TECHNICKA UNIVERZITAV LIBERCI
Fakulta prirodovédné-humanitni
a pedagogicka =

TRX SYSTEM V KONDICNi PRIPRAVE
FOTBALISTU

Bakalarska prace

Studijni program:  B7401 — Télesna vychova a sport

Studijni obor: 7401R003 — Rekreologie
Autor prace: Lukas Bekr
Vedouci prace: Mgr. Radim Anto$

Liberec 2015



TECHNICKA UNIVERZITA V LIBERCI

Fakulta prirodovédné-humanitni a pedagogicka

Akademicky rok: 2013/2014

ZADANI BAKALARSKE PRACE
(PROJEKTU, UMELECKEHO DiLA, UMELECKEHO VYKONU)

Jméno a prijmeni:
Osobni éislo:
Studijni program:
Studijni obor:
Néazev tématu:

Zadavajici katedra:

Luka3 Bekr
P12000140
B7401 Télesna vychova a sport

Rekreologie
TRX systém v kondiéni pFipravé fotbalisti
Katedra télesné vychovy

Zasady pro vypracovani:

Shromazdit teoretickd vychodiska o TRX systému a kondiéni pfipravé fotbalistii. Sestaveni
zasobniku eviki TRX systému a jeho ovéfeni. Navrh zasobniku cvikii a vyuziti TRX systému
v kondi¢ni pripravé fotbalisti.



Rozsah grafickych praci:
Rozsah pracovni zpravy:
Forma zpracovani bakaldtské prace: tisténa/elektronicka

Seznam odborné literatury:

DOVALIL, J. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2009, 331 s. ISBN
978-80-7376-130-1. TLAPAK, P. Tvarovani téla pro muZe a Zeny. Praha:
ARSCI, 2010, 264 s. ISBN 978-80-7420-001-4. VOTIK, J., ZALABAK, J.
Fotbalovy trenér: zakladni priivodce tréninkem. Praha 7: Grada Publishing, a.
s., 2011. ISBN 978-80-247-3982-3. VOTIK, J. Fotbal: Trénink budoucich hvézd.
Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2003. ISBN 80-247-0463-3.

Vedouci bakalarské prace: Mgr. Radim Anto
Katedra télesné vychovy

Datum zadani bakalaiské prace: 25. dubna 2014
Termin odevzdani bakalarské price: 24. dubna 2015

',“.“,, //l Vi -

//:/ 4 |'_/V / { y ’.;.// L "':/‘}".” P —

doc. RNDr. Miroslav Brzezina, CSc.
dékan

L.S.

dne



Prohlaseni

Byl jsem sezndmen s tim, Ze na mou bakalafskou préci se piné vzta-
huje zékon ¢. 121/2000 Sb., o pravu autorském, zejména § 60 — gkolni

dilo.

Beru na védomi, Ze Technicka univerzita v Liberci (TUL) nezasahuje do
mych autorskych prév uzitim mé bakalatské prace pro vnitini potiebu
TUL.

Uziji-li bakalafskou praci nebo poskytnu-lilicenci k jejimu vyuziti, jsem
si védom povinnosti informovat o této skuteénosti TUL; v tomto pfi-
padé ma TUL pravo ode mne pozadovat thradu nakladd, které vyna-
loZila na vytvoreni dila, az do jejich skute¢né vyse.

Bakalafskou praci jsem vypracoval samostatné s pouzitim uvedené
literatury a na zakladé konzultaci s vedoucim mé bakalaiské prace
a konzultantem.

Soucasné Cestné prohladuji, Ze tisténa verze prace se shoduje s elek-
tronickou verzi, vlozenou do IS STAG.

Datum: 71 4. 2015

Podpis: /}7



Podékovani

Rad bych touto cestou podékoval panu Mgr. Radimu AntoSovi za cenné

rady, spolupraci, trpélivost a ochotu pfi vypracovani bakalaiské prace.

Dale bych chtél podeékovat vSem, ktefi se podileli na fotodokumentaci.
V neposledni fad¢ bych chtél podékovat své rodin€, kterd mi pii psani prace byla

oporou.



Anotace

Cilem bakalafské prace bylo vytvofit zasobnik cvikll S vyuzitim TRX
systému v kondi¢ni piipravé fotbalisti. Prace shrnuje odbornou literaturu o TRX
systétmu, fotbale a kondicni pfipravé fotbalistii. Bakalafska prace obsahuje
11 testii na zjiSténi oslabenych ¢asti téla. Oslabené svaly mizeme nasledné posilit
ve vytvoreném zasobniku cvikld. Zasobnik je roz¢lenén do t¥i ¢asti podle
svalovych partii a je doplnén o fotografie. Zasobnik je sestaven z 19 cvikl.
V zasobniku jsou popsany zakladni polohy i nasledné spravné provadéni pohybu.
Zasobnik obsahuje Ceské nazvy cvikii a popisuje svaly, které jsou nejCastéji

posilovany.

Klic¢ova slova: Fotbal, TRX systém, hluboky stabiliza¢ni systém, kondi¢ni

ptiprava



Annotation

The aim of the thesis was to create a stack of exercises using the TRX
system in fitness in preparation for the football players. The work summarizes
literature about the TRX system, football and fitness in preparation for the
football players. The bachelor thesis contain 11 tests for found that the muscles
have weakened part of our body. The waekened part of our body we can
strenghten in the generated stack exercises. Stack is divided into three parts
according to the muscle, and is complemented by lots of photos. The stack is
made up of 19 exercises. In the stack are described basic position and proper
execution of movement. The stack contains the Czech name of exercises and

desribes the most commom muscles tat are strengthened.

Key words: Football, TRX system, CORE, fitness in preparation for the football

players
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UvoD

Pro bakalarskou praci jsem si zvolil téma vyuziti TRX systému v kondi¢ni
piipravé fotbalisti. Toto téma jsem si vybral proto, ze fotbal je soucasti mého
zivota jiz od détstvi. Celou svoji fotbalovou kariéru hraji v klubu 1. FK Nova
Paka. Nyni se mu po dvouletém zranéni opét vénuji. Fotbal patii mezi
nejpopuldrngjsi sporty na svéte, ktery se posouva stale vpred. ZvySuji se i naroky
na hrace, ktefi musi disponovat nejen psychickou strankou, ale hlavné vysokou
urovni télesné zdatnosti (sila, rychlost, vytrvalost). Sezona se sklada ze Ctyt cCasti,
ptipravné obdobi, které patii Kk nejméné oblibenym. Jako hra¢ jsem tuto cast
nékolikrat absolvoval, a proto bych pomoci TRX systému rad obdobi zpestfil.
Kazdy sportovec moc dobfe vi, jak je dilezité byt neustale v dobré télesné kondici
a toho Ize v tomto pfipravném obdobi pomoci TRX systému dosahnout.

Studuji obor rekreologie, kde jsem absolvoval fadu predméti zabyvajici se
pohybem a zdravim. V predmétech anatomie, kondi¢ni programy a fitness jsem
ziskal dostate¢né znalosti, které mi byly ndpomocni pfi sepsani této prace. Protoze
studuji obor zaméfeny na sport, chtél bych do budoucna ve fotbale piisobit na
manazerské trovni a samotnému fotbalu se vénovat jen pro zabavu.

O fitness a posilovani se zajimam uz od stfedni Skoly. Obor rekreologie mi
umoznil se v této oblasti zdokonalit. V soucasné dob¢ patfi k nejmodernéjsim
trendim pravé cviéeni na TRX: Total-Body Resistance Exercise (Cviky pro
zatizeni celého téla) Suspencion Training (Zavésny trénink), které mé zaujalo
pied dvéma lety. TRX systém je zaloZzen na posilovani s vlastni vahou téla.
Hlavnim cilem tohoto zavésného systému je piispét k vyssi vykonnosti ve sportu
i v kazdodennich Cinnostech. Pti cvieni na TRX systému je zapojeno celé télo
jako jednotny koordinovany systém adochazi téZ K zapojeni hlubokého
stabiliza¢niho systému, ktery je pfi sportu jako fotbal velice dulezity.

Popularita této cvicebni pomtcky stale stoupa, dostava se nejen do fitness
center, ale i do Skol. Sdm tuto pomtcku vlastnim a po dvouletém zranéni mi

pomohla k rychlému navratu na fotbalové hiiste.
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1 Cile prace

Hlavnim cilem bakalafské prace je vytvofeni zasobnikll cvikll s vyuzitim

TRX systému v kondi¢ni piiprave fotbalistl.

1.1 Diléi ukoly

e Nastudovat odbornou literaturu TRX systému, fotbale a kondi¢ni pfipraveé
fotbalistti.

e Navrhnout moznosti testovani oslabenych svali téla.

e Vytvortit zadsobniku cvikd S vyuzitim TRX systému v kondi¢ni piiprave

fotbalistu.
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2 Syntéza poznatki

Po rozboru odborné literatury jsme zjistili, ze v Ceské republice je velice
malo publikaci zabyvajici se TRX systémem. V minulém desetileti se objevili
prvni diplomové prace o TRX systému jako takovém. V poslednich 5 letech se
tato cvicebni pomicka objevila v bakalaiskych pracich v kombinaci s dal§imi
sporty. V roce 2011 spojil Lukas Slama TRX systém s lednim hokejem. Autofi
Pavel Kejha (2013) a Vojtéch Dvorak (2014) popisuji ve svych pracich vyuziti
TRX systému v basketbalu a v thajském boxu. Ne¢které prace byly vybornou
pomiickou pro sepsani této prace. Nejvetsi inspiraci vSak pro nés byla bakalatska
prace zroku 2013 od AleSe Trubihory, ktery se zabyvd vyuzitim funkcniho
tréninku a TRX systému v kondi¢ni piipravé fotbalistl. Autor se predevsim
zamétuje na posilovaci metody a poukazuje na vyuziti TRX systému v kruhovém
tréninku. My jsme praci vyleps$ili o individualni testovani oslabenych svali.
V knize Posilovani s balanénimi pomutckami od autorti Jebavého a Zumra (2014)
jsou praktické ukazky, ze kterych jsme se inspirovali pro sestaveni zasobniku
cviku. Dale jsme Cerpali ze svych praktickych zkuSenosti ziskané pravé cvicenim
na TRX systému. VétSinu informaci jsme shromazdili z internetovych
zvefejnénych zdroji. Dominantnim Ceskym internetovym zdrojem, ktery se
zabyva TRX systémem, je www.trxsystem.cz. Tento zdroj obsahuje nékolik
zajimavych ¢lankd.

Nejvice informaci jsme sepsali a utfidili ze zahraniénich zdroju.
NejuznavanéjSim  zdrojem zabyvajici se TRX systtmem je zdroj
www.trxtraining.com. Tento zdroj popisuje veskeré informace tykajici se TRX
systému, nalezneme zde uzite¢né rady, tipy a spoustu zajimavych ¢lankd. Jak
Cesky, tak zahrani¢ni zdroj poskytuji videoukdzky cvikid, ze kterych jsme se
inspirovali pro sestaveni zasobniku cviki.

Podrobnosti o posilovani a hlubokém stabilizatnim systému jsme
shromazdili od Tlapaka (2011, 2014). Tlapak v knize Tvarovani pro muze a zeny
(2011) poukazuje na diagnostiku oslabenych svalli naseho téla, kterou jsme

vyuZili v této praci.
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Existuje nespocet publikaci zabyvajici se fotbalem. VSeobecné informace
o samotném fotbalu a jeho charakteristice se snazi vystihnout ve svych
publikacich autofi Votik a Zalabak (2011), Bauer (2006) a Napravnik (1987).
Tréninkové cykly a periodizace fotbalové sezony jsou shrnuty u autortt Votika
a Zalabaka (2011) a Dovalil aj. (2009)

Nastudovali jsme odbornou literaturu tykajici se kondi¢ni ptipravy. Josef
Dovalil v knihach Vykon a trénink ve sportu (2002, 2009) a Sportovni trénink
(2010) nejlépe vystihuje toto pripravné obdobi. Pohybové schopnosti jsou
zaznamenany u autord Bedficha (2006), Bauera (2006) a Votika a Zalabaka
(2011). Autofi Votik a Zalabak v knize Fotbalovy trenér (2011) popisuji, jak

rozvijet tyto pohybové schopnosti ptimo ve fotbale.
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3 TRX systém

V prvni ¢asti této kapitoly se zamétime na vznik, charakteristiku, nastaveni
a popis TRX systému. V druhé ¢asti si objasnime, pro¢ je tento zpusob cviceni tak
vyznamny a jak je dualezity pro zapojeni hlubokého stabilizacniho systému.
V zéavéru kapitoly je vytvoiena SWOT analyza TRX systému a dozvime se hlavni

davody, pro¢ pouzivat TRX pii kondicni ptipravé fotbalistii

3.1 Historie o TRX systému

ey ee

stovky let. Mezi prvni znamé mistry gymnastiky se povazuji starovéci Cinsti
akrobaté. Za zminku stoji i vojaci z fimskych legii, kteti metodicky zatézové
cviceni téz provadéli. Zavésny trénink pouzivali také horolezci z celého svéta,
kteti se diky aktivitdm s lany takto pfipravovali na horské expedice a tézké boje.
V riznych zavésnych nastrojich a Vv zatézovém cviCeni na zinénkach se
jednoznaéné stali mistry moderni doby gymnasté a technicti lezci po skaldch.
Zavésny trénink skuteéné hodné vdéci tomu, co jsme se naucili ze zkuSenosti téch,
kteti pfisli pfed nami. Pravé generace gymnasti, akrobatli a horolezci uzivaly
vlastni télesnou hmotnost jako odporu pii zavéSeni jak uz na hrazdach, lanech ¢i
kruzich. Timto zptisobem si vypracovavali perfektni postavu a zna¢nou silu, ktera
je charakteristicka pro tyto sportovce. Za vynalezce TRX systému se povazuje
Randy Hetrick. V roce 1987 ukon¢il studium v oboru historie na University of
Southern California. Po ukonceni stravil Randy Hetrick 14 let jako velitel Navy
SEAL po celém svété (Dubina, 2013).

