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SEZNAM ZKRATEK 
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ÚVOD 

 Fot al je ezpo h  jede  z ejrozšíře ější h sportů a s ětě a zhlede  k jeho 
e ároč osti a sporto í a e í dá á ož ost ě o at se u s ad úpl ě každé u. 

Každý te to sport í á a idí z ji ého úhlu, pro ěkoho je to eod slitel á součást 
jeho ži ota, pro ěkoho je to pouze odpoči ek  podo ě sledo á í zápasů a to a 
jakékoli  úro i. Někoho fot al ži í, ěkdo ho á zkrátka je o  jako ko íček. Tato 
tý o á hra zasahuje do še h rste  společ osti a tak propojuje lidi po elé  s ětě. 
Jenom si zkuste u ědo it, kolik di áků sleduje každý íke d fot alo é zápas , a to uď t  
ligo é e o a atérské. Kolik lidí usedá k tele izí , kd ž se ko ají růz á istro st í e o 
Liga istrů a kolik z i h si ere do ole ou  prá i je  proto, a  ohli razit sto k  
kilo etrů podpořit s ůj o lí e ý klu .  
 Už od s ého ládí jse  růstal e sporto í  prostředí a od s é rodi  jse  l 

ede  ke sportu. Prostředí, e které  jse  růstal, záze í a epo h ě oje rodi a a 
také tro hu rodi é tradi e, ělo určitou íru podílu a to , že sporte  číslo jed a  

é  ži otě je fot al. Na pr í  tré i ku jse  l e s ý h šesti lete h a ě uji se u 
dod es. To je dů od proč jse  té a é akalářské prá e za ěřil a sport, který je 
součástí elké části ého ži ota, se který  á  spoust  poziti í h zážitků. Narodil jse  
se a žiju  Berou ě, kde hraju za íst í klu . V okrese Berou  je fot al eli e populár í, 
zej é a pak soutěže a ižší úro i, kde se potká ají růz é es i e proti so ě a z ikají 
tak malá derby, které jsou charakteristi ké s ou šší di á kou á ště ou. Já sám mám v 

ěkolika tě hto tý e h s é přátele e o ý alé spoluhráče, a tak se eli e často hodí  
a ěkteré zápas  dí at. Ze zápasů je idět huť do fot alu a do rý pote iál ěkterý h 

hráčů posu out a atérské soutěže a šší úro eň. 

 Jede  z hla í h dů odů, proč jse  si toto té a vybral, je touha pozvednout 

úro eň Grassroots fot alu a okrese Berou . Rozhodl jse  se pro ést a alýzu 
tré i ko ého pro esu  růz ý h tý ů a této úro ni a dále navrhnout mezocyklus 

soutěž ího o do í. V ral jse  si tý  z ého lízkého okolí, kde půso í i ěkteří z ý h 
přátel. Tě ito tý  jsou Ostro a  Zad í Tře aň, TJ Chruste i e a TJ VČS T aň, které 
še h  hrají e stej é soutěži, a sice ve IV. třídě. Zají al ě zej é a o sah a t p  
iče í, jeji h ápaditost a origi alita, protože kd koli  jse  iděl ějakou tré i ko ou 

jed otku a této úro i, la še h a iče í eli e podo á a el i často se opako ala. 
V teoreti ké části ě akalářské prá e u ádím obecnou teorii sportovního a fotbalového 

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

tré i ko ého pro esu. V druhé části prá e preze tuji ýsledk  e ido a ého pozoro á í 
tréninkových jednotek a vzorové tréninko é jed otk , které ohou sloužit jako 
doporuče í e o ož ost i spira e pro trenéry Grassroots fotbalu v okrese Beroun.
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1  CÍL A ÚKOLY PRÁCE 

1.1 CÍL: 

Cíle  é akalářské prá e je za al zo at a zhod otit o sah tré i ko ý h jed otek 

fot alo ý h tý ů a Grassroots úrovni v okrese Beroun a navrhnout modelové 

tré i ko é jed otk , které lze zařadit do a rže ého tré i ko ého ezo klu 

v soutěž í  o do í. 

1.2 ÚKOLY: 

1. Zjistit aktuál í úro eň tré i ko ý h jed otek  Grassroots fot ale a okrese Berou  

2. Navrhnout vzorové tré i ko é jed otk  pro ezo klus  soutěž í  o do í 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  České repu li e rozsah a atérské úro ě podle FAČR . 

 

2.1 CHARAKTERISTIKA GRASSROOTS FOTBALU 

 S áz e  Grassroots fot al se ož á oho lidí ještě esetkalo, je to program 

říze ý Fotbalo ou aso ia í České repu lik , který přišel s šle kou dát ož ost hrát 

fotbal úpl ě každé u. Jed á se zej é a o a atérský fot al, součástí jeji h progra u je 

ale také fot al eterá ů, lidí ez do o a e o fot al těles ě postiže ý h. Ne í zde 

zahr ut pouze fot al jako tako ý,  jeji h progra u ůžete ajít také futsal, plážo ý 

fot al e o fot al že . Já jse   é akalářské prá i použil áze  Grassroots fot al jako 

ýraz pro úro eň a atérského fotbalu. Fotbal je na úrovni Grassroots fotbalu hrán 

ýhrad ě pro zá a u a pro odreago á í od ěž ého ži ota. Slože í tý ů je pak eli e 

růz orodé, od hráčů doroste e kého ěku po hráče z tz . "staré gard ". 

 V a atérský h soutěžích se o e ě klade e ší důraz a požada k  a hráče v 

o lasti ko dič í i te h i ko - tacktické. Může e se eli e často setkat s nedostatkem 

hráčů a tré i ko é jed ot e, e í ale také ýji kou edostatek hráčů při soutěž í  

utkání. Další  podstat ý  faktore  je fakt, že klu  e ají dostateč ou podporu o í a 

ěst, a soutěže ejsou atrakti í pro spo zor , proto í ají t to klu  ižší úro eň 

ateriál ího zajiště í a dispo ují e ší i fi a e i.   

 

 

2.1.1 VYMEZENÍ GRASSROOTS FOTBALU 

 V České repu li e patří fot al k tě  ejo lí e ější  sportů  ů e . Podle 

FAČR  je pod FAČR v roce 2018 kolem 650 000 registro a ý h hráčů. Do 

amatérských soutěží Grassroots úro ě spadá asi třeti a z elko ého počtu. Její rozsah je 

od ej ižší IV. tříd  po Okres í pře or. Pro ázor é eze í u ádí  přehled fot alo ý h 

soutěží  České repu li e. 
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2.1.2 PŘEHLED FOTBALOVÝCH SOUTĚŽÍ SPADAJÍCÍCH POD FAČR 

 Podle Fot alo é aso ia e České repu lik   se sta o ují ůžské fot alo é 

soutěže do ěkolika úro í. 

 

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 

.O drášovka krajský pře or 

. I.A třída -  skupiny "A" a "B"  

. I.B třída - skupiny "A", "B" a "C" 

 

 

Soutěže říze é Okres í  fot alový  svaze  Berou  (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, Zala ák   d eš í  oder í  pojetí sporto ího tré i ku rozlišují tě hto 

pět druhů tré i ko ého pro esu. 

3.1 NÁCVIK 

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

poh o ý h do ed ostí a kde z ikají pod í k  pro uče í se tě to do ed oste ,  

aše  případě her í  či oste . I te zita zátěže je pře áž ě ízká a e ede 

f ziologi k  k adaptač í  pro esů . Za ěřuje e se hla ě a te h i kou strá ku 

her í h či ostí, ěkd  i takti kou á ik sta dart í h situa í . Trenér musí brát v úvahu 

určité iops hoso iál í záko itosti, které u ožňují hráčů  učit se o ý  do ed oste . 

   Podle Votíka, Zabaláka (2006  pro íhá pro es uče í e čt ře h fází h jeji hž 

á az ost je e ě á. Pokud h e tre ér sprá ě aučit hráče nové dovednosti, musí 

tuto posloupnost zcela respektovat. 

  První fáze slouží k sez a o á í s o ý i poh o ý i do ed ost i. Velice 

důležitá je zde správná a názorná ukázka od tre éra. Pri ár í  íle  je pro ádě í 

os ojo a ý h či ostí  hru é for ě, poh  jsou často ekoordi o a é, epřes é a 

zapojují se svaly, které e ají  do ed osti pří ý ýz a . 

 Druhá fáze zdokonaluje nové pohybové dovednosti pomocí metody 

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

postup é odstraňo á í h  dík  r hlé a sprá é korek i. Postupe  času se zlepšuje 

přes ost i pl ulost jed otli ý h poh ů. To še stále e sta dart í h pod í ká h. 

 Třetí fázi ůže e harakterizo at jako pro es auto atiza e. Zde už do hází k 

přes é u a ez h é u pro ádě í či ostí  pro ě li ý h pod í kách. Probíhá 

sta iliza e poh o ý h do ed ostí, hráč si dík  s íže í ědo é ko trol  poh u t áří 

pod í k  pro uplatňo á í tě hto do ed ostí  utká í a tí  z šuje s ůj her í ýko . 

 Čt rtá fáze je harakteristi ká tí , že auče é poh o é do ed osti se projevují 

e šší k alitě, záje ě se spojují a ko i ují a t ářejí o é origi ál í poh o é 

do ed osti, které hráčů  po áhá řešit situa e origi ál í  a efekti í  způso e   

těžký h pro ě li ý h pod í ká h.  
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3.2 HERNÍ TRÉNINK 

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

do ed osti a součas ě se za ěřuje e a roz oj pohybových schopností rychlostních, 

tr alost í h, silo ý h a koordi ač í h. Rozvíjíme jak technickou a taktickou stránku 

her í h či ostí, tak i složku ko dič í. Je důležité zorga izo at si tré i k z hlediska 

po ěru zátěže a odpoči ku tak, a  do házelo k íle é u roz oji fu kč í kapa it  hráče 

a k roz oji požado a é poh o é s hop osti. 

  Pro rozvoj pohybových schopností v herním tréninku je nezbytné znát principy 

a ipula e se zátěží, kd  při sesta o á í tré i ku usí e dbát a ěkolik faktorů - 

intenzitu či osti, délku tr á í a počet zátěžo ý h i ter alů  jed é sérii, délku trvání 

zota ý h i ter alů jedné sérii a délku trvání v mezi sériemi, počet sérií a charakter 

či osti  zota ý h i ter ale h. Po ěr á iku her ího a ko dič ího tré i k se ě í 

podle ýko ost í úro i i ěko é kategorie hráčů. V součas osti dá ají tre éři před ost 

her í u tré i ku a průpra ý  hrá , které jsou dopl ě  apříklad ko dič í  

tré i ke  e o případ ě her í  tré i ke  s průpra ý i a her í i iče í i. (Votík, 

Zalabák, 2011) 

 Pro rozvoj pohybových dovedností provádíme izolovaný nácvik nových hernách 

do ed ostí je  a úro eň základ ího os oje í. Pokud je tato do ed ost osvojena, 

doporučuje se pokračo at  řetěz í h her í h do ed ostí tak, jak se a hází  utká í a 

postup ě z šuje e o tíž ost her ě situač í h pod í ek. Ih ed poté, o si hráč os ojí 

základ  te h i ké strá k  poh o ý h či ostí,  ěla pře ládají í část nácviku probíhat 

 pod í ká h lízký h utká í. Často uží á e etodi ko - orga izač í for  jako jsou 

průpra é hr  a ol á e o říze á hra a e ší  prostoru a s e ší  počte  hráčů. 

Hráči se tak dostá ají o častějšího ko taktu s íče  e o se soupeře .  Postup ě je pak 

potře a učit hráče řeše í situa í h  pod í ká h defi itu času a prostoru s akti í  

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

 Podle Franka  je ko di e sta  těles é ýko osti, která je harakteristi ká 

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

rozsah) a koordinaci (dovednosti).  

 Síla je charakterizována jako s hop ost s alů půso it proti odporu ez toho, a  

do házelo k jeji h zkra o á í. Síla je také překo á á í last í těles é h ot osti. 

