
12 
 

Přílohová část  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



13 
 

Příloha 1: Stručná historie amerického fotbalu 

Historie amerického fotbalu začala v 19. století v Anglii, kdy hráč obyčejného fotbalu 

jménem William Webb Ellis se začal nudit s omezenými možnostmi manipulace s míčem 

pouze nohama. Rozhodl se tedy zdvihnout míč a běžet s ním, což se líbilo ostatním hráčům a 

vedlo to ke vzniku nového sportu, který známe jako ragby. Tento nový sport rychle získal 

popularitu po celém světě a dostal se do Ameriky v polovině 19. století. Zejména se rozšířil 

mezi univerzitami na severovýchodě, a brzy poté, v roce 1876, se zástupci Harvardovy a 

Yaleovy univerzity setkali v Massachusetts, aby sjednotili pravidla ragby. I když byla tato 

pravidla podobná těm v Anglii, existovaly zde určité rozdíly. Univerzity se rozhodly používat 

míč vejcovitého tvaru a změnily název sportu z ragby na americký fotbal. Na konci tohoto 

setkání byla založena organizace International Federation of American Football (IFAF), která 

měla dohlížet na tento nový sport. I když byl americký fotbal původně jen odnoží ragby, 

waleský hráč Walter Camp později přesvědčil IFAF, aby provedla několik změn v pravidlech, 

čímž se stvořil sport, který byl již velmi podobný dnešní podobě amerického fotbalu. 

(Wikipedia: History of american football, 2024) 

Stručná pravidla amerického fotbalu 

Americký fotbal je týmový kontaktní sport, kde na každé straně hracího pole hraje 11 

hráčů (Útok – offense vs. obrana – defense), kteří se mohou při přerušení hry libovolně 

střídat. Hráči mají na sobě výstroj dle stanovených pravidel – chrániče ramen, helma, 

chrániče kyčlí a kostrče, chrániče stehen a chrániče úst. Hraje se na obdélníkovém hřišti (120 

yardů dlouhém a širokém 53,3 yardů) s míčem ve tvaru protáhlého sféroidu 60 min (4x15 

minut) s poločasem. Každý tým má tedy minimálně dva 11členné týmy – jeden určený pro 

útok a druhý určený pro obrannou hru. Na hřiště vždy nastupuje útok jednoho týmu proti 

obraně druhého. V každém týmu má každý hráč svojí pozici, která je velmi specifická, ať už 

hraje v obraně nebo v útoku. Mezi hráčské pozice útoku patří quarterback (QB), offense line 

(OL), runningback (RB), widereceiver (WR) a Tight end (TE) a mezi hráčské pozice obrany 

patří defense line (DL), linebacker (LB), defense back (DB). 

Útočící tým, který má v držení míč, má za cíl skórovat a dát touchdown (6 bodů). Celkově má 

útočící tým 4 pokusy (downy), dostat se přes 10 yardů, aby dostali další 4 pokusy posouvat se 
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dál a postupně se přibližovat endzóně a skórovat. Možnosti, jak se útočící tým může posouvat 

po poli, jsou dvě: 

● 1. možnost je hra vzduchem (pass), kdy po rozehrání (snap) se míč dostane do rukou 

quaterbacka, který se snaží najít svého hráče a hodit mu míč. 

●  2. možnost je hra po zemi (run), kdy quarterback po snapu předává míč svému hráči, 

který se s ním snaží uběhnout, co nejdále a získat yardy.  

Útočící tým má vždy předem naplánovanou hru – tudíž každý hráč ví, co má dělat 

před každým rozehráním (snapem). 

Na druhou stranu obranný tým se snaží útok zastavit. Hráči obrany zastavují hráče útoku 

skládkou (tackle) - složení hráče na zem. Skládají se pouze hráči s míčem a skládka musí být 

až na zem a dle daných pravidel. Snaha obrany je nedovolit útočícímu týmu dostat se přes 10 

yardů během 4 pokusů a skórovat touchdown, aby se role útoku a obrany mohla obrátit. 

Obrana může pro svoje mužstvo získat míč při kterémkoliv pokusu útoku v následujících 

případech (turnover): 

• Fumble – jde o vypadnutí míče hráči, jenž ho má v držení (např. při předávce mezi 

hráči útoku nebo vypadnutí při srážce hráče s míčem a obráncem). Pokud dojde k 

fumble, jedná se o volný míč a tým, který ho získá, má právo okamžitě útočit, hráč s 

míčem může běžet co nejdál do soupeřova pole (třeba i dosáhnout touchdown), 

popřípadě ho zalehnout a tím si vydobýt právo útoku na místě, kde byl míč získán 

(fumble recovery).  