V roce 1997 byl Randy Hetrick na tréninkové misi v jithovychodni Asii. Se
svymi kolegy zacal vymyslet, jak se udrzet ve stdle fyzické kondici béhem
naro¢nych misi. VSe zacalo roziezanim padaku na tfi pruhy, které svazal do tvaru
Y a néasledné ptipojil jeden konec ke dvetim a zbylé dva drzel v ruce. Zacal
experimentovat na sobé a pritahovat pozornost kolegli. Spoustu casu travili

Vv ponorkdch a na lodich, takZe se museli pfizpiisobit trénovani v malych
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prostorach. V roce 2001 opustil namotnictvo po 14 letech jako velitel SEAL
(Navy komanda) a byl pfijat na Stanfordskou univerzitu, kde obdrzel titul MBA.
Béhem studia trénoval, pokracoval ve studiu Jiu-Jitsu a ve zdokonalovani TRX
systému. Navstévoval Skolni télocvicny za ucelem promeénit svij vynalez za
funkéni prototyp. Do konec¢né verze soucasného TRX systému Randy propojil
zkuSenosti z tréninku SEAL tymu, bojového uméni a tréninku elitnich sportovct.
Jelikoz Randy dostaval pozitivni nazory na jeho cviCeni, inspirovalo ho to
k zaloZeni spole¢nosti. V roce 2004 zah4jil ¢innost v organizaci Fitness Anywhere
v San Franciscu a timto rokem byl také zahajen prodej zavésného zafizeni
s nazvem TRX suspension traper (Leiber 2011, Dubina 2013).

Na jate roku 2011 se k tymu TRX pfipojil RIP Trainer jehoz zakladatel je
Sampion Taekwonda Pete Holman. VyuZzivad asymetrick¢ zatiZzeni odporového
kabelu, ktery napadd rovnovahu cviciciho a tim umoziluje posileni bfisniho
svalstva, tréninku vybus$nosti, rovnovahy a rotace pii riznych sportech. Mezitim
se TRX zéavésny systém stal oporou ve Skolicich prostorach a vitéznych tymu
v riznych soutézi jako je NFL (Narodni fotbalova liga), NBA (Narodni
basketbalova liga), NHL (Narodni hokejova liga) a MLB (Hlavni liga baseballu).
Po sedmileté existenci byla spole¢nost uznana za patou nejrychlejsi rostouci

soukromou spole¢nosti v USA (TRX training, 2015).
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3.2 Charakteristika TRX systému

TRX je zkratka pro anglicky nazev Total-Body Resistance Exercise, coz ve
volném prekladu znamena cviky pro zatizeni celého téla. Tento produkt vlastni
americka spole¢nost Fitness Anywhere. TRX Suspension trainer je revolu¢ni
forma télesného cviceni, ktery vyuziva té€lesnou hmotnost cvi¢iciho a neomezené
mnozstvi odporu. Diky TRX systému, muzeme provadét piirozené pohyby
a stovky cviceni, a tim dosahnout lepsi fyzické kondice, nabrani svalové hmoty ¢i
vybudovani sportovni postavy. Hlavnim cilem je pfispét k vyssi vykonnosti ve
sportu i kazdodennich ¢innostech. Pfi cviceni na TRX systém mizeme meénit thel
oproti bodu ukotveni, a tim dochazi ke zméné intenzity zatizeni. Pfi cvideni se
zapojuje hlubokoky stabilizacni systém, ktery je pii sportu jako fotbal velice
dalezity. VsSe, co je ke cviceni zapotiebi, jsou nastavitelné¢ pruhy, které jsou
pfipevnéné ktzv. kotevnimu bodu. Ten lze umistit téméf kdekoli. Podle
zakladatele Randyho Hetricka slouzi TRX systém hlavné pro udrzeni maximalni
fyzické kondici. Pro¢ pravé TRX systétm? V poslednich letech se jedna
0 nejpopularnéjsi fitness naradi, je soucasti vSech programi funkéniho tréninku
a Vv neposledni fadé je vhodny pro vSechny tipy cvicencli. TRX zatizeni je velmi
skladné, snadno pifenositelné a lze ho vyuzit prakticky kdekoliv. TRX systém je
vyuzivan také ve vSech Ctyfech odvétvi armady (Fit stream 2009, TRX training
2014).

3.2.1 Nastaveni a popis TRX systému

Jak uZ bylo zminéno v kapitole charakteristika, vSe, co je potfebné ke
cviceni, je tzv. kotevni bod. Ten ndm umozni bezpecné podporovat nasi télesnou
hmotnost téméf kdekoli. Pro ukotveni TRX systému miZeme pouZit pevné
konstrukce, tramy, stojany, stozary, zabradli, drzaky nebo vétve stromi. TRX
systém lze také zavésit mezi ram a dvete, ktery ndm téZ umozni bezpecné cviceni.
Idealni tréninkova plocha pro rtizné variace cvikli by méla mit rozmeéry 240 x 180

cm. TRX systém se prodava se ve dvou modelech: Professional (Cernozluty) a
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Tactical (vojenska khaki barva). Tyto dva modely jsou identické, liSi se pouze
barvou (Fit stream 2009, Dubina 2015).
Nize je uveden popis TRX systému s jeho komponenty podle Fit stream (2009):

/) ~—————e Carabiner

—_— i
~ Intermediate
. e Anchor loops
e
/ N

{ /
\j\-‘ Adjustment tabs

Cam buckles

/ Handles

T e, Foot cradles

Obr. 1: TRX systém s jeho komponenty
Zdroj: Fit stream, 2009

e carabiner (karabina) — nastavitelna karabina, ktera slouzi k ukotveni.

e intermediate anchor lops (stfedni kotevni smycka) — slouzi k upevnéni
TRX na pevny bod.

e adjustment tabs (nastavovaci uchytky) — pfi stisknuti nastavitelnych
spon, urcujeme pomoci Uchytek délku TRX, ktera je potiebna
k libovolnym cvicenim. Jsou pfipevnény na hlavnim pasu.

e caum buckles (nastavovaci spony) — kovové spony piipevnéni nad
madly. Stistknutim Gchytek ndm umozni nastavit délku TRX, ktera vydrzi
po celou délku cviceni

e handles (madla) — dvé vypolstrované tuchytky, které¢ slouzi k drzeni

rukou.
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e foot Cradles (opérky nohou) — slouzi k podpoie nohou

3.2.2 Nastaveni intenzity TRX systému

Jestlize zvladame zakladni pohyby a polohy, miZeme si zvySovat obtiznost
zménou thlu téla (zvySime namahavost), zménou vzdalenosti mezi op€ry (snizime
stabilitu) nebo zménou pocatecni polohy z neutralniho bodu. Kazdy si miaze zvolit
libovolnou obtiznost podle své fyzické zdatnosti. Pokud potfebujeme, aby cviceni
bylo velmi naro¢né, musime zvolit vysoké zatizeni télesné vahy a nestabilitu.
Cviceni na TRX se uskuteciiuje ve 3 zakladnich rovinach pohybu, které se timto
odlisuje od klasického posilovani na strojich (Dubina, 2013).

Tti zékladni nastaveni intenzity cviceni:

1. Zména uhlu téla
Zde je vyuzit princip vektorového zatizeni, kdy zakladni opérny bod téla se
nachazi pod tézisté tak, aby podpiral celou vahu. Je to naptiklad cvicici, ktery stoji
vzptimeng. T&zistd je piimo zavislé na uhlu téla cviticiho. Cim vyssi je uhel, tim
vic se té€zisté posunuje mimo zakladni opérny bod a cela vaha se pienasi na TRX
systém. Takto se stava cvik narocné&jsim (Dubina, 2013).

2. Zména vychozi polohy vzhledem k bodu ukotveni
Mezi dalsi zplsob, kterym zvySujeme nebo sniZujeme ndrocnost cviku, patfi
princip kyvadla, kde se méni pozice cviéiciho do polohy neutralni. Cvi¢ici se
presouva na opacnou stranu ze své vychozi polohy a pomoci gravitace, ktera
posune TRX systém po sméru pohybu cvi¢ence, cviceni se stivd méné¢ namahavé.
Pokud vyzadujeme opac¢nou situaci, tedy cviceni s vEét§i ndro¢nosti, musime
piesunout télo tak, aby gravitace pasobila proti pohybu cviciciho (Dubina, 2013).

3. Zména velikosti a polohy zakladniho opérného bodu

Poslednim zplisobem jak ménit intenzitu cviéeni, je princip stability, kde se

W oew
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V tuto chvili se zapojuji svaly celého téla (Dubina, 2013).
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Naro¢nost TRX cvikii 1ze také urcit délkou lan. Mizeme také provléknout
madla do sebe a cvicit jednoru¢ nebo na jedné noze. Tim se obtiznost opét zvysuje

(Dubina, 2013).

3.2.3 Nejcastéjsi chyby pri cvi€eni na TRX systému

Nase télo je neustale zatézovano ve vSech pohybech a smérech. Je nezbytné
vyuzivat télo jako koordinovany celek, a toho pomoci TRX systému muzeme
docilit. Obecné plati, ze veskeré cviceni musime provadét spravnou technikou.
Toto je velice dilezité i pfi cviceni na TRX. Spatné cvi¢eni na TRX miize vést
k bolesti zad a kloubiim. Kvalitni trénink muze slouzit jako ochrana organismu
pfed zranénim. Proto bychom neméli podcenovat sprdvnou techniku tohoto
cviceni (Core training tips, 2014).

Nespravné zahajeni TRX cviku
Prvni chybou je samotny zacatek na TRX, kdy mizeme zvolit Spatnou polohu téla
a nastaveni nohou. Aby cviceni probihalo plynule, je zapotfebi urcit spravnou
polohu téla. Pti trhavych pohybech muze dojit ke zranéni zadovych svald, proto
bychom své pohyby méli maximalné kontrolovat (Core training tips, 2014).

Piedcasné ukoncéeni TRX cviku
Pokud je cviceni pro vas tvrdé, rychlé, jste vyCerpani z prace a nemate dostatek
sil, rozhodn¢ neukoncujte pied¢asné cvi¢eni. Oddalte své télo od bodu ukotveni
TRX a tim snizite obtiznost cviceni. Zmensi se vam fyzickd zaté¢z a méli byste byt
schopni provadét dalsi opakovani (Core training tips, 2014).

Nedostatecné drZeni téla v roviné
Ve chvili, kdy se citime vice unaveni, je o to t¢Zsi udrzet télo v roviné. Nase télo
by mélo vypadat jako prkno. Zadna &ast patefe se nesmi prohybat. V prkné by
méli byt nasSe pohybové orientaéni body v rovnovaze (kotniky, kolena, boky
a hlava v naprosté rovin€). Tim, Ze budou tyto body v roving, zacne nasSe jadro
pracovat tvrdéji (Core training tips, 2014).

Nedostate¢né napnuté popruhy
Tak jednoduché, ale Skodlivé. Tim, ze jsou popruhy nedostate¢né napnuté,

dochazi ke sniZzeni naro¢nosti pohybu a cviceni se stdva méné¢ efektivnim.
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Popruhy by mély byt neustale napnuté v kazdém provadéném pohybu (Core
training tips, 2014).

Opirani pazi o TRX popruhy
Dalsi chyba se stava prevazné u cviceni na hrudnik, kdy provadime TRX chest
press (tlaky na hrudnik). Neni nic hor$iho nez odchézet ze cviceni s poskrabanymi
pazemi. Dusledkem je, Ze se paze piili§ dotykaji TRX popruhtl a cviceni se stava
op¢t jednodussim. Ruce bychom méli mirn€ zvednout, a tim zamezit dotyku pazi
s TRX popruhy (Core training tips, 2014).

Prokluzovani popruhii v TRX smy¢ce
Prokluzovani vznika, kdyz nastavd nerovnomérny tlak na TRX smycku. Pred
zahajenim pohybu, by se méla madla nachdzet v rovnovdzné poloze a tim bude
vyvijen rovnomérny tlak na TRX smycku (Core training tips 2014, McDermott
2015).

3.3 Vyznam TRX systému

Tento typ cviceni je naprosto odlisny od posilovani na strojich. Posilovani
ve statickych polohach sice zvétSuje velikost dané svalové skupiny, ale
nepodporuje dostatecné neuromuskularni koordinaci, ktera je nutna pro optimalni
vykonnost a posilovani. Diky TRX systému je vyuzito celé télo a funguje pak jako
jednotny koordinovany systém (Body revolution, 2010).

