǀ předĐhozíŵ tréŶiŶku, tedǇ střelou z prǀŶí po 

ŶarážečĐe. ;ϳ ŵiŶ.Ϳ 

- TreŶér rozdělil ŵužstǀo Ŷa ϯ oďráŶĐe a ϲ útočŶíků, přičeŵž útočŶíĐi si ǀǇtǀořili dǀojiĐe. 

JedeŶ oďráŶĐe ŵěl ǀždǇ za úkol ďráŶit dǀojiĐi útočŶíků. TreŶér z hraŶiĐe ǀápŶa ǀǇkopl ŵíč 

Ŷa půlkruh, kde ďǇli útočŶíĐi připraǀeŶi, zpraĐoǀáǀají ŵíč a koŵďiŶaĐí se sŶaží překoŶat 

oďráŶĐe a ǀstřelit ďraŶku. Běheŵ ĐǀičeŶí se oďráŶĐi aŶi útočŶíĐi ŶeŵěŶili. ;ϭ2 min.) 

- Opět Ŷásleduje střelďa z hraŶiĐe ǀápŶa ;ϱ ŵiŶ.Ϳ a poté hra Ŷa zŵeŶšeŶéŵ prostrou Ŷa 

ŵalé ďraŶkǇ a s ďraŶkářeŵ ǀ poli. ;Ϯϯ ŵiŶ.Ϳ 
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ZávěrečŶá část  

- Záǀěr opět Ŷeoďsahuje ŶiĐ jiŶého Ŷež pouze úklid poŵůĐek. 

 

 Tréninková jednotka trvala 85 minut, z toho ďǇli hráči ϭϮ ŵiŶut ŶeaktiǀŶí, čistý čas 

tréninkové jednotky je tedy 73 minut. Opět ďǇla ǀǇužita pouze hroŵadŶá soĐiálŶě - 

iŶterakčŶí forŵa. Z ŵetodiĐko - orgaŶizačŶíĐh foreŵ ďǇlo ŶejǀíĐe času ďǇlo teŶtokrát 

ǀěŶoǀáŶo průpravným hrám, celkem 39,7% (viz Graf 9Ϳ. Jako ŶejpoužíǀaŶější druh 

tréninkového procesu byl opět herŶí tréŶiŶk, Đelkeŵ ϴϯ,ϲ% času ;ǀiz Graf 10). 

 

Tabulka 10 - MOF v 2. tréninkové jednotce - TJ Chrustenice 

             MOF  Počet cvičení Celkový čas (min.) Procento z 
tréninkové jednotky 
v % (čas) 

Pohybové hry                  0                  0                0% 

Průpravné cvičení                  3                  20                27,4% 

Herní cvičení                  1                    12                16,4% 

Průpravná hra                  2                  29                39,7% 

 

 

 

Graf 9 - Porovnání MOF v 2. tréninkové jednotce - TJ Chrustenice 
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Tabulka 11 - DTP v 2. tréninkové jednotce - TJ Chrustenice 

             Druhy 
tréninkového procesu 

       Počet cvičení    Celkový čas (min.) Procento z 
tréninkové jednotky 
v % (čas) 

Rozcvičení                  1                  6                8,2% 

Kondiční trénink                  1                  6                8,2% 

Herní trénink                  6                  61                83,6% 

 

 

Graf 10 - Porovnání DTP v 2. tréninkové jednotce - TJ Chrustenice 

 

7.6 CELKOVÉ HODNOCENÍ TRÉNINKOVÝCH JEDNOTEK TJ CHRUSTENICE 

 

 TréŶiŶkǇ ďǇlǇ ǀedeŶǇ hroŵadou forŵou, Ŷejǀětší zastoupeŶí zde ŵělǇ průpraǀŶé 

hrǇ a průpraǀŶá ĐǀičeŶí, shodŶě ϯϰ,ϵ% (viz Graf 11) z Đelkoǀého času oďou tréŶiŶků. 

VýrazŶě ŶejpoužíǀaŶější druh tréŶiŶkoǀého proĐesu zde ďǇl ǀǇužíǀáŶ herŶí tréŶiŶk, 

celkem 78,1% (viz Graf 12).   

 PodoďŶě jako u tréŶiŶkoǀýĐh jedŶotek ZadŶí TřeďaŶě, i tadǇ ďǇla hŶed ze začátku 

pozŶat Ŷižší úroǀeň, kdǇ opět hráči ďez jakéhokoliǀ rozĐǀičeŶí a zahřátí praĐují s ŵíčeŵ, 

střílí Ŷa ďraŶku a dělají rǇĐhlé pohǇďǇ. V oďou případeĐh ŶeďǇlo rozĐǀičeŶí pod ǀedeŶíŵ 

treŶéra, úǀodŶí rozďěháŶí ďǇlo ǀždǇ ǀelŵi krátké a ihŶed po Ŷěŵ Ŷásledoǀal statiĐký 

strečiŶk. VětšiŶa hráčů protažeŶí ǀǇložeŶě podĐeňují a ĐǀikǇ, které proǀádějí jsou 

ŶeefektiǀŶí. V aŶi jedŶoŵ případě si doǀoluji tǀrdit, že zahřátí a připraǀeŶí těla Ŷa zátěž je 

zĐela ŶedostačujíĐí. V oďou případeĐh pak Ŷásledoǀala ĐǀičeŶí s krátkýŵi spriŶtǇ, do 
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kterýĐh šli hráči s ŵaǆiŵálŶí iŶteŶzitou. Před tíŵ ale ďǇla zǀoleŶa takoǀá ĐǀičeŶí, která 

sŶížila tepoǀou frekǀeŶĐi hráčů a tǇ tak šli do těĐhto spriŶtů ŶepřipraǀeŶi. V takoǀéŵ 

případě pak ŵůže hrozit zraŶěŶí. KoŶečŶý dojeŵ z rozĐǀičeŶí tedǇ ŵoĐ doďrý ŶeŶí. 

 HlaǀŶí část začala ǀždǇ stejŶýŵ ĐǀičeŶíŵ, které ďǇlo podle ŵého Ŷázoru zǀoleŶo 

doďře. Celkoǀě se ŵi ĐǀičeŶí ǀ hlaǀŶíĐh částíĐh tréŶiŶků líďila. JediŶé Đo ďǇĐh ǀǇtkl je 

jedŶotǀárŶost ĐǀičeŶí a jejiĐh dlouhé trǀáŶí, kdǇ Ŷěkteří hráči ztráĐeli Đhuť a zde ďǇ tak 

poŵohlo ĐǀičeŶí rǇĐhleji ŵěŶit. VětšiŶa času ďǇlo ǀěŶoǀáŶo hře ǀe zŵeŶšeŶéŵ prostoru 

Ŷa ŵalé ďraŶkǇ, Đož je ǀ pořádku. Po ukoŶčeŶí tréŶiŶku opět ĐhǇďěl záǀěrečŶý strečiŶk. 

 

Tabulka 12 - . Průměrné výsledky MOF v tréninkových jednotkách - TJ Chrustenice 

             MOF  Počet cvičení Celkový čas (min.) Procento z 
tréninkové jednotky 
v % (čas) 

Pohybové hry                  0                  0                0% 

Průpravné cvičení                  7                  51                34,9% 

Herní cvičení                  1                    12                 8,2% 

Průpravná hra                  3                  51                34,9% 

 

 

Graf 11 - Průměrné výsledky MOF v tréninkových jednotkách - TJ Chrustenice 

 

Tabulka 13 - Průměrné výsledky DTP v tréninkových jednotkách - TJ Chrustenice 

             Druhy 
tréninkového procesu 

       Počet cvičení    Celkový čas (min.) Procento z 
tréninkové jednotky 
v % (čas) 

Rozcvičení                  4                  22                15,1% 

Kondiční trénink                  2                  10                 6,8% 

Herní trénink                  11                   114                 78,1% 
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Graf 12 - Průměrné výsledky DTP v tréninkových jednotkách - TJ Chrustenice 

 

7.7 TJ VČS TMAŇ - PRVNÍ TRÉNINK 

 

Úvod 

- Tréninkové jedŶotkǇ se zúčastŶilo ϭϬ hráčů a stejŶě jako u předĐhozíĐh dǀou týŵu, 

příĐhod hráčů Ŷa hřiště je po skupiŶkáĐh a také ďez dříǀějšího rozĐǀičeŶí proǀádějí rǇĐhlé 

pohǇďǇ a střílí Ŷa ďraŶku. Po Ŷěkolika ŵiŶutáĐh treŶér dáǀá pokǇŶ k rozĐǀičeŶí. 

RušŶá a průpravŶá část (29 min.) 

- RušŶá část začíŶá rozďěháŶíŵ dǀě kola lehkýŵ kluseŵ. NásledŶě hráči ǀe dǀou 

zástupech provádí prvky z atletické abecedy a poté statiĐký strečiŶk. ;ϭ6 min.) 

- Následují Ŷejprǀe krátké přihráǀkǇ Ŷa jedeŶ dotek ǀe dǀojiĐíĐh, poté dlouhé přihráǀkǇ 

ǀzduĐheŵ Ŷa ŵaǆiŵálŶě tři dotekǇ. ;ϭϯ ŵiŶ.Ϳ 

HlavŶí část (39 min.) 

- Hráči jsou seřazeŶi ǀ zástupu Ŷa půlkruhu, poŵoĐí krátkého ǀedeŶí ŵíče se dostáǀají k 

ǀelkéŵu ǀápŶu a střílí. ;ϱ ŵiŶ.Ϳ 

- Hráč z půlkruhu Ŷahráǀá Ŷa hráče Ŷa ǀápŶo, teŶ ŵu z prǀŶí ŵíč sklepáǀá a Ŷásleduje 

střela z prǀŶí. Hráč, který ǀǇstřelil sklepáǀá ŵíč ŶásledujíĐíŵu hráči. ;ϲ ŵiŶ.Ϳ 

- Následuje střelďa z ŵísta z hraŶiĐe ǀápŶa ;ϲ ŵiŶ.Ϳ a Ŷa zŵeŶšeŶéŵ prostoru Ŷa dǀě 

malé brány. (22 min.) 
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ZávěrečŶá část  

- TréŶiŶkoǀá jedŶotka koŶčí úklideŵ poŵůĐek a odĐhodeŵ do šateŶ. 

