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1 Uvod

Fotbal, jakoZto nejpopulagjsi sport na ssté, ktery je sowgasti mého
kazdodenniho Zivota jsem si zvolil i jako téma ra&didské prace.

Pro hr&e nezdina zapas s uvodnim ,hvizdem* rozkdb, ale jiz hodiny fed
vykopem taktickou fipravou a desitky minutipd zapasem, a to roz¢enim a
piipravou organismu na zapasovowzat

Fotbal je bezesporu &ovym fenoménem. Po celémésy mizeme vidt tisice
lidi, muzal i zen, hrat hru na obdélnikovértidti, snazicich se dostat &éimezi brankové
tyce. Tendi kazdy den se fiteme prosednictvim médii¢i internetu dozedét nové
zpravy ¢i informace ze sdta fotbalu. Kazdy tyden fZeme sledovat ipnosy
evropskych sowfi, dokonce i o Vanmich svétcich, kdy je u nasGeské republice
zimni prestavka a fotbalové travniky zeji prazdnotou. Jedagi ale vSichni milovnici
této hry spoléné, & uz jde o hrée z nejnizSi amatérské séie nebo o profesionala,
vénuji pred zapasem alespajaky ¢as edzapasovému rozéeni, kterého se tyka
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ast této préace.

%

praktickac

Cilem prace je zjighi a porovnani, zda se trénérofesionalniho klubu
SK Dynamo Ceské Budjovice a.s. drzi nejna@ysich tréninkovych trend které se
tykaji rozcvieni v Uvodnicasti tréninkové jednotky. Sledovali jsme systémvpoeni
piipravenosti organismu na tréninkovou jednotketnost cviki a jeji specifikace do
hlavni¢asti tréninkové jednotky.

V prvnich pasazich prace se zdnjeme na metodologii, stoou historii
fotbalu a zékladni teorii k tétordy jako jsou zakladni pravidla a informace i pro
nezas¥cenéhoctende této prace. V dalSiasti analyzujemeipdzapasovouifpravu a
jeji strukturu, str&ink a jeho typy, regeneraci, pitny rezim sportovegzivu a dalSi
nezbytné prvky pro samotného &ea

Pro naplgni stanoveného cile prace jsem seuggmou kamerou navstivil
tréninkovou jednotku klubu SK Dynameské Budjovice a.s., nat#l Gvodni ¢ast,
materialy zanalyzoval a vyhodnotil, jaky typ sir&kku upg‘ednostiuji a vykonavaji pro
piedzapasoveé rozaeni.

V zawrecné casti analyzujeme gizené materialy a porovhame ziskané udaje
s dalSimi tymy. V posledni fazi syntetickésti vytv&ime jednoduchy navod pro

aplikaci vybraného typu stfmku.



2 Metodologie

2.1 Cile a ukoly prace

Cilem nasi prace je zj&ti a analyza rozc¥eni hr&u v Gvodnicasti tréninku.
Sledujeme systém provederfigravenosti organismu na tréninkovou jednotéetnost
cviki a jejich specifikaci do hlavrasti tréninkové jednotky.

Ukoly:
1. teoretické zpracovani problematiky zahtaha domaci literatury
2. vymezeni soboru
3. terénni pozorovani

4. vyhodnoceni vysledk

2.2 Pouzité metody prace

V nasi problematice tématu se zgiupeme na Uuvodnéast tréninkové jednotky
ve specializované discipkir(fotbal). Navstivili jsme po doml@vtréninkovou jednotku
tymu SK DynamoCeské Budjovice a.s. a natdli jsme ji. Nasledg jsme pdizené
materialy z Uvodnicasti rozepsali a zanesli do tabulky podlketnosti a provedeni
jednotlivych cviki. Déle jsme naSe vysledky porovnavali s jinymiré&teyly sledovany
u jinych celki. Zakladnim rozhranim naSi obsahové analyzy jsskude, vedené na
téma, ktery stréink uprednosiiovat ged fyzickym vykonem (dynamicky x staticky).
Dohledali jsme tedy nejneéjdi vysledky, podloZzené &enim na testovanych
probandech a podle nich jsme odpovidali na nanozeslou vyzkumnou otazku: Jaky
typ rozcvieni geed fyzickym vykonem uf@dnosiuji trendi tymu SK DynamoCeské
Budkjovice a.s.



2.3 Teoreticky rozbor literatury

Uvodnigast tréninkové jednotky hré fotbalu mizeme shrnout do jednoho
slova, kterym je stignk. Streink ¢i rozcviceni nebo protahovani je zakladtiigpavou
organismu na zvySenou Zat Stre&ink Ize vyuzivat také po zvySené &tpro postupné
uvolnéni svah, podpdeni regenerace, zvyseni efektivity atd.