TRX suspension trainer poskytuje rychlé a efektivni tvarovani celého téla
a pomaha vybudovat tvrdy stfed téla tzv. CORE. Velkym pfinosem je spoluprace
celého téla. VSechny svalové partie mezi sebou spolupracuji. Vyuzivaji ho lidé ve
vSech trovnich fitness (sportovci i §iroka vefejnost), ktefi timto zplisobem zvysuji
svalovou vytrvalost, zlepsuji koordinaci, flexibilitu a stabilitu. Pohyby, které
uskuteciiujeme na TRX systému spojuji silu a rovnovahu do jednotné dynamické
formy, ktera ovlivituje nervovy systém a vytézuje maximum z télesného zatizeni,
¢imz urychluje vysledky. Trend tohoto tisicileti nabizi stovky cviceni, které méni
vsechny casti naseho téla a také nam umoznuji zlepsit pohybové schopnosti (TRX

training, 2013).
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Sila — je potiebna k vytvofeni a fizeni pohybu v nerovnomérném prostiedi.
Takovému prostfedi fikame jadro, které je kompletné vyuzivano v kazdém
cviceni. Stabilizace jadra je nutna k spravnému drZeni a postaveni téla. Tento typ
svalového zapojeni vyuzivame V piipadech, kdy provadime hlavné nérocné
télesné cviceni. Diky TRX systému mizeme tuto silu vytvaret (TRX training,
2013).

Rovnovaha — existuje vztah mezi vahou, povédomim a stabilitou. TRX
systém umisti t€lo pod zatizenim do nerovnomérné polohy. To vytvaii naro¢nou
pozici pro télo a povédomi. V tuto chvili ma jadro spolecné s dalSimi stabilizatory
za cil dostat nase t€¢lo do rovnovahy. Rovnovaha ndm umozinuje kontrolovat nasi
Tato zvySend schopnost generovat energii a stabilizovat se v nevyvaZenych
pozicich, nam umoziuje zvyseni vykonu v téméf v kazdém sportu (TRX training,
2013).

Stabilita — pokud se né€ktera ¢ast naseho téla v zavéSeném pohybu nachazi
V nerovnovaze, okamzité se zvysi svalové naroky. V této chvili dochazi k zapojeni
hlubokého stabiliza¢niho systému, jehoz tkolem je vyprodukovat plynuly pohyb.
TRX systém vyzaduje zvySenou stabilitu patefe pro udrzeni spravné polohy téla.
Trénovani v nestabilnich podminkach doch4zi k zapojeni  hlubokého
stabilizacniho systému a vytvari tak kompletni svalovou aktivaci hybnych sil
(TRX training, 2013).

Pomoci TRX systému mizeme docilit vypracované atletické postavy. TRX
trénink je velmi atleticky. Tento styl tréninku si zdd4 koordinované a integrované
pohyby téla. Nabizi naro¢né, sportovné specifické variace, které vyzaduji silu a

obratnost, coz je nosnym pilifem atletiky (TRX training, 2013).

3.4 HIluboky stabiliza¢ni systém patere

Pti kazdém cviceni je prvotnim cilem stabilizace patete. Hluboky
stabilizaéni systém (dale HSSP) ptedstavuje skupinu svali, které zpeviuji
a podporuji patet ve zpiimeném postaveni. Stabilizuje trup pii béZnych aktivitach,

jako je naptiklad chiize, béh ¢i sed. Tyto svaly nejsou viditelné a jsou ulozeny
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hluboko pod povrchovymi svaly, které téz zajistuji stabilizaci patefe. Dulezitym
ukolem HSSP je dostat hlavu, patet, klouby a panev do presného postaveni. Tim
se optimalizuje tlak a koordinuji svaly ve vSech ¢asti patefe. Zapojeni svalit HSSP
probéhne automaticky, a tim poskytuje pomocnou funkci pfi zatizeni na patef.
Dojde-li k nesouhie téchto svall, nastanou tzv. svalové dysbalance a mozné
zdravotni potize jako jsou bolesti zad, vyhfezlé meziobratlové ploténky a rizné
blokady patete. Jestlize jsou svaly HSSP nefunkc¢ni, veSkerou funkci pieberou
svaly povrchové. Tyto svaly nedokdzou piesné optimalizovat nastaveni kloubu
a dochazi ke svalovému napéti a dal§im bolestem (Fyzioklinika,2014).
Podle Tlapaka (2014) hluboky stabiliza¢ni systém zahrnuje tyto svaly:
e Dbranice (diafragma),
e hluboké svaly bfisni (pfi¢ny, m. transversus a Sikmy, m. obliquus
internus abtominis),

e svaly panevniho dna (diafragma pelvis),

e hluboké svaly patefe (rotatory a vzpiimovace, hlavné m. multifidus),

e hluboké flexory krku.

Podporu patete zajiSt'uje mnozstvi dalSich svall. Ze svalii hrudnikl jsou to
napiiklad mezizeberni svaly a pii¢ny sval pod Zebry (m. transversus thoracis).
Dale svaly, které jsou stfedné hluboko ulozené, a tak hiife dostupné. Piikladem
muze byt pilovity sval zadni dolni (m. stratus posteriori inferior). Jak jiz bylo
zmingno, stabilizaci patefe zajist'uji také svaly povrchové (Tlapak, 2014).

Mnohem c¢astéji nez posilovani hlubokého stabilizaéniho systému patefe je
dnes pouzit spise CORE trénink. Anglicky pojem CORE piekladame volné do
Cestiny jako jadro a objevil se unas uz v 90. Let. Tento trénink je urCen pro
vSechny sportovce vSech odvétvi. CORE trénink by mél byt soucasti
rehabilitacniho, kompenzacniho, silového i kondi¢niho cviceni. Je také dulezity
pro typy lidi, ktefi trpi bolestmi zad a Zziji sedavym zplisobem zivota. Velkou
vyhodou tohoto cviceni je, ze napomahd ke spravnému drzeni téla a odbourdva
rizné svalové dysbalance. Umoziuje predejit bolestem patete, nosnych kloubt,
hlavy a zad. Jadro by mél posilovat kazdy, kdo chce zvysit svoji fyzickou silu a

zlepsit koordinaci pohybu a stabilitu téla. Tento typ cvieni oceni i Zeny, protoze
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tim ovliviluji svaly panevniho dna, ktery zlepSuje napftiklad prib&h porodu ¢i

sexualni Zivot. Muzi se silnym jadrem mohou pfedejit problémim s bedernimi

plotynkami nebo vaznych zranéni jako je kyla, zminuje Snasel (2015).
Snasel (2015) shrnuje v ¢lanku cile CORE tréninku:

odstranéni svalovych dysbalanci a zajisténi a zlepSeni svalové
rovnovahy,

zvétSuje spolupraci svalll panve, kyc¢li a beder,

posileni svalového jadra,

Zlepseni kontroly pohybii a postoj,

stabilizace celkové sily,

ochrana pted bolesti zad a jeji nasledné odstranéni.
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3.5 SWOT analyza TRX systému

Silné stranky

Slabé stranky

o efektivni trénink celého téla a zapojeni
hlubokého stabiliza¢niho systému
intenzitu cviceni si voli kazdy sam
TRX je vhodny pro kazdého

velké mnozstvi cviki

posilujeme pouze s vahou vlastniho
téla

miizeme cvicit kdekoli

TRX Setii Cas

TRX je skladny a lehce pfenosny

TRX je popularni po celém svete

e Spatné provadéni cvikid

e nevhodné pfi velkych bolestech zad
e nevhodné pfi nedostatecn¢ zpevnéném

trupu

Prilezitosti

Hrozby

e tvorba nové kultury

e vyuziti pii hodindch télesné vychovy
na zakladnich Skolach

e VEtsi vyuziti v 1ékaiském odveétvi

padélané produkty TRX

e vznik poranéni a vaznych traz

Zdroj: viastni

27




Silné stranky podle Dubina (2013):

Lze bezpecné a efektivné posilovat celé télo — mizeme posilovat vSechny
svalové partie naSeho téla. Umozni ndm provadét cviky na vybusnost, silu
nebo pruznost

Intenzitu cvifeni si kazdy voli saim — TRX zavésny systém umoziuje
neomezené ménit uhly v pohybu a v pozici téla a tim zvySovat ¢i zmenSovat
intenzitu cviceni. Pii cvi¢eni dochazi k zapojeni vice rovin pohybu a tim
zvySuje vykonnost a snizuje zranéni.

Je vhodny pro kazdého — TRX zavésny systém je ureny pro vSechny typy
cvicenci. Od tplnych zaclatenikli az po vrcholové sportovce. Podle
vykonnosti Ize cviky stupniovat.

Lze provozovat velké mnoZstvi cviki — pouze sjednim kusem nafadi
vykonédme nespocet mnozstvi cvikli misto nékolika posilovacich strojich.
Posilujeme pouze s vahou vlastniho téla — nemusime neustale piidavat
zatéze nebo chodit pro sady cinek. Staci se pouze pfiblizovat nebo
oddalovat od kotevniho bodu

Lze cvicit kdekoli — uceleny a odleh¢eny design TRX nadm dovoluje cvicit
kdekoliv (v pfirodé, na hfistich, télocvicné, pii cestovani i v pohodli
domova).

TRX Setfi ¢as i penize — nemusime dojizdét do mést a navstévovat Zadné
fitness centra. Nahradi né€kolik posilovacich strojii a zarovenn nam tento
jeden kus cvi¢ebni pomucky usetii az deseti tisice korun.

Skladny a lehky — Cely balik TRX vazi necely 1 kg a 1ze ho pfenést témér
kamkoli a kdykoli.

Slabé stranky:

Spatné provadéni cviki — nestadi pouze sledovat videa na internetu a &ist
ruzné blogy. Nez zaneme cvicit s TRX, méli bychom absolvovat 1 nebo
2 lekce s certifikovanym trenérem, ktery by nam mél piedvést spravnou
techniku cviceni a poucit o bezpecnosti.

Nevhodné pri velkych bolestech zad — dochéazi k ptetizeni v bederni

oblasti a mize zvétsovat hrudni kyfozu
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Nevhodné pri nedostateCné zpevnéném trupu — cviky na stied jsou

vhodné az pro pokrocilejsi cvicence.

Prilezitosti:

Tvorba nové Kultury — Zivotni styl, kterym dne$ni populace v Ceské
republice zije, vede k civilnim chorobam. Pravé TRX systém nabizi t€émto
lidem moznost, jak by si mohli vylepsit svijj Zivotni styl

Vyuziti TRX systému pri hodinach télesné vychovy na zikladnich
Skolach — Oblibenost télesné vychovy v dnesni dob¢ stale klesa. DéEti nebavi
uz témef nic. Touto moderni a zabavnou pomuckou, by popularita télesné
vychovy mohla opé&t vzristat.

Vétsi vyuziti v 1ékarském odvétvi — Vv rehabilitacnich centrech se pouziva
spousta cvicebnich pomucek, diky kterym 1é¢ime pacienty a posilujeme
jejich oslabena mista. Mezi nejcastéjsi oslabené misto patii pravé hluboky

stabiliza¢ni systém, ktery pomoci TRX muZzeme vyborné posilit.

Hrozby:

3.6

Padélané produkty TRX — na ceském trhu se objevuje velké mnozstvi
falesnych kopii z Ciny, které se vydavaji za originalni produkty. Setkdvame
se také s ¢eskou kopii pod ndzvem Multitrainer.

Vznik poranéni a vaznych urazii — nejcastéjs$i poranéni a Urazy vznikaji

pii nespravné technice cviceni.

Vyuziti TRX systému ve fotbale

TRX systém vyuzivaji vSechny slavné fotbalové kluby 1 zemé. Burgess

(2015) uvadi, pro¢ pouzivat TRX systém Vv kondiéni piipravé fotbalistt. Hlavnimi

davody jsou:

Vys$§i vykon — cvicenim na TRX systému posilujeme svaly jadra a
zvysSujeme explosivni silu, ktera je potfebna pro udrzeni celkové sily i do
druhé poloviny utkani. Vyuzivaji se funkéni pohyby pro zvySeni mobility

a flexibility a zaroven se mizeme vyhnout riziku zranéni na hfisti.
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Rizné druhy obtiZnosti — TRX systém je urCen pro vSechny urovné
télesné zdatnosti. To je hlavni diivod, pro¢ TRX systém pouzivaji jak hraci
v amatérskych, tak profesiondlnich klubech. Mizeme sledovat méfitelné
zlepseni kondice a odolnosti, kterd se piimo odrazi v utkani a pfispiva
Kk lepSimu pocitu. Diky TRX systému muizeme cvi€it siln¢ a efektivné.

Pienosny trénink — TRX trénink je lehky, pfenosny a snadno se ukotvi
kdekoli. Pienositelnost TRX systému umoznuje stale udrzeni fyzické
kondice, at’ uz jsem na cesté, v prace nebo doma. Cely tym tak muze

dostat stejny trénink bez ohledu, kde se praveé nachazi.

Benefity pro fotbal:

zvySovani celkové sily,
budovani sily horni ¢asti téla,
zvySovani sily dolnich koncetin,
vybudovani silného jadra,

zlepSovani flexibility.

Podle TRX training (2011) je TRX systém dulezity k rozvoji rotacni sily

a k prekonani svalové nerovnovahy. Fotbal je sport, ktery ve své podstaté vyviji

velké mnozstvi svalové nerovnovahy. Pro fotbalisty je dulezité, aby obé jejich

nohy byly dostate¢né stabilni. Slabsi nohu mohou pomoci dfepu na jedné noze

s vyuzitim TRX posilovat a zvySovat tak jeji stabilitu. Klademe velky diraz na

rozvijeni rotacni sily, kterd je pottebnd pro spravnou techniku stfely, dlouho

ptihravku nebo vykopavani brankafe od brany.
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4 Fotbal

Tato kapitola se zabyva historii a charakteristikou samotného fotbalu. Dale si
objasnime tréninkové cykly ve fotbale a roz¢lenim si ro¢ni tréninkovy cyklus na

jednotliva obdobi. Shrneme nejcastéjsi zranéni ve fotbale.