 

 TréŶiŶkoǀá jedŶotka trǀala Đelkeŵ ϳϴ ŵiŶut, z toho ϭϬ ŵiŶut ďǇli hráči ŶeaktiǀŶí 

při přípraǀě poŵůĐek Ŷeďo ŵezi ĐǀičeŶíŵi. Čistý čas je tedǇ ϲϴ ŵiŶut. Celá tréŶiŶkoǀá 

jednotka probíhala pouze hromadnou formou. Nejvíce zastoupenou metodicko - 

orgaŶizačŶí forŵou ďǇla průpraǀŶá ĐǀičeŶí, Đelkeŵ ϰϰ,ϭ% (viz Graf 13) času tréŶiŶkoǀé 

jedŶotkǇ. ϳϲ,ϱ% času (viz Graf 14) obsahoval herní trénink jako druh tréninkového 

procesu. 

 

Tabulka 14 - MOF v 1. tréninkové jednotce - TJ VČS Tmaň 

             MOF  Počet cvičení Celkový čas (min.) Procento z 
tréninkové jednotky 
v % (čas) 

Pohybové hry                  0                  0                0% 

Průpravné cvičení                  4                  30                44,1% 

Herní cvičení                  0                    0                0% 

Průpravná hra                  1                  22                32,4% 

 

 

Graf 13 - Porovnání MOF v 1. tréninkové jednotce - TJ VČS Tmaň 

 

Tabulka 15 - DTP v 1. tréninkové jednotce - TJ VČS Tmaň 

             Druhy 
tréninkového procesu 

       Počet cvičení    Celkový čas (min.) Procento z 
tréninkové jednotky 
v % (čas) 

Rozcvičení                  2                  16                23,5% 

Kondiční trénink                  0                  0                0% 

Herní trénink                  5                  52                76,5% 
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Graf 14 - Porovnání DTP v 1. tréninkové jednotce - TJ VČS Tmaň 

 

7.8 TJ VČS TMAŇ - DRUHÝ TRÉNINK 

 

Úvod  

- Druhé tréŶiŶkoǀé jedŶotkǇ ze zúčastŶilo opět ϭϬ a příĐhod Ŷa hřiště ďǇl stejŶý jako ǀ 

prǀŶíŵ případě. 

RušŶá a průpravŶá část (26 min.) 

- RušŶá část začala rozďěháŶíŵ šest šířek hřiště, přičeŵž si hráči ŵohli pohráǀat s ŵíčeŵ. 

Někteří hráči zapojili kroužiǀé pohǇďǇ raŵeŶ. Po rozďěháŶí Ŷásledoǀal opět statiĐký 

strečiŶk. ;ϭϭ ŵiŶ.Ϳ 

- Mezi tíŵ si treŶér připraǀil kužele pro rǇĐhlé ŶohǇ, které šli hráči ǀe dǀou zástupeĐh ϲ 

krát po dvou sériích. Sérii koŶčili krátkýŵ rǇĐhlýŵ ǀǇražeŶíŵ. ; ϲ ŵiŶ.Ϳ 

- Následoǀal tréŶiŶk rǇĐhlýĐh startů, kdǇ se hráči seřadili Ŷa postraŶŶí čáře a Ŷa pískŶutí 

treŶéra ǀǇrazili zhruďa ϱ ŵetrů ŵaǆiŵálŶí iŶteŶzitou ǀe Ϯ sériíĐh po ϲ starteĐh. OdpočiŶek 

mezi sériemi byl 52 sekund. (4 min.) 

- Poté si hráči ǀe dǀojiĐíĐh dáǀali krátké  a dlouhé přihráǀkǇ. (5 min.) 

Hlavní část (42 min.) 

- Jako ǀ prǀŶíŵ tréŶiŶku Ŷásledoǀalo ĐǀičeŶí Ŷa střelďu, kdǇ hráč Ŷa půlkruhu Ŷahráǀá ŵíč 

Ŷa ǀápŶo, dostáǀá zpětŶou přihráǀku z prǀŶího doteku a střílí. (7min.) 
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- TreŶér zǀolil dǀa hráče, kteří stáli ǀ prostoru u rohoǀého praporku. ZďǇtek hráčů se 

seřadil Ŷa půlkruhu. CǀičeŶí začalo dlouhýŵ ďaloŶeŵ z půlkruhu Ŷa hráče u rohoǀého 

praporkǇ, který ŵíč zpraĐoǀáǀá a ŵaǆiŵálŶě Ŷa ϯ dotekǇ posílá ĐeŶtr Ŷa Ŷaďíhajícího 

hráče, který Ŷahráǀal. TeŶto hráč zakoŶčuje z prǀŶí. ;ϭϯŵiŶ.Ϳ 

- Následuje hra Ŷa zŵeŶšeŶéŵ prostoru s ŵalýŵi ďraŶkaŵi. ( 20 min.) 

ZávěrečŶá část  

- Záǀěr oďsahuje pouze úklid poŵůĐek a hráči odĐházejí ďez záǀěrečŶého strečiŶku. 

 

 Tréninková jednotka trvala celkem 79 ŵiŶut, z toho ďǇli hráči ϭϯ minut neaktivní, 

čistý čas tedǇ ϲϲ ŵiŶut. Celý tréŶiŶk ďǇl ǀedeŶ hroŵadou forŵou, Ŷejǀětší časoǀé 

zastoupeŶí ŵěla průpraǀŶá ĐǀičeŶí, Đelkeŵ ϯϳ,ϵ% ;ǀiz Graf 15) a jako druh tréninkového 

procesu byl nejvíce zvolen herní trénink, a to 68,2% (viz Graf 16). 

 

Tabulka 16 - MOF v 2. tréninkové jednotce - TJ VČS Tmaň 

             MOF  Počet cvičení Celkový čas (min.) Procento z 
tréninkové jednotky 
v % (čas) 

Pohybové hry                  0                  0                0% 

Průpravné cvičení                  3                  25                37,9% 

Herní cvičení                  0                    0                0% 

Průpravná hra                  1                  22                33,3% 

 

 

Graf 15 - Porovnání MOF v 2. tréninkové jednotce - TJ VČS Tmaň 
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Tabulka 17 - . DTP v 2. tréninkové jednotce - TJ VČS Tmaň 

             Druhy 
tréninkového procesu 

       Počet cvičení    Celkový čas (min.) Procento z 
tréninkové jednotky 
v % (čas) 

Rozcvičení                  2                  11                16,7% 

Kondiční trénink                  2                  10                15,1% 

Herní trénink                  4                  45                68,2% 

 

 

 

 

Graf 16 - Porovnání DPT v 2. tréninkové jednotce - TJ VČS Tmaň 

 

7.9 CELKOVÉ HODNOCENÍ TRÉNINKOVÝCH JEDNOTEK TJ VČS TMAŇ 

 

 Oďa tréŶiŶkǇ ďǇlǇ ǀedeŶǇ stejŶě jako u předĐhozíĐh dǀou týŵů hroŵadou formou. 

Co se týče zǀoleŶí ŵetodiĐko - orgaŶizačŶíĐh foreŵ, ŶejǀíĐe ďǇla použíǀáŶa průpravná 

ĐǀičeŶí, Đelkeŵ ϰϭ% ;ǀiz Graf 17Ϳ. V Ŷaprosté ǀětšiŶě tréŶiŶků ďǇl jako druh tréŶiŶkoǀého 

procesu využíǀáŶ herŶí tréŶiŶk, Đelkeŵ ϳϮ,ϰ% ;ǀiz Graf ϭϴͿ z Đelkoǀého času. 

 Tak jako u předĐhozíĐh aŶalǇzoǀaŶýĐh týŵů, i tadǇ ďǇla hŶed ze začátku zŶát Ŷižší 

úroǀeň, kdǇ opět ďez žádŶého rozĐǀičeŶí hráči střílí Ŷa ďraŶku, spriŶtují  a ǀǇkoŶáǀají 

rǇĐhlejší pohǇďǇ. RozĐǀičeŶí Ŷeproďíhalo po taktoǀkou treŶéra a ǀětšiŶa hráčů si 

Ŷeuǀědoŵoǀala důležitost rozĐǀičeŶí a zahřátí. Po úǀodŶíŵ rozďěháŶí Ŷásledoǀal delší 

staticky strečiŶk, kdǇ klesla tepoǀá frekǀeŶĐe téŵěř Ŷa klidoǀou hodŶotu. Doǀoluji si 

16.70% 

15.10% 

68.20% 

Druhy tréninkového procesu 

RozĐǀičeŶí

KoŶdičŶí tréŶiŶk

Herní trénink



 VÝSLEDKY 

42 
 

tǀrdit, že aŶi ǀ jedŶo případě Ŷedošlo k dostatečŶéŵu připraǀeŶí orgaŶisŵu Ŷa 

tréŶiŶkoǀou jedŶotku. Pouze ǀ druhéŵ tréŶiŶku ďǇla zǀoleŶa koŶdičŶí ĐǀičeŶí pro rozǀoj 

startovní rychlosti prostředŶiĐtǀíŵ krátkýĐh startů. Všiŵl jseŵ si, že treŶér mezi sériemi 

Ŷeŵěřil čas, proto předpokládáŵ, že Ŷeřešil iŶterǀal zatížeŶí a odpočiŶku, Đož je u 

tréŶiŶku rǇĐhlosti důležité. 

 V hlaǀŶí části ďǇla zǀoleŶa již zŶáŵá ĐǀičeŶí Ŷa střelďu. VětšiŶa času z tréŶiŶkoǀýĐh 

jedŶotek ďǇla ǀěŶoǀáŶa práǀě střelďě a poté hře Ŷa zŵeŶšeŶéŵ prostoru. Pokaždé 

tréŶiŶk koŶčil pouze úklideŵ poŵůĐek a opět zde ďǇla aďseŶĐe záǀěrečŶého strečiŶku. 