Motori ká síla je určo á a uď uspořádá í  a strukturou s alů průřez s alo ý h láke , 

r hlost ko trak e s alo ý h láke , e o r hlostí ko trak e s alů e spoluprá i s 

centrální nervovou soustavou (vybuze í a ede í i pulsů . Fra k, 2006) 

 Vytrvalost harakterizuje e jako odol ost ůči ú a ě ěhe  poh ů elého těla  

prů ěhu delší h časo ý h úseků. Podle druhů zatíže í ůže e tr alost rozdělit a 

šeo e ou a lokál í. Ve šeo e é tr alosti akti ě zapojuje e ětší počet s alo ých 

skupi  ěhe  akti it . Lokál í tr alost je pak spíše za ěře a a jed otli ou s alo ou 

skupi u apř. paže . V tr alost také zá isí a k alitě kardio askulár ího s sté u, tzn. na 

příj u a zpra o á í k slíku, dále pak a pro ese h látko é ý ě , tz . příj u a ýdeji 

e ergie, a a e trál í er o é sousta ě. Bedři h, 2006) 

 Rychlost harakterizuje e jako s hop ost pro ádět poh  elkou r hlostí, jako 

apř. spri t . Pro r hlé pro ede í poh u je rozhodují í struktura s alo ý h láke , 

spolupráce mezi s al  a er o ou sousta ou, u olňo á í e ergie  uňká h, elasti ita 

pruž ost  s alo ý h láke  a také s hop ost u ol ě í s alu. (Frank, 2006) 

 Pohyblivost, nebo také kloubní rozsah, harakterizuje e jako s hop ost užít 

pl ého rozsahu poh ů klou ů e še h s ěre h. Poh li ost ůže e určo at po o í 

pruž osti s alů, šla h a azů, s hop ostí uze í s alu, dále pak po o í faktorů 

sou isejí í  s ěke , ps hi ký  faktorů , jako je otivace a nálada, a ostatními 

faktor , jako je apř. část d e, kli a e o teplota. (Dovalil, 2008) 

3.3.1 KONDIČNÍ SCHOPNOSTI  

 Do ko dič í h poh o ý h s hop ostí patří zej é a silo é a tr alost í, částeč ě 

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

pro íhají  aše  orga iz u a jeji hž prostřed i t í  získá á e e ergii pro ko á á í 

pohybu. A ho  sprá ě dokázali dá ko at zátěž, je důležité z át podstat  
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e ergeti kého kr tí poh o é či osti. Dá ko á í zátěže z a e á  sprá ě z olit 

i te zitu či osti, délku tr á í zátěžo ého i ter alu, délku odpoči ku a harakter či osti 

 zota ý h i ter ale h. Zde je rozhodují í způso  pře ě  záso  e ergie  orga iz u. 

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

a) anaerobí - ez přístupu k slíku. Te to způso  se dále dělí a: 

- ez ýz a é t or  laktátu k seli  léč é  - zde je délka zatíže í ejčastěji do -6 

seku d a i ál ě šak do  seku d , i te zita zatíže í je a i ál í. Zdroje  energie 

jsou ATP, kreati fosfát CP  e s ale h. Te to e ha is us e ergeti k  zajišťuje roz oj 

r hlost í h s hop ostí a ý uš ost, edo hází zde k ýz a é t or ě laktátu. 

- s významnou tvorbou laktátu - zde je délka zatíže í kole   i ut, i te zita zatíže í je 

submaximální té ěř a i ál í . Zdroje  e ergie je gl koge  ukr . Te to 

e ha is us e ergeti k  zajišťuje roz oj r hlost í tr alosti. Do hází zde ke t or ě 

laktátu, který e ětší íře egati ě o li ňuje či ost itř í h orgá ů. Dále pak s ižuje 

úro eň koordi ač í h s hop ostí, které ají egati í li  a te h iku pro ádě ý h 

her í h či ostí. Je také příči ou s íže í i te zit  a k alit  poh u. 

b) aerobní  - za přístupu k slíku. Aero í či ost je dlouhodo á poh o á či ost tr ají í 

od 2 k desítkám minut ne o i hodi á . I te zita zatíže í je zde ízká až střed í. Jako 

zdroj e ergie uží á gl koge  a tuk  a e ergeti k  zajišťuje roz oj střed ědo é a 

dlouhodo é tr alost í s hop osti. Při či oste h ízké i te zit  se et oří k seli a 

léč á e ýz a é  ožst í. 

 Při poh o é či osti ečerpá lidský orga iz us e ergii pouze z jed é 

ioe ergeti ké zó , ale způso  získá á í e ergie a se e pl ule a azují, drží určitou 

spojitost a při růz ý h či oste  se ohou překrý at. (Votík, Zalabák, 2011) 

 Procesy koordi ač ě poh o ý h s hop ostí sou isejí hla ě s pro es  říze í a 

regula e poh u. Ko ple  tě hto poh o ý h s hop ostí t oří s hopnosti obratnostní, 

ro o áž é, r t i ké, poh li ost í a částeč ě r hlost í. Jeji h úro eň tak z ač ě 

o li ňuje k alitu te h i ké strá k  her í h či ostí. (Perič, Dovalil, 2010) 

3.4 REGENERACE 

 A ho  ohli z šo at ýko ost, je zde ez t á říze á rege era e, která á 

stej ou důležitost jako zatěžo á í a je nedílnou součástí tré i ko ého pro esu. Nejedná 
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se zde o léče ý pro es, její hž úkole  je o o it a ro at pře hod ý pokles fu kč í h 

s hop ostí orga iz u. Rege era i ůže e harakterizo at jako or ál í iologi ký 

proces, který při hází ih ed po uko če í ároč é poh o é či osti. Rege era e šak 

není pouze biologická, ale i psychická. Nejjed odušší způso e  jak rege ero at je pasi í 

odpoči ek, klid. Na ižší úro í h sportu ý á te to způso  dostačují í, a šak pro 

součas ý způso  tré o a í a zatíže í je nevýhodný (pomalý). Hoško á, 2010) 

 " V případě, že hráč eury hlí pro es zotave í rege erač í i prostředky, e usí se 

vždy ezi jed otlivý i tré i ky e o zápasy z ela zotavit a pl ě o ovit síly. Ú ava se 

zač e v orga iz u ku ulovat a ko eč ý  důsledke  je pokles výko osti." Votík, 

Zalabák (2011, str. 103) 

3.4.1 ZOTAVENÍ 

 Po každé  tré i ku usí přijít pro es zota e í, které ůže e harakterizo at 

jako o o u ho eostáz  stálost itř ího prostředí těla  a patří k pod í ká  efektu 

zatíže í a zota e í. Při zatíže í do hází u člo ěka k ohý  aktuál í  z ě á , které je 

potře a po ýko u ko pe zo at a to apříklad: á rate  f ziologi ký h fu k í do 

klido é úro ě kre í tlak, srdeč í tep, apod. , dopl ě í  e ergeti ký h zdrojů, které 

jsou čerpá  apř. gl koge , od ourá í  egati í h zplodi  eta olis u apř. 

laktát , odstra ě í  ps hi ké ú a . Zatíže í epůso í pouze při sa ot é  iče í, ale 

pokračuje i po jeho uko če í, oho adaptač í h z ě  se tak proje uje až při zota e í. 

Perič, Do alil, 2010). 

  Nepouží a ější i rege erač í i prostředk  jsou rege erač í pohybové aktivity, 

ož je eškerá ji á akti ita ež fot al, dále pak streči k jako pre e e zkra o á í s alů. 

Poté rege era e e od í  prostřed a odou, jako apříklad spr h , od í koupel, íři ka 

apod. a rege era e asáží auto asáže . Hoško á, 2010) 

3.4.2 VÝŽIVA A PITNÝ REŽIM 

 Výži a a pit ý reži  hraje  lidský h ži ote h el i důležitou roli a to jak u 

sporto e, tak i u esportují ího člo ěka. Pro sportují ího  člo ěka a ý á ýz a u podle 

úro ě jeho ýko osti. Ted  hráč a a atérské úro i e ě uje to uto tématu 

pozor ost jako hráč šší úro ě. Jak je z á o, fot alisté ají  o li ě pít po zápase 

ějaké to pi o, a šak je do ré si u ědo it, že alkohol ýraz ě s ižuje r hlost rege era e. 
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 K alita ýži  ůže ýraz ě o li it úro eň i di iduál ího ýko u, proto by 

sprá á ýži a ěla ýt  de í  reži u fot alist . Odpo ídají í ýži a je ta, která á 

sprá ý po ěr tuků, sa haridů a ílko i  a která zajistí potře ou e ergii pro poh o ou 

či ost. K ěkterý  zásadá  sprá é ýži  patří rozděle í de í dá k  jídla a  až  

jídel a o eze í ad ěr ého ko zu o á í tuků a ílko i . Ze sa haridů se s ažit 

ko zu o at hla ě t  složité rýže, těsto i , ra or  ež t  jed odu hé sladidla, 

ukr . Co se týče jídla před zápase , doporučuje se ko zu o at jídlo ,5-  hodi  před 

zahájením. (Votík, Zalabák, 2006) 

 Pit ý reži  je ještě o ě o důležitější ež sprá á ýži a. Voda t oří základ še h 

tekuti   lidské  těle a eje o  proto je k alit í pit ý reži  důležitý  faktore  

individuálního herního výkonu fotbalist . Sportují í popula e  ěla přij out zhru a -3 

litr  tekuti , a šak při z ýše é zátěží je tato potře a i šší. Záleží také a okol í  

prostředí, jako apříklad soká teplota e o lhkost. Tekuti  ůže e doplňo at 

růz ý i čaji apř. čer ý, šípko ý , edoslaze ý i přírod í i šťá a i e o džus , tou 

ejlepší ož ostí je ale čistá oda. Při ýko u fot alist  je do ré pít ápoje, které jsou 

h poto i ké. To z a e á, že jsou řidší ež kre í plaz a a us adňuje tak r hlejší 

stře á á í. (Votík, Zalabák, 2011) 

3.5 PSYCHOLOGICKÉ ASPEKTY 

 A  ohl hráč zlepšo at s ou her í ýko ost, je potře a také potře a o li ňo at 

i jeho postoj ůči sportu, ale rát  ú ahu jeho oso í potře . Pro sprá é zapoje í 

hráče do sporto ího pro esu po áhá z alost hráčo a prostředí, jako je rodi a, škola 

e o za ěst á í. Tre ér ůže také íle ě o li ňo at oti a i a tré i ko é asaze í. V 

pr í řadě ale sa ozřej ě záleží a ko ple í struktuře oso osti hráče a a jeho ůli. 

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

 Podle Franka (2006) má e  skupi  t pů hráčů: 

1) Uzavře ý typ hráče - pře ažuje zde i tro ert í ho á í, hráč je ti hý, uza ře ý a žije  

eustálé  ps hi ké  apětí. 

2) Otevře ý typ hráče - zde pře ažuje e tro ert í ho á í, je z ětli ý, ý uš ý. 

3) Tzv. silný typ - hráč á sta il í po ahu, á ps hi kou odol ost a  těžký h situa í h 

za ho á á hlad ou hla u. Je to ideál í hráčská oso ost. 
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 V ozko é kůře jsou ede  šle ko é pro es , které po áhají dodržo at 

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

radost, které jsou o li ňo á i lučo á í  hor o u adre ali u a o adre ali u. V 

zá islosti a jeji h po ěru do hází k za loko á í ědo í k ůli h ě u a zlosti 

(nonadrenalin) a nebo dochází ke zlepše í s slo ého í á í a r hlejší 

reakceschopnosti (adrenalin). A proto ěkteré děje  rá i soutěže e o ěhe  utká í 

ohou ýt o li ňo á  i di iduál í  stup ě  a uze í hráče. K tě to faktorů  patří 

apříklad stra h, že si hráč udělá ostudu před spoluhráči, ka arád , rodi ou e o také že 

 ohl ztratit s é ísto  sesta ě. Dále pak frustra e  důsledku edosaže ý h příliš 

soko sta o e ý h ílů či prohře proti ýraz ě sla ší u soupeři. Poto  také po it  

é ě e osti při edo ré  ýko u a při zaostá á í  ko dič í i e o her í i 

ož ost i, e o kd ž ho last í tý  eak eptuje. Může také hrozit ztráta záj u při 

jed ot ár ý h a stereot p í h tré i ko ý h jed otká h, e o při stále opakují í h se 

reak í h a pok e h tre éra. U tre éra je důležité, a  ěl i di iduál í přístup ke še  

hráčů  a us ěr it jeji h e o io ál í ho á í a ho á í ko e tro a é. Do rá ps hika 

a pohoda še h hráčů přispí á  ýraz é u z ýše í tý o ého ýko u. (Frank, 2006) 

 Pro součas ý fot al je důležitá ps hi ká připra e ost a odolnost a jsou jedním z 

faktorů o li ňují í úspěš ost hráče a elého tý u. Trenér musí respektovat strukturu 

oso osti harakter, te pera e t, apod.  a ps hi ké pro es  hráče, jako je způso  

šle í, proží á í itů atd. Dále usí rát ohled a so iál ě-psychologickou oblast hráčů, 

jako jsou mezilidské ztah   tý u a k alitou ko u ika e. Další  o li ňují í  faktore  je 

přístup tre éra a jeho filozofie diktátor, de okrat, apod.  (Votík, Zalabák, 2011) 
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4 CYKLY SPORTOVNÍHO TRÉNINKU A OBDOBÍ 

 "Tré i kové ykly defi uje e jako ví e či é ě o do é tré i kové ykly s 

o do ý  o sahe  i rozsahe , které pl í určité tré i kové úkoly." Perič, Do alil , 

str. 54) 

 Pojem tréninkový cyklus chápeme tedy jako uza ře ý tré i ko ý elek, e které  

se řeší jede  e o í e úkolů, které spolu sou isejí. Každý klus, který ásleduje částeč ě 

opakuje před hozí klus, ale záro eň se zde o je ují i o é tre d , které se od se e liší 

o ý  o sahe  e o rozsahe  zatíže í. Perič, Do ali, 2010). 