4.1 Historie

Fotbal existuje jiz né€kolik tisicileti. ,,Fotbal vznikl z micovych her, které
byly a jsou Vv kazdé historické etapé v riznych obméndch soucdsti kulturniho
vvoje lidstva.* (Votik, Zalabak 2011, s. 14).

Prvni pisemna svédectvi o praptivodnim fotbalu jsou zachovana uz z doby
Jezise Krista. Z archeologickych vykopavek se dokazuje, ze tuto ¢innost provadéli
stafi Egyptané témét 2000 let pted n. 1. Prvni pravidla staré hry pochazeji
z 3. stoleti pred n. 1., kde mi¢ predstavoval kozenou kouli vyplnénou vlasy
apta¢imi péry, ktery se snazili ¢inSti cisafSti vojaci nohama umistit do koSe
podobnému dne$nimu basketbalovému. Dalsi zminka o hie se objevuje v letech
500-600 n. I. v Japonsku, kde mi¢ pfedstavoval slunce. Hra spocivala v tom, jak
udrzet mi¢ nohama co nejdéle ve vzduchu. Dalsi zpravy jsou uchované ze star¢ho
Recka a fimského impéria. Diky tazenim a vybojiim vojéki se tato hra dostala do
Britanie (Bauer, 2006).

Za kolébku moderniho fotbalu se povazuje Anglie, kde na pifelomu
18. a 19. stoleti nastal zna¢ny rozvoj. Micové hry podobné fotbalu se staly
soucasti vychovy a studia na univerzitach. V roce 1840 vznikla piivodni pravidla.
26. tijna roku 1863 byla zaloZena prvni fotbalova asociace na svété s nazvem
Football Association, kterou sdruzovalo 11 londynskych klubii a §kol. Od té doby
se fotbal zacal znacné rozvijet. Nejstarsi soutéZ na svété, Anglicky pohar, zahajil
svou ¢innost roku 1871. Tehdy se poharu zacastnilo 50 fotbalovych klubt. Od
tohoto okamziku se fotbal rozsitil do stfedni Evropy a néasledné do celého svéta.
Nejen, Ze vzrustal pocet muzskych tymu, ale v roce 1893 v Londyné byl zalozen

prvni zensky fotbalovy klub. Roku 1904 vznikla Mezinarodni fotbalova federace
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— FIFA. Prvni mistrovstvi svéta se odehralo v Uruquayii v roce 1930. Evropska
unie fotbalovych asociaci — UEFA byla zalozena roku 1954 (Bauer 2006, Votik,
Zalabak 2011).

Fotbal u nas se rozviji na konci 19. stoleti. Podle udaji se prvni fotbalovy
zapas odehral v roce 1887 na htisti v Roudnici nad Labem. ,,Mezi nejvyznamnéjsi
a nejstarsi kluby u nas patii slavna prazska S tedy AC Sparta Praha a SK Slavia
Praha. “ (Bauer 2006, s. 12), které byly zalozeny roku 1891 a 1893. Fotbalové
kluby nevznikaly nejen v Praze, ale na konci stoleti se jejich vznik rozvijel i ve
vétsich méstech a postupem casu i na venkové€. Prvni vydani fotbalovych pravidel
v ¢eském jazyce vyslo v roce 1897. Prvni mezinarodni utkéni se konalo 8. 1. 1899
v Praze, kde se utkala muzstva Berlina a Slavie, které skon¢ilo bezbrankovou
remizou. Cesky fotbalovy svaz (CSF) byl zalozen roku 1901 a v dalsich letech se
jesté nekolikrat prejmenoval. Diky tomu, ze 1.1 1993 doslo k rozd¢€leni statd,
doglo i k rozdé&leni fotbalu. Ceskoslovenska fotbalovéa asociace se piejmenovala
na Ceskomoravsky fotbalovy svaz (CMFS). Nasledné piejmenovani piislo az
v roce 2011 na Fotbalovou asociaci Ceské republiky (FACR) (Bauer 2006, Votik
a Zalabak 2011).

Podle udaji zroku 2010 je v Ceské republice registrovano 4 148
fotbalovych klubt a ptes 700 000 hract. V dnesni dobé dochazi k ristu poctu
hracek zenského fotbalu, a to nejen na Grovni narodniho svazu, ale také v ramci
mezinarodnich soutézi. Od roku 2010 je ve fotbale zapojeno pies 14 000 zen
a skoro 4000 divek. Dochazi k propojeni svazového a Skolniho fotbalu pro rozvoj
dorosteneckého a zakovského fotbalu. V dnesni dobé spolupracuje 50 sportovnich
stiedisek mladeZze a 41 sportovnich center pro mladez. Tato Cinnost je velice
dilezita pro rozvoj a zkvalitnéni naSich fotbalovych talentl. Pro vyhledavani
talentdl slouZi rizné turnaje jako napiiklad MCDonald cup a Coca-Cola Skolsky

pohar uvadéji Votik a Zalabak (2011).
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4.2 Charakteristika

Bediich (2006) charakterizuje fotbal jako sportovni aktivitu, kterda je
zalozend na stfidani intervalli kratkodobého zatizeni s maximalni intenzitou
Fotbal se hraje na obdélnikovém hiisti (nejcastéji travnatém) po jedenacti
hracich na kazdé strané. Bojuji o jeden spole¢ny piedmét — fotbalovy mic¢- a jejich
hlavnim cilem je vstielit co nejvétsi pocet branek do soupetovy brany. Jejich boj
je ur€en pravidly, které spoustu hraci casto nedodrzuji a touto pticinou vznikaji
typické zranéni konstatuje Napravnik (1987).
S fotbalem se setkavame dnes a denné a neni divu, ze patii
K nejoblibenéjsim hram v nasi republice. Hraje se nejen na profesionalni Grovni,
ale déti ho hraji i pro zdbavu a slouzi jako aktivni forma odpocinku vsech
vekovych kategorii. V soucasné dob€ stanovuje intenzita, objem a sloZitost
¢innosti herni zatizeni. Podle poslednich analyz bylo dokazano, ze hraci
Vv nejlepSich svétovych muzstev nab&haji az 13 km. Nejen, Ze se zvySuji
I psychické naroky na hrace, ale s rostouci intenzitou hernich ¢innosti se zvétsuji
i slozitosti v utkani. Rozsah intenzity je dan naptiklad Grovni soutéze, technické
a kondi¢ni vybavenosti hraci. Na nejvyssi vykonnostni urovni od roku 2000, kdy
se konalo ME v Belgii a Holandsku, se objevuji tendence, které vyplivaji
z vysokého objemu a intenzity zatiZeni, a tim padem se zvysuji naroky na hrace
(Votik, Zalabak 2011).
Podle Votika a Zalabaka (2011) Ize tendence zformulovat do nasledujicich
bodu:
e automatizovani, bezomylna technika pod tlakem soupere,
orientované na Gito¢né mysleni a strategii,
e akéni typy hraci — univerzalni typy hract, ktefi svymi vykony
zaskakuji v riznych rolich a ¢asto na riznych postech,
e Kkonstruktivni defenziva — vysoké naroky na technicko-taktické
stranky obrannych ¢innosti,

e agresivni ofenziva — zaloZena na Uito¢ném charakteru a presingu,
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e tvirci hry.

Zvysujici se naroky na hrace postihl i post brankaie. V dnesni dobé musi
brankar plné ovladat n¢které dovednosti hrace v poli (pfihravani, dotyky s mi¢em,
¢teni hry, vedeni mice). Mezi dal$i tendence patii i zména rozestaveni hract, ktera
ovlivituje tymovy herni vykon. Zvyraziluje se tymova spoluprace hract jak
Vv utoénych tak v obrannych ¢innostech podotykaji Votik a Zalabak (2011).

Podle Bauera (2006) je fotbal na tolik popularni, ze ho nesleduji pouze
trenéfi, profesiondlni hraci nebo manazeii muzstev, ale velkou roli maji pfedevsim
divaci. Jsou to prave oni, kteti jako prvni kritizuji momentalni vykon, a to piimo
na stadionu nebo u obrazovek. Dilezitym datem pro fotbal je rok 1900, kdy se stal

soucasti II. letnich olympijskych her v Pafizi.

4.3 Tréninkové cykly

Trénink by nem¢l byt ndhodily, ani by nemél byt vysledkem trenérovi
improvizace. Tréninky by méli byt planovany a evidovany, kvuli zpétné odezveé
na upozornéni kladi anedostatkii tymu. Pomoci evidence mizeme zlepSovat
tréninkové procesy (Votik, Zalabak 2011).

., Cyklus ve sportu znamena relativné ukonceny sled, celek opakujicich se
riizné dlouhych casovych sekil tréninkového procesu. Casové tiseky mohou trvat
nékolik dnii, ale i nékolik mesicu az let. ““ (Dovalil aj., 2009, str. 255).

Peri¢ a Dovalil (2010) rozlisuji cykly z ¢asového hlediska na:

e roc¢ni tréninkovy cyklus — tento cyklus je sloZzen z makrocykll
a délka tohoto cyklu je jeden rok,

e mikrocyklus — kratkodoby az vicedenni, nejcastéji tydenni, tvofi
zakladni jednotku cyklu,

e mezocyklus — stiednédoby az vicetydenni, nejcastéji trava 4 tydny
(ale miize byt 1 delsi), je utvoieny dvéma a vice mikrocykly,

e makrocyklus — dlouhodoby cyklus, trva az nékolik mésicd, je slozen
Z mezocykld,

e tréninkova jednotka.
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Zakladni formou tréninkového procesu je tréninkova jednotka (TJ). Cilem

tréninkové jednotky je uskutecnit ukoly, které vychazi z obsahu tréninku.

Realizuji se v cyklech, které maji riznou délku tikaji Dovalil aj., (2009).

Podle Votika a Zalabaka (2011) rozd¢lujeme tréninkovou jednotku na ¢ast:

uvodni — V této Casti se probiraji organizacni zalezitosti, hodnoti se
minulé utkani ¢i trénink, seznamujeme se s obsahem dalsi tréninkové
jednotky,

pripravna ¢ast — spociva k rozcviceni a zahfati organismu, pfiprava
vnitinich orgdnt na zatiZzeni, ¢innosti mirné intenzity. Pfiprava na
hlavni Cast,

hlavni ¢ast — soustfedujeme se na plnéni tréninkovych tkolu,
rozvijime pohybové schopnosti, u¢ime se novym pohybovym
dovednostem a nasledn¢ zdokonalujeme,

zavérefna ¢ast — zafazujeme cCinnosti na uklidnéni, protahovani,

vyklusani, kompenzacéni cviceni.

4.4 Periodizace ro¢niho tréninkového cyklu

Jak jiz vyplivd zndzvu délka tohoto cyklu je jeden rok a je zakladni

jednotkou dlouhodobé organizované tréninkové ¢Cinnosti. Hlavnim tkolem je

vyrazné zvysit trénovanost, které v kratkodobém obdobi nedosahneme. SloZeni

ro¢niho cyklu je urCeno k maximalizaci a vyvrcholeni sportovni vykonnosti

V konkrétnim case. Tento cyklus je sloZzen ze c¢tyf makrocykld, kde se tkoly

a formy tréninku béhem roku méni zminuji Dovalil aj., (2009).

Dovalil aj., (2009) rozdé€luji ro¢ni tréninkovy cyklus na obdobi:

pripravné, ve kterém se rozviji trénovanost,

predzavodni, kde je hlavnim uUkolem dosdhnout vysoké sportovni
formy,

zavodni, které je typické pro udrZzeni vysoké sportovni formy,

pirechodné, ve kterém vénujeme pozornost dikladnému zotaveni.
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Ve fotbale se celoro¢ni tréninkovy cyklus podle klimatickych podminek

a systému soutéze podzim- jaro rozdéluje na obdobi:

e letni ptipravné,

e podzimni hlavni,

e zimni piechodné,

e Zimni piipravné,

e jarni hlavni,

e letni pfechodné

(Votik, Zalabak 2011).

Letni pripravné obdobi se soustfed'uj na komplexni rozvoj pohybovych
schopnosti, technicko-taktickych dovednosti. Vénuje pozornost i psychologické
ptipravé. Intenzita, objem, struktura zavisi na vykonnostni trovni a délky letniho
ptipravného obdobi. Toto obdobi byvé krats$i nez to zimni a je vice zaméfeno
herné. Pohybové schopnosti se rozviji pomoci specifickych prostiedkt (mic).
Velkou roli hraji klimatické podminky, které dovoluji trénovat i vecer, protoze je
dlouho svétlo. Hlavnim ukolem obdobi je vyladit sportovni vykonnost pied
zahajenim mistrovskych soutézi (Votik, 2005 in Trubihora, 2013).

Podzimni hlavni obdobi je ¢asové ohrani¢eno podle prvniho a posledniho
mistrovského utkdni dané soutéZe. Hlavnim tkolem je zachovat optimalni
sportovni vykonnost v celé¢ délce tohoto obdobi. Splnéni pozadavku je velmi
obtizné. Proto se za Uspéchy poklada jen mirné a kratkodobé kolisani sportovni
vykonnosti. Jde hlavné o udrzeni herniho projevu, kterého dosahneme neustalym
trénovanim. Mezi dalsi cile se povaZuje udrZeni vysokého funkéniho stavu
organizmu hracd, udrZeni vykonnostni Urovné tymu, zachovani stavajici
trénovanosti a kondi¢ni ptipravenosti ziskané v ptipravném obdobi. Vyznamnou
roli hraje i psychologicka ptiprava. Dulezité jsou dobré vztahy mezi trenérem
I vedenim (Votik, 2005 in Trubihora, 2013).