Této problematice se po celéntgwenuje obrovské mnozstvi publikaci, knih,
piirucek apod. Obrovské mnozstvi informaci lze naléztétggomoci internetu.
Kompletni seznam pouzité literatury, ze které js¥eepali @i tvorbé této prace je
uvedeny na konci préce.

V této kapitole zmiiuji pouze vyznam¥jSi z nich, diky kterym jsme ziskali
pottrebné informace k pochopeni a rozboru zadané praibileyn

Vyznamnou literaturou vztahujici se k naSi probleceaje napiklad: Votik
(2003) Fotbal: trénink budoucich l¥zd Kniha obsahuje seznameni s historii kopané a
jeji. vyvoj. Spolu stim Vas seznami se vSim, cofgmionalni hrd fotbalu mize
pottrebovat a vyuzit pro zvladani trénink herniho vykonu. Fotbalovi liga trenéi se
muzou také seznamit se zakladrippavou zakovskych kategorii spolu s tréninkem
hernich situaci, popisem technickych pn&kzéasobnikem cgéni.

DalSi vyznamnou literaturou, ze které jsteFpali v této praci je: Alter, M. J.
(1999). Strefink: 311 protahovacich cuik pro 41 spori. Kniha obsahuje 311
protahovacich cé¢eni doplgnych o ilustrace. Za#iiuje se jpedevSim na
minimalizovani nebez@é zrareni a samoiejmeé zlepSeni vysledkjednotlivai i celého
tymu. Cviky jsouclerény podle svalovych skupin a jsou ugpdany jako sestavy pro
41 raznych sportovnich odtvi.

Priblizeni k definici stréinku a historii jeho vzniku namfimesla literatura:
Nadvornik, R. (2000).Rozcvieni a stréink v profesionalnim fotbaleTato kniha
obsahuje mimo jiné i vyznam a cile sirku. Poskytne nam vystleni a porovnani
statického a dynamického stieku. DileZitou ¢asti je i praktické vyuZiti stéenku
v tréninkovém procesu ve fotbale.

DalSi pouzitou literaturou je: Bauer, G. (2006)rajeme fotbal Autor nas
v knize seznamuje se zakladnimi pravidly fotbalopiBuje djiny fotbalu, vigzna
muzstva, hré&e i trenéry. Vysetlujici text je doplin fotografiemi a mizeme v #m
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nalézt popis spravné tréninkové techniky a mettaktjky hry, zragni, pravidla, djiny
a jiné.

Cerpali jsme také z prace: Dovalil, J. et al. (2008)ikon sportovniho tréninku
Tato publikace nas provedla 211 pojmy tréninktet® fyziologie, psychologie,
antropomotoriky apod. Lexikon je koncipovan, jakgukova podpora pro studium
vysokych Skol. Seznamuje nas také se sportovnimmicém.

Jako posledni iklad pouZité literatury je: Gavora, P. (2010yvod do
pedagogického vyzkumiliz druhé vydani této knihy poskytuje nahlédnuticohmosti
vyzkumu. Jedna se o vymezeni vyzkumného problénfarmaini piipravu vyzkumu,

formulaci hypotéz, pouzivani vyzkumnych metod aodmocovani ziskanych vysleilk
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3 Analyticka ¢ast

3.1 Historie a vyvoj fotbalu

3.1.1 Struny nastin vyvoje fotbalu

Micoveé hry, ve kterych fizeme hledat prvni zaklady s@sného fotbalu, se
v riznych obngnach objevuji na vSech kontinentech a v kazdé tik® etag
kulturniho vyvoje lidstva. S trochou nadsazky tedizeme tvrdit, Ze fotbal jefiblizné
4 000 let stara hra. Ale novodoby moderni fotbgbodolE blizké sodasnému jak ho
zname, neni starsi nez 160 let (Votik, 2005).
v Cing, déle ze starého Egypta. 3dié hry byly ale oblibeny i Recku, u starych
Rimart, stejré tak i u Mayi a AztéKi. Presna pravidla échto her se bohuZel
nedochovala. Mise obvykle kopal i hazel (Navara, Buzek & @jd1986).

Jako mé se pouzivala kozena koule vyztuzena vlasy &ipigoery. Hr&i mohli
hrat rukama i nohama (Votik, 2001).