  Votík  poukazuje a fakt, že tré i k  e ěl ýt áhodilý a trenér by 

e ěl při jeho plá o á í i pro izo at. A ho  ohli zpět ě odhalit edostatk   

přípra ě hráčů i užst a, je eli e důležité plá o á í a e ide e ko a ý h tré i ků, ož 

á  také u ožňuje dále zlepšo at tré i ko ý pro es.  

4.1 TYPY TRÉNINKOVÝCH CYKLŮ PODLE ČASOVÉHO ÚSEKU 

 Podle Neumanna, Pfützera a Hottenrotta (2005  rozlišuje e t to t p  

tré i ko ý h klů: 

Makrocykly (dlouhodobé) - pro trenéry na amatérské úro i se ejčastěji použí ají 

eloroč í plá , ale ohou ýt i í eleté ejčastěji ý ají d ou až čt řleté . 

Mezo ykly střed ědo é  - ěkd  ý ají oz ačo á  jako plá  operati í a o klá délka 

tohoto klu ý á od d ou do os i týd ů. 

Mikrocykly (krátkodobé) - ejčastější je délka  d ů tz . týde í klus , ůže ýt ale i  

dél e pěti až deseti d ů. 

Tréninková jednotka - viz kapitola 5.3 

Votík (2005, s. 198) ... "Tre ér při struktura i tréninkového procesu musí respektovat 

časovou ávaz ost a posloup ost jed otlivý h yklů. Při plá ová í v a atérské  fot alu 

vy hází ejčastěji z eloroč ího tré i kového yklu, a jehož základě zpra ovává plá y 

jed otlivý h ezo yklů. Ko krét í ezo yklus pak rozpracovává na jednotlivé mikrocykly 

a opět z určitého ikro yklu vy hází při vlast í přípravě tré i kový h jed otek."
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5 DIDAKTICKÉ FORMY TRÉNINKOVÉHO PROCESU  

 Součástí ě akalářské prá e je t oře í tré i ko ý h jed otek  ezo klu 

soutěž ího o do í a a atérské úro i, a proto je důležité do prá e zahr out i didakti ké 

formy tréninkového procesu. 

 Stupeň úro ě tré i ko ého pro esu ůže o li ňo at h ed ěkolik faktorů, jako 

apříklad k alita řídí í h či ostí tre éra, k alita s hop ostí a do ed ostí hráčů či 

dostup osti ateriál ího zajiště í. Na základě poz atků o hráčí h určuje tre ér ko krét í 

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

uží at etod , jaký  způso e  udou hráči oti o á i atd. (Votík, 2005) 

 

5.1 SOCIÁLNĚ - INTERAKČNÍ FORMY  

 Určují í  kritérie  jsou ztah  a rozsah spoluprá e ezi tre ére  a hráči a ezi 

hráči a záje . Votík, Zalabák  rozděluje podle tohoto kritéria so iál ě - i terakč í 

for  a hro adou, skupi o ou a i di iduál í. Ve ětši ě užst e h, zej é a a ižší 

ýko ost í h úro í h, pře ládá for a hro ad á, která je harakteristi ká tí , že 

ši h i hráči ko á ají stej ou či ost. O čas je epostradatel á, ale  tréninku by 

e ěla pře ládat, protože pak tre ér e ůže zjišťo at odliš osti ezi hráči a nepostihuje 

tak při tré i ku apříklad spe ifika her í h požada ků jed otli ý h postů, řad, 

jed otli ý h proje ů hráčů e o skupi  hráčů apod. Tako é zjišťo á í se azý á 

diferenciace. 

 Tuto potře u difere ia e respektuje skupi o á for a. Hráči jsou rozděle i do 

ěkolika skupi  a každá ko á á odliš ou či ost. Podle ílů tré i ko ý h jed otek se 

ě í děle í skupi , které e í stálé, například kd ž h e e atré o at souči ost 

jed otli ý h řad, spoluprá i hráčů při zakládá í útoku nebo nácvik standartních situací. 

Tato so iál ě - i terakč í for a ůže ýt při sprá é  použití tréninkový proces 

efekti ější. (Fajfer, 2005) 

 U i di iduál í for  určuje e či osti jed otli ý  hráčů  a to apříklad kd ž 

h e e odstra it ějaké i di iduál í edostatk , dále u řeše í spe ifi ký h úkolů o se 

týče role e o postu  tý u apod. a to jak  rá i společ é tré i ko é jed otk , tak při 

individuálním tréninku. (Fajfer, 2005) 
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 Kd ž dokáže e hod ě zařadit e o zko i o at so iál ě - i terakč í formy, 

ůže e tak ýraz ě o li it úro eň a k alitu tréninkového procesu v jednotlivé 

tréninkové jednotce. Votík, Zalabák (2006) 

 

5.2 METODICKO - ORGANIZAČNÍ FORMY 

 Votík, Zalabák (2005) uvádí čt ři etodi ko - orga izač í for , které použí á e 

při á iku a zdoko alo á í her í h či ostí jed otli e, her í h ko i a í, her í h 

s sté ů a sta dart í h situa í. 

 Pohybové hry jsou o e ě jednoduché poh o é či osti, jako jsou apříklad 

štafeto é soutěže, růz é ho ičk  e o soutěže úpolo ého harakteru. Tuto for u 

použí á e přede ší  pro roz oj poh u hráče ez íče a kla a ý h poh ů, dále pro 

roz oj poh o ý h s hop ostí i r hlost í reak e a pro os ojo á í a ipula e s íče . 

 Průpra á iče í harakterizuje e jako iče í ez příto osti soupeře a jsou 

zde přede  urče  ější e ě é situač ě her í pod í k . Musí ít da ou orga iza i 

a řád. A ho  z ýšili o tíž ost iče í, ůže e přejít z e ě ý h pod í ek a 

pro ě li é. Průpra á iče í použí á e hla ě pro zdoko alo á í te h i ké strá k  

her í h či ostí, hráč se tak ůže pl ě soustředit a opako at da á do ed ostí iče í ez 

li ů soupeře  přede  urče ý h pod í ká h. (Dobrý a Semeginovský, 1988) 

 Herní iče í jsou harakterizo á a příto ostí soupeře. Herní podmínky jsou pak 

uď přede  urče é e o jsou áhod ě pro ě li é. V pr í  případě u ožňují opako at 

řeše í da é her í situa e, kd  tre ér určí a ezí soupeřo u či ost a hráči se tak 

ohou lépe soustředit a způso  pro ede í. V druhé  případě pod í k  dá ají ož ost 

opako at řeše í časo ě i prostoro ě o eze ý h a růz ě o tíž ý h her í h situa í a částí 

utká í  pro ě li ý h, o še  li ito a ý h pod í ká h. (Psotta, Velenský, 2009) 

 Průpra é hry jsou harakteristi ké příto ostí soupeře a souvislým herním 

děje , které dá ají ož ost zlepšo at her í do ed ostí  situa í h stej ý h e o el i 

podo ý h jako   utká í. Střídá se útoč á a o ra á fáze, proto také do hází i ke 

z ě á  rolí hráčů. Může e postup ě upra o at počt  hráčů  tý e h, elikost hřiště 

e o délku střídá í zatíže í a odpoči ku. To še usí ýt ale usí ýt  souladu s íl  

tré i ko é jed otk . Může e také růz ě ě it pra idla her tak, a  se z ýšila frek e e 
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či ostí, které h e e zdoko alo at  pod í ká h utká í. (Dobrý a Semiginovský, 1988)

 Při ý ěru a po ěru tě hto iče í a her usí rát  ú ahu ěko ou kategorii, 

ýko ost hráčů, situa i a sta  užst a, ější pod í k   počasí, teré  atd.  a hla ě 

íle, který h h e e dosáh out. Tre ér šak usí při uží á í tě hto iče í a her 

eustále pozoro at tré i ko ý pro es a ásled ě udělat roz or sledo a ý h je ů. Na 

základě tě hto je ů pak ůže tre ér předá at korigují í i struk e, lépe ko ipo at o sah, 

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

5.3 TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA 

Základ í orga izač í for ou je tré i ko á jed otka, která se dělí a čt ři části: 

Úvod í část 

 V ú od í části je íle  sez á e í hráčů s o sahe  a íl  tré i ko é jed otk , dále 

eškeré orga izač í záležitosti, hod o e í upl ulého zápasu nebo tréninku a také 

oti a e hráčů. (Votík, 2011) 

Průprav á část 

 Z hlediska f ziologi kého slouží k přípra ě h ého a er o ého s sté u a 

tré i ko ou zátěž, dále k u ol ě í klou í h struktur, k roz oji hlou í poh li osti a to 

pomocí poh o ý h či ostí ír ější i te zit . Zařazuje e se zde apříklad po alý ěh s 

růz ý i o rat  a poskok  apod. V této části  se e ěl  pro ádět r hlá a š iho á 

iče í. Po ú od í  tz . zahřátí a astarto á í orga is u, zej é a s alů, při hází a řadu 

protaho a í iče í streči k . Zde protahuje e hla ě s al  to i ké s te de í ke 

zkrá e í  a akti uje e s al  fázi ké s te de í k o ha o á í . Po streči ku už zařazuje e 

d a i ké poh o é či osti, u který h ůže e použít i íč, které ají za úkol připravit 

a zátěž itř í orgá . Na ko i průpra é části postup ě z šuje e úro eň i te zit  

či ostí, čí ž připra uje e fu kč í s sté  a zátěž  hla í části. (Votík, 2005) 

Hlav í část 

 Protože a začátku hla í části je orga is us stále odpočatý je ož é zde zařadit 

či osti, které jsou o tíž é a koordi a i e o o rat ost, dále pak á ik o ý h 

pohybových dovedností, rozvíjení rychlostních pohybových schopností nebo rozvíjení 

e plozi ě silo ý h poh o ý h s hop ostí. Po tě hto či oste h ůže přijít a řadu 

apříklad zdoko alo á í již auče ý h poh o ý h do ed ostí, roz oj krátkodo é, 



 DIDAKTICKÉ FORMY TRÉNINKOVÉHO PROCESU 

19 
 

střed ědo é a dlouhodo é tr alost í poh o é s hop osti e o roz oj d a i ký h 

silo ě tr alost í h poh o ý h s hop ostí. (Votík, 2005) 

Závěreč á část 

 Zá ěreč á část  ěla o saho at zej é a protaho a í a ko pe zač í ik , 

a ho  ur hlili rege era i orga is u a s alů. Tato posled í fáze tré i ko é jed otk  

o sahuje poh o é či osti, které olá ají zklidňují í efekt. (Votík, 2011) 
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6  METODIKA VÝZKUMU 

6.1 METODA SBĚRU DAT 

 Ke zpra o á í akalářské prá e a ke s ěru dat jse  z olil k a titati í etodu 

ýzku u, a si e říze é evidované pozoro á í. Jed á se o zá ěr é, íle ědo é, sousta é 

vnímání a následné zaz a e á á í je ů a pro esů. A  la etoda pozoro á í etodou 

ěde kou, usí splňo at určité pod í k , jako je ut ost přes ě ezit o á ýt 

pozoro á o, ýsledk  usí ýt přes ě zaz a e a é, usí ýt za ho á a o jekti ost 

pozorovatele, hodnocení musí ýt přes é podle zaz a e a ý h ýsledků a pozoro atel 

usí ýt při pozoro á í a i ál ě ší a ý. Oso ě jse  l příto e  a tré i ko é 

jednotce a zaznamenával jse  eškerý prů ěh a iče í, zapisoval délku jejich trvání a 

také pauz  ezi iče í . Celke  lo shléd uto  tré i ko ý h jed otek a to soutěž í  

období. 

6.1.1 KRITÉRIA POZOROVÁNÍ 

 Zjiště í počtu a času etodi ko - orga izač í h fore  iče í  tré i ko é 

jed ot e jádře o pro e t : 

Pohybové hry - hr   tý e h pro ádě é ez íče. 

Průprav á viče í - iče í za epříto osti soupeře s přede  urče ý i a relati ě 

e ě ý i ější i pod í ka i. 