• Interception – jedná se o zachycení míče hráčem obrany při pasu, tedy při přihrávce 

útoku směrem vpřed. Musí ale jít o zachycení přímo ze vzduchu, pokud míč obránci 

vypadne, jedná se o incomplete pass a útok může pokračovat dalším pokusem. Pokud 

ak obránce míč zachytí a udrží, je situace jako při fumble, jeho tým získává okamžitě 

právo útoku.  

Skórování 

● Touchdown (6 bodů) je akce, při které se hráč útoku dostane s míčem do endzóny 

soupeře nebo v endzóně přijme přihrávku vzduchem od svého quarterbacka. Po 
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touchdownu má tým možnost dalšího bodování. Rozehrává se z 2yardové čáry a 

mužstvo může bodovat dvěma způsoby: 

○ Conversion (2 body) - tým má jeden pokus (down) na rozehrání normální akce 

a skórování touchdownu; 

○ Extra point (1 bod) - kop ze země do brány (branka má tvar písmene “H”) 

● Field goal (3 body) -  kop ze země do brankové konstrukce, provedený odkudkoli ze 

hřiště. 

● Safety (2 body) -  tímto způsobem může skórovat obrana. Jde o složení útočícího 

hráče s míčem v jeho vlastní endzóně. 

(Wikipedia. American football rules, 2024) 

Roční periodizace NCAA, NFL a v ČR 

Univerzitní fotbal v USA 

Typický tréninkový rok v univerzitním fotbale, který spadá pod federaci NCAA (National 

Collegiate Athletic Association), se skládá ze 4 hlavních fází: 

● Offseason (mimosezónní příprava) začínající během druhého týdne v lednu a končící 

ve třetím týdnu v březnu. 

● Spring football (jarní příprava) začínající hned po offseason (někdy i během 

offseason) a končící přibližně v posledním týdnu dubna. V tomto období mají týmy 

mají povoleno provádět organizované venkovní tréninky. Jarní kemp je obdobím, kdy 

trenéři mohou více pracovat s hráči na technice a taktice. 

● Summer trainning (letní příprava) – začínající druhý týden v květnu a končící 

přibližně v posledním týdnu července. Hráči v tomto období často zůstávají na 

kampusu nebo se vracejí brzy na letní semestr, aby pokračovali v přípravě. Letní 

programy zahrnují intenzivní kondiční a silové tréninky a jsou klíčovým obdobím pro 

fyzickou přípravu před sezónou. 

● Season (sezóna) začínající během prvního srpnového týdne a končící koncem prosince 

(NCAA: When does the 2024 college football season start, 2024) 

 

NFL – nejvyšší profesionální liga v USA 

Sezóna v NFL trvá 17–18 týdnů od 1. zápasu, který se koná na začátku září. Mimosezónní 

příprava v NFL začíná oficiálně na začátku dubna a pokračuje přes několik fází až do začátku 

tréninkového kempu na konci července. Během těchto fází hráči postupně navyšují intenzitu 

tréninků a připravují se na nadcházející sezónu, přičemž dodržují pravidla a nařízení 



16 
 

stanovená kolektivní smlouvou mezi NFL a hráčskou asociací NFLPA. (Igbowke, 2023)[Chyba! 

Nenalezen zdroj odkazů. 

 

Americký fotbal v České republice 

V Česku se americký fotbal hraje na amatérské úrovni pod asociací ČAAF (Česká asociace 

amerického fotbalu). Harmonogram nejvyšší Paddock ligy je následující: 

• Předsezónní příprava: leden – březen 

• Začátek sezóny: první víkend v dubnu 

• Základní část: duben – polovina června 

• Play-off: konec června – začátek července 

• Czech Bowl: polovina července 

• Mimosezónní období: srpen–prosinec 

(ČAAF: Česká asociace amerického fotbalu) 
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Příloha 2: Tabulka A 

Obecná struktura periodizace v blocích (Lorenz a Morrison, 2015) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Legenda: 1RM = one repetition maximum 
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Příloha 3: Tabulka B 

Tréninkový program pro každou trénovanou skupinu (Hoffman a kol., 2009) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Legenda: DB = dumbbell, SL = single leg, wk = week 
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Příloha 4: Tabulka C 

Příklad mimosezónního tréninkového programu (HOFFMAN, 2020) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

* 72 hodin mezi dny 1 a 3 a mezi dny 2 a 4. Dny 1 a 2 a dny 3 a 4 mohou být prováděny po sobě. Například 

tento tréninkový program lze provádět v pondělí, úterý, čtvrtek a pátek (čtyři dny v týdnu). 
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Příloha 5: Tabulka D 

Nabídka cvičení při vytváření mimosezónní přípravy (Gentry, 2014) 
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Příloha 6: Tabulka E 

12týdenní program pro BP a DUP a popis počtu sérií, opakování a doby odpočinku u hlavních 

komplexních cviků a doplňkových cviků (Gavanda a kol., 2019) 

 

 

 