Za jednoho ze vzdalenychkipuznych fotbalu je povaZzovana hra ,Harpastum®.
Ta byla oblibena ve starékém Rimé predevsim mezi legioiié Rimané tuto hru znali
pravdspodobré od Rekil, ktefi ji nazyvali Harpaston nebo Faininda. Hréla seasym
micem vyrobenym z vycpanéuke zviat ¢i z méchyfe vege. Hralo se rukama i
nohama, nosit mi vSak bylo zakadzano. Tato tymova hra byla provomavaa
vyzna&eném Hkisti o velikosti pimérného hokejového kluziSta #imsti vojéci Ci
legion&i pti ni trénovali svou obratnost, silu a rychlost. Hgadivala v tom, Ze se
utvorily dva tymy, na kazdé strarpo 5 az 12 hiich. Vhozenim mince se naczaku
rozhodlo, ktery tym se jako prvni zhostigei Tento tym rél za Ukol dopravit mi na

druhou stranu itisté, piicemz druhy tym se snazil thukoristit a poté opt dopravit na
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soupéovu stranu. Hr& majici mgé obvykle postupoval kupdu bragny svymi
spoluhrdi. Pokud se mu podito piebshnout celé Kste, tak jeho tymu fipadl bod.
Délka hry se liSila podle domluvy obou tyrmHarpastum je tak pragdodobré davnym
piredchidcem dnesniho fotbalu nebo ragby {&f@a & Nov&ek, 1995).

Prvni zpravy o fotbalu ze isdowku pochazeji z Francie, Italie {stiowké
Calcio je i dneSnim oficialnim nadzvem pro profesiom tym v Itéli) a pedevSim
z Anglie. Jiz z roku 1313 je totiz dekret zakazufimtbal, o mé bojovalo az skolik
stovek hréu s cilem dopravit jej do dkteré neéstské brany. Ve sdowku se jiz hry
nevyvijely izolova®, dochazelo totiz k jejich vzajemnému owovani (Votik, 2001).

Za ukity pielom Ize povaZovat vyvoj v 18. d&gulevsim v 19. Stoleti v Anglii.
Micové hry podobné fotbalu byly s&asti vychovy a studia na Skolach. Datem vzniku
puvodnich pravidel se uvadi rok 1840. V roce 184GabyRugby sestavena pravidla
fotbalu liSici se od pojeti jinych Skol tvrdosti dovolenim penaSet n@ rukou.
PredevSim nejednotnostriptupu k pravidim byla podgtem k zaloZeni prvniho
fotbalového svazu na &¢. 26. Rijna 1863 zalozilo 11 zastupckluba a 3kol
v londynské restauraci ,Free Mason’s Tovern* fatkal asociaci ,Football
Association®. V prosinci 1863 se zastupci Skoly Bygdtrhli a vytvdili si viastni svaz
(Navara, Buzek & Ongj, 1986).

V roce 1871 vznikla nejstarSi poharova saut Anglicky pohar za dasti 50-ti
Klubt. Prvni mezistatni utkani mezi Anglii a Skotskenmlobgehrano v roce 1872
v Glasgow s vysledkem 0:0 (Macho, 1999).

Rok 1878 — prvni utkani natiBti s ungélym oswtlenim. Od roku 1885 se
v Anglii hraje legalizova#é profesionalni fotbal, dale vroce 1893 byl v Lonéy
zaloZen prvni Zensky fotbalovy klub. PInym pravenpyoto, i kdyz trochu didlerg,
Anglie nazyvana kolébkou fotbalu, anebo domovememnuitho fotbaluVotik, 2001).

Podle Navary (1986) se daetni Evropy a dalSich zemiczd fotbal dostavat
s piblizngé 20-ti letym zpoZz#&nim. Prvni fotbalovy svaz na evropském kontinerziniki
v roce 1899 v Dansku, pak nasledovalo Nizozemskmeéddko a dalSi ze#n Fotbal na
olympijskych hrach se objevil neofici&niz v roce 1900 v R&i a vi€zem se stala
Anglie, oficialné v roce 1908 v Londyha vigzem se stala @p Anglie. Vyvoj fotbalu
ve swtovém netitku vSak neSel pouze smem  klasického — evropského* fotbalu.
Napiklad v Americe je pro styl evropského fotbalu vyee termin ,soccer”.
.Football” je tam chapan jako takzvany americkybf{ ktery se vyraznliSi od toho

evropského.
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Mezinarodni fotbalova federace — FIFA byla zal@erPaizi v roce 1904 i
zéastupci evropskych zemi. Prvni mistrovstwtawylo hrdno v roce 1930 v Uruguayi a
vitézem se stal domaci famlatelsky tym. Evropska unie fotbalovych asociatiEFA
byla zaloZzena v roce 1954.