Her í viče í - iče í s příto ostí soupeře s přede  urče ý i e o áhod ě 

pro ě li ý i pod í ka i. 

Průprav é hry - hr  se sou islý  her í  děje  a pro ě li ými podmínkami. 

Roz viče í - iče í ě o a é zahřátí a roz iče í. 

 Zjiště í počtu a času druhu tré i ko ého pro esu jádře o pro e t : 

Roz viče í - iz ýše. 

Herní trénink - še h a iče í pro ádě á s íče . 

Ko dič í tré i k - še h a iče í pro ádě á ez íče. 



 METODIKA VÝZKUMU 

21 
 

 Pro e tuál í podíl a arit eti ký prů ěr l  použit , jako základní statistické 

charakteristik . Zjiště é ýsledk  jsou e ýsledko é části prá e i terpreto á  for ou 

tabelární a grafickou. V her í  tré i ku e í za h e o ko dič í zatíže í. 

6.2 CHARAKTERISTIKA ZKOUMANÉHO SOUBORU 

 Výzku ý sou or t oří tři tý  ze IV. tříd   okrese Berou . Tě ito tý  jsou TJ 

Ostro a  Zad í Tře áň, TJ Chruste i e a TJ VČS T aň. Ve IV. třídě a okrese Berou   

půso í elko ě  tý ů, iz Ta ulka č.  

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

1. SK Doubravan Újezd B 8. Ostro a  Zad í Tře aň 

2. TJ VČS T aň 9. TJ Sokol Vysoký Újezd 

3. FK Liteň 10. TJ Viži a 

4. FK Olympie Zdice B 11. TJ Chodouň 

5. TJ Srbsko 12. Sk Ch ňa a B 

6. ENDECO Zdejcina 13. SK Tetín B 

7. TJ Chrustenice   

 

6.2.1 TJ OSTROVAN ZADNÍ TŘEBAŇ 

 V součas é do ě je te to tý   hor í polo i ě ta ulk  usilují í o postup do šší 

tříd . Před tře i let  te to tý  půso il doko e  okres í  pře oru, ale k ůli 

postup é u ú tku hráčů se propadl až do IV. tříd . Po let í  á oru hráčů á Tře aň k 

dispozici í e hráčů, ež kterýkoli ji ý tý   této soutěži. Tré i ko ý h jed otek se proto 

zúčast ilo zpra idla í e hráčů ež u z lý h zkou a ý h tý ů. Mají zde zastoupe í 

hráčů z růz ý h ěko ý h skupi , od doroste ů po ěko ě pokročilé. Tře aň á k 

dispozi i jed o hřiště, 2 pře os é alé ra k  a ěkolik základ í h po ů ek jako jsou 

kužel , rozlišo a í dres  apod. Te to tý  tré uje pra idel ě každý čt rtek. 
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6.2.2 TJ CHRUSTENICE 

 TJ Chruste i e se a hází a opač é  pólu ta ulk  ež Zad í Tře aň a už ěkolik 

let o klopuje dol í příčk . Nejlepší dosaže é ýsledk  tohoto klu u jsou tři sezo  e III. 

třídě. Chruste i e již dlouhodo ě trápí edostatek hráčů jak na trénink, tak i na 

istro ská utká í, kd  už se ěkolikrát stalo, že hráči astoupili k zápasu s e ší  

počte  hráčů a to hla ě z dů odu jejich za ěst á í. Pro tré i k  ají k dispozi i jed u 

elkou pře os ou rá u a základ í po ů k  podo é jako  Tře a i. Na trénink se 

s házejí každý čt rtek. 

 

6.2.3 TJ VČS TMAŇ 

 Te to tý  se poh uje  hor í h příčká h ta ulk  a stej ě jako Zad í Tře aň 

usiluje o postup do šší tříd . Pře ažují zde zej é a hráči střed ího ěku, kteří jsou 

dopl ě i doroste i. Nejlepší histori ký úspě h tohoto tý u je okres í pře or. V ro e 

 pro ěhla elko á reko struk e jeji h hřiště a tak ají po ěr ě do ré tré i ko é 

pod í k . Podo ě jako u před hozí h tý ů, i T aň á k dispozi i základ í a e í 

jako jsou kužele, ra k  apod. Stej ě jako před hozí d a tý  tré ují každý čt rtek. 
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7 VÝSLEDKY 

7.1  TJ OSTROVAN ZADNÍ TŘEBAŇ - PRVNÍ TRÉNINK 

 

Úvod í část  

 -Tré i ko é jed otk  se zúčast ilo  hráčů a to čet ě ra káře a hrají ího tre éra, 

který se opět zapojil do tré i ku jako hráč. Už při pří hodu a hřiště la idět ižší 

úro eň a ětší edis ipli o a ost. Hráči e astupují a tré i k společ ě ale po 

skupinkách. Před začátke  tré i ko é jed otk , a bez jakéhokoli  dří ějšího roz iče í, 

provádí úko , který i ohrožují s oje zdra í spri t , střel a a ra ku .   

Ruš á část a průprav á část 9 min.) 

-Roz iče í pro íhalo hro adou for ou, kd  hráči kroužili e skupi ě kole  hřiště d ě 

kola s ízkou i te zitou ěhu. Následo ala hra, kd  tre ér řekl číslo a stej ý počet hráčů si 

uselo udělat skupi ku hráči stále krouží kole  hřiště . Hráč, který zůstal sá , usel 

udělat deset dřepů.  i .  

- Poté hráči ut ořili čt ři zástup , žd  d a aproti so ě a ásledo ali přihrá k . Po 

přihrá e hráč pře ěhl do protějšího zástupu. Při pře íhá í do druhého zástupu ěli hráči 

pro ést ějaký prvek z atleti ké a e ed . Tre ér a sol uje roz iče í s hráči a tak je 

e ůže dostateč ě ko trolo at. Někteří hráči epl ili pok . (7 min.) 

- Následovalo individuální protaže í, kde hráči streči ku e ě o ali oc velkou 

pozor ost. Hráči se protaho ali stati k  a za ěřo ali se zej é a a protaže í třísel a 

ha stri gů. Tato fáze tr ala po ěr ě dlouho a tepo á frek e e hráčů klesá za tu do u 

té ěř a klido ou hod otu.  (7min.) 

Hlav í část   i .  

 - Střel a po arážeč e z hra i e elkého áp a. Hráč, který střelil, aráží ásledují í u 

spoluhráči. Nejpr e arážečka po ze i, poté zdu he  a olej. (8 min.)  

 - Hráč a půlkruhu přihrá á hráči před elký  áp e . Te  u z pr ího doteku íč po 

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

hráč íč zpra o á á a posílá e tr do áp a, ka  a íhají d a hráči, kteří ak i začali. 
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Tre ér určil d a hráče, kteří po celou dobu centrovali. Po zhruba 5 i utá h ě il 

hráče i stra u.  i .   

 - Hráči si posta ili íč kole  elkého áp a a z ísta stříleli a ra káře. Tre ér určil, že 

pokud z tři á ti střel epad ou alespoň tři ra k , usí hráči udělat deset kliků. Pokud se 

ji  podaří střelit tři ra k , dělá klik  ra kář. Kopali se d ě série,  každé z i h hráči 

střelili pouze d ě ra k .  i .   

-Následovala hra, kdy tre ér rozdělil hráče a d a tý  po sed i lide h, přiče ž  jed é z 

i h l ra kář. Tý  s ra káře  ěl elkou rá u, tý  ez ra káře ěl rá u e ší. 

Hrálo se a z e še é  prostoru. Tý  zůstali po elou do u stej é. Nejprve byly týmy 

o eze i počte  doteků a poté hráli ez o eze í. (19 min.) 

Závěreč á část  

-Po uko če í zá ěreč é hr  tre ér uko čil tré i k. Hráči společ ě se rali eškeré 

po ů k  a tré i ko á jed otka tí to sko čila.  

 

 Tréninková jednotka trvala celkem 72,5 minut , z toho ,  i ut li hráči 

eakti í z dů odu přípra  o ý h iče í e o k ůli zakop utý  íčů . Trénink tedy 

tr al  i ut čistého času. V pr í  tré i ku pře ažo ala zej é a průpra á iče í iz 

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

se ejčastěji o je il her í tré i k, a to  , % elko ého času tréninkové jednotky. 

Z tek času se tre ér ě o al rozehřátí a roz iče í. 

 

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  

 

Úvod í část  

- Tréni ko é jed otk  se zúčast ilo  hráčů a to čet ě ra káře a hrají ího tre éra, 

který se opět zapojil do tré i ku jako hráč. Stej ě jako u pr ího tré i ku astupují hráči 

a hřiště po skupi ká h a jeji h edis ipli o a ost je stej á a před začátke  tré i ku je 

situa e té ěř ide ti ká jako pr í  případě.   

Ruš á a průprav á část (29 min.) 

- Roz ěhá í začalo hrou a ho ě ou. Tre ér ezil prostor, kde se s ěli hráči 

pohybovat, po o í kuželů. Jede  hráč dostal rozlišo a í dres, který se ěl s ažit předat 

ěko u ji é u. Hra pro íhala  po ěr ě soké i te zitě, hráči a ěhali hod ě krátký h 

spri tů. Po tře h i utá h dostali hráči 1 minutu prostor k protaže í, kterého ale spíše 

užili a dý há í a k protaho á í í e é ě edo házelo. Toto zopako ali ještě jed ou. 

(7min.) 

- Násled ě li hráči rozděle i do d ou užste  a e stej é  eze é  prostoru si 

házeli íč a počet přihrá ek. Nejpr e ez o eze í, poté useli přihrá at ohou a 

ako e  hráli fot al a počet přihrávek. (10 min.) Následovalo tří i uto é protaže í, 

který  ale hráči opět e ě o ali o  elkou pozor ost. (3 min.) 

- Mezití  tre ér posta il ěkolik kuželů za se ou do řad  a hráči ěli pro ádět tz . 

"r hlé oh " přes kužele. Mě ili ěkolik způso ů - ro ě, oke , ezi kužel  apod. Po 

do ěh utí a ko e  razili sprintem zhru a  etr  e % i te zitě. Toto celkem 

osmkrát ve dvou sériích. Po pr í sérii hráči dostali i utu čas a dý há í. (6 min.) 

Hlav í část (44 min.) 

- V hla í části ásledo ala jako pr í střel a, kd  hráč a půlkruhu ahrá á íč a elké 

vápno, kde u spoluhráč sklepá á, a z pr ího doteku střelí a ra ku. Hráč, který 

střelil, jde arazit íč další u spoluhráči. (7 min.)   

- Hráči stojí  zástupu a půlkruhu, před i i usí  ěhu projít slalo  ezi kužel  a 

ásled ě střelit. (6 min.) 
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- Hráči e d oji í h stojí a půlkruhu zád  k rá ě. Od tre éra dostá ají dlouhý alo  za 

se e a s aží se prosadit jede  a jed oho a střelit ra ku. Každá d oji e a sol o ala 

zhru a šest sou ojů. (6 min.) 

- Na zá ěr rozdělil tre ér hráče a d a tý  po šesti a po sed i, přiče ž opět tý  se 

e ší  počte  hráčů  útočil a ětší rá u. Tý  za do  hr  ez ě il .  i .  

Závěreč á část  

- Zá ěr opět eo saho al i  ji ého ež pouze úklid po ů ek. 

 

 Trénink trval 82 i ut z toho  i ut li hráči eakti í, čistý čas tréninkové 

jednotky je tedy 73 minut. Celý trénink byl odveden hromadnou formou. Nej í e času 

lo ě o á o průpra é hře, elke   i ut iz Graf 3). Jako druh tréninkového 

procesu byl nejvíce zastoupen herní trénink, který o saho al , % 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 začátke  o ou tré i ko ý h jed otek la idět ižší úro eň, kd  hráči 

při házeli a tré i k po skupi ká h a ještě před roz iče í  pro áděli úko , při který h 

při edostateč é  zahřátí hrozí zra ě í spri t , střel a.. . Co se týče etodi ko - 

organizač í h fore , ej í e la užita průpra á iče í a průpra é hr  iz Graf . 