 

Tabulka 18 - Průměrné výsledky MOF v tréninkových jednotkách - TJ VČS Tmaň 

             MOF  Počet cvičení Celkový čas (min.) Procento z 
tréninkové jednotky 
v % (čas) 

Pohybové hry                  0                  0                0% 

Průpravné cvičení                  7                  55                41% 

Herní cvičení                  0                    0                 0% 

Průpravná hra                  2                  44                32,8% 

 

 

Graf 17 - Průměrné výsledky MOF v tréninkových jednotkách - TJ VČS Tmaň 

 

Tabulka 19 - Průměrné výsledky DTP v tréninkových jednotkách - TJ VČS Tmaň 

             Druhy 
tréninkového procesu 

       Počet cvičení    Celkový čas (min.) Procento z 
tréninkové jednotky 
v % (čas) 

Rozcvičení                  4                  27                20,1% 

Kondiční trénink                  2                  10                 7,5% 

Herní trénink                  9                  97                 72,4% 

 

41% 

32.80% 

26.20% 

Metodicko - orgaŶizačŶí forŵy 

Pohybové hry

PrůpraǀŶá ĐǀičeŶí

HerŶí ĐǀičeŶí

PrůpraǀŶá hra

RozĐǀičeŶí



 VÝSLEDKY 

43 
 

 

 

Graf 18 - Průměrné výsledky DTP v tréninkových jednotkách - TJ VČS Tmaň 

20.10% 

7.50% 

72.40% 

Druhy tréninkového procesu 

RozĐǀičeŶí

KoŶdičŶí tréŶiŶk

Herní trénink
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8 DISKUZE  

 Celá ŵá ďakalářská práĐe je zaŵěřeŶa zejŵéŶa Ŷa aŶalýzu tréŶiŶkoǀého proĐesu 

fotďaloǀýĐh týŵů Ŷa úroǀŶi Grassroots fotďalu. TýŵǇ, které jseŵ si zǀolil jsou v mém okolí 

a ǀ ŶěkterýĐh z ŶiĐh půsoďí i ŵoji přátelé, proto ŶeďǇl jejiĐh ǀýďěr ŶáhodŶý. VšeĐhŶǇ tǇto 

týmy trénovali ve stejný den, jedeŶkrát týdŶě a podoďŶý čas, a to každý čtǀrtek zhruďa od 

ϭϴ hodiŶ, proto ďǇlo sledoǀáŶí tréŶiŶkoǀýĐh jedŶotek časoǀě ŶáročŶější. Forŵou příŵého 

eǀidoǀaŶého pozoroǀáŶí jseŵ aŶalǇzoǀal u každého ze ϯ sledoǀaŶýĐh kluďů Ϯ tréŶiŶkoǀé 

jedŶotkǇ, kde jseŵ se soustředil Ŷa frekvenci, obsah a délku trvání zǀoleŶýĐh ĐǀičeŶí. Dále 

potom na metodicko - orgaŶizačŶí forŵǇ a Ŷa druhǇ tréŶiŶkoǀého proĐesu. VšeĐhŶǇ 

sledoǀaŶé kluďǇ hrají stejŶou ǀýkoŶŶostŶí soutěž. 

 VšeĐh ϲ tréŶiŶkoǀýĐh jedŶotek ŵi přišlǇ ǀeliĐe podoďŶé. Už před začátkeŵ 

tréŶiŶku jseŵ ŵohl pozoroǀat Ŷižší úroǀeň, kdǇ hráči přiĐházeli Ŷa tréŶiŶk po skupiŶkáĐh 

a ještě před rozĐǀičeŶíŵ proǀáděli úkoŶǇ ;střelďa, spriŶtǇͿ při kterýĐh při ŶedostatečŶéŵ 

zahřátí hrozí zraŶěŶí. PraktiĐkǇ u ǀšeĐh tréŶiŶkoǀýĐh jedŶotek ďǇla aďseŶĐe jak úǀodŶího, 

tak záǀěrečŶého strečiŶku. ÚǀodŶí strečiŶk siĐe ďǇl součástí rozĐǀičeŶí, kdǇ treŶér dal 

pokǇŶ k protažeŶí, hráči ŵu ale ŶeǀěŶoǀali dostatečŶou pozorŶost a proto ďǇlo zĐela 

ŶedostatečŶé. PrůŵěrŶě oďsahoǀali tréŶiŶkoǀé jedŶotkǇ Ϯϭ,ϭ% času rozĐǀičeŶí. 

ProkazatelŶě ŶejǀíĐe času ďǇlo ǀ průŵěru ǀěŶoǀáŶo herŶíŵ ĐǀičeŶíŵ, Đelkeŵ ϳϮ,ϲϯ%, a 

to zejména ĐǀičeŶí zaŵěřeŶá Ŷa střelďu Ŷa ďraŶku, která ďǇla ǀe ǀšeĐh případeĐh hodŶě 

podoďŶá. Každý tréŶiŶk pak koŶčil záǀěrečŶou hrou Ŷa zŵeŶšeŶéŵ prostoru. VýjiŵečŶě 

se objevovala i koŶdičŶí ĐǀičeŶí ǀ podoďě krátkýĐh rǇĐhlý startů, a to pouhýĐh ϲ,Ϯϯ% času. 

 V tréŶiŶkoǀýĐh jedŶotkáĐh jseŵ se ŵohl setkat postupŶě se ǀšeŵi ŵetodiĐko - 

orgaŶizačŶíŵi forŵaŵi, ŶejǀíĐe ǀšak ďǇla zastoupeŶa průpraǀŶá ĐǀičeŶí a průpraǀŶá hra, 

a to průŵěrŶě ǀe ϯϲ,ϳϳ% a ϯϱ,Ϭϳ% Đelkoǀého času. PohǇďoǀé hrǇ se oďjeǀilǇ pouze ǀe 

ϯ,ϭϯ% času a podoďŶě Ŷa toŵ ďǇla i herŶí ĐǀičeŶí se ϰ,ϯ%. V koŵparaĐi těĐhto třeĐh týŵů 

ŶeďǇl žádŶý ǀětší rozdíl, Ŷaopak ǀšeĐhŶǇ tréŶiŶkoǀé jedŶotkǇ si ďǇlǇ ǀeliĐe podoďŶé 

strukturou a ĐǀičeŶíŵ. Že ďǇlo ŶejǀíĐe času ǀěŶoǀáŶo herŶíŵ ĐǀičeŶíŵ pro ŵŶe ŶeŶí 

překǀapeŶíŵ, u těĐhto týŵů ďǇlo patrŶé, že si Đhodí Ŷa tréŶiŶk spíše zahrát a zastřílet Ŷa 

branku. Na ǀšeĐh tréŶiŶkoǀýĐh jedŶotkáĐh ĐhǇďěl záǀěrečŶý strečiŶk, ke kteréŵu 

Ŷedostali hráči aŶi ǀ jedŶoŵ případě pokǇŶ. Z ǀlastŶí zkušeŶosti ǀíŵ, že Ŷa této úroǀŶi 
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ǀeliĐe často doĐhází ke sǀaloǀýŵ zraŶěŶíŵ a z ŵého pohledu za to ŵůže práǀě aďseŶĐe 

strečiŶku. 

 V záǀěrečŶé části ďakalářské práĐe uǀádíŵ čtǇřtýdeŶŶí tréŶiŶkoǀý pláŶ a iŶǀeŶtář 

tréŶiŶkoǀýĐh jedŶotek pro ŵezoĐǇklus soutěžŶího oďdoďí. Podle mého názoru tréninkové 

jednotky jednou týdne prakticky nemají z hlediska herního výkonu význam, proto jsem 

zǀolil tréŶiŶk dǀakrát týdŶě, a siĐe každé úterý a čtǀrtek. TǇto tréŶiŶkoǀé dŶǇ oǀšeŵ 

Ŷejsou peǀŶě dáŶǇ a ŵohou se ŵěŶit. TedǇ pokud je pláŶoǀáŶo soutěžŶí utkáŶí Ŷa Ŷeděli, 

mohou ďýt tréŶiŶkoǀé jedŶotkǇ Ŷapříklad ǀe středu a ǀ pátek. Z důǀodu aďseŶĐe 

úǀodŶího i záǀěrečŶého strečiŶku, jseŵ se rozhodl uǀést zásoďŶík Đǀiků jak pro 

dǇŶaŵiĐký, tak pro statiĐký strečiŶk. NejǀíĐe času ǀ tréŶiŶkoǀýĐh jedŶotkáĐh zaďírá herŶí 

trénink, kde jseŵ se sŶažil ǀolit takoǀá ĐǀičeŶí, aďǇ ŶeďǇla jedŶotvárná a byla více 

zajíŵaǀější. IŶspiraĐi a grafiĐké zpraĐoǀáŶí ĐǀičeŶí jseŵ čerpal z iŶterŶetoǀého portálu 

ǁǁǁ.treŶiŶk.Đoŵ, Đož je ŶejŶaǀštěǀoǀaŶější a respektoǀaŶý portál fotďaloǀýĐh treŶérů, 

kde se ŵůžeŵe setkat Ŷapříklad i se ĐǀičeŶíŵi iŶspiroǀaŶýŵi eǀropskýŵi ǀelkokluďǇ. 

CǀičeŶí u sledoǀaŶýĐh týŵů ďǇla ǀeliĐe jedŶotǀárŶá a podoďŶá, a tak ŵá práĐe ŵůže 

sloužit jako iŶspiraĐe a přípraǀa Ŷa jedŶotliǀé ŵikroĐǇklǇ ŵezoĐǇklu soutěžŶího oďdoďí. 
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9 INVENTÁŘ TRÉNINKOVÝCH JEDNOTEK PRO MEZOCYKLUS V SOUTĚŽNÍM OBDOBÍ 

9.1 PŘEHLED TRÉNINKOVÝCH JEDNOTEK 

 TréŶiŶkoǀé jedŶotkǇ jsou rozděleŶé do čtǇř ŵikroĐǇklů. Každý ŵikroĐǇklus 

oďsahuje dǀě tréŶiŶkoǀé jedŶotkǇ ǀ úterý a ǀe čtǀrtek ǀ případě, že soutěžŶí zápas se 

odehráǀá ǀ soďotu. Pokud je soutěžŶí zápas ǀ Ŷeděli, je ŵožŶé zařadit tréŶiŶkoǀé 

jedŶotkǇ Ŷa středu a pátek. 

1. Mikrocyklus  

 1. TJ - Úterý - Cíl: řešeŶí herŶíĐh situaĐí, ďráŶěŶí. zakoŶčeŶí, skupiŶoǀá spolupráĐe, 

přijíŵáŶí a zpraĐoǀáŶí přihráǀkǇ, ǀedeŶí ŵíče. 

2. TJ - Čtǀrtek - Cíl: zakoŶčeŶí, dlouhé přihráǀkǇ ǀzduĐheŵ, přihráǀkǇ z jedŶoho doteku, 

spolupráĐe ŵezi dǀěŵa spoluhráči, ŶáĐǀik trestŶýĐh kopů 

2. Mikrocyklus 

3. TJ - Úterý - Cíl: rozvoj rychlostní a krátkodobé vytrvalosti, kombinace v prostoru, 

zakoŶčeŶí, fiŶálŶí přihráǀka. 

4. TJ - Čtǀrtek - Cíl: skupiŶoǀá spolupráĐe, koŵďiŶaĐe Ŷa jedeŶ dotek, přeŶeseŶí těžiště 

hrǇ, dlouhá přihráǀka, zakoŶčeŶí z prǀŶí po ĐeŶtru ze straŶǇ. 