Zimni prechodné obdobi navazuje hned na posledni odehrané mistrovské
utkani. Jeho hlavnim cilem je regenerace organismu. Po naro¢ném obdobi je
dalezité¢ dolécit veskera zranéni, vylepSit psychickou stranku hract, popiipadé

rehabilitace. Dochazi ke zméné tréninkového planu a prostedi, snizuje se objem
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| intenzita. Dulezité je zafadit jiné hry nez fotbal (plavani, bézky). V tomto
obdobi je i vanocni prestavka, kterou by hraci méli vyuzit jako pasivni formu
odpocinku, na profesionalni trovni jako aktivni formu odpocinku. Toto obdobi
slouzi pro udrzeni dobrého trénovaného stavu. Nemélo by dojit k vyraznému
poklesu kondice (Votik, 2005 in Trubihora, 2013).

Obsah a forma Zimni piipravné obdobi je zavisla na urovni soutéze, na
materidlnim zajisténi klubu, poctu tréninkovych jednotek apod. Hlavnim cilem je
vSeobecné piipravit tym po vSech strankach (technicko-taktickych, psychickych)
tym do druhé poloviny sezony. V tomto obdobi je extrémné zvysSen objem zatéze,
a tudiz je organismus vysoce zatézovan. Energetické zdroje hract se opakovatelné
vycerpavaji, coz se odrazi na psychické a fyzické tinavé. Proto je potieba vyuzivat
odpovidajici prostiedky regenerace (masaze, sauna, vodni procedury). Dulezité je
zvysit pozornost pitnému a stravovacimu rezimu. Je zde velky Casovy prostor,
aproto se soustfedujeme na rozvoj kondi¢nich schopnosti. V posledni casti
obdobi dolad’'ujeme detaily o prvnim mistrovském utkani (Votik, 2005 in
Trubihora, 2013).

Jarni hlavni obdobi je v rozmezi prvniho a posledniho mistrovského utkani
jarniho kola soutéze. Cile a tikoly jsou shodné s podzimnim hlavnim obdobim,
tedy: zachovat ziskany stav trénovanosti a optimalni sportovni vykonnosti,
vylepsit taktickou a technickou stranku hernich ¢innosti celého tymu. Velka
pozornost by se méla soustfedit na psychickou stranku hracd, nebot’ v zavéru
hlavniho jarniho obdobi se hraji zapasy, ve kterych se rozhoduje o postupu do
vy$Sich nebo sestup do nizSich soutézi. Naroky na psychiku hrach a celého
realiza¢niho tymu se zvétSuji (Votik, 2005 in Trubihora, 2013).

Letni prechodni navazuje na jarni hlavni obdobi, je totozné se zimnim
prechodnym obdobim. Byva krats$i nez zimni ptechodné obdobi. Zavér tohoto
obdobi se prolind s dovolenymi, které nékdy zasahuji 1 do letniho ptipravného

obdobi (Votik, 2005 in Trubihora, 2013).

4.5 Nejcastéjsi zranéni ve fotbale
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Fotbalova zranéni jsou obecné definovany bud’ jako akutni nebo chronicka.

K zranénim dochézi v disledku namahéani svalt, kloubti a mékkych tkani bez

fadné doby vyléceni. Nejvice byvaji postizeny dolni koncetiny. Dochazi hlavné

k poranéni kloubtia k poSkozeni menisku, nebo K aplnym zlomenindm. Mezi

nejcastéjsi priciny patii kontakt s protihra¢em, kdy dochazi vétsinou k padu, nebo

Spatna kvalita terénu (Trénink, 2011).
AKkutni poskozeni podle Trenink (2011):

hlezenni kloub - patii mezi nejcastéjsi zranéni ve fotbale. Tvofi az 23
natazeni vazi kotniku. Nastava pti zmeénéach sméru, pii soubojich nebo
pti $patném dopadu na zem. Muze dojit K pfetrzeni vazt v kotniku
nebo Kk tplné zlomening kotniku,

kolenni kloub — druhé nejcastéjsi poranéni ve fotbale. Dochazi
k vazivovému zranéni piedniho zkiizeného vazu nebo vnitiniho
azevniho postranniho vazu. Muze dojit kriznému poskozeni
menisku,

poranéni svali — 30 % fotbalovych zranéni tvoii stehna. Dochazi

k namozeni, natazeni nebo pietrzeni hamstringi. Hlavni pfi¢inou j

nadmérna zatéZ ¢i nespravné rozcvicent.
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Chronicka poskozeni podle Napravnika (1987).

zanét achillovy Slachy — vznika pfi dlouhodobém a nadmérném
zatézovani. Zranéni vznika pozvolna. Nejprve se projevuje bolesti
Vv oblasti §lachy pti pohybu, pozdéji i v klidu,

zanéty uponu Slach — V disledku nadmérného zatézovani mohou
vznikat v Giponech svali chronické zmény. U fotbalisti se vyskytuji
nejcastéji v iponu svali na dolni ¢asti stydké kosti a sedaci kosti.
Casto se projevuji jako bolesti v t¥islech. Vyznaduje se tupou
a bodavou bolesti,

kostnaténi svali — Diky narazim nebo natrZeni svald, dochazi
Kk naruseni kostni buiiky, které se s krevnim vyronem dostanou do
svalové tkdné a mohou vytvofit zdrodek nové kosti. Nejcastéjsi tomu
dochazi u ¢tyrhlavého stehenniho svalu. Projevuje se hmatnym, tuhym

utvarem ve svalu.
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5 Kondiéni priprava

V této kapitole si objasnime zdkladni pojmy pouzivané v kondi¢ni ptiprave
neboli v kondi¢nim tréninku. Seznamime se s pohybovymi schopnostmi a jejich

rozdélenim. Dozvime se, jak rozvést jednotlivé schopnosti ve fotbale.
5.1 Kondiéni trénink

Dovalil aj., (2002) tvrdi, ze jednou ze slozek tréninku je i kondi¢ni pfiprava
nebo-li kondi¢ni trénink, ktery se zaméfuje na rozvoj pohybovych schopnosti.
Kondi¢ni trénink mé za tkol vyvolat adapta¢ni zmény organismu sportovce.
Pohybové schopnosti jsou povazovany za vyznamné kondi¢ni faktory vsech
sportovnich vykonid. Diky sdruzeni rGznych systémi a slozitych vazeb naSeho
organismu jsou vysledkem pravé pohybové schopnosti. Toto sdruzeni se
uskuteciuje na urovni fyziologickych funkei, biochemickych déji 1 psychickych
procest. V kondi¢nim tréninku lze napiiklad rozvést kinestezie (vnimani a iti
pohybu), zvysit rychlost provedeni, piizpisobovat pohyby a zrychlovat reakcni
zmény. Tento zaklad pohybovych schopnosti je pro sport, jako je fotbal velice
dulezity, a tudiz musi byt soucasti kondi¢niho tréninku. Kondiéni trénink
ovlivituje vice ¢i méné fyziologické funkce lidského téla (napt. dychaci systém,
ob¢hovy, systétm nervosvalovy). Zasahuje 1 do procesi psychickych
(soustfedénost, viile). Podle sledovaného cile rozliSujeme kondi¢ni trénink na
obecny a specidlni. Kondi¢ni trénink obecny plsobi celkové na vSechny pohybové
schopnosti pomoci riznorodych nespecifickych cviceni, tedy bez mice (béh na
draze, skokanska cvic¢eni). Hlavnim cilem je dosazeni vSestranného pohybového
rozvoje. Opakem je kondi¢ni trénink specialni, ktery spociva v maximalnim
rozvoji pohybovych schopnosti ve specifickych sportovnich dovednostech, ve
specialné vytvarené struktufe pohybu. V procesu se prolina a dopliiuje zatézovani
S motorickym ucenim.

Pomoci kondi¢niho tréninku rozvijime nejen pohybové schopnosti, ale také

celkovou télesnou kondici. Kondi¢ni trénink pfispiva ke zvyseni odolnosti hraca
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vici zdvodnimu a tréninkovému zatizeni a samoziejmé vytvari predpoklady pro

zvySené naroky kladené na hrace jak pfi tréninku tak pii utkani (Dovalil aj.,

2002).

Podle Bedticha (2006) ma kondi¢ni pfiprava nasledujici formy:

a) Intenzivni kondi¢ni p¥iprava, ktera se zafazuje na zacatek
ptipravného obdobi. Hlavnim cilem této formy je odstranit nedostatky
hrace azvysit jeho télesnou kondici. Toto obdobi trva 4-6 tydni
azabira témét 100 % tréninkového casu, ve kterém se zvySuje
intenzita, frekvence, psychicka naro¢nost, koordinace.

b) Rekondic¢ni blok, ktery se uplatiiuje v soutéznim obdobi napiiklad
pfi reprezentacni piestavce Ci soustiedéni. Zameétfuje se na obnoveni
kondice a vylepSeni nedostatkt, které se objevili béhem soutézniho
obdobi. Zabira 30-50 % tréninkového Casu.

¢) Prubézna kondiéni priprava, ktera je soucasti soutézniho obdobi.
Hlavnim tkolem je udrzet dosavadni Uroveii kondice. Tréninky jsou
provadény s mensi intenzitou i frekvenci a vénujeme ji 20-30 %

tréninkového Casu.

Bauer (2006) tika, Zze kondi¢ni trénink intenzivné rozviji nasledujici faktory:

Specialni a vSeobecna vytrvalost, bez které neni mozné podat
optimalni vykon po celou dobu na hfisti. Nejenze hraci provadéji
ruzné akce s micCi, ale musi nabéhat velké vzdalenosti i bez mice.
Celkova vytrvalost je nezbytna pro rychlé zotaveni v pritbé¢hu hry. Je
dilezita pti koordinaci, techniky pohybt a udrzeni rychlosti
Specifické schopnosti jako je sila, kterd je vyuzita pii vyskocich,
béhu, stielbé na branu, osobnich soubojich atd.

Schopnost rychlé orientace na hfiSti s micem 1 bez n¢j, schopnost
resit rizné situace co nejrychleji, schopnost rychle reagovat na akce
protivnika, schopnost v€asného rozhodovani.

Télesna obratnost a pohyblivost, kterd je soucasti fotbalovych

zakroku a pohybu.
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5.2 Pohybové schopnosti

Podle Votika (2003) jsou pohybové schopnosti nejcastéji déleny na kondi¢ni
a koordinacni schopnosti. Mezi kondi¢ni schopnosti patii sila, vytrvalost
a castecné 1 rychlost. Koordina¢ni schopnosti tvoii schopnosti rovnovahové,
obratnostni, rytmické a pohyblivost.

V kazdém sportovnim vykonu ¢i pohybové ¢innosti lze rozpoznat projev
sily, vytrvalosti, rychlosti, obratnosti a pohyblivosti. Jak uz bylo zminéno,
zakladem kazdé kondi¢ni ptipravy je rozvoj pohybovych schopnosti (Dovalil aj.,
2002).

5.3 Kondiéni pohybové schopnosti

, Iyto schopnosti jsou vyznamné podminény a jsou zavislé na kvalite
fyziologickych procesii probihajicich v lidském organizmu, jejichz prostrednictvim
ziskavame energii potiebnou pro vykondvani pohybu.* (Votik, Zalabak 2011,
s 95).

2540 % herniho vykonu ve fotbale je tvofeno kondi¢nimi schopnostmi.
Stechnikou a taktikou vytvareji zakladni podminku individualniho herniho
vykonu poptipadé¢ tymového herniho vykonu. Pro vysokou uroven sportovni

vykonnosti je nezbytna vysoka troven kondi¢nich schopnosti (Bedfich, 2006).
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5.3.1 Rozvoj silovych schopnosti

Podle Bauera (2006) je sila pohybova schopnost, ktera piekonava, brzdi
nebo udrzuje odpor proti pohybu télesné hmotnosti protivnika ¢i hmotnosti mice.
Bedrich (2006) rozlisuje silu v téchto forméch:

a) Maximalni sila je maximalni mozna sila, kterou ¢loveék dokaze
vyvinout pii dynamické nebo statické ¢innosti bez ohledu na rychlost nebo odpor.

b) Rychla sila je schopnost provedeni pohybu s maximalni rychlosti
s minimalnim odporem. Je zalozena na rychlém stfidani kontrakce a relaxace
svalu.

c) Vybusna sila (explosivni) je schopnost vyvinout co nejvétsi
zrychleni v kone¢né fazi pohybu, ktera je ovlivnéna elasticitou svall, $lach
a vazu, prifezu svalovych vlaken.

d) Vytrvalostni sila je schopnost vzdorovat unavé pii opakovaném
vyvijeni sily pfi dynamické a statické ¢innosti

e Dynamicka silova vytrvalost je schopnost dosahnout urcitého
poctu opakovani silovych impulsi ve stanoveném Case,
projevuje se pohyb segmenta téla.

e Staticka silova vytrvalost je schopnost udrzet télo nebo
bifemeno Vv urcité poloze po uréeny €as bez poklesu svalového

napéti, nedochdzi k pohybu segmentt téla.

Silové schopnosti se ve fotbale nejvice vyuZivaji pifi vyskoku, v osobnich
soubojich, pfi rychlém startu a pohybu s mi¢em. Silu potfebujeme pro diraznou
stielbu, rohové kopy a dalekonosné ptihravky. Velice dilezité je mit silny lytkovy
sval, ktery se vyuZziva pro zrychleni a pfi samotném sprintu. Sila je dale nutna pro
hazeni mice a pifi hlavickovani, kde se vyuZivaji svaly trupu. Fotbalista
nepotfebuUje mit vypracované svaly jako kulturista, ale potfebuje mit piredevsim
dobfe rozvinuté dynamické silové schopnosti. Silu lze v ramci tréninku dostate¢né

vyvijet pomoci posilovacich cvi¢eni nebo cvicenim na béznych posilovacich
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strojich. Vse lze také provadét na TRX systému, ktery nabizi spoustu silovych
cvika (Bauer 2006, Kollath 2006).