Jako so iál ě - i terakč í for a se vyskytovala pouze hromadná. Ví e ež polo i a času 

tré i ko é jed otk  la ě o á a her í  iče í  iz Graf  

  O a tré i k  začal  ji ak, zatí o  pr í  tré i ku tre ér sprá ě z olil a 

začátek ízkou i te zitu iče í,  druhé  tréninku byla intenzita vysoká. Vžd  po 

tako é  zahřátí ásledo al streči k. Zde la ej ětší  pro lé e  eakti ita hráčů, kd  

se streči ku e ě o ali. Zde je také důležité rozhý á í klou í h struktur krouže í paží, 

třísel, trupu . 
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 V hla í h částích žd  ásledo ala střel a a rá u po arážeč e, zde je ož é 

zařadit d a dotek  a zpra o á í a střelu pro ětší přes ost. C iče í a střel u se i 

oso ě lí ila, e iděl jse   i h žád ý ětší pro lé . Některé z pro lé u jse  apsal  

jednotlivých hodnoceních tréninku. Při hře hráčů  ej í e e ho o al e ro a ý 

počet hráčů  tý e h a  o ou případe h hráči ke konci hry ztráceli motivaci a hra elko ě 

upadala. Při e ro a é  počtu hráčů je ož ost z olit jed oho hráče jako 

u i erzál ího, který pouze útočí a s hraje s o ě a tý . Po sko če í hr  hráči se rali 

po ů k  a odešli do šate . Zde je ale opět důležité zá ěreč é protaže í, které lo  

o ou případech zcela opomenuto a vynecháno. Co se týče ko dič í h iče í, ěhe  

o ou tré i ků lo z ole o pouze jed o ko dič í iče í, při které  tre ér e ral ohled 

na i ter al zatíže í a odpoči ku a to lo spíše áhod é. 

 

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 

 

Úvod í část  

-Tré i ko é jed otk  se zúčast ilo  hráčů, z toho jede  ra kář. Podo ě jako u 

Tře aňského tý u astupují a hřiště po skupi ká h a také jeji h edis ipli o a ost je 

stej á. Ještě před začátke  tré i ku spri tují, střílí a rá u a dělají r hlé poh  ez 

předešlého rozehřátí a rozhý á í. Po ěkolika i utá h při hází tre ér a ařizuje 

roz ičku. 

Ruš á a průprav á část (27 min.) 

- Hráči dostali pok  roz ičit se každý i di iduál ě roz ěhá í  a šířku hřiště ez íčů. 

Tre ér ijak rozehřátí esleduje a a i do ěj ezasahuje. Mezi tí  si připra uje po ů k  

a ásledují í iče í.  i .) 
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- Následo alo i di iduál í protaže í a to zej é a prostřed i t í  stati kého streči ku. 

A i do téhle části ijak tre ér ezasahuje. Stej ě jako u předešlého tý u, i tad  hráči 

roz iče í lože ě pod eňují a protažení je zcela neefektivní. (5 min.) 

- Hráči si erou íč a po elé dél e hřiště ají za úkol ejpr e krátké ede í íče, poté 

dlouhé ede í. V další sérii ěhu pak a pok  dělají s íče  o rat a ěhe  ede í íče 

kotoul před.  i .) 

- Hráči e troji í h si dá ají krátké přihrá k , poté se s aží udržet íč e zdu hu a to 

ejpr e oha a a ásled ě pouze hla a i.  i .) 

- Následují krátké start , kd  jsou hráči seřaze í a postra í čáře a a pok  tre éra ají 

ěh out zhru a  etry s maximální intenzitou ěhu, zpět se ra ejí lehký  pokluse . 

Celke  a sol o ali d ě série po šesti spri te h. Mezi série i l i uto ý odpoči ek. (4 

min.) 

Hlav í část (46 min.) 

- Hla í část začí á jed odu hou střel ou. Hráč a půlkruhu ahrá á íč a áp o, z 

prvního doteku dostá á íč zpátk  proti oze a střílí.  i .  

- Hráči jsou seřaze i  zástupe h edle o ou ra ko ý h t čí. Hráč z pr ího zástupu 

íhá a kužel před elký  áp e , ka  dostá á přihrá ku od hráče z druhého zástupu. 

Zde si hráč pře írá íč a střílí. (10 min.) 

- Hráči si sta í íč kole  elkého áp a a kopou tři série z ísta.  i .  

-Následuje hra e z e še é  prostoru a d ě e ší rá  s ra káře   poli.  i .  

Závěreč á část  

- Po hře ásleduje úklid ra ek a po ů ek a hráči od házejí do šate . 

 

 Trénink trval 84 i ut z toho  i ut li hráči eakti í, čistý čas tré i ko é 

jednotky je tedy 73 minut. B la užita pouze jed a so iál ě - i terakč í for a, a si e 

hromadná. Z metodicko - orga izač í h fore  lo ej í e času lo ě o á o 

průpra ý  iče í , celkem 42,5% (viz Graf 7). Jako ejpouží a ější druh tré i ko ého 

procesu l her í tré i k, elke  , % času iz 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  

 

Úvod í část 

- Tréni ko é jed otk  se opět zúčast ilo  hráčů, z toho jede  ra kář. Pří hod a hřiště 

a akti it  hráčů před tré i ke  jsou totož é jako  pr í  případě. 

Ruš á a průprav á část (26 min.) 

- Tre ér dá á pok  k roz ěhá í, kd  hráči ěží  ízké i te zitě jed o kolo kole  hřiště a 

opět ásleduje stati ký streči k. Te tokrát se i u ěkterý h hráčů o je ují i krouži é 

poh   ra e ou a  k člí h.   i .  

- Následují tz . "r hlé oh ", které jsou za ěře  a a i ál í frek e i ohou, po 

který h ásleduje krátké raže í. Mě í se růz é způso  r hlý h ohou. Hráči jdou 

takto os krát e d ou sérií h, ezi i iž je i uto á pauza.  i .  

- Hráči si ut oří d oji e proti so ě a každá d oji e á jede  íč. Jede  z d oji e hází aut 

a spoluhráče, který zpra o á á a prsa a z druhého doteku ra í íč do ruk . Po i utě 

se otáčejí. Mě í se způso  zpra o á í a kopu árte , pla írkou . i .  

- Hráči jsou rozděle  a d ě užst a a ásleduje hra a z e še é  prostoru a počet 

přihrá ek. Hraje se  minuty celkem 3 krát. (6 min.) 

Hlav í část (47 min.) 

- Tato část začala stej ý  iče í  jako  před hozí  tré i ku, ted  střelou z pr í po 

arážeč e.  i .  

- Tre ér rozdělil užst o a  o rá e a  útoč íků, přiče ž útoč í i si t ořili d oji e. 

Jede  o rá e ěl žd  za úkol rá it d oji i útoč íků. Tre ér z hra i e áp a kopl íč 

a půlkruh, kde li útoč í i připra e i, zpra o á ají íč a ko i a í se s aží překo at 

o rá e a střelit ra ku. Běhe  iče í se o rá i a i útoč í i e ě ili. 2 min.) 

- Opět ásleduje střel a z hra i e áp a  i .  a poté hra a z e še é  prostrou a 

alé ra k  a s ra káře   poli.  i .  
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Závěreč á část  

- Zá ěr opět eo sahuje i  ji ého ež pouze úklid po ů ek. 

 

 Tréninková jednotka trvala 85 minut, z toho li hráči  i ut eakti í, čistý čas 

tréninkové jednotky je tedy 73 minut. Opět la užita pouze hro ad á so iál ě - 

i terakč í for a. Z etodi ko - orga izač í h fore  lo ej í e času lo te tokrát 

ě o á o průpravným hrám, celkem 39,7% (viz Graf 9 . Jako ejpouží a ější druh 

tréninkového procesu byl opět her í tré i k, elke  , % času iz 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 

 

 Tré i k  l  ede  hro adou for ou, ej ětší zastoupe í zde ěl  průpra é 

hr  a průpra á iče í, shod ě , % (viz Graf 11) z elko ého času o ou tré i ků. 

Výraz ě ejpouží a ější druh tré i ko ého pro esu zde l uží á  her í tré i k, 

celkem 78,1% (viz Graf 12).   

 Podo ě jako u tré i ko ý h jed otek Zad í Tře a ě, i tad  la h ed ze začátku 

poz at ižší úro eň, kd  opět hráči ez jakéhokoli  roz iče í a zahřátí pra ují s íče , 

střílí a ra ku a dělají r hlé poh . V o ou případe h e lo roz iče í pod ede í  

tre éra, ú od í roz ěhá í lo žd  el i krátké a ih ed po ě  ásledo al stati ký 

streči k. Větši a hráčů protaže í lože ě pod eňují a ik , které pro ádějí jsou 

eefekti í. V a i jed o  případě si do oluji t rdit, že zahřátí a připra e í těla a zátěž je 

z ela edostačují í. V o ou případe h pak ásledo ala iče í s krátký i spri t , do 
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který h šli hráči s a i ál í i te zitou. Před tí  ale la z ole a tako á iče í, která 

s ížila tepo ou frek e i hráčů a t  tak šli do tě hto spri tů epřipra e i. V tako é  

případě pak ůže hrozit zra ě í. Ko eč ý doje  z roz iče í ted  o  do rý e í. 

 Hla í část začala žd  stej ý  iče í , které lo podle ého ázoru z ole o 

do ře. Celko ě se i iče í  hla í h částí h tré i ků lí ila. Jedi é o h tkl je 

jed ot ár ost iče í a jeji h dlouhé tr á í, kd  ěkteří hráči ztrá eli huť a zde  tak 

po ohlo iče í r hleji ě it. Větši a času lo ě o á o hře e z e še é  prostoru 

a alé ra k , ož je  pořádku. Po uko če í tré i ku opět h ěl zá ěreč ý streči k. 

 

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 jed otk  se zúčast ilo  hráčů a stej ě jako u před hozí h d ou tý u, 

pří hod hráčů a hřiště je po skupi ká h a také ez dří ějšího roz iče í pro ádějí r hlé 

poh  a střílí a ra ku. Po ěkolika i utá h tre ér dá á pok  k roz iče í. 

Ruš á a průprav á část (29 min.) 

- Ruš á část začí á roz ěhá í  d ě kola lehký  kluse . Násled ě hráči e d ou 

zástupech provádí prvky z atletické abecedy a poté stati ký streči k. 6 min.) 

- Následují ejpr e krátké přihrá k  a jede  dotek e d oji í h, poté dlouhé přihrá k  

zdu he  a a i ál ě tři dotek .  i .  

Hlav í část (39 min.) 

- Hráči jsou seřaze i  zástupu a půlkruhu, po o í krátkého ede í íče se dostá ají k 

elké u áp u a střílí.  i .  

- Hráč z půlkruhu ahrá á a hráče a áp o, te  u z pr í íč sklepá á a ásleduje 

střela z pr í. Hráč, který střelil sklepá á íč ásledují í u hráči.  i .  

- Následuje střel a z ísta z hra i e áp a  i .  a a z e še é  prostoru a d ě 

malé brány. (22 min.) 
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Závěreč á část  

- Tré i ko á jed otka ko čí úklide  po ů ek a od hode  do šate . 

 

 Tré i ko á jed otka tr ala elke   i ut, z toho  i ut li hráči eakti í 

při přípra ě po ů ek e o ezi iče í i. Čistý čas je ted   i ut. Celá tré i ko á 

jednotka probíhala pouze hromadnou formou. Nejvíce zastoupenou metodicko - 

orga izač í for ou la průpra á iče í, elke  , % (viz Graf 13) času tré i ko é 

jed otk . , % 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 tré i ko é jed otk  ze zúčast ilo opět  a pří hod a hřiště l stej ý jako  

pr í  případě. 

Ruš á a průprav á část (26 min.) 

- Ruš á část začala roz ěhá í  šest šířek hřiště, přiče ž si hráči ohli pohrá at s íče . 

Někteří hráči zapojili krouži é poh  ra e . Po roz ěhá í ásledo al opět stati ký 

streči k.  i .  

- Mezi tí  si tre ér připra il kužele pro r hlé oh , které šli hráči e d ou zástupe h  

krát po dvou sériích. Sérii ko čili krátký  r hlý  raže í .   i .  

- Následo al tré i k r hlý h startů, kd  se hráči seřadili a postra í čáře a a písk utí 

tre éra razili zhru a  etrů a i ál í i te zitou e  sérií h po  starte h. Odpoči ek 

mezi sériemi byl 52 sekund. (4 min.) 

- Poté si hráči e d oji í h dá ali krátké  a dlouhé přihrá k . (5 min.) 

Hlavní část (42 min.) 

- Jako  pr í  tré i ku ásledo alo iče í a střel u, kd  hráč a půlkruhu ahrá á íč 

a áp o, dostá á zpět ou přihrá ku z pr ího doteku a střílí. (7min.) 

23.50% 

76.50% 

Druhy tréninkového procesu 

Roz iče í

Ko dič í tré i k

Herní trénink



 VÝSLEDKY 

40 
 

- Tre ér z olil d a hráče, kteří stáli  prostoru u roho ého praporku. Z tek hráčů se 

seřadil a půlkruhu. C iče í začalo dlouhý  alo e  z půlkruhu a hráče u roho ého 

prapork , který íč zpra o á á a a i ál ě a  dotek  posílá e tr a a íhajícího 

hráče, který ahrá al. Te to hráč zako čuje z pr í. i .  