Prvni mistrovstvi Evropy se tak odehrélo v roce896talii a vitzem se stala domaci
Italie (Navara, 1986).

3.1.2 P@atky fotbalu vCechach, na Mora¥ a na Slovensku

V Cechéach a na Morgvse z&al hrat fotbal koncem 19. stoleti v cyklistickych a
veslaskych klubech, ale také ve studentskych krouzctetuni fotbalové utkani
v Cechach se odehralo 29.7z4887 v Roudnici nad Labem. Mezi nejstarsi tymy
v Cechach pat prazské tymy a odei rivalové SK Slavia Praha a AC Sparta Praha.
SloZitost spol&enskych podminek pro vznik a vyvoj fotballCechach ukazuje i tita
komplikovanost zakladanéthto kluhi. Za rok zaloZeni SK Slavia Praha je povazovan
rok 1892 (vlastni fotbalovy odbor zaloZen az v r&@886). Jako rok zaloZeni klubu AC
Sparta Praha jsou uv&th data 1891 respektive 1893, fotbal byl hran edce 1894.
Zpocatku vznikaly fotbalové kluby &Sinou v Praze, vyjimku tid vroce 1894
zaloZeny klub SK Plzea Spartak — Horymir —ibram. Ale na konci 19. a Zatku
20. stoleti se zal fotbal dostavat i do dalSichést v zemi, a také na venkov. Rozmach
fotbalu u nas také uspiSilo vydani pravidel fotbakeském jazyce v roce 1897, které
pielozil Rossler-@vsky. Dynamicky rozlet fotbalu u nas byl ale nahtbu stranu
piibrzckn zamitavym a negativnim postojem nasSich Skol & té¢. Resto studenti, i
pies zakaz k tétoih postupa tvorili ¢lenskou zakladnu fotbalovych kliabV roce
1899 bylo sehrano prvni mezinarodni utkani mezi 8&via Praha a tymem Berlina
s kon€énym remizovym stavem O(@auer, 2006).

Od roku 1897 byly kluby hrajici fotbal organizoyaw Ceské amatérské
atletické unii —CAAU. Postupny rozvoj fotbalu u nas si vynutil ustaani Ceského
svazu fotbalového €SF, ke kterému doslo 18jna 1901 v Praze. Na Mor&se prvni
fotbalové utkani odehralo v B¥rv roce 1896. Prvni zminka o fotbalu na Slovensku s
datuje kroku 1893 do Banské Bystrice a vyvoj faibdo roku 1918 je vice spjat
s mararskym fotbalen{Votik, 2001).

Vroce 1921 byla po rozporu GSF a dvouletém dvouviadi zaloZena

Ceskoslovenska asociace fotbalov&SAF, kterd byla v roce 1922 v Zeresficialng
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piijata do FIFA. Do UEFA vstoupiteskoslovensky fotbal az v povétem obdobi
v roce 1954Votik, 2003).

Vletech 1945 — 1957 byl fotbal Geskoslovensku postupn fizen
Ceskoslovenskym fotbalovym svazem (do roku 1948)tb&lovym odborem
Ceskoslovenské obce sokolské (do roku 1952), agekéi kopanéip Statnim vyboru
pro €lesnou vychovu a sport (do roku 1957). Po zaloX&8iTV v roce 195%izeni
fotbalu pevzala Ustedni sekce kopanéCSTV. Od roku 1969 fotbalfidil
Ceskoslovensky fotbalovy svat’STV. Po roce 1989 tuto Ulohu &da plnit
Ceskoslovenska fotbalova asociace, ktera zanikla. Kl1 1993 s roztrzenim
Ceskoslovenské federace. Vrcholnym fotbalovym orgénse tedy pak stal
v samostatn€eské republic€ eskomoravsky fotbalovy svazGMFS (Navara, Buzek
& Ondrej, 1986). Ten se poté vroce 2011 &mih na Fotbalovou asociadieské
republiky — FACR.

3.1.3 Charakteristika fotbalu

Fotbal je sportovni, tymova, brankova hra a fipav naSi republice
k nejoblibewjSim sportovnim hranvotik, 2001).

Podle Napravnika (1987) je to hraii xteré soupd dva kolektivy o jeden
spoleny objekt — md.

Slozitost zatizeni hég@ v zdpase vyplyva z obsahu jeho celkairénosti,
Z negetrzitych narolk na hrée pedevsim z hlediska vnimani a rozhodovani p
realizaci hernicttinnosti jednotlivce