Pro trénink silovych schopnosti mizeme vyuzivat rGzné hry, Svihadla,
pietahy, pretlaky, poskoky. Velmi Casto se ke cvi¢eni vyuziva hmotnost vlastniho
téla. Pfi cviceni v posilovnach dbame na ve€kové zvlastnosti cvicicich. Nikdy
neposilujeme pretizené svalstvo a snazime se co nejvice odlehCovat pateti
polohami vsedé a vleze. Zaméfujeme se na tzv. vybusnou-dynamickou silu. Pfi
dynamickém posilovani se nejvice orientujeme na svalstvo trupu (bfi$ni, zadové).
Po fazi posilovani je velice dllezité se dostatecné protdhnout a uvolnit. Musime
dbat na posilovani vSech svall, ne pouze hlavnich svali vyuzivané ve fotbale.
Jednostranné posilovani svalovych partii mize vést ke svalové nerovnovaze.
Nezbytnou soucasti rozvijeni sily je kompenzacni cviceni, kde vénujeme

pozornost zkracenym a oslabenym svaliim fikaji Votik a Zalabak (2011).

5.3.2 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalost je komplex predpokladu, které odolavaji inavé a které se snazi
rychle obnovit vykonnost po zatiZeni pii zapasu a tréninku uvadi Bauer (2006).
Peri¢ a Dovalil (2010) ¢leni vytrvalostni schopnosti podle nékolika hledisek:
a) Podle zapojeni svalovych skupin:
e celkova — zapojeno je vic jak 2/3 svalstva napft. béh,
e lokalni — do pohybu se zapoji 1/3 svali napif. opakovana
stfelba z mista ve fotbale.
b) Podle délky trvani:
e rychlostni — trva do 20 sekund a energie se hradi z ATP-CP,
e kratkodoba — vdélce od 2-3 minut, energetické kryti je
zabezpeceno prostrednictvim LA zony,
e stfednédoba — doba trvani v rozmezi 3-8 minut a energeticky je
zajisStovana LA-0, zonou,
e dlouhodoba — je v délce od 8-10 minut a vice, energeticky je

zabezpecena ze zony 0y,
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¢) Podle typu svalové kontrakce:

e dynamické — pohyb (béh),

e staticka — bez pohybu (udrZeni pozice téla).
d) Podle podilu energie:

e aerobni,

e anaerobni.

Vytrvalostni pfipravenost je dilezitd pro narocné bézecké zatizeni, dale
pro akce smici aosobni souboje. Pfi tréninku je potieba vyvijet schopnost
fotbalisty k opétovnému nabrani sil po tUnavé pii intenzivnim pohybu.
Vykonnostni stavy hract jsou sledovany pomoci kamer, které timto zplsobem
trenérovi poskytuji veskeré potiebné tdaje o ub&hnutych vzdalenostech béhem
zapasu. Dalsi informace o stavu hrace se lze dozveédét z odebranych vzorki
laktatu, coz je v soucasné dobé bézny druh vysetfeni. Vytrvalostni vykonnost
muzeme urcit pomoci tepové frekvence, ktera vSak neni povazovana za
spolehlivou metodu (Kollath, 2006).

Podle Votika a Zalabaka (2011) je nutné rozvijet vytrvalostni schopnosti
minimalné 2x tydné. Kladou diiraz na vSestranny charakter s vyuzitim hravé
metody. Je dilezité dbat na rozvoj dlouhodobé vytrvalosti, pfi které vyuzivame
vlastni a pripravné hry po dobu 10-30 minut slibovolnym poctem hracu.
Vytrvalostni schopnosti lze rozvinout pomalym béhem na delsi vzdalenost
s vyuzitim metody nepferusovaného zatizeni. V praxi to znamena béh v méné
kopcovitém terénu po dobu desitky minut, ktery miizeme stfidat s chizi, ale
nezvysujeme tempo. Kromé vlastnich, pripravnych her a béhu v terénu pro rozvoj
vytrvalostnich schopnosti mizeme vyuzit i dalsi prostfedky. Mezi které patii
rizné pohybové hry, plavani, béh na lyZich, piekdzkové drihy, jizda na kole

a dalsi sporty.
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5.3.3 Rozvoj rychlostnich schopnosti

,,Rychlostni schopnost je schopnost hrdace, Vco nejkratsim case rozpozndvat

zmeény situace pri hire a reagovat na né akcemi s nebo bez mice. “ (Bauer 2006, s.

65).

e Bedrich (2006) se shoduje s dalSimi autory a rozliSuje rychlostni schopnosti
na.

e reakéni — schopnost odpovidat pohybem na dany podnét
(s jednoduchou reakci, s vybérovou reakct,

e acyklické — jednorazové provedeni pohybu, s co nejvyssi rychlosti
proti malému odporu. Patii sem startovni rychlost, hra¢ska rychlost,
odrazova rychlost, rychlost jednorazovych pohybt (udery, kopy),

o cyklické — schopnost provadét nékolik fazi pohybu. Faze startu,
zrychlovani, dosazeni maximalni rychlosti, fAze poklesu rychlosti.

Pi utkédni ma hra¢ za ukol byt neustale soustfedén na pohyby spoluhraci,
mice i soupett. Musi bezprostfedné rozpoznat zmény situaci na htisti. ZkuSenosti,
které ziskavaji fotbalisté béhem své kariéry, mohou vyuzit K rozpoznani riznych
situaci na htisti. Tim se vyviji jejich rychlost reakci (Bauer, 2006).

Bauer (2006) rozlisuje rychlost s mi¢em a bez mice. Rychlost cviceni bez
mice napt. sprinty k mici, kratké vypady, rychlost otocek a obratli je podminéna:

e reakéni rychlosti svalii dolnich koncetin,

e Kkoordinaci pohybi,

e celkovou specialni pohybovou technikou a obratnosti.

Rychlost s mi¢em je nejen ovlivnéna témito ptedchozimi faktory, ale hlavné
technickou vybavenosti hrace. Pti rychlosti se také projevuje celkova télesna
kondice (Bauer, 2006).

Kollath (2006) tvrdi, ze rychlost patfi k nejvyznamngjsim faktorim
kondi¢nich schopnosti. Proto je nezbytné zafadit rozvijeni této schopnosti do
kazdého dlouhodobého tréninkoveého programu. Pro rozvoj rychlosti se pouzivaji

prapravné hry a testy na zjisténi nyné&jsi vykonnosti.
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Votik a Zalabak (2011) upozoriuji, Zze rozvoj rychlostnich zaclefiujeme na
zacatek hlavni ¢asti  tréninkové jednotky. Pred rychlostnim cvicenim
nezafazujeme zatézové cviky, abychom se vyvarovali piebytecné unave.
Dilezitou roli zde hraje 1 psychicka stranka hrace. Je nezbytné, aby hrac¢ byl
dostate¢n¢ motivovan, aby se soustfedil a aby byl v dobrém celkovém stavu. Pfi
rozvijeni rychlostnich schopnosti dbame na spravné provedenou techniku pohybu
s maximalnim usilim. Kdyz zac¢ne klesat rychlost provadénych pohybi, méli
bychom piestat cviCeni provadét, nebo uplné ukonéit. K rozvoji intervalové
zatizeni do 5-6 s. Provadime ¢innosti, jako jsou obraty, pieskoky prekazek, starty
zriznych poloh apod.) Nezbytnou soucasti intervalového =zatizeni (IZ) je
i intervalovy odpocinek (IO). Doba pro odpocinek musi byt dostate¢né dlouha,
aby se stihla obnovit energie, a aby byl schopen hra¢ provadét dalsi cviceni
s maximalni rychlosti. Pomér IZ:10 = 1:6 a vice. V dobé odpocinku zaclenujeme

uvolnovaci cviceni, dechova cviceni, protahovaci cvi¢eni. Dale mizeme zatadit

cvwr

5.4 Koordinaéni schopnosti

Votik a Zalabak (2011) definuji koordina¢ni schopnosti jako komplex
schopnosti, které¢ ucelné reguluji pohyby, pfizplisobuji je a méni je podminkam.
Stupent koordina¢nich schopnosti ma velky vliv na kvalitu fotbalu po technické
strance.

Bedtich (2006) tvrdi, Ze koordinace je velmi slozitd pohybova struktura,

e reakce — dilezita pti optimalniho vybéru feSeni (herni situace) a pfi
zahajeni konkrétni Cinnosti (start),

e rytmus — schopnost pohybov¢ vyjadfit rytmus v pohybové ¢innosti,

e rovnovaha- schopnost udrzet télo ve stavu rovnovahy pii ménicich se
podminkach prostied,

e prostorové-orientaéni — schopnost meénit polohu a pohyb téla

Vv prostoru,
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e Sdruzovani — schopnost propojovat segmenty téla do celkové
sladéného pohybu, zaméfeného na splnéni cile pohybového jednani,
e Kinesteticko-diferencia¢ni — schopnost fidit pohyb v prostoru a ¢ase

s ohledem na silové prekazky.

5.4.1 Rozvoj pohyblivosti

Bauer (2006) charakterizuje pohyblivost jako schopnost uskute¢iovat
pohyby v plném kloubnim rozsahu podle pohybového ukolu. Pohyblivost se
roz¢lefiuje na specialni, kterd je typickd pro riizné sporty a vSeobecnou, kterd se
vyuziva v ¢innostech kazdodenniho Zivota. Pohyblivost miizeme také rozdé€lit na
aktivni a pasivni. O aktivni pohyblivosti mluvime v tom piipad¢, kdyz hracé
dosahne krajni polohy vlastni silou.

Podle Perice a Dovalila (2010) pohyblivost ovliviiuji tito Cinitelé:

e clasticita vazivového a kloubniho aparatu,

e tvar kloubu — rozsah pohybu bude vétsi, pokud je vétsi kloubni
hlavice a mensi kloubni jamka a naopak,

e sila svali kolem daného kloubu — jde o svaly agonistické a svaly
antagonistické,

o (innost reflexnich systémi ve svalech a Slachach — svalova
a Slachova vieténka, ktera reaguji na nataZeni svalu. Chrani svaly pfed
moznym poskozenim.

Jelikoz fotbalisté provadéji narocné operace a techniky s i bez mice, musi
mit pohyblivost na dobré trovni. A to zeyména v oblasti trupu a kyc¢li. Pii rozvoji
pohyblivosti dbame pfedev§im na posilovani svali ovladajici klouby
a protahovani svalu a vazi. Pii utkdni nastavaji slozité situace, ve kterych je

zapotiebi mit dobie vyvinutou Specialni pohyblivost a schopnost (Bauer 2006).
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Podle Bauera (2006) mezi tyto schopnosti patii:

e zpevnéné hlezenni klouby diilezité pro diraznou stielbu,

e dostate¢na vné&jsi rotace v ky¢elnim kloubu, ktera je dulezita pro stielu
nartem a vnitini strany nohy,

e zpevnéni nohou V kycelnich kloubech, které jsou dominantni pro
obranné zékroky,

e pohyblivost trupu, ktery se vyuziva naptiklad pii hlavickovani
a vedeni mice.

Votik a Zalabak (2011) tikaji, ze pohyblivost mizeme zaclenit jak do
uvodni ¢astii tak to zaveére¢né Casti tréninkové jednotky. Rozvijeni pohyblivosti
nam pomdh4d pro zvétSeni kloubniho rozsahu, lépe miZeme regenerovat
arelaxovat. Hlavni prostfedek, ktery se vyuziva k rozvijeni pohyblivosti, je
strec¢ink. A to jak aktivni, tak pasivni. ZvySena pohyblivost v kloubech mize vést
K destabilizaci  kloubd, ktera ovliviiuje pohybové Ustroji a zvySuje

pravdépodobnost poranéni.

5.4.2 Rozvoj koordina¢nich schopnosti

Votik a Zalabak (2011) tvrdi, ze cvifeni na rozvoj obratnosti vkladame do
kazdé tréninkové jednotky po dobu az 15 min. Obratnost je nezbytnou soucasti
technické stranky hernich dovednosti, proto je dilezité je zlepSovat pomoci
nespecifickych prostiedki v kondiénim tréninku. Existuje tfada her a cviceni,
kterymi obratnost rozvijime. Mezi né patii:poskoky, skoky, kotouly, koordina¢né
ménime rychlost pohybu a smér. K rozvoji pouZivame rizné obmény pohybovych
her (minivolejbal, minithazend, minibasketbal).

Peric a Dovalil (2010) stanovuji zasady pro rozvoj koordina¢nich
schopnosti, mezi které patfi:

e Kkoordinacné slozZita cvi¢eni — Svihadla, mice, cviky na nafadi,
e cviceni v ménicich se vnéjSich podminkach — beh v Clenitém terénu,

e cvifeni v riznych obménach — zpracovani mice, rizné druhy klicek,

49



cviCeni provadéna pod tlakem - cviCit s vysokou rychlosti,
S psychickym tlakem,

soucasné provadéni nékolika cinnosti — vedeni mice a zaroven
sledovat pohyby spoluhraci,

cviky se zménou rytmu — driblink s mi¢em, na pisknuti obrat,
kombinace jiZ osvojenych pohybovych dovednosti — akrobaticka

sestava.
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6 Diagnostika oslabenych svalu

V této kapitole navrhneme moznost testovani oslabenych svali naSeho téla.
Na zacatku kapitoly se dozvime, o jaké svaly konkrétn¢ jde. Nasleduje 11
jednotlivé testt pro oslabené svaly téla.