- Následuje hra a z e še é  prostoru s alý i ra ka i. ( 20 min.) 

Závěreč á část  

- Zá ěr o sahuje pouze úklid po ů ek a hráči od házejí ez zá ěreč ého streči ku. 

 

 Tréninková jednotka trvala celkem 79 i ut, z toho li hráči  minut neaktivní, 

čistý čas ted   i ut. Celý tré i k l ede  hro adou for ou, ej ětší časo é 

zastoupe í ěla průpra á iče í, elke  , % iz 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 

 

 O a tré i k  l  ede  stej ě jako u před hozí h d ou tý ů hro adou formou. 

Co se týče z ole í etodi ko - orga izač í h fore , ej í e la použí á a průpravná 

iče í, elke  % iz Graf 17 . V aprosté ětši ě tré i ků l jako druh tré i ko ého 

procesu využí á  her í tré i k, elke  , % iz Graf  z elko ého času. 

 Tak jako u před hozí h a al zo a ý h tý ů, i tad  la h ed ze začátku z át ižší 

úro eň, kd  opět ez žád ého roz iče í hráči střílí a ra ku, spri tují  a ko á ají 

r hlejší poh . Roz iče í epro íhalo po takto kou tre éra a ětši a hráčů si 

eu ědo o ala důležitost roz iče í a zahřátí. Po ú od í  roz ěhá í ásledo al delší 

staticky streči k, kd  klesla tepo á frek e e té ěř a klido ou hod otu. Do oluji si 

16.70% 
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t rdit, že a i  jed o případě edošlo k dostateč é u připra e í orga is u a 

tré i ko ou jed otku. Pouze  druhé  tré i ku la z ole a ko dič í iče í pro roz oj 

startovní rychlosti prostřed i t í  krátký h startů. Vši l jse  si, že tre ér mezi sériemi 

e ěřil čas, proto předpokládá , že eřešil i ter al zatíže í a odpoči ku, ož je u 

tré i ku r hlosti důležité. 

 V hla í části la z ole a již z á á iče í a střel u. Větši a času z tré i ko ý h 

jed otek la ě o á a prá ě střel ě a poté hře a z e še é  prostoru. Pokaždé 

tré i k ko čil pouze úklide  po ů ek a opět zde la a se e zá ěreč ého streči ku. 

 

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

 Celá á akalářská prá e je za ěře a zej é a a a alýzu tré i ko ého pro esu 

fot alo ý h tý ů a úro i Grassroots fot alu. Tý , které jse  si z olil jsou v mém okolí 

a  ěkterý h z i h půso í i oji přátelé, proto e l jeji h ý ěr áhod ý. Vše h  t to 

týmy trénovali ve stejný den, jede krát týd ě a podo ý čas, a to každý čt rtek zhru a od 

 hodi , proto lo sledo á í tré i ko ý h jed otek časo ě ároč ější. For ou pří ého 

e ido a ého pozoro á í jse  a al zo al u každého ze  sledo a ý h klu ů  tré i ko é 

jed otk , kde jse  se soustředil a frekvenci, obsah a délku trvání z ole ý h iče í. Dále 

potom na metodicko - orga izač í for  a a druh  tré i ko ého pro esu. Vše h  

sledo a é klu  hrají stej ou ýko ost í soutěž. 

 Vše h  tré i ko ý h jed otek i přišl  eli e podo é. Už před začátke  

tré i ku jse  ohl pozoro at ižší úro eň, kd  hráči při házeli a tré i k po skupi ká h 

a ještě před roz iče í  pro áděli úko  střel a, spri t  při který h při edostateč é  

zahřátí hrozí zra ě í. Prakti k  u še h tré i ko ý h jed otek la a se e jak ú od ího, 

tak zá ěreč ého streči ku. Ú od í streči k si e l součástí roz iče í, kd  tre ér dal 

pok  k protaže í, hráči u ale e ě o ali dostateč ou pozor ost a proto lo z ela 

edostateč é. Prů ěr ě o saho ali tré i ko é jed otk  , % času roz iče í. 

Prokazatel ě ej í e času lo  prů ěru ě o á o her í  iče í , elke  , %, a 

to zejména iče í za ěře á a střel u a ra ku, která la e še h případe h hod ě 

podo á. Každý tré i k pak ko čil zá ěreč ou hrou a z e še é  prostoru. Výji eč ě 

se objevovala i ko dič í iče í  podo ě krátký h r hlý startů, a to pouhý h , % času. 

 V tré i ko ý h jed otká h jse  se ohl setkat postup ě se še i etodi ko - 

orga izač í i for a i, ej í e šak la zastoupe a průpra á iče í a průpra á hra, 

a to prů ěr ě e , % a , % elko ého času. Poh o é hr  se o je il  pouze e 

, % času a podo ě a to  la i her í iče í se , %. V ko para i tě hto tře h tý ů 

e l žád ý ětší rozdíl, aopak še h  tré i ko é jed otk  si l  eli e podo é 

strukturou a iče í . Že lo ej í e času ě o á o her í  iče í  pro e e í 

přek ape í , u tě hto tý ů lo patr é, že si hodí a tré i k spíše zahrát a zastřílet a 

branku. Na še h tré i ko ý h jed otká h h ěl zá ěreč ý streči k, ke které u 

edostali hráči a i  jed o  případě pok . Z last í zkuše osti í , že a této úro i 
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eli e často do hází ke s alo ý  zra ě í  a z ého pohledu za to ůže prá ě a se e 

streči ku. 

 V zá ěreč é části akalářské prá e u ádí  čt řtýde í tré i ko ý plá  a i e tář 

tré i ko ý h jed otek pro ezo klus soutěž ího o do í. Podle mého názoru tréninkové 

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

z olil tré i k d akrát týd ě, a si e každé úterý a čt rtek. T to tré i ko é d  o še  

ejsou pe ě dá  a ohou se ě it. Ted  pokud je plá o á o soutěž í utká í a eděli, 

mohou ýt tré i ko é jed otk  apříklad e středu a  pátek. Z dů odu a se e 

ú od ího i zá ěreč ého streči ku, jse  se rozhodl u ést záso ík iků jak pro 

d a i ký, tak pro stati ký streči k. Nej í e času  tré i ko ý h jed otká h za írá her í 

trénink, kde jse  se s ažil olit tako á iče í, a  e la jed otvárná a byla více 

zají a ější. I spira i a grafi ké zpra o á í iče í jse  čerpal z i ter eto ého portálu 

.tre i k. o , ož je ej a ště o a ější a respekto a ý portál fot alo ý h tre érů, 

kde se ůže e setkat apříklad i se iče í i i spiro a ý i e ropský i elkoklu . 

C iče í u sledo a ý h tý ů la eli e jed ot ár á a podo á, a tak á prá e ůže 

sloužit jako i spira e a přípra a a jed otli é ikro kl  ezo klu soutěž ího o do í. 
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9 INVENTÁŘ TRÉNINKOVÝCH JEDNOTEK PRO MEZOCYKLUS V SOUTĚŽNÍM OBDOBÍ 

9.1 PŘEHLED TRÉNINKOVÝCH JEDNOTEK 

 Tré i ko é jed otk  jsou rozděle é do čt ř ikro klů. Každý ikro klus 

o sahuje d ě tré i ko é jed otk   úterý a e čt rtek  případě, že soutěž í zápas se 

odehrá á  so otu. Pokud je soutěž í zápas  eděli, je ož é zařadit tré i ko é 

jed otk  a středu a pátek. 

1. Mikrocyklus  

 1. TJ - Úterý - Cíl: řeše í her í h situa í, rá ě í. zako če í, skupi o á spoluprá e, 

přijí á í a zpra o á í přihrá k , ede í íče. 

2. TJ - Čt rtek - Cíl: zako če í, dlouhé přihrá k  zdu he , přihrá k  z jed oho doteku, 

spoluprá e ezi d ě a spoluhráči, á ik trest ý h kopů 

2. Mikrocyklus 

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

zako če í, fi ál í přihrá ka. 

4. TJ - Čt rtek - Cíl: skupi o á spoluprá e, ko i a e a jede  dotek, pře ese í těžiště 

hr , dlouhá přihrá ka, zako če í z pr í po e tru ze stra . 

3. Mikrocyklus 

5. TJ - Úterý - Cíl: rozvoj rychlostní v tr alosti, dlouhá přihrá ka, ede í íče, zako če í, 

řeše í her í h situa í, o háze í a rá ě í soupeře. 

6. TJ - Čt rtek - Cíl: řeše í situa e jede  a jed oho, postup ý útok, přihrá k  a jede  

dotek, ede í íče, fi ál í přihrá ka, zako če í. 

4. Mikrocyklus 

7. TJ - Úterý - Cíl: skupi o á spoluprá e, zako če í hla ou, zako če í z pr ího doteku, 

ko i a e a jede  dotek, postup ý útok střede  hřiště. 

8. TJ - Čt rtek - Cíl: skupi o á spoluprá e, krátká arážečka, pře ese í těžiště hr , 

zpracování dlouhé přihrá k , zako če í, ko i a e a jede  dotek, dlouhé a krátké 

přihrá k . 
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9.2 1. TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA (ÚTERÝ) 

Cíl TJ: řeše í her í h situa í, rá ě í. zako če í, skupi o á spoluprá e, přijí á í a 

zpra o á í přihrá k , ede í íče. 

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

Materiál í zajiště í: že řík, kužele,  íč,  zapi ho a í t č,  ra ka, rozlišo a í 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 ší ek h iště) - max. 60% intenzity 

3. Dynamický strečink a kloubní mobilizační cvičení 

4. Házená - hra na počet p ihrávek 

5. "Rychlé nohy" - 8 opakování 

 

 

Hlavní část 
tréninku 

6. Rychlé zakončení 2:2 12 min. 

12 min. 

15 min. 

7. Samostatné zakončení po p ijmutí dlouhé p ihrávky 

8. Závěrečná hra(5 na 5, 6 na6) 

 

 

Závěreč á  
část tré i ku 

9 Lehký výklus (4 ší ky) a statický strečink. 

10 min. 

 

 

 

 

. Zhod o e í předešlý h akti it, plá  tré i ku a ps hi ká přípra a a tré i k. 

. Zahřátí orga is u, s alů a ps hi ká ko e tra e a tré i ko ou jed otku. 

. Viz. záso ík iků . Záso ík iků , část . a Záso ík iků , část .  

. Hra je za ěře a a poh  a spoluprá i ezi hráči. Přihrá á se rukama, bod je po 

dosaže í  přihrá ek ez ko taktu protihráčů e o pádu íče a ze .  
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. Pro r hlé oh  užije e že řík e o kužele posta e é za se ou. Mě í e st l 

r hlý h ohou jako apř. oke , d akrát šláp out ezi kužel , skok  a jed é oze 

apod. Celkem 8 krát. 

. Toto iče í si uluje reál ou zápaso ou situa i, kd  do ezfor o a é o ra  soupeře 

při hází r hlý protiútok a útoč á ak e ko čí situa í d a a d a  prostoru pokuto ého 

úze í. Cíle  je aučit hráče r hlé pří očaré řeše í situa e. Zako če í je o eze o 

doteky. 

Popis viče í: C iče í zahajuje poh e  jede  z útoč íků A  e o B , ti ráží i s o rá i 

C  a D  před ke kuželů  a o íhají ho z itř í stra  s ěre  e . V oka žiku kd  jsou 

hráči a úro i kuželů, tak tre ér přihrá á do jed é ze stra . Útoč í i se s aží ak i 

zako čit střel a, fi ál í přihrá ka  a o rá i za rá it střele í ra k .  

 

 

Obrázek 1 - Rychlé zakončení :  

 

. C iče í je urče o pri ár ě pro ofe zi í hráče. Cíle  je aučit hráče přij out íč 

čele  k ra e a po o í ede í íče zako čit ak i i di iduál í  prů ike . 

Popis viče í: C iče í zahajuje hráč A  přihrá kou po ze i a hráče B , te  íč z pr ího 

dot ku sklepá á a roz ěh utého hráče A , te  dá á dlouhou, sokou přihrá ku a 

zako čují ího hráče X . Hráč X  íč zpra o á á a a ádí ho s ěre  ke čt er i, kde 

postup ě o hází roh  čt er e. I di iduál í ak i zako čuje střel ou. 
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Obrázek 2 -Samostatné zakončení po přijmutí dlouhé přihrávky 

 

. Zá ěreč á hra a z e še é  prostoru a d ě alé ra k . Může ýt o eze í dotek . 

. Viz Záso ík iků . Záso ík iků , část . a Záso ík iků , část .  
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9.3 2. TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA (ČTVRTEK) 

Cíl TJ: zako če í, dlouhé přihrá k  zdu he , přihrá k  z jednoho doteku, spolupráce 

ezi d ě a spoluhráči, á ik trest ý h kopů. 