3. Mikrocyklus 

5. TJ - Úterý - Cíl: rozvoj rychlostní vǇtrǀalosti, dlouhá přihráǀka, ǀedeŶí ŵíče, zakoŶčeŶí, 

řešeŶí herŶíĐh situaĐí, oďĐházeŶí a ďráŶěŶí soupeře. 

6. TJ - Čtǀrtek - Cíl: řešeŶí situaĐe jedeŶ Ŷa jedŶoho, postupŶý útok, přihráǀkǇ Ŷa jedeŶ 

dotek, ǀedeŶí ŵíče, fiŶálŶí přihráǀka, zakoŶčeŶí. 

4. Mikrocyklus 

7. TJ - Úterý - Cíl: skupiŶoǀá spolupráĐe, zakoŶčeŶí hlaǀou, zakoŶčeŶí z prǀŶího doteku, 

koŵďiŶaĐe Ŷa jedeŶ dotek, postupŶý útok středeŵ hřiště. 

8. TJ - Čtǀrtek - Cíl: skupiŶoǀá spolupráĐe, krátká Ŷarážečka, přeŶeseŶí těžiště hrǇ, 

zpracování dlouhé přihráǀkǇ, zakoŶčeŶí, koŵďiŶaĐe Ŷa jedeŶ dotek, dlouhé a krátké 

přihráǀkǇ. 
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9.2 1. TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA (ÚTERÝ) 

Cíl TJ: řešeŶí herŶíĐh situaĐí, ďráŶěŶí. zakoŶčeŶí, skupiŶoǀá spolupráĐe, přijíŵáŶí a 

zpraĐoǀáŶí přihráǀkǇ, ǀedeŶí ŵíče. 

Počet hráčů: 10 - 12. Dobra trvání TJ: 82 minut. 

MateriálŶí zajištěŶí: žeďřík, kužele, ϭϬǆ ŵíč, ϰǆ zapiĐhoǀaĐí tǇč, Ϯǆ ďraŶka, rozlišoǀaĐí trika  

     čas 

 
Úvodní, 
rušná a 
průpravná 
část 
tréninku 

 

1. Organizační záležitosti, seznámení s obsahem tréninku 3 min. 

5 min. 

10 min. 

10 min. 

5 min. 

2.Rozběhání  (6 šíĜek hĜiště) - max. 60% intenzity 

3. Dynamický strečink a kloubní mobilizační cvičení 

4. Házená - hra na počet pĜihrávek 

5. "Rychlé nohy" - 8 opakování 

 

 

Hlavní část 
tréninku 

6. Rychlé zakončení 2:2 12 min. 

12 min. 

15 min. 

7. Samostatné zakončení po pĜijmutí dlouhé pĜihrávky 

8. Závěrečná hra(5 na 5, 6 na6) 

 

 

ZávěrečŶá  
část tréŶiŶku 

9 Lehký výklus (4 šíĜky) a statický strečink. 

10 min. 

 

 

 

 

ϭ. ZhodŶoĐeŶí předešlýĐh aktiǀit, pláŶ tréŶiŶku a psǇĐhiĐká přípraǀa Ŷa tréŶiŶk. 

Ϯ. Zahřátí orgaŶisŵu, sǀalů a psǇĐhiĐká koŶĐeŶtraĐe Ŷa tréŶiŶkoǀou jedŶotku. 

ϯ. Viz. zásoďŶík Đǀiků ϭ. ;ZásoďŶík Đǀiků ϭ, část ϭ. a ZásoďŶík Đǀiků ϭ, část Ϯ.Ϳ 

ϰ. Hra je zaŵěřeŶa Ŷa pohǇď a spolupráĐi ŵezi hráči. Přihráǀá se rukama, bod je po 

dosažeŶí ϭϬ přihráǀek ďez koŶtaktu protihráčů Ŷeďo pádu ŵíče Ŷa zeŵ.  
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ϱ. Pro rǇĐhlé ŶohǇ ǀǇužijeŵe žeďřík Ŷeďo kužele postaǀeŶé za seďou. MěŶíŵe stǇl 

rǇĐhlýĐh Ŷohou jako Ŷapř. ďokeŵ, dǀakrát šlápŶout ŵezi kuželǇ, skokǇ Ŷa jedŶé Ŷoze 

apod. Celkem 8 krát. 

ϲ. Toto ĐǀičeŶí siŵuluje reálŶou zápasoǀou situaĐi, kdǇ do ŶezforŵoǀaŶé oďraŶǇ soupeře 

přiĐhází rǇĐhlý protiútok a útočŶá akĐe koŶčí situaĐí dǀa Ŷa dǀa ǀ prostoru pokutoǀého 

úzeŵí. Cíleŵ je Ŷaučit hráče rǇĐhlé příŵočaré řešeŶí situaĐe. ZakoŶčeŶí je oŵezeŶo 

doteky. 

Popis ĐvičeŶí: CǀičeŶí zahajuje pohǇďeŵ jedeŶ z útočŶíků ;AͿ Ŷeďo ;BͿ, ti ǀǇráží i s oďráŶĐi 

;CͿ a ;DͿ ǀpřed ke kuželůŵ a oďíhají ho z ǀŶitřŶí straŶǇ sŵěreŵ ǀeŶ. V okaŵžiku kdǇ jsou 

hráči Ŷa úroǀŶi kuželů, tak treŶér přihráǀá do jedŶé ze straŶ. ÚtočŶíĐi se sŶaží akĐi 

zakoŶčit ;střelďa, fiŶálŶí přihráǀkaͿ a oďráŶĐi zaďráŶit ǀstřeleŶí ďraŶkǇ.  

 

 

Obrázek 1 - Rychlé zakončení ʹ:ʹ 

 

ϳ. CǀičeŶí je určeŶo priŵárŶě pro ofeŶziǀŶí hráče. Cíleŵ je Ŷaučit hráče přijŵout ŵíč 

čeleŵ k ďraŶĐe a poŵoĐí ǀedeŶí ŵíče zakoŶčit akĐi iŶdiǀiduálŶíŵ průŶikeŵ. 

Popis ĐvičeŶí: CǀičeŶí zahajuje hráč ;AͿ přihráǀkou po zeŵi Ŷa hráče ;BͿ, teŶ ŵíč z prǀŶího 

dotǇku sklepáǀá Ŷa rozďěhŶutého hráče ;AͿ, teŶ dáǀá dlouhou, ǀǇsokou přihráǀku Ŷa 

zakoŶčujíĐího hráče ;XͿ. Hráč ;XͿ ŵíč zpraĐoǀáǀá a Ŷaǀádí ho sŵěreŵ ke čtǀerĐi, kde 

postupŶě oďĐhází rohǇ čtǀerĐe. IŶdiǀiduálŶí akĐi zakoŶčuje střelďou. 
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Obrázek 2 -Samostatné zakončení po přijmutí dlouhé přihrávky 

 

ϴ. ZáǀěrečŶá hra Ŷa zŵeŶšeŶéŵ prostoru Ŷa dǀě ŵalé ďraŶkǇ. Může ďýt oŵezeŶí dotekǇ. 

ϵ. Viz ZásoďŶík Đǀiků Ϯ. ;ZásoďŶík Đǀiků Ϯ, část ϭ. a ZásoďŶík Đǀiků Ϯ, část Ϯ.Ϳ 
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9.3 2. TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA (ČTVRTEK) 

Cíl TJ: zakoŶčeŶí, dlouhé přihráǀkǇ ǀzduĐheŵ, přihráǀkǇ z jednoho doteku, spolupráce 

ŵezi dǀěŵa spoluhráči, ŶáĐǀik trestŶýĐh kopů. 

Počet hráčů: 10 - 12. Dobra trvání TJ: 85 minut. 

MateriálŶí zajištěŶí: ϲǆ kužel, ϭϬǆ ŵíč, Ϯǆ zapiĐhoǀaĐí tǇč, Ϯǆ ďraŶka, rozlišoǀaĐí trika. 

     čas 

 
Úvodní, 
rušná a 
průpravná 
část 
tréninku 

 

1. Organizační záležitosti, seznámení s obsahem tréninku 3 min. 

5 min. 

10 min. 

10 min. 

2. Rozběhání 3 kola kolem hĜiště- max. 60% intenzity 

3. Dynamický strečink a kloubní mobilizační cvičení 

4. Atletická abeceda 

 

 

 

Hlavní část 
tréninku 

5. Zakončení z vápna 12 min. 

12 min. 

8 min. 

15 min. 

6. Zakončení po spolupráci dvojice útočníků 

7. Trestné kopy z pokutového území 

8. Závěrečná hra (5 na 5, 6 na6) 

 

 

Závěrečná 
část 
tréninku 

9. Lehký výklus (4 šíĜky) a statický strečink. 10 min. 

 

 

1. ZhodŶoĐeŶí předešlýĐh aktiǀit, pláŶ tréŶiŶku a psǇĐhiĐká přípraǀa Ŷa tréŶiŶk. 

Ϯ. Zahřátí orgaŶisŵu, sǀalů a psǇĐhiĐká koŶĐeŶtraĐe Ŷa tréŶiŶkoǀou jedŶotku. 

ϯ. Viz. zásoďŶík Đǀiků ϭ. ;ZásoďŶík Đǀiků ϭ, část ϭ. a ZásoďŶík Đǀiků ϭ, část Ϯ.Ϳ 

ϰ. LiftiŶg, skipiŶg, zakopáǀáŶí, předkopáǀáŶí, poskokǇ straŶou, jeleŶí skokǇ, poskokǇ z 

nohy na nohu, ďěh pozadu, ďočŶý ďěh ;"ǀáŶočka"Ϳ -> každé ĐǀičeŶí Ϯ krát 

ϱ. Cíleŵ tohoto ĐǀičeŶí je ŶáĐǀik zakoŶčeŶí z prostoru hraŶiĐe pokutoǀého úzeŵí, Ŷeďo 

uǀŶitř. ZakoŶčeŶí předĐhází přijŵutí dlouhé přihráǀkǇ, ŶaražeŶí a ŶaǀedeŶí ŵíče. 
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Popis ĐvičeŶí: Hráč ;AͿ Ŷahráǀá Ŷa hráče ;MͿ, teŶ prǀŶíŵ dotekeŵ Ŷaráží ŵíč Ŷa hráče ;BͿ. 