Nez zatneme se samotnym posilovanim, méli bychom si udélat tzv.
sportovné-diagnostickou prohlidku, na které je nasledné zalozen individudlni
cvi¢ebni plan. Provedeme uvodni rozhovor sklientem a zjiStujeme zakladni
informace o klientovi. Zajimame se o zatizeni jeho pohybového aparatu
(sportovni a pohybové aktivity, typ zaméstndni atd). Nesmime zapomenout na
takové udaje jako je poloha pfi spani, nebo umisténi PC monitoru. Velky vliv na
svalstvo maji také domaci prace a hobby. Nezanedbatelné jsou dale udaje
0 télesnych potizich, které jsou projevovany bolestmi (Tlapak, 2011).

Piehled svali s tendenci k oslabeni:

Hluboké ohybace kréni patefe, horni vlakna velkého svalu prsniho,
natahovace horni koncetiny, rombické svaly, pilovity sval piedni, vnéjsi rotatory
pazni kosti (maly sval obly a sval podhfebenovy), zadni ¢ast svalu deltového,
sttedni a spodni sval trapézovy, vzpfimovace patefe v oblasti hrudniku, rotatory
patete, svaly bfiSni a hyzd'ové, ctythlavy sval stehenni, pfedni sval holenni,

flexory prstd na noze (Tlapak, 2011).
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6.1 Testovani svalt zad

Test zevnich rotatoru pazni kosti

Zadkladni poloha: stoj mirné rozkro¢ny, ruce skréené upazmo doll s vnitini rotaci
pazni kosti.

Popis pohybu: cvidici rotuje pazemi zevné do polohy skréeni upazmo s dlanémi
vzhiiru.

V této poloze by mél byt viditelny rozdil mezi svalem podhiebenovym a svalem

velkym oblym svalem. Podhfebenovy sval by mél byt viditelngjsi (Tlapak, 2014).

Obr. 2 a: Obr. 2 b: Testovani
Testovani zevnich zevnich rotatort pazni
rotatort pazni kosti kosti

Zdroj: viastni Zdroj: viastni

Test dolnich fixatortu lopatek — klik na zemi

Zakladni poloha: vzpor lezmo, hlava v prodlouZeni trupu, prsty mirné k sobg.
Popis pohybu: provedeme klik.

Hodnotime provedeni kliku a souhru zadovych svali. Nesmi dojit k zvednuti
ramen ani lopatek smérem k hlaveé, nadmérnému pritisknuti hornich ¢asti lopatek

k sobé (Tlapak, 2014).
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Obr. 3a: Testovani Obr. 3b: Testovani

dolnich fixatora dolnich fixatort
lopatek — oslabené lopatek — spravné
lopatky provedeni

Zdroj: viastni Zdroj: viastni

Test pilovitého svalu pfedniho pii nddechu s rukama za hlavou

Zakladni poloha: stoj mirn€ rozkro¢ny, podsazena panev, ruce za hlavou, lokty
mirn¢ vpied, ramena stazena dolt.

Popis pohybu: cvic¢ici se nadechne, ruce a hlavu tla¢i proti sobé¢.

Pokud je pilovity sval pfedni dostatecné vyvinut, vystoupi béhem nadechu po

strané hrudniku pod prsnimi svaly, jinak je oslabeny (Tlapak, 2014).

Obr. 4: Testovani
pilovitého svalu
ptedniho
Zdroj: viastni
6.2 Testovani briSnich svall
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Test dolni ¢asti bfiSnich svalu

Zakladni poloha: leh na zadech, bedra jsou pfitisknuta K podlozce.

Popis pohybu: cvicici zvedne dolni koncetiny do 45 stupniového thlu nad zem,
zde je podrzi po dobu 10 vtetin.

Pokud nevydrzime po dobu 10 s, odlepi se bedra od podlozky, tfeseme se, dolni

¢ast biisniho svalu mame oslabeny (Tlapak, 2014).

Obr. 5: Testovani dolni ¢4sti biisnich svald
Zdroj: vlastni

Test horni ¢asti bfisnich svalu

Zakladni poloha: leh na zéadech, paze volné zkiizeny na prsou (nebo
Vv pfedpazeni), nohy mirné pokréené.

Popis pohybu: cvicici se postupné zveda od podlozky, za¢ina s ptredklonem hlavy,
nasledné kulaty predklon trupu az do sedu.

Hodnotime zpusob provedeni z lehu do sedu. Pohyb by mél byt plynuly, ne
Svihovy (Tlapak, 2014).
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Obr. 6: Testovani horni ¢asti bfisnich
svalu
Zdroj: viastni

Test Sikmvch bfiSnich svalu

Zakladni poloha: sed na boku s pfednozenim povys.
Popis pohybu: cviéici se postupné zveda od podlozky do sedu.
Pokud se do sedu dostaneme s potizemi, se Svihem, nebo kmitanim pazi, §ikmé

bfi$ni svaly mame oslabené (Tlapak, 2014).

Obr. 7: Testovani Sikmych bfisnich svala
Zdroj: viastni

6.3 Testovani prsnich svalu

Tlak dlani k sobé

Zakladni poloha: cvicici sedi, nebo je ve stoje, ruce v predpazeni dlanémi k sobg,

lokty na Grovni ramen.

Popis pohybu: cviéici tla¢i dlang silou k sob¢&, poté méni polohu rukou.
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Pokud jsou lokty v zakladni poloze, zapojuji se vlakna horni ¢asti hrudniku. Pfi
zvednuti dlani do vySe Cela se hodnoti nejvyssi ¢ast svalii. Pokud dlané posuneme
pted bficho, zapojujeme dolni vlakna prsniho svalu. V jednotlivych polohach

sledujeme pravidelnost svalového rozvoje (Tlapak, 2014).

Obr. 8: Testovani

prsnich svali
Zdroj: viastni

6.4 Testovani svalu krku

Test ohybact kréni patefe

Zakladni poloha: leh na zadech, nohy skrémo, ramena volné do Sitky, paze podél
téla.

Popis pohybu: zlehu obloukem zvednout hlavu, pfiblizit bradu k horni ¢asti
hrudni kosti, vydrz 20 s.

Pokud dojde k pfedsunuti brady, nebo k zaklonu hlavového kloubu, mame
oslabené hluboké ohybace kréni patefe. MéEli bychom vydrzet bez chvéni
a oddalovani brady po dobu 20 vtetin (Tlapak, 2014).
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Obr. 9: Testovani svalu krku
Zdroj: viastni

6.5 Testovani hyzd’ovych svalu

Testovani velkého svalu hyzd ového

Zakladni poloha: 1eh na bfise, ruce podél téla.

Popis pohybu: cvicici provede Cisté zanozeni, propnuta noha, vydrz 15 s.

Pti zanozeni nesmi dojit k prohnuti v bedrech a odlepeni panve. Sledujeme potadi
zapojovanych svali. Vydrz v zanozeni asi 15 s je vysledkem dobré silové trovné

(Tlapak, 2014).

Obr. 10: Testovani velkého svalu

hyzd'ového
Zdroj: viastni
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Testovani abduktoru ky¢éle — maly a stfedni sval hyzd’ ovy

Zakladni poloha: stoj na jedné noze, pfipaZit.

Popis pohybu: skr¢it pfednozmo jednu koncetinu, aby stehno bylo vodorovné,
vydrz 15 s.

Sledujeme panev, jestli je stale ve stejné pozici, nesmi se zeSikmovat, trup se

neuklani. Vydrz asi 15 s, je vysledkem dobré silové urovné (Tlapak, 2014).

Obr. 11: Testovani
stfedniho a malého
svalu hyzd’ového
Zdroj: viastni
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6.6 Testovani dolnich koncetin

Testovani silové vytrvalosti dolnich koncetin

Zadkladni poloha: podiep u stény, nohy sviraji thel 90 °, ruce volné podél téla.
Popis pohybu: ze zékladni polohy mirné¢ nadzvedneme jednu nohu a za¢neme
m¢éfit Cas, po dotknuti podlozky ¢as zastavime, nasledné vystiidame nohy.
Hodnotime vydrz v zadané poloze, dodrzet v kolenou pravy thel, nesmime si

dopomahat opiranim rukou o zed’ (Tlapak, 2014).

Obr. 12: Testovani
silové vytrvalosti
dolnich koncetin
Zdroj: viastni

59



7 Zasobnik cvi€eni s vyuzitim TRX systému
v kondicni pripraveé fotbalistu

Tato kapitola obsahuje zasobnik cvikli pro posileni celého téla. Zasobnik je
rozdélen do tii Casti, ve kterych se zamétuje na posilovani dané svalové partie.
Zasobnik obsahuje celkem 19 cvikd. Zasobnik obsahuje zakladni polohu
a nasledné spravné provedeni pohybu. U fotografii je vZdy uveden Cesky nazev

a svaly, kter¢ jsou nejvice posilovany

7.1 Cviky na posilovani dolnich kon¢etin

1. Df'ep na jedné noze

Pocatecni pozice: stoj na levé noze Celem k TRX, pfednozit pravou poniz,
ptredpazit a uchytit madla TRX pted télem, dlané k sob¢, stiedné dlouhé TRX,
Spicka stojné nohy vpred.

Popis pohybu: difep na stojné noze, pfednozena noha je ve vodorovné pozici nad
zemi - navrat do poc¢ate¢ni pozice, rovna zada.

Fyziologicky ucinek: posilujeme ptedni stranu stehen, hyzd'ové svaly, pfedni sval

holenni, sval bedrokyc¢lostehenni.

|3

Obr. 13a: Diep na jedné noze Obr. 13b: Diep na jedné noze
Zdroj: viastni Zdroj: viastni

2. Podiep unozny v zavésu
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Pocatecni pozice: stoj na pravé noze bokem k TRX, do poutek unozit levou poniz,
Spicka vpred, stiedn¢ dlouhé TRX.

Popis pohybu: podiep stojné nohy, narovnana unozena noha, navrat do pocate¢ni
pozice, rovna zada.

Fyziologicky ucinek: posilujeme piedni stranu stehen, hyzd'ové svaly

Obr. 14a: Podiep inozny v zavésu Obr. 14a: Podiep unozny v zavésu
Zdroj: viastni Zdroj: viastni

3. Dfep v zaveésu vpred

Pocatecni pozice: stoj mirné rozkro¢mo ¢elem k TRX, chytit TRX nadhmatem,
naklonit se dopfedu (aby télo sviralo cca 70 stupiiti S podlahou), Spicky smétuji
vpred.

Popis pohybu: podiep, v kolenou pravy thel-navrat do pocatecni pozice, propnout
nohy, rovna zada, vaha na $pickach.

Fyziologicky ucinek: posilujeme ptedni stranu stehen, hyzd’ové svaly.
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Ol3l’. 15a: Diep v zavésu Obr. 15b: Dfep v zavésu
Vprec_i vpred
Zdroj: vlastni Zdroj: viastni

4. Dfep s vyskokem

Pocatecni pozice: stoj mirn¢ rozkro¢ny ¢elem k TRX, uchytit madla TRX dlanémi
dovnitf v oblasti pasu, udélat kroky zpét dokud pasy nebudou napnuty, Spicky
chodidel vpied.

Popis pohybu:diep, vyskok nahoru tak vysoko, jak jen to jde a madla tlacit dolu,
zpét do diepu, odraz ze Spicek, rovna zada.

Fyziologicky ucinek: rozvijime explosivni silu, posilujeme hyzd'ové svaly, piedni

stranu stehen.

Obr. 16a: Diep s vyskokem Obr. 16b: Dfep s vyskokem
Zdroj: viastni Zdroj: viastni
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5. Zanozovani

Pocatecni pozice: leh na zadech, ob&é paty zavéSené v poutkach TRX, boky
zvednout nad zem, paze podél téla, maximaln¢ dlouhé TRX, ptiblizn¢ 30 cm nad
zemi.

Popis pohybu: zatlacit paty do poutek TRX, zvednout boky, zanozit paty k hyzdi
a zpét do pocatecni pozice, udrzovat nohy v §ifi bokii.

Fyziologicky ucinek: posilujeme zadni strany stehen, ptimy sval bfisni.

Obr. 17a: Zanozovani Obr. 17a: Zanozovani
Zdroj: viastni Zdroj: viastni
6. Vypad vzad

Pocatecni pozice: stoj na levé, pravou skrcit a zavésit za nart do propletenych
madel TRX, maximaln¢ dlouhé TRX.

Popis pohybu: z po¢ate¢ni pozice zanozit pravou, navrat do pocate¢ni pozice,
rovna zada, kolenni kloub ve sméru chodidla, pazemi udrzovat rovnovahu.
Fyziologicky ucinek: posilujeme piedni stranu stehen, svaly hyzdové, sval

lytkovy, sval bedrokyclostehenni.
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Obr. 18a: Vypad vzad Obr. 18b: Vypad vzad
Zdroj: viastni Zdroj: viastni

7.2 Cviky na posilovani stiredu téla

1. Vypad vpfed v kleku

Pocatecni pozice: Klek, predpazit poniz a uchopit TRX pied télem dlanémi dold,
narty na zemi, délka TRX 20 — 30 cm nad zemi.

Popis pohybu: z pocateéni pozice udélat mirny piedklon, vzpazit, pii piedklonu
zvednout chodidla nad zem, zpét do pocatecni pozice, TRX pied télem, rovna
zada, natazené ruce.