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

Materiál í zajiště í:  kužel,  íč,  zapi ho a í t č,  ra ka, rozlišo a í 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 h iště- 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 ší ky) a statický strečink. 10 min. 

 

 

1. Zhod o e í předešlý h akti it, plá  tré i ku a ps hi ká přípra a a tré i k. 

. Zahřátí orga is u, s alů a ps hi ká ko e tra e a tré i ko ou jed otku. 

. Viz. záso ík iků . Záso ík iků , část . a Záso ík iků , část .  

. Lifti g, skipi g, zakopá á í, předkopá á í, poskok  stra ou, jele í skok , poskok  z 

nohy na nohu, ěh pozadu, oč ý ěh " á očka"  -> každé iče í  krát 

. Cíle  tohoto iče í je á ik zako če í z prostoru hra i e pokuto ého úze í, e o 

u itř. Zako če í před hází přij utí dlouhé přihrá k , araže í a a ede í íče. 
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Popis viče í: Hráč A  ahrá á a hráče M , te  pr í  doteke  aráží íč a hráče B . 

Po araže í se hráč M  roz íhá s ěre  k zapí h utý  t čí  kužele  a hráč B  u opět 

pr í  doteke  íč aráží. Hráč M  íč přijí á, a ádí ho do hod é pozi e a střílí. 

 

Obrázek 3 - Zakončení z vápna 

 

. Cíle  tohoto iče í a střel u je aučit d a útoč ík  přij out přihrá ku a 

jed odu hou spoluprá í si připra it pozi i pro zako če í útoč é ak e.  

Popis viče í: Hráč A  přihrá á a krátko hráči B , te  u z pr ího doteku aráží. Hráč 

(A) dává dlouho přihrá ku a útoč íka D  a  te to oka žik íhá před útoč ík C , 

které u útoč ík D  z pr ího dot ku íč sklepá á. Útoč ík C  zako čuje akci z prostoru 

pokutového území. 

 

Obrázek 4 - Zakončení po spolupráci dvojice útočníků 

 

. Ná ik trest ý h kopů z ísta z hra i e pokuto ého úze í. 

. Zá ěreč á hra a z e še é  prostoru a d ě alé ra k . Může ýt o eze í dotek . 

. Viz Záso ík iků . Záso ík iků , část . a Záso ík iků , část .  
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9.4 3. TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA (ÚTERÝ) 

Cíl TJ: roz oj r hlost í a krátkodo é tr alosti, ko i a e  prostoru, zako če í, fi ál í 

přihrá ka. 

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

Materiál í zajiště í:  kužel,  íč,  ra ka, rozlišo a í 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 ší ek h iště) - max. 60% intenzity 

3. Dynamický strečink a kloubní mobilizační cvičení 

4. "Stavečka"  

 

 

 

Hlavní část 
tréninku 

5. Kondiční naražení ve st edním 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 ší ky) a statický strečink. 10 min. 

 

 

1. Zhod o e í předešlý h akti it, plá  tré i ku a ps hi ká přípra a a tré i k. 

. Zahřátí orga is u, s alů a ps hi ká ko e tra e a tré i ko ou jed otku. 

. Viz. záso ík iků . Záso ík iků , část . a Záso ík iků , část .  

. Sta ečka je klasi ká hra a počet přihrá ek. Hraje se třikrát jed u i utu, ezi hra i je 

jed a i uta odpoči ek. Po posled í hře ásleduje  i uto ý streči k. 
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. Cíle  iče í je roz oj r hlost í a krátkodo é tr alosti her í for ou. C iče í pro íhá 

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

sprá é ačaso á í přihrá ek pro pl ulost iče í. 

Popis viče í:  Hráč B  ěží před pr í středo ý kužel, kde dostá á přihrá ku od hráče A , 

který se po přihrá e roz íhá před. Hráč B  u íč arazí a po přihrá e o íhá druhý 

kužel a oč í stra ě a ěží před třetí středo ý kužel. Hráč C  se roz íhá před druhý 

středo ý kužel a hráč A  u ahrá á. Hráč C  u opět pr í  doteke  ra í a po 

přihrá e o íhá třetí kužel a oč í stra ě a ěží před čt rtý. Takto se iče í opakuje. 

 

 

Obrázek 5 - Kondiční naražení ve středním pásmu 

 

. Toto iče í je za ěře o a ko i a i  prostoru a a fi ál í přihrá ku a 

zako čují ího hráče, který ak i zako čuje i di iduál ě. Cíle  iče í je po o í ko i a í 

troji e hráčů připra it hod ou střele kou pozi i pro zako čují ího hráče, který se do 

pozi e dostá á á ěhe  z pozi e podhroto ého útoč íka. 

Popis viče í: C iče í začí á hráč A , který přihrá á a hráče C , po přihrá e se hráč A  

přesou á a pozi i hráče B . Zako čují í hráč C  aráží íč hráči B , po přihrá e se hráč 

C  roz íhá s ěre  k ra e a hráč B  a ěj dá á fi ál í přihrá ku, po které pře íhá a 

pozi i hráče C . Hráč C  íč přijí á, a ádí do hod ě pozi e a zako čuje i di iduál ě. 
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Obrázek 6 - Kombinace v trojúhelníku se zakončením 

 

7. Zá ěreč á hra a z e še é  prostoru a d ě alé ra k . Může ýt o eze í dotek . 

8. Viz Záso ík iků . Záso ík iků , část . a Záso ík iků , část .  
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9.5 4.TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA (ČTVRTEK) 

Cíl TJ: skupi o á spoluprá e, ko i a e a jede  dotek, pře ese í těžiště hr , dlouhá 

přihrá ka, zako če í z pr í po e tru ze stra . 

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

Materiál í zajiště í:  kužel,  íč,  ra ka, rozlišo a í 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 h iště- 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 ší ky) a statický strečink. 10 min. 

 

 

1. Zhod o e í předešlý h akti it, plá  tré i ku a ps hi ká přípra a a tré i k. 

. Zahřátí orga is u, s alů a ps hi ká ko e tra e a tréninkovou jednotku. 

. Viz. záso ík iků . Záso ík iků , část . a Záso ík iků , část .  

. Bago je hra a z e še é  prostoru, kd  hráči ut oří kruh a jede  hráč je uprostřed. 

Nejlépe  a   a , apod. . Hráči ají za úkol si ezi se ou dát o ej ětší počet 
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přihrá ek a hráč uprostřed á za úkol íč za h tit. Hráči jsou o eze i počte  dot ků, a 

to uď a jed í  e o d ě a. Hráč, který přihrá ku pokazil, jde do aga. 

. Cíle  tohoto iče í je r hlá jed odoteko á ko i a e okolo pokuto ého území a 

ásled é pře ese í hr  do oku pokuto ého úze í, odkud íří fi ál í přihrá ka před 

ra ku a a íhají í hráče. Cíle  je á ik pře ese í těžiště hr , ko i a e a zako če í. 

Popis viče í: Hráč A  zahajuje iče í dlouhou přihrá kou a hráče D , který prvním 

doteke  sklepá á a hráče C . Hráč C  íč pr í  doteke  posou á do stra  a hráče 

B , který dlouho přihrá kou pře áší hru do kraj ího prostoru pokuto ého úze í, ka  si 

a íhá hráč E . Te  e tro a ý  íče  hledá a íhají ího hráče C  e o zpět ou 

přihrá kou hráče D , kteří zako čují. Hráči se ěhe  iče í posou ají o jed u pozi i. 

 

 

Obrázek 7 - Centr z boku pokutového území 

 

. Cíle  tohoto iče í přípra a a ote ře í křídel ího prostoru jed odu hou kombinací s 

ěkolika krátký i přihrá ka i a prů iko ou přihrá kou. Křídel í hráč poté e tro a ý  

íče  e o příze í přihrá kou hledá a íhají ího hráče  pokuto é  úze í. 

Popis viče í: Hráč A  zahajuje iče í přihrá kou a hráče C , který u z pr ího dotyku 

íč aráží. Hráč A  je  poh u s ěre  k hráči D  a dá á u z pr ího doteku dlouho 

přihrá ku, po které pře íhá a jeho pozi i. Hráč D  pr í  doteke  aráží hráči C , 

roz íhá se a dostá á přihrá ku od hráče C . Po přihrá e se hráč C  otáčí a nabíhá do 

pokuto ého úze í. Hráč D  dá á prů iko ou přihrá ku a a íhají ího hráče (F), který 

přihrá kou hledá a íhají ího hráče C . Hráč C  zako čuje ak i. 
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Obrázek 8 - Kombinace, centr a zakončení 
 

. Zá ěreč á hra a z e še é  prostoru a d ě alé ra k . Může ýt o eze í dotek . 

. Viz Záso ík iků . Záso ík iků , část . a Záso ík iků , část .  
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9.6 5. TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA (ÚTERÝ) 

Cíl TJ: roz oj r hlost í tr alosti, dlouhá přihrá ka, ede í íče, zako če í, řeše í 

her í h situa í, o háze í a rá ě í soupeře. 

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

Materiál í zajiště í:  kužel, 8  íč,  zapi ho a í t č,  ra ka, rozlišo a í 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 ší ek h iště) - max. 60% intenzity 

3. Dynamický strečink a kloubní mobilizační cvičení 

4. P ihrávky ve dvojicích, trojicích 

5. "Rychlé nohy" - 8 opakování 

 

 

Hlavní část 
tréninku 

6. Kondiční st elba po obvodu h iště 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 ší ky) a statický strečink. 10 min. 

 

 

1. Zhod o e í předešlý h akti it, plá  tré i ku a ps hi ká přípra a a tré i k. 

. Zahřátí orga is u, s alů a ps hi ká ko e tra e a tré i ko ou jed otku. 

. Viz. záso ík iků . Záso ík iků , část . a Záso ík iků , část .  

. Hráči si ut oří d oji e, e o troji e a střídají dlouhé a krátké přihrá k   poh u. 

. Pro r hlé oh  užije e že řík e o kužele posta e é za se ou. Mě í e st l 

r hlý h ohou jako apř. oke , d akrát šláp out ezi kužel , skok  a jedné noze 

apod. Celkem 8 krát. 
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. V to to iče í je íle  roz oj r hlost í tr alosti, který je áže  her í složkou. 

C iče í je ko i o á o dlouho přihrá kou, ede í  íče, přihrá kou po ze i a 

zako če í z prostoru pokuto ého úze í. Po  opako á í následuje 2 minuty pauza. 

Popis viče í: C iče í zahajuje hráč A  dlouho přihrá kou a hráče B , který íč zpra uje 

a ede ho s ěre  k hráči C  a těs ě před zapi ho a í t čí kužele  u íč přihrá á. Po 

přihrá e pře íhá a pozi i hráče C . Hráč C  íč přijí á a ede ho ke středo é t či, 

kterou o hází a krát e íč ede s ěre  k hráči D  a poté u íč přihrá á. Hráč D  u 

z pr ího doteku íč arazí a hráč C  po krátké  ede í ak i zako čuje. 

 

 

Obrázek 9 - Kondiční střelba po obvodu hřiště 

 

. Cíle  tohoto her ího iče í je zako če í po před hozí  ede í íče a řeše í situa e 

: , kde se o rá e  stá á hráč, který jako pr í zako čuje. Útoč í i pak řeší přečísle í 

d a a jed oho  prostoru před a u itř pokuto ého území. 

Popis viče í: Hráč X  ráží s íče  ke s é ej ližší zapi ho a í t či kuželu  a a jeho 

poh  reaguje hráč C , který také ede íč ke s é t či. Hráč X  a ádí íč do zako če í 

a poté přepí á do role o rá e. Hráč C  ede íč okolo s é t če a přihrá á a hráče A , 

poté se u ol í poh e  do prostoru. Hráč A  íč přijí á a e spoluprá i s hráče  C  

řeší přečísle í : . Brá í í hráč X  se pokouší za rá it střele í ra k .  



 INVENTÁŘ TRÉNINKOVÝCH JEDNOTEK PRO MEZOCYKLUS V SOUTĚŽNÍM OBDOBÍ 

60 
 

 

Obrázek 10 - Zakončí a braň situaci :  

   

. Zá ěreč á hra a z e še é  prostoru a d ě alé ra k . Může ýt o eze í dotek . 

9. Viz Záso ík iků . Záso ík iků , část . a Záso ík iků , část .  
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9.7 6. TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA ČTVRTEK) 

Cíl TJ: řeše í situa e jede  a jed oho, postup ý útok, přihrá k  a jede  dotek, ede í 

íče, fi ál í přihrá ka, zako če í. 