Po ŶaražeŶí se hráč ;MͿ rozďíhá sŵěreŵ k zapíĐhŶutýŵ tǇčíŵ ;kuželeͿ a hráč ;BͿ ŵu opět 

prǀŶíŵ dotekeŵ ŵíč Ŷaráží. Hráč ;MͿ ŵíč přijíŵá, Ŷaǀádí ho do ǀhodŶé poziĐe a střílí. 

 

Obrázek 3 - Zakončení z vápna 

 

ϲ. Cíleŵ tohoto ĐǀičeŶí Ŷa střelďu je Ŷaučit dǀa útočŶíkǇ přijŵout přihráǀku a 

jedŶoduĐhou spolupráĐí si připraǀit poziĐi pro zakoŶčeŶí útočŶé akĐe.  

Popis ĐvičeŶí: Hráč ;AͿ přihráǀá Ŷa krátko hráči ;BͿ, teŶ ŵu z prǀŶího doteku Ŷaráží. Hráč 

(A) dává dlouho přihráǀku Ŷa útočŶíka ;DͿ a ǀ teŶto okaŵžik ǀǇďíhá ǀpřed útočŶík ;CͿ, 

kteréŵu útočŶík ;DͿ z prǀŶího dotǇku ŵíč sklepáǀá. ÚtočŶík ;CͿ zakoŶčuje akci z prostoru 

pokutového území. 

 

Obrázek 4 - Zakončení po spolupráci dvojice útočníků 

 

ϳ. NáĐǀik trestŶýĐh kopů z ŵísta z hraŶiĐe pokutoǀého úzeŵí. 

ϴ. ZáǀěrečŶá hra Ŷa zŵeŶšeŶéŵ prostoru Ŷa dǀě ŵalé ďraŶkǇ. Může ďýt oŵezeŶí dotekǇ. 

ϵ. Viz ZásoďŶík Đǀiků Ϯ. ;ZásoďŶík Đǀiků Ϯ, část ϭ. a ZásoďŶík Đǀiků Ϯ, část Ϯ.Ϳ 
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9.4 3. TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA (ÚTERÝ) 

Cíl TJ: rozǀoj rǇĐhlostŶí a krátkodoďé ǀǇtrǀalosti, koŵďiŶaĐe ǀ prostoru, zakoŶčeŶí, fiŶálŶí 

přihráǀka. 

Počet hráčů: 10 - 12. Dobra trvání TJ: 67 minut. 

MateriálŶí zajištěŶí: ϭϯǆ kužel, ϭϬǆ ŵíč, Ϯǆ ďraŶka, rozlišoǀaĐí trika. 

     čas 

 
Úvodní, 
rušná a 
průpravná 
část 
tréninku 

 

1. Organizační záležitosti, seznámení s obsahem tréninku 3 min. 

5 min. 

10 min. 

7 min. 

2.Rozběhání  (6 šíĜek hĜiště) - max. 60% intenzity 

3. Dynamický strečink a kloubní mobilizační cvičení 

4. "Stavečka"  

 

 

 

Hlavní část 
tréninku 

5. Kondiční naražení ve stĜedním pásmu 7 min. 

10 min. 

15 min. 

6. Kombinace v trojúhelníku se zakončením 

7. Závěrečná hra (5 na 5, 6 na6) 

 

 

 

Závěrečná 
část 
tréninku 

8. Lehký výklus (4 šíĜky) a statický strečink. 10 min. 

 

 

1. ZhodŶoĐeŶí předešlýĐh aktiǀit, pláŶ tréŶiŶku a psǇĐhiĐká přípraǀa Ŷa tréŶiŶk. 

Ϯ. Zahřátí orgaŶisŵu, sǀalů a psǇĐhiĐká koŶĐeŶtraĐe Ŷa tréŶiŶkoǀou jedŶotku. 

ϯ. Viz. zásoďŶík Đǀiků ϭ. ;ZásoďŶík Đǀiků ϭ, část ϭ. a ZásoďŶík Đǀiků ϭ, část Ϯ.Ϳ 

ϰ. Staǀečka je klasiĐká hra Ŷa počet přihráǀek. Hraje se třikrát jedŶu ŵiŶutu, ŵezi hraŵi je 

jedŶa ŵiŶuta odpočiŶek. Po posledŶí hře Ŷásleduje Ϯ ŵiŶutoǀý strečiŶk. 
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ϱ. Cíleŵ ĐǀičeŶí je rozǀoj rǇĐhlostŶí a krátkodoďé ǀǇtrǀalosti herŶí forŵou. CǀičeŶí proďíhá 

maximální intenzitou. 5 opakování, mezi opakování následuje minutová pauza. Důležité je 

spráǀŶé ŶačasoǀáŶí přihráǀek pro plǇŶulost ĐǀičeŶí. 

Popis ĐvičeŶí:  Hráč ;BͿ ďěží před prǀŶí středoǀý kužel, kde dostáǀá přihráǀku od hráče ;AͿ, 

který se po přihráǀĐe rozďíhá ǀpřed. Hráč ;BͿ ŵu ŵíč Ŷarazí a po přihráǀĐe oďíhá druhý 

kužel Ŷa ďočŶí straŶě a ďěží před třetí středoǀý kužel. Hráč ;CͿ se rozďíhá před druhý 

středoǀý kužel a hráč ;AͿ ŵu Ŷahráǀá. Hráč ;CͿ ŵu opět prǀŶíŵ dotekeŵ ǀraĐí a po 

přihráǀĐe oďíhá třetí kužel Ŷa ďočŶí straŶě a ďěží před čtǀrtý. Takto se ĐǀičeŶí opakuje. 

 

 

Obrázek 5 - Kondiční naražení ve středním pásmu 

 

ϲ. Toto ĐǀičeŶí je zaŵěřeŶo Ŷa koŵďiŶaĐi ǀ prostoru a Ŷa fiŶálŶí přihráǀku Ŷa 

zakoŶčujíĐího hráče, který akĐi zakoŶčuje iŶdiǀiduálŶě. Cíleŵ ĐǀičeŶí je poŵoĐí koŵďiŶaĐí 

trojiĐe hráčů připraǀit ǀhodŶou střeleĐkou poziĐi pro zakoŶčujíĐího hráče, který se do 

poziĐe dostáǀá Ŷáďěheŵ z poziĐe podhrotoǀého útočŶíka. 

Popis ĐvičeŶí: CǀičeŶí začíŶá hráč ;AͿ, který přihráǀá Ŷa hráče ;CͿ, po přihráǀĐe se hráč ;AͿ 

přesouǀá Ŷa poziĐi hráče ;BͿ. ZakoŶčujíĐí hráč ;CͿ Ŷaráží ŵíč hráči ;BͿ, po přihráǀĐe se hráč 

;CͿ rozďíhá sŵěreŵ k ďraŶĐe a hráč ;BͿ Ŷa Ŷěj dáǀá fiŶálŶí přihráǀku, po které přeďíhá Ŷa 

poziĐi hráče ;CͿ. Hráč ;CͿ ŵíč přijíŵá, Ŷaǀádí do ǀhodŶě poziĐe a zakoŶčuje iŶdiǀiduálŶě. 
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Obrázek 6 - Kombinace v trojúhelníku se zakončením 

 

7. ZáǀěrečŶá hra Ŷa zŵeŶšeŶéŵ prostoru Ŷa dǀě ŵalé ďraŶkǇ. Může ďýt oŵezeŶí dotekǇ. 

8. Viz ZásoďŶík Đǀiků Ϯ. ;ZásoďŶík Đǀiků Ϯ, část ϭ. a ZásoďŶík Đǀiků Ϯ, část Ϯ.Ϳ 
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9.5 4.TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA (ČTVRTEK) 

Cíl TJ: skupiŶoǀá spolupráĐe, koŵďiŶaĐe Ŷa jedeŶ dotek, přeŶeseŶí těžiště hrǇ, dlouhá 

přihráǀka, zakoŶčeŶí z prǀŶí po ĐeŶtru ze straŶǇ. 

Počet hráčů: 10 - 12. Dobra trvání TJ: 77 minut. 

MateriálŶí zajištěŶí: ϱǆ kužel, ϭϮǆ ŵíč, Ϯǆ ďraŶka, rozlišoǀaĐí trika. 

     čas 

 
Úvodní, 
rušná a 
průpravná 
část 
tréninku 

 

1. Organizační záležitosti, seznámení s obsahem tréninku 3 min. 

5 min. 

10 min. 

10 min. 

2. Rozběhání 3 kola kolem hĜiště- max. 60% intenzity 

3. Dynamický strečink a kloubní mobilizační cvičení 

4. "Bago" 

 

 

 

Hlavní část 
tréninku 

5. Centr z boku pokutového území 12 min. 

12 min. 

15 min. 

6. Kombinace, centr a zakončení 

7. Závěrečná hra  (5 na 5, 6 na6) 

 

 

 

Závěrečná 
část 
tréninku 

8. Lehký výklus (4 šíĜky) a statický strečink. 10 min. 

 

 

1. ZhodŶoĐeŶí předešlýĐh aktiǀit, pláŶ tréŶiŶku a psǇĐhiĐká přípraǀa Ŷa tréŶiŶk. 

Ϯ. Zahřátí orgaŶisŵu, sǀalů a psǇĐhiĐká koŶĐeŶtraĐe Ŷa tréninkovou jednotku. 

ϯ. Viz. zásoďŶík Đǀiků ϭ. ;ZásoďŶík Đǀiků ϭ, část ϭ. a ZásoďŶík Đǀiků ϭ, část Ϯ.Ϳ 

ϰ. Bago je hra Ŷa zŵeŶšeŶéŵ prostoru, kdǇ hráči utǀoří kruh a jedeŶ hráč je uprostřed. 

Nejlépe ϰ Ŷa ϭ ;ϲ Ŷa Ϯ, apod.Ϳ. Hráči ŵají za úkol si ŵezi seďou dát Đo Ŷejǀětší počet 
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přihráǀek a hráč uprostřed ŵá za úkol ŵíč zaĐhǇtit. Hráči jsou oŵezeŶi počteŵ dotǇků, a 

to ďuď Ŷa jedŶíŵ Ŷeďo dǀěŵa. Hráč, který přihráǀku pokazil, jde do ďaga. 

ϱ. Cíleŵ tohoto ĐǀičeŶí je rǇĐhlá jedŶodotekoǀá koŵďiŶaĐe okolo pokutoǀého území a 

ŶásledŶé přeŶeseŶí hrǇ do ďoku pokutoǀého úzeŵí, odkud ŵíří fiŶálŶí přihráǀka před 

ďraŶku Ŷa ŶaďíhajíĐí hráče. Cíleŵ je ŶáĐǀik přeŶeseŶí těžiště hrǇ, koŵďiŶaĐe a zakoŶčeŶí. 

Popis ĐvičeŶí: Hráč ;AͿ zahajuje ĐǀičeŶí dlouhou přihráǀkou Ŷa hráče ;DͿ, který prvním 

dotekeŵ sklepáǀá Ŷa hráče ;CͿ. Hráč ;CͿ ŵíč prǀŶíŵ dotekeŵ posouǀá do straŶǇ Ŷa hráče 

;BͿ, který dlouho přihráǀkou přeŶáší hru do krajŶího prostoru pokutoǀého úzeŵí, kaŵ si 

Ŷaďíhá hráč ;EͿ. TeŶ ĐeŶtroǀaŶýŵ ŵíčeŵ hledá ŶaďíhajíĐího hráče ;CͿ Ŷeďo zpětŶou 

přihráǀkou hráče ;DͿ, kteří zakoŶčují. Hráči se ďěheŵ ĐǀičeŶí posouǀají o jedŶu poziĐi. 

 

 

Obrázek 7 - Centr z boku pokutového území 

 

ϲ. Cíleŵ tohoto ĐǀičeŶí přípraǀa a oteǀřeŶí křídelŶího prostoru jedŶoduĐhou kombinací s 

Ŷěkolika krátkýŵi přihráǀkaŵi a průŶikoǀou přihráǀkou. KřídelŶí hráč poté ĐeŶtroǀaŶýŵ 

ŵíčeŵ Ŷeďo přízeŵŶí přihráǀkou hledá ŶaďíhajíĐího hráče ǀ pokutoǀéŵ úzeŵí. 

Popis ĐvičeŶí: Hráč ;AͿ zahajuje ĐǀičeŶí přihráǀkou Ŷa hráče ;CͿ, který ŵu z prǀŶího dotyku 

ŵíč Ŷaráží. Hráč ;AͿ je ǀ pohǇďu sŵěreŵ k hráči ;DͿ a dáǀá ŵu z prǀŶího doteku dlouho 

přihráǀku, po které přeďíhá Ŷa jeho poziĐi. Hráč ;DͿ prǀŶíŵ dotekeŵ Ŷaráží hráči ;CͿ, 

rozďíhá se a dostáǀá přihráǀku od hráče ;CͿ. Po přihráǀĐe se hráč ;CͿ otáčí a nabíhá do 

pokutoǀého úzeŵí. Hráč ;DͿ dáǀá průŶikoǀou přihráǀku Ŷa ŶaďíhajíĐího hráče (F), který 

přihráǀkou hledá ŶaďíhajíĐího hráče ;CͿ. Hráč ;CͿ zakoŶčuje akĐi. 
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Obrázek 8 - Kombinace, centr a zakončení 
 

ϳ. ZáǀěrečŶá hra Ŷa zŵeŶšeŶéŵ prostoru Ŷa dǀě ŵalé ďraŶkǇ. Může ďýt oŵezeŶí dotekǇ. 

ϴ. Viz ZásoďŶík Đǀiků Ϯ. ;ZásoďŶík Đǀiků Ϯ, část ϭ. a ZásoďŶík Đǀiků Ϯ, část Ϯ.Ϳ 
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9.6 5. TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA (ÚTERÝ) 

Cíl TJ: rozǀoj rǇĐhlostŶí ǀǇtrǀalosti, dlouhá přihráǀka, ǀedeŶí ŵíče, zakoŶčeŶí, řešeŶí 

herŶíĐh situaĐí, oďĐházeŶí a ďráŶěŶí soupeře. 

Počet hráčů: 10 - 12. Dobra trvání TJ: 80 minut. 

MateriálŶí zajištěŶí: ϲǆ kužel, 8ǆ ŵíč, Ϯǆ zapiĐhoǀaĐí tǇč, Ϯǆ ďraŶka, rozlišoǀaĐí trika. 

     čas 

 
Úvodní, 
rušná a 
průpravná 
část 
tréninku 

 

1. Organizační záležitosti, seznámení s obsahem tréninku 3 min. 

5 min. 

10 min. 

7 min. 

5 min. 

2.Rozběhání  (6 šíĜek hĜiště) - max. 60% intenzity 

3. Dynamický strečink a kloubní mobilizační cvičení 

4. PĜihrávky ve dvojicích, trojicích 

5. "Rychlé nohy" - 8 opakování 

 

 

Hlavní část 
tréninku 

6. Kondiční stĜelba po obvodu hĜiště 8 min. 

12 min. 

20 min. 

 

7. Zakončí a braň situaci 2:1 

8. Závěrečná hra (5 na 5, 6 na6) 

 

 

 

Závěrečná 
část 
tréninku 

9. Lehký výklus (4 šíĜky) a statický strečink. 10 min. 

 

 

1. ZhodŶoĐeŶí předešlýĐh aktiǀit, pláŶ tréŶiŶku a psǇĐhiĐká přípraǀa Ŷa tréŶiŶk. 

Ϯ. Zahřátí orgaŶisŵu, sǀalů a psǇĐhiĐká koŶĐeŶtraĐe Ŷa tréŶiŶkoǀou jedŶotku. 

ϯ. Viz. zásoďŶík Đǀiků ϭ. ;ZásoďŶík Đǀiků ϭ, část ϭ. a ZásoďŶík Đǀiků ϭ, část Ϯ.Ϳ 

ϰ. Hráči si utǀoří dǀojiĐe, Ŷeďo trojiĐe a střídají dlouhé a krátké přihráǀkǇ ǀ pohǇďu. 

ϱ. Pro rǇĐhlé ŶohǇ ǀǇužijeŵe žeďřík Ŷeďo kužele postaǀeŶé za seďou. MěŶíŵe stǇl 

rǇĐhlýĐh Ŷohou jako Ŷapř. ďokeŵ, dǀakrát šlápŶout ŵezi kuželǇ, skokǇ Ŷa jedné noze 

apod. Celkem 8 krát. 
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ϲ. V toŵto ĐǀičeŶí je Đíleŵ rozǀoj rǇĐhlostŶí ǀǇtrǀalosti, který je ǀǇǀážeŶ herŶí složkou. 

CǀičeŶí je koŵďiŶoǀáŶo dlouho přihráǀkou, ǀedeŶíŵ ŵíče, přihráǀkou po zeŵi a 

zakoŶčeŶí z prostoru pokutoǀého úzeŵí. Po ϯ opakoǀáŶí následuje 2 minuty pauza. 

Popis ĐvičeŶí: CǀičeŶí zahajuje hráč ;AͿ dlouho přihráǀkou Ŷa hráče ;BͿ, který ŵíč zpraĐuje 

a ǀede ho sŵěreŵ k hráči ;CͿ a těsŶě před zapiĐhoǀaĐí tǇčí ;kuželeŵͿ ŵu ŵíč přihráǀá. Po 

přihráǀĐe přeďíhá Ŷa poziĐi hráče ;CͿ. Hráč ;CͿ ŵíč přijíŵá a ǀede ho ke středoǀé tǇči, 

kterou oďĐhází a krátĐe ŵíč ǀede sŵěreŵ k hráči ;DͿ a poté ŵu ŵíč přihráǀá. Hráč ;DͿ ŵu 

z prǀŶího doteku ŵíč Ŷarazí a hráč ;CͿ po krátkéŵ ǀedeŶí akĐi zakoŶčuje. 

 

 

Obrázek 9 - Kondiční střelba po obvodu hřiště 

 

ϳ. Cíleŵ tohoto herŶího ĐǀičeŶí je zakoŶčeŶí po předĐhozíŵ ǀedeŶí ŵíče a řešeŶí situaĐe 

Ϯ:ϭ, kde se oďráŶĐeŵ stáǀá hráč, který jako prǀŶí zakoŶčuje. ÚtočŶíĐi pak řeší přečísleŶí 

dǀa Ŷa jedŶoho ǀ prostoru před a uǀŶitř pokutoǀého území. 

Popis ĐvičeŶí: Hráč ;XͿ ǀǇráží s ŵíčeŵ ke sǀé Ŷejďližší zapiĐhoǀaĐí tǇči ;kuželuͿ a Ŷa jeho 

pohǇď reaguje hráč ;CͿ, který také ǀede ŵíč ke sǀé tǇči. Hráč ;XͿ Ŷaǀádí ŵíč do zakoŶčeŶí 

a poté přepíŶá do role oďráŶĐe. Hráč ;CͿ ǀede ŵíč okolo sǀé tǇče a přihráǀá Ŷa hráče ;AͿ, 

poté se uǀolŶí pohǇďeŵ do prostoru. Hráč ;AͿ ŵíč přijíŵá a ǀe spolupráĐi s hráčeŵ ;CͿ 

řeší přečísleŶí Ϯ:ϭ. BráŶíĐí hráč ;XͿ se pokouší zaďráŶit ǀstřeleŶí ďraŶkǇ.  
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Obrázek 10 - Zakončí a braň situaci ʹ:ͳ 

   

ϴ. ZáǀěrečŶá hra Ŷa zŵeŶšeŶéŵ prostoru Ŷa dǀě ŵalé ďraŶkǇ. Může ďýt oŵezeŶí dotekǇ. 

9. Viz ZásoďŶík Đǀiků Ϯ. ;ZásoďŶík Đǀiků Ϯ, část ϭ. a ZásoďŶík Đǀiků Ϯ, část Ϯ.Ϳ 
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9.7 6. TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA ȋČTVRTEK) 

Cíl TJ: řešeŶí situaĐe jedeŶ Ŷa jedŶoho, postupŶý útok, přihráǀkǇ Ŷa jedeŶ dotek, ǀedeŶí 

ŵíče, fiŶálŶí přihráǀka, zakoŶčeŶí. 

Počet hráčů: 10 - 12. Dobra trvání TJ: 82 minut. 

MateriálŶí zajištěŶí: ϲǆ kužel, ϭϬǆ ŵíč, ϰǆ zapiĐhoǀaĐí tǇč, Ϯǆ ďraŶka, rozlišoǀaĐí trika. 

     čas 

 
Úvodní, 
rušná a 
průpravná 
část 
tréninku 

 

1. Organizační záležitosti, seznámení s obsahem tréninku 3 min. 

5 min. 

 

10 min. 

10 min. 

2. Rozběhání 3 kola kolem hĜiště- max. 60% intenzity 

3. Dynamický strečink a kloubní mobilizační cvičení 

4. Atletická abeceda 

 

 

 

Hlavní část 
tréninku 

5. Zakončení po několika pĜihrávkách 12 min. 

12 min. 

20 min. 
6. Kombinace zpět stĜedem 

7.Závěrečná hra (5 na 5, 6 na6) 

 

 

 

Závěrečná 
část 
tréninku 

8. Lehký výklus (4 šíĜky) a statický strečink. 10 min. 

 

 

1. ZhodŶoĐeŶí předešlýĐh aktiǀit, pláŶ tréŶiŶku a psǇĐhiĐká přípraǀa Ŷa tréŶiŶk. 

Ϯ. Zahřátí orgaŶisŵu, sǀalů a psǇĐhiĐká koŶĐeŶtraĐe Ŷa tréŶiŶkoǀou jedŶotku. 

ϯ. Viz. zásoďŶík Đǀiků ϭ. ;ZásoďŶík Đǀiků ϭ, část ϭ. a ZásoďŶík Đǀiků ϭ, část Ϯ.Ϳ 

4. Lifting, skiping, zakopáǀáŶí, předkopáǀáŶí, poskokǇ straŶou, jeleŶí skokǇ, poskokǇ z 

ŶohǇ Ŷa Ŷohu, ďěh pozadu, ďočŶý ďěh ;"ǀáŶočka"Ϳ -> každé ĐǀičeŶí Ϯ krát 

ϱ. Cíleŵ tohoto herŶího ĐǀičeŶí je Ŷaučit hráče ǀzít ǀ zápase zodpoǀědŶost Ŷa seďe, 

podstoupili riziko ŶeúspěšŶého souďoje a akĐi zakoŶčili po iŶdiǀiduálŶíŵ ǀedeŶí ŵíče. 

Dále je Đíleŵ Ŷaučit hráče řešit situaĐe jedeŶ Ŷa jedŶoho před, a uǀŶitř pokutoǀého 

území. 

Popis ĐvičeŶí: CǀičeŶí se proǀádí ǀe dǀojiĐíĐh, kdǇ si hráči přihráǀají po zeŵi Ŷa jedeŶ 

dotek. Minimální 3 krát si ŵusí přihrát, ŵaǆiŵálŶě ǀšak ϭϬ krát. Poté jedeŶ z hráčů ǀezŵe 
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ŵíč, ǀǇǀede ho sŵěreŵ ǀpřed ŵezi středoǀé kuželǇ. Následuje ŶaǀedeŶí ŵíče ŵiŵo tǇče 

;kuželǇͿ Ŷa hraŶiĐi pokutoǀého úzeŵí, odkud akĐi zakoŶčuje. BráŶíĐí hráč ǀǇráží také, 

Ŷapadá hráče s ŵíčeŵ a pokouší se o koŶstruktiǀŶí odeďráŶí ŵíče. 

 

 

Obrázek 11 - Zakončení po několika přihrávkách 

 

ϲ. Cíleŵ tohoto ĐǀičeŶí je Ŷaučit hráče připraǀit ǀýhodŶou střeleĐkou poziĐi poŵoĐí 

postupŶého útoku a přihráǀkaŵi Ŷa jedeŶ dotek ŵezi trojiĐí hráčů. Toto průpraǀŶé 

ĐǀičeŶí je ǀ podstatě ŶáĐǀik postupŶého útoku, Ŷa jehož koŶĐi hráč přijíŵá fiŶálŶí 

přihráǀku z hlouďkǇ pole. ZakoŶčujíĐí hráč ŵíč přijíŵá a Ŷaǀádí si ho do střeleĐké poziĐe. 

Popis ĐvičeŶí: Hráč ;AͿ zahajuje ĐǀičeŶí přihráǀkou Ŷa dlouhou ǀzdáleŶost Ŷa hráče ;BͿ, 

který ŵu jedŶíŵ dotekeŵ ŵíč Ŷaráží. Hráč ;AͿ poté dáǀá příčŶou přihráǀku Ŷa hráče ;CͿ, 

který ŵíče Ŷaráží hráči ;BͿ a poté se středeŵ rozďíhá k ďraŶĐe. Hráč ;BͿ ŵu pak dáǀá 

kolŵou přihráǀku a hráč ;CͿ ŵíč přijŵe a akĐi iŶdiǀiduálŶě zakoŶčuje. Je důležité, aďǇ si 

hráči ǀždǇ Ŷa přihráǀku Ŷaďíhali a ďěželi proti přihráǀĐe. 
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Obrázek 12 - Kombinace zpět středem 

ϳ. ZáǀěrečŶá hra Ŷa zŵeŶšeŶéŵ prostoru Ŷa dǀě ŵalé ďraŶkǇ. Může ďýt oŵezeŶí dotekǇ. 

8. Viz ZásoďŶík Đǀiků Ϯ. ;ZásoďŶík Đǀiků Ϯ, část ϭ. a ZásoďŶík Đǀiků Ϯ, část Ϯ.Ϳ 
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9.8 7. TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA (ÚTERÝ)  

Cíl TJ: skupiŶoǀá spolupráĐe, zakoŶčeŶí hlaǀou, zakoŶčeŶí z prǀŶího doteku, koŵďiŶaĐe 

Ŷa jedeŶ dotek, postupŶý útok středeŵ hřiště. 

Počet hráčů: 10 - 12. Dobra trvání TJ: 77 minut. 

MateriálŶí zajištěŶí: ϱǆ kužel, ϭϬǆ ŵíč, Ϯǆ ďraŶka, rozlišoǀaĐí trika. 

     čas 

 
Úvodní, 
rušná a 
průpravná 
část 
tréninku 

 

1. Organizační záležitosti, seznámení s obsahem tréninku 3 min. 

5 min. 

 

10 min. 

7 min. 

 

5 min. 

2. Rozběhání 3 kola kolem hĜiště- max. 60% intenzity 

3. Dynamický strečink a kloubní mobilizační cvičení 

4. "Stavečka" 

5. "Rychlé nohy" - 8 opakování 

 

 

Hlavní část 
tréninku 

6. Naraž si ve vápně, vystĜel a hlavičkuj 12 min. 

10 min. 

 

15 min. 

7. StĜelba s trojitým naražením 

8. Závěrečná hra (5 na 5, 6 na6) 

 

 

 

Závěrečná 
část 
tréninku 

9. Lehký výklus (4 šíĜky) a statický strečink. 10 min. 

 

 

1. ZhodŶoĐeŶí předešlýĐh aktiǀit, pláŶ tréŶiŶku a psǇĐhiĐká přípraǀa na trénink. 

Ϯ. Zahřátí orgaŶisŵu, sǀalů a psǇĐhiĐká koŶĐeŶtraĐe Ŷa tréŶiŶkoǀou jedŶotku. 

ϯ. Viz. zásoďŶík Đǀiků ϭ. ;ZásoďŶík Đǀiků ϭ, část ϭ. a ZásoďŶík Đǀiků ϭ, část Ϯ.Ϳ 
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ϰ. Staǀečka je klasiĐká hra Ŷa počet přihráǀek. Hraje se třikrát jedŶu ŵiŶutu, ŵezi hrami je 

jedŶa ŵiŶuta odpočiŶek. Po posledŶí hře Ŷásleduje Ϯ ŵiŶutoǀý strečiŶk. 

ϱ. Pro rǇĐhlé ŶohǇ ǀǇužijeŵe žeďřík Ŷeďo kužele postaǀeŶé za seďou. MěŶíŵe stǇl 

rǇĐhlýĐh Ŷohou jako Ŷapř. ďokeŵ, dǀakrát šlápŶout ŵezi kuželǇ, skokǇ Ŷa jedŶé Ŷoze 

apod. Celkem 8 krát. 

ϲ. Toto ĐǀičeŶí je zaŵěřeŶé Ŷa rǇĐhlé dǀojŶásoďŶé zakoŶčeŶí po přihráǀĐe Ŷejprǀe Ŷohou 

Ŷa okraji pokutoǀého úzeŵí, a poté z ďlízkosti hlaǀou po ŶahozeŶí jedŶoho ze spoluhráčů. 

Cíleŵ průpraǀŶého ĐǀičeŶí je Ŷejprǀe dát fiŶálŶí přihráǀkou Ŷa útočŶíka, který z prvního 

doteku zakoŶčuje a ŶásledŶě hráč ŵodeluje dorážku hlaǀou po ǀǇražeŶéŵ ŵíči ďraŶkáře. 

Popis ĐvičeŶí: Na hraŶiĐi pokutoǀého úzeŵí stoji dǀa hráči, kteří Ŷaráží a za ǀedle ďraŶkǇ 

stojí také dǀa hráči, kteří ŵíč Ŷadhazují. Hráč s ŵíčeŵ Ŷa půlíĐí čáře přihráǀá Ŷa hráče Ŷa 

ŶarážečĐe, který ŵá z prǀŶího doteku Ŷaráží ŵíč tak, aďǇ ŵohl ihŶed ǀǇstřelit. Po střele 

hráč pokračuje až Ŷa zŶačku pokutoǀého úzeŵí, kaŵ dostáǀá ŶahozeŶý ŵíč a zakoŶčuje 

hlaǀou. StřílejíĐí hráč jde Ŷa poziĐi Ŷadhazoǀače, který jde zase Ŷa poziĐi ŶarážejíĐího. 

 

 

Obrázek 13 - Naraž si ve vápně, vystřel a hlavičkuj 
 

ϳ. Cíleŵ tohoto ĐǀičeŶí je Ŷaučit hráče postupŶý útok středeŵ hřiště, zakoŶčeŶý Ŷáďěheŵ 

hráče z hlouďkǇ hřiště. PostupŶý útok je realizoǀáŶ formou kombinace na jeden dotek. 

Popis ĐvičeŶí: CǀičeŶí začíŶá přihráǀkou rozehráǀajíĐí hráč Ŷa druhého hráče, který ŵi 

sráží ŵíč prǀŶíŵ dotekeŵ do straŶǇ, otáčí se a Ŷaďíhá do zakoŶčeŶí z hlouďkǇ pole. 
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RozehráǀajíĐí hráč dáǀá kolŵou přihráǀku Ŷa třetího hráče, který ŵu opět ŵíč Ŷaráží a 

Ŷásleduje posledŶí Ŷarážečka se čtǀrtýŵ hráčeŵ. RozehráǀajíĐí hráč dáǀá fiŶálŶí 

přihráǀkou Ŷa ŶaďíhajíĐího hráče, který akĐi zakoŶčuje. PoziĐe se ŵěŶí podle tǇrkǇsoǀýĐh 

šipek Ŷa oďrázku. 

 

Obrázek 14 - Střelba s trojitým naražením 

 

ϴ. ZáǀěrečŶá hra Ŷa zŵeŶšeŶéŵ prostoru Ŷa dǀě ŵalé ďraŶkǇ. Může ďýt oŵezeŶí dotekǇ. 

ϵ. Viz ZásoďŶík Đǀiků Ϯ. ;ZásoďŶík Đǀiků Ϯ, část ϭ. a ZásoďŶík Đǀiků Ϯ, část Ϯ.Ϳ 
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9.9 8. TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA (ČTVRTEK) 

Cíl TJ: skupiŶoǀá spolupráĐe, krátká Ŷarážečka, přeŶeseŶí těžiště hrǇ, zpraĐoǀáŶí dlouhé 

přihráǀkǇ, zakoŶčeŶí, koŵďiŶaĐe Ŷa jedeŶ dotek, dlouhé a krátké přihráǀkǇ. 

Počet hráčů: 10 - 12. Dobra trvání TJ: 87 minut.  

MateriálŶí zajištěŶí: ϳǆ kužel, ϭϬǆ ŵíč, Ϯǆ ďraŶka, rozlišoǀaĐí trika. 

     čas 

 
Úvodní, 
rušná a 
průpravná 
část 
tréninku 

 

1. Organizační záležitosti, seznámení s obsahem tréninku 3 min. 

5 min. 

 

10 min. 

10 min. 

 

10 min. 

2. Rozběhání  (6 šíĜek hĜiště) - max. 60% intenzity 

3. Dynamický strečink a kloubní mobilizační cvičení 

4. Atletická abeceda 

5. Házená - hra na počet pĜihrávek 

 

 

Hlavní část 
tréninku 

6. Dlouhá pĜihrávka pĜed stĜelbou 12 min. 

12 min. 

 

15 min. 

7. Zakončení po kombinaci a průnikové pĜihrávce 

8. Závěrečná hra (5 na 5, 6 na6) 

 

 

 

Závěrečná 
část 
tréninku 

9. Lehký výklus (4 šíĜky) a statický strečink. 10 min. 

 

 

1. ZhodŶoĐeŶí předešlýĐh aktiǀit, pláŶ tréŶiŶku a psǇĐhiĐká přípraǀa Ŷa tréŶiŶk. 

Ϯ. Zahřátí orgaŶisŵu, sǀalů a psǇĐhiĐká koŶĐeŶtraĐe Ŷa tréŶiŶkoǀou jedŶotku. 

3. Viz. zásoďŶík Đǀiků ϭ. ;ZásoďŶík Đǀiků ϭ, část ϭ. a ZásoďŶík Đǀiků ϭ, část Ϯ.Ϳ 

ϰ. LiftiŶg, skipiŶg, zakopáǀáŶí, předkopáǀáŶí, poskokǇ straŶou, jeleŶí skokǇ, poskokǇ z 

ŶohǇ Ŷa Ŷohu, ďěh pozadu, ďočŶý ďěh ;"ǀáŶočka"Ϳ -> každé ĐǀičeŶí Ϯ krát. 

ϱ. Hra je zaŵěřeŶa Ŷa pohǇď a spolupráĐi ŵezi hráči. Přihráǀá se rukaŵa, ďod je po 

dosažeŶí ϭϬ přihráǀek ďez koŶtaktu protihráčů Ŷeďo pádu ŵíče Ŷa zeŵ. 
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ϲ. Cíleŵ průpraǀŶého ĐǀičeŶí Ŷaučit po krátké ŶarážečĐe přeŶést těžiště hrǇ dlouhou 

přihráǀkou, kterou přijíŵá útočŶík, ŵíč si zpraĐoǀáǀá a akĐi zakoŶčuje. 

Popis ĐvičeŶí: CǀičeŶí začíŶá hráč ;AͿ přihráǀkou Ŷa hráče ;BͿ a po přihráǀĐe se rozďíhá do 

prostoru. Hráč ;BͿ ŵu Ŷaráží prǀŶíŵ dotekeŵ ŵíč a přeďíhá Ŷa poziĐi hráče ;ZͿ. Následuje 

dlouhá přihráǀka hráčeŵ ;AͿ Ŷa hráče ;CͿ, který ŵíč přijíŵá a akĐi zakoŶčuje. Po 

zakoŶčeŶí se přesouǀá k hráči ;XͿ, který zahajuje Ŷoǀou akĐi. 

 

Obrázek 15 - Dlouhá přihrávka před střelbou 

 

ϳ. Cíleŵ průpraǀŶého ĐǀičeŶí je ŶáĐǀik přípraǀŶé koŵďiŶaĐe před průŶikoǀou přihráǀkou 

z hlouďkǇ hřiště Ŷa útočíĐího hráče, který se do Đelé koŵďiŶaĐe zapojil. Ve ĐǀičeŶí jsou 

ǀǇužiti jak dlouhé, tak krátké přihráǀkǇ. 

Popis ĐvičeŶí: CǀičeŶí začíŶá přihráǀkou hráče ;AͿ Ŷa hráče ;DͿ, který dáǀá dlouhou 

přihráǀku ǀzduĐheŵ Ŷa hráče ;B). Hráč ;BͿ ŵíč přijíŵá, přihráǀá hráči ;CͿ a ǀǇráží ke 

středoǀéŵu kuželu, který oďíhá. Po oďěhŶutí si hledá prostor a dostáǀá fiŶálŶí průŶikoǀou 

přihráǀku od hráče ;CͿ. Míč přijíŵá a zakoŶčuje ǀ prostoru pokutoǀého úzeŵí. 
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Obrázek 16 - Zakončení po kombinaci a průnikové přihrávce 

 

ϴ. ZáǀěrečŶá hra Ŷa zŵeŶšeŶéŵ prostoru Ŷa dǀě ŵalé ďraŶkǇ. Může ďýt oŵezeŶí dotekǇ. 

ϵ. Viz ZásoďŶík Đǀiků Ϯ. ;ZásoďŶík Đǀiků Ϯ, část ϭ. a ZásoďŶík Đǀiků Ϯ, část Ϯ.Ϳ 
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ZÁVĚR 

 Cíleŵ ŵé ďakalářské práĐe ďǇlo zaŶalǇzoǀat a zhodŶotit oďsah tréŶiŶkoǀýĐh 

jedŶotek fotďaloǀýĐh týŵů Ŷa Grassroots úroǀŶi ǀ okrese BerouŶ a ŶaǀrhŶout ŵodeloǀé 

tréŶiŶkoǀé jedŶotkǇ, které lze zařadit do ŶaǀržeŶého tréŶiŶkoǀého ŵezoĐǇklu ǀ 

soutěžŶíŵ oďdoďí. ProstředŶiĐtǀíŵ ǀýsledků aŶalýzǇ tréŶiŶkoǀého proĐesu ďǇĐh rád 

poskǇtl iŶspiraĐi treŶérůŵ, kteří se tréŶoǀáŶíŵ Ŷa této úroǀŶi zaďýǀají. 

 PrǀŶí část práĐe oďsahuje Đharakteristiku Grassroots fotďalu, jeho vymezení a 

přehled fotďaloǀýĐh soutěží spadajíĐí pod FAČR. Dále pak obecnou teorii fotbalového a 

sportovního tréninku jako jsou druhy tréninkového procesu, stavba sportovního tréninku 

Ŷeďo didaktiĐké forŵǇ tréŶiŶkoǀého proĐesu. Při psaŶí těĐhto kapitol jsem se inspiroval 

odďorŶou literaturou, kterou jseŵ uǀedl ǀ sezŶaŵu použité literaturǇ. V druhé části jseŵ 

se zaŵěřil Ŷa saŵotŶý rozďor a aŶalýzu jedŶotliǀýĐh tréŶiŶkoǀýĐh jedŶotek a Ŷaǀrhl jseŵ 

vzorové tréninkové jednotky pro 4 týdenní mezocyklus v soutěžŶíŵ oďdoďí. Při skládáŶí a 

utǀářeŶí jedŶotliǀýĐh tréŶiŶků jseŵ se ŶeĐhal iŶspiroǀat iŶterŶetoǀýŵ portáleŵ 

fotďaloǀýĐh treŶérů ǁǁǁ.treŶiŶk.Đoŵ. 

 Jelikož jseŵ sáŵ Ŷa ǀlastŶí kůži podoďŶé tréŶiŶkǇ již ǀ ŵiŶulosti také aďsolǀoǀal, 

dokázal jsem se vcítit do potřeď hráčů z hlediska ǀolďǇ ĐǀičeŶí a tak ŵi psaŶí této části 

práĐe ŶeďǇlo Đizí. OďtížŶější pro ŵŶe ďǇlo shroŵažďoǀáŶí odďorŶé literaturǇ a její 

následné zpracování. 

 Doufáŵ, že tato práĐe ďude příŶoseŵ ŶejeŶ pro treŶérǇ, ale i pro ǀšeĐhŶǇ, kteří se 

danou problematikou budou zabývat. 
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RESUMÉ 

 HlaǀŶíŵ úkoleŵ ďakalářské práĐe je aŶalǇzoǀat oďsah tréŶiŶkoǀýĐh jedŶotek týŵů 

Ŷa úroǀŶi Grassroots fotďalu a ŶásledŶě ǀǇpraĐoǀat Ŷáǀrh tréŶiŶkoǀýĐh jedŶotek pro 

ŵezoĐǇklus soutěžŶího období. Pro získání dat jsem zvolil metodu evidovaného 

pozorování. PrǀŶí část oďsahuje teoretiĐké iŶforŵaĐe o staǀďě sportoǀŶího tréŶiŶku, jeho 

forŵáĐh a periodizaĐe. V druhé části prezeŶtuji ǀýsledkǇ proǀedeŶé aŶalýzǇ a iŶǀeŶtář 

ŶaǀržeŶýĐh tréŶiŶkoǀýĐh jednotek.  

 PráĐe je určeŶa jako ŵožŶost tréŶiŶkoǀé iŶspiraĐe treŶérůŵ, kteří praĐují s 

amatérskými týmy na úrovni Grassroots fotbalu. 
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SUMMARY 

 The main task of the bachelor thesis is to analyze the content of training units of 

teams at Grassroots football level and then to elaborate the design of training units for 

the mesocycle of the competition period. I chose the recorded observation method to get 

data. The first part contains theoretical information about the structure of sport trainings, 

its forms and periodization. In the second part I present the results of the analysis and the 

inventory of the proposed training units. 

 The work is intended as an opportunity for training inspiration for coaches who 

work with amateur teams at Grassroots football level. 
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