Fyziologicky ucinek: posilovani bfiSniho svalstva a CORE, mirné posilujeme

svaly ramen

Obr. 19a: Vypad Obr. 19a: Vypad vpied v
vpied v kleku kleku
Zdroj:viastni Zdroj:viastni

2. Kyvadlo v z4vésu
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Pocatecni pozice: vzpor lezmo, chodidla zavésit do poutek TRX, ruce na Sifi
ramen, délka TRX 20 — 30 cm nad zemi.

Popis pohybu: Pokréit kolena a piesunout je k pravému lokti - zpét do pocatecni
pozice a to samé provést na druhou stranu, pii pohybu vpied drzet nohy ve
skréené poloze, neprohybat v bedrech.

Fyziologicky ucinek: posilovani btisniho svalstva a CORE, posilujeme svaly

hrudniku a ramen.

Obr. 20a: Kyvadlo v zavésu Obr. 20b: Kyvadlo v

Zdroj: viastni zaveésu

Zdroj: viastni

3. Metronomy

Pocatecni pozice: vzpor lezmo, chodidla zavésit do poutek TRX, ruce na $ifi
ramen, délka TRX 20 — 30 cm nad zemi.

Popis pohybu: provadét metronomy vpravo i vlevo, neustale propnuté nohy,
neprohybat v bedrech, délat velky rozsah pohybu, zpevnény stied téla.
Fyziologicky ucinek: posilovani bfiSniho svalstva a CORE, posilujeme svaly

hrudniku a ramen.
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Obr. 21a: Metronomy Obr. 21b: Metronomy
Zdroj: viastni Zdroj: vlastni

4. Béh ve vzporu lezmo

Pocatecni pozice: vzpor lezmo, chodidla zavésit do poutek TRX, ruce na S§ifi
ramen, délka TRX 20 — 30 cm nad zemi.

Popis pohybu: v pocateéni pozici stiidat pfitah pravé i levé dolni koncetiny
K hrudniku, jedno noha pokréena druha napnuta, neprohybat v bedrech, zpevnény
stied t¢la, hlava v prodlouzeni trupu.

Fyziologicky ucinek: posilovani bfiSniho svalstva a CORE, posilujeme svaly

hrudniku a ramen.

Obr. 22a: Béh ve vzporu Obr. 22a: Béh ve vzporu
lezmo: lezmo:
Zdroj: viastni Zdroj: viastni

5. Striska
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Pocatecni pozice: vzpor lezmo, chodidla zavésit do poutek TRX, ruce na Sifi
ramen, délka TRX 20 — 30 cm nad zemi.

Popis pohybu: z pocate¢ni pozice zvednout boky a vytahnout nohy k hrudniku,
zpét do pocatecni pozice, nohy, paze i $picky propnuté, neprohybat se v bedrech.
Fyziologicky ucinek: posilovani bfisniho svalstvo a CORE, posilujeme svaly

hrudniku a ramen.

Obr. 23a: Stfiska Obr. 23b: Stiiska
Zdroj: viastni Zdroj: viastni
6. Prkno

Pocatecni pozice: vzpor lezmo na ptedlokti, chodidla zavésit do poutek TRX,
ruce na §ifi ramen, délka TRX 10 cm nad zemi, té€lo rovnobézné s podlahou.

Popis pohybu: z pocateéni pozice piesunout vahu té€lo az 20 cm vzad a zpét do
pocateéni pozice, neprohybat se v bedrech, nohy propnuté.

Fyziologicky ucinek: posilovani btisniho svalstvo a CORE, posilujeme svaly

hrudniku a ramen.
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Obr. 24a: Prkno Obr. 24b: Prkno
Zdroj: viastni Zdroj: viastni

7.3 Cviky na posilovani horni ¢asti téla

1. Tlak na hrudnik na jedné noze

Pocatecni pozice: stoj mirn€ rozkro¢ny na pravé noze, levou unozit poniz,
piedpazit a uchytit TRX pied télem dlanémi dold, maximalné dlouhé TRX

Popis pohybu: Klik, navrat do pocate¢ni pozice, zpevnéné celé télo, udrzovat
stabilitu na jedné noze, natazené TRX, neprohybat se v bedrech, neopirat se
paZemi o pasy

Fyziologicky ucinek: posilovani svali hrudnikd a svaly ramene, CORE, svali pazi

Obr. 25a: Tlak na Obr. 25b: Tlak na
hrudnik na jedné noze hrudnik na jedné noze
Zdroj: viastni Zdroj: viastni

2. Spidermanuv klik
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Pocatecni pozice: vzpor lezmo, chodidla zavésit do poutek TRX, ruce na Sifi
ramen, délka TRX 20 — 30 cm nad zemi.

Popis pohybu: klik a soucasné se dotknout levym kolenem levého loktu, zpét do
pocatecni pozice, opakovat na druhou stranu, neprohybat se v bedrech, zpevnény
stied téla, hlava v prodlouzeni trupu.

Fyziologicky ucinek: posilovani svald hrudnikd, svaly ramene, CORE, svalt pazi.

Obr. 26a: Spidermanuv klik Obr. 26a: Spidermantv klik
Zdroj: viastni Zdroj: viastni

3. Bicepsovy zdvih jednou rukou

Pocatecni pozice: stoj bokem k TRX, TRX madla proplést do sebe, uchopit TRX
madla levou, dlan vzhiiru, upazit levou, sttedné dlouhé TRX.

Popis pohybu: z upazeni piitah, zpét do poéatecni pozice, loket ve vySce ramen,
rovna zada, nepiedklanét se, opakovat na druhou ruku, zpevnény stied téla.

Fyziologicky ucinek: posilovani dvojhlavého svalu pazniho, svali predlokti.
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Obr. 27a: Bicepsovy zdvih jednou Obr. 27b: Bicepsovy zdvih
rukou jednou rukou
Zdroj: viastni Zdroj: viastni

4. Tricepsovy tlak

Pocatecni pozice: stoj mirné rozkrocmo, uchytit TRX pred télem, predpazit
skrémo povys, piedklon.

Popis pohybu: z ptedpazeni skrémo povys piedpazit povys, navrat do pocatecni
pozice, pohyb kon¢i tésn¢ nad hlavou, drzet lokty co nejvic u sebe, zpevnény stied
téla, neprohybat se v bedrech, hlava v prodlouzeni trupu.

Fyziologicky ucinek: posilovani trojhlavého svalu pazni a svalu loketniho.

Obr. 28a: Tricepsovy Obr. 28b: Tricepsovy
tlaku tlaku
Zdroj: viastni Zdroj: viastni
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5. Deltovy zdvih

Pocatecni pozice: stoj mirné rozkroémo celem k TRX, predpazit, uchytit TRX
dlanémi k sob&, mirny zaklon, sttedn¢ dlouhé¢ TRX.

Popis pohybu: z ptedpazeni vzpazit, zpét do pocatecni pozice, plynulé provedeni
pohybu, zpevnéné celé télo, rovna zada, paze natazené.

Fyziologicky ucinek: posilovani deltového svalu, Sirokého svalu zadového,

mezilopatkovych sval.

Obr. 29a: Deltovy Obr. 29b: Deltovy
zdvih zdvih
Zdroj: viastni Zdroj: viastni

6. Deltovy zdvih jednorué

Pocatecni pozice: stoj mirné rozkro¢mo celem k TRX, pfedpazit, uchytit TRX
dlanémi doll, mirny zaklon, stfedné dlouhé TRX.

Popis pohybu: z pfedpazeni pravou vzpazit, levou upazit dolt, opakovat na
druhou pazi, zpevnéné celé télo, paze natazené.

Fyziologicky ucinek: posilovani deltového svalu, Sirokého svalu zadového,

mezilopatkovych svalt.

71



Obr. 30a: Deltovy Obr. 30b: Deltovy

zdvih jednoru¢ zdvih jednoru¢
Zdroj: viastni Zdroj: viastni

7. Zadovy pfitah jednorué

Pocatecni pozice: stoj mirné rozkroémo ¢elem k TRX,uchytit TRX madla pravou
pazi, pravou piedpaZit, leva volng u téla, mirny zaklon, stfedné dlouhé TRX.
Popis pohybu: z pocate¢ni pozice ptitah pravou, navrat do pocateéni pozice,
zpevnéné celé télo, nenaklanét se.

Fyziologicky ucinek: posilovani Sirokého svalu zadového, svali pazi,

mezilopatkovych svali.

Obr. 31a: Zadovy Obr. 31b: Zadovy
pritah jednoruc pritah jednoruc
Zdroj: viastni Zdroj: viastni
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Zaver

Pro nasi bakalaiskou praci jsme zvolili t¢éma Vyuziti TRX systému v kondi¢ni
piipravé fotbalistii. Cilem této bakalaiské prace bylo vytvoreni zasobniki cvikl
s vyuzitim TRX systému v kondi¢ni piiprave fotbalisti

Nastudovali jsme odbornou literaturu o TRX systému, fotbale a kondi¢ni
ptipravé fotbalisti. Informace o TRX systému jsme shromazdili z internetovych
zdroju, protoze publikace Posilovani s balan¢nimi pomtckami od autort Jebavého
a Zumra (2014) poskytuje pouze praktické ukazky. Dominantnim c¢eskym
internetovym zdrojem je Www.trxsystem.cz. Ze zahrani¢nich internetovych zdroju
jsme Cerpali z www.trxtraining.com.

Vseobecné informace o samotném fotbalu a jeho charakteristice jsme
sepsali od autord Votik, Zalabak (2011), Bauer (2006) a Napravnik (1987).
Tréninkové cykly a periodizace fotbalové sezony jsme shrnuli od Votik, Zalabak
(2011) a Dovalil aj. (2009)

Informace o kondi¢ni ptipravé jsme shromazdili od Josefa Dovalila, ktery
v knihach Vykon a trénink ve sportu (2002, 2009) a Sportovni trénink (2010)
nejlépe vystihuje toto piipravné obdobi. Rozvoj pohybovych schopnosti jsme
sepsali od autori Votik, Zalabak, ktefi Vknize Fotbalovy trenér (2011)
charakterizuji, jak tyto pohybové schopnosti rozvijet ptimo ve fotbale.

Kapitola 0 TRX systému obsahuje informace o historii, charakteristice,
nastaveni a popisu TRX systému. Objasnili jsme si, pro¢ je tento moderni zptisob
cvieni tak vyznamny a jak je dileZity pro zapojeni hlubokého stabiliza¢niho
systému. Na zavér této kapitoly jsme vytvofili SWOT analyzu TRX systému, ze
které vyplyva, zZe mezi nejsiln€jSi stranky patii efektivni trénink celého téla
adochazi k zapojeni hlubokého stabiliza¢niho systému. Naopak k slabsim

strankam patfi Spatné provadéni cvikl jednotlived.
V kapitole tykajici se fotbalu, jsme se strucné¢ zabyvali historii

a charakteristikou samotného fotbalu. Seznamili jsme se S tréninkovymi cykly ve

fotbale a s rocnim tréninkovym cyklem rozdéleny na jednotlivé obdobi.
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Kapitola o kondi¢ni ptipravé vyjasnila zdkladni pojmy vyuzivané v kondi¢ni
ptipravé. Zaméfili jsme se na pohybové schopnosti a jejich rozdéleni. Pokracovali
jsme rozvojem jednotlivych pohybovych schopnosti a jejich vyuzitim ve fotbale.

Dalsim dil¢im tkolem bylo navrhnout moznosti testovani oslabenych svala
naseho téla. Nez dojde k samotnému posilovani, méli bychom si zjistit, které
svalové partie mame oslabené. V prvni fad€ jsme si vyjasnili, o které svaly
konkrétn¢ jde. Nasledné jsme navrhli podle Tlapaka (2011) 11 testt pro oslabené
svaly naseho t¢la.

Zasobnik cvikd obsahuje 19 cvikii pro posileni celého téla. Zasobnik je
roz¢lenén do tii casti zaméteny na posilovani dolnich koncetin, posilovani stiedu
téla a posilovani horni ¢asti téla. Zasobnik obsahuje popis zakladni polohy
a nésledné spravné provedeni pohybu. Zasobnik je doplnén o fotografie. U vSech
fotografii je vzdy uveden Cesky nazev a svaly, které jsou nejvice posilovany.

Zasobnik cvikli byl predstaven u muza v tymu 1. FK Nova Paka. Zaradili
jsme ho vlednu 2015 do kondi¢ni piipravy. Zasobnik byl otestovan muzi
i dorostem. Trenéfi i hraci hodnotili zasobnik kladné.

Z prace vyplyva vyuziti TRX systému v kondi¢ni piipravé fotbalisti. V prvé
fad¢ Ize tuto pomiticku jednozna¢né vyuzit pii posilovani. S touto pomickou lze
cvi¢it kdekoli a mizeme vytvaret velké mnozstvi cvikii pouze s jednou
pomuckou. V tomto pfipravném obdobi mtize dojit ke zvySeni zranéni v disledku
nadmérného zatézovani. Tato pomicka muze slouzit jako prevence pied
zranénim. Pokud posilime oslabené ¢asti t€la a zpevnime celkovy stfed, zranénim
se vyhneme. TRX systém lze vyuziti i pfi samotné tonizaci svalstva.

Touto bakalaiskou praci bych rad diky TRX systému kondi¢ni piipravu
zpestfil a umoznil ji fotbalisthm co nejatraktivnéji prozit. Vé&fim, ze tato
bakalaiska prace podavd kompaktni informace o této moderni tréninkoveé

pomticce, nejen hra¢lim, ale i trenériim zabyvajici se kondi¢ni pfipravou.
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