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

Materiál í zajiště í:  kužel,  íč,  zapi ho a í t č,  ra ka, rozlišo a í 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 h iště- max. 60% intenzity 

3. Dynamický strečink a kloubní mobilizační cvičení 

4. Atletická abeceda 

 

 

 

Hlavní část 
tréninku 

5. Zakončení po několika p ihrávkách 12 min. 

12 min. 

20 min. 
6. Kombinace zpět st edem 

7.Závěrečná hra (5 na 5, 6 na6) 

 

 

 

Závěrečná 
část 
tréninku 

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

 

 

1. Zhod o e í předešlý h akti it, plá  tré i ku a ps hi ká přípra a a tré i k. 

. Zahřátí orga is u, s alů a ps hi ká ko e tra e a tré i ko ou jed otku. 

. Viz. záso ík iků . Záso ík iků , část . a Záso ík iků , část .  

4. Lifting, skiping, zakopá á í, předkopá á í, poskok  stra ou, jele í skok , poskok  z 

oh  a ohu, ěh pozadu, oč ý ěh " á očka"  -> každé iče í  krát 

. Cíle  tohoto her ího iče í je aučit hráče zít  zápase zodpo ěd ost a se e, 

podstoupili riziko eúspěš ého sou oje a ak i zako čili po i di iduál í  ede í íče. 

Dále je íle  aučit hráče řešit situa e jede  a jed oho před, a u itř pokuto ého 

území. 

Popis viče í: C iče í se pro ádí e d oji í h, kd  si hráči přihrá ají po ze i a jede  

dotek. Minimální 3 krát si usí přihrát, a i ál ě šak  krát. Poté jede  z hráčů ez e 
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íč, ede ho s ěre  před ezi středo é kužel . Následuje a ede í íče i o t če 

kužel  a hra i i pokuto ého úze í, odkud ak i zako čuje. Brá í í hráč ráží také, 

apadá hráče s íče  a pokouší se o ko strukti í ode rá í íče. 

 

 

Obrázek 11 - Zakončení po několika přihrávkách 

 

. Cíle  tohoto iče í je aučit hráče připra it ýhod ou střele kou pozi i po o í 

postup ého útoku a přihrá ka i a jede  dotek ezi troji í hráčů. Toto průpra é 

iče í je  podstatě á ik postup ého útoku, a jehož ko i hráč přijí á fi ál í 

přihrá ku z hlou k  pole. Zako čují í hráč íč přijí á a a ádí si ho do střele ké pozi e. 

Popis viče í: Hráč A  zahajuje iče í přihrá kou a dlouhou zdále ost a hráče B , 

který u jed í  doteke  íč aráží. Hráč A  poté dá á příč ou přihrá ku a hráče C , 

který íče aráží hráči B  a poté se střede  roz íhá k ra e. Hráč B  u pak dá á 

kol ou přihrá ku a hráč C  íč přij e a ak i i di iduál ě zako čuje. Je důležité, a  si 

hráči žd  a přihrá ku a íhali a ěželi proti přihrá e. 
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Obrázek 12 - Kombinace zpět středem 

. Zá ěreč á hra a z e še é  prostoru a d ě alé ra k . Může ýt o eze í dotek . 

8. Viz Záso ík iků . Záso ík iků , část . a Záso ík iků , část .  
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9.8 7. TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA (ÚTERÝ)  

Cíl TJ: skupi o á spoluprá e, zako če í hla ou, zako če í z pr ího doteku, ko i a e 

a jede  dotek, postup ý útok střede  hřiště. 

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

Materiál í zajiště í:  kužel,  íč,  ra ka, rozlišo a í 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 h iště- 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, vyst el a hlavičkuj 12 min. 

10 min. 

 

15 min. 

7. St elba s trojitým naražením 

8. Závěrečná hra (5 na 5, 6 na6) 

 

 

 

Závěrečná 
část 
tréninku 

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

 

 

1. Zhod o e í předešlý h akti it, plá  tré i ku a ps hi ká přípra a na trénink. 

. Zahřátí orga is u, s alů a ps hi ká ko e tra e a tré i ko ou jed otku. 

. Viz. záso ík iků . Záso ík iků , část . a Záso ík iků , část .  
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. Sta ečka je klasi ká hra a počet přihrá ek. Hraje se třikrát jed u i utu, ezi hrami je 

jed a i uta odpoči ek. Po posled í hře ásleduje  i uto ý streči k. 

. Pro r hlé oh  užije e že řík e o kužele posta e é za se ou. Mě í e st l 

r hlý h ohou jako apř. oke , d akrát šláp out ezi kužel , skok  a jed é oze 

apod. Celkem 8 krát. 

. Toto iče í je za ěře é a r hlé d oj áso é zako če í po přihrá e ejpr e ohou 

a okraji pokuto ého úze í, a poté z lízkosti hla ou po ahoze í jed oho ze spoluhráčů. 

Cíle  průpra ého iče í je ejpr e dát fi ál í přihrá kou a útoč íka, který z prvního 

doteku zako čuje a ásled ě hráč odeluje dorážku hla ou po raže é  íči ra káře. 

Popis viče í: Na hra i i pokuto ého úze í stoji d a hráči, kteří aráží a za edle ra k  

stojí také d a hráči, kteří íč adhazují. Hráč s íče  a půlí í čáře přihrá á a hráče a 

arážeč e, který á z pr ího doteku aráží íč tak, a  ohl ih ed střelit. Po střele 

hráč pokračuje až a z ačku pokuto ého úze í, ka  dostá á ahoze ý íč a zako čuje 

hla ou. Střílejí í hráč jde a pozi i adhazo ače, který jde zase a pozi i arážejí ího. 

 

 

Obrázek 13 - Naraž si ve vápně, vystřel a hlavičkuj 
 

. Cíle  tohoto iče í je aučit hráče postup ý útok střede  hřiště, zako če ý á ěhe  

hráče z hlou k  hřiště. Postup ý útok je realizo á  formou kombinace na jeden dotek. 

Popis viče í: C iče í začí á přihrá kou rozehrá ají í hráč a druhého hráče, který i 

sráží íč pr í  doteke  do stra , otáčí se a a íhá do zako če í z hlou k  pole. 
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Rozehrá ají í hráč dá á kol ou přihrá ku a třetího hráče, který u opět íč aráží a 

ásleduje posled í arážečka se čt rtý  hráče . Rozehrá ají í hráč dá á fi ál í 

přihrá kou a a íhají ího hráče, který ak i zako čuje. Pozi e se ě í podle t rk so ý h 

šipek a o rázku. 

 

Obrázek 14 - Střelba s trojitým naražením 

 

. Zá ěreč á hra a z e še é  prostoru a d ě alé ra k . Může ýt o eze í dotek . 

. Viz Záso ík iků . Záso ík iků , část . a Záso ík iků , část .  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 INVENTÁŘ TRÉNINKOVÝCH JEDNOTEK PRO MEZOCYKLUS V SOUTĚŽNÍM OBDOBÍ 

67 
 

 

 

9.9 8. TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA (ČTVRTEK) 

Cíl TJ: skupi o á spoluprá e, krátká arážečka, pře ese í těžiště hr , zpra o á í dlouhé 

přihrá k , zako če í, ko i a e a jede  dotek, dlouhé a krátké přihrá k . 

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

Materiál í zajiště í:  kužel,  íč,  ra ka, rozlišo a í 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 ší ek h iště) - max. 60% intenzity 

3. Dynamický strečink a kloubní mobilizační cvičení 

4. Atletická abeceda 

5. Házená - hra na počet p ihrávek 

 

 

Hlavní část 
tréninku 

6. Dlouhá p ihrávka p ed st elbou 12 min. 

12 min. 

 

15 min. 

7. Zakončení po kombinaci a průnikové p ihrávce 

8. Závěrečná hra (5 na 5, 6 na6) 

 

 

 

Závěrečná 
část 
tréninku 

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

 

 

1. Zhod o e í předešlý h akti it, plá  tré i ku a ps hi ká přípra a a tré i k. 

. Zahřátí orga is u, s alů a ps hi ká ko e tra e a tré i ko ou jed otku. 

3. Viz. záso ík iků . Záso ík iků , část . a Záso ík iků , část .  

. Lifti g, skipi g, zakopá á í, předkopá á í, poskok  stra ou, jele í skok , poskok  z 

oh  a ohu, ěh pozadu, oč ý ěh " á očka"  -> každé iče í  krát. 

. Hra je za ěře a a poh  a spoluprá i ezi hráči. Přihrá á se ruka a, od je po 

dosaže í  přihrá ek ez ko taktu protihráčů e o pádu íče a ze . 
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. Cíle  průpra ého iče í aučit po krátké arážeč e pře ést těžiště hr  dlouhou 

přihrá kou, kterou přijí á útoč ík, íč si zpra o á á a ak i zako čuje. 

Popis viče í: C iče í začí á hráč A  přihrá kou a hráče B  a po přihrá e se roz íhá do 

prostoru. Hráč B  u aráží pr í  doteke  íč a pře íhá a pozi i hráče Z . Následuje 

dlouhá přihrá ka hráče  A  a hráče C , který íč přijí á a ak i zako čuje. Po 

zako če í se přesou á k hráči X , který zahajuje o ou ak i. 

 

Obrázek 15 - Dlouhá přihrávka před střelbou 

 

. Cíle  průpra ého iče í je á ik přípra é ko i a e před prů iko ou přihrá kou 

z hlou k  hřiště a útočí ího hráče, který se do elé ko i a e zapojil. Ve iče í jsou 

užiti jak dlouhé, tak krátké přihrá k . 

Popis viče í: C iče í začí á přihrá kou hráče A  a hráče D , který dá á dlouhou 

přihrá ku zdu he  a hráče B). Hráč B  íč přijí á, přihrá á hráči C  a ráží ke 

středo é u kuželu, který o íhá. Po o ěh utí si hledá prostor a dostá á fi ál í prů iko ou 

přihrá ku od hráče C . Míč přijí á a zako čuje  prostoru pokuto ého úze í. 
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Obrázek 16 - Zakončení po kombinaci a průnikové přihrávce 

 

. Zá ěreč á hra a z e še é  prostoru a d ě alé ra k . Může ýt o eze í dotek . 

. Viz Záso ík iků . Záso ík iků , část . a Záso ík iků , část .  
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ZÁVĚR 

 Cíle  é akalářské prá e lo za al zo at a zhod otit o sah tré i ko ý h 

jed otek fot alo ý h tý ů a Grassroots úro i  okrese Berou  a a rh out odelo é 

tré i ko é jed otk , které lze zařadit do a rže ého tré i ko ého ezo klu  

soutěž í  o do í. Prostřed i t í  ýsledků a alýz  tré i ko ého pro esu h rád 

posk tl i spira i tre érů , kteří se tré o á í  a této úro i za ý ají. 

 Pr í část prá e o sahuje harakteristiku Grassroots fot alu, jeho vymezení a 

přehled fot alo ý h soutěží spadají í pod FAČR. Dále pak obecnou teorii fotbalového a 

sportovního tréninku jako jsou druhy tréninkového procesu, stavba sportovního tréninku 

e o didakti ké for  tré i ko ého pro esu. Při psa í tě hto kapitol jsem se inspiroval 

od or ou literaturou, kterou jse  u edl  sez a u použité literatur . V druhé části jse  

se za ěřil a sa ot ý roz or a a alýzu jed otli ý h tré i ko ý h jed otek a a rhl jse  

vzorové tréninkové jednotky pro 4 týdenní mezocyklus v soutěž í  o do í. Při skládá í a 

ut áře í jed otli ý h tré i ků jse  se e hal i spiro at i ter eto ý  portále  

fot alo ý h tre érů .tre i k. o . 

 Jelikož jse  sá  a last í kůži podo é tré i k  již  i ulosti také a sol o al, 

dokázal jsem se vcítit do potře  hráčů z hlediska ol  iče í a tak i psa í této části 

prá e e lo izí. O tíž ější pro e lo shro ažďo á í od or é literatur  a její 

následné zpracování. 

 Doufá , že tato prá e ude pří ose  eje  pro tre ér , ale i pro še h , kteří se 

danou problematikou budou zabývat. 
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RESUMÉ 

 Hla í  úkole  akalářské prá e je a al zo at o sah tré i ko ý h jed otek tý ů 

a úro i Grassroots fot alu a ásled ě pra o at á rh tré i ko ý h jed otek pro 

ezo klus soutěž ího období. Pro získání dat jsem zvolil metodu evidovaného 

pozorování. Pr í část o sahuje teoreti ké i for a e o sta ě sporto ího tré i ku, jeho 

for á h a periodiza e. V druhé části preze tuji ýsledk  pro ede é a alýz  a i e tář 

a rže ý h tré i ko ý h jednotek.  

 Prá e je urče a jako ož ost tré i ko é i spira e tre érů , kteří pra ují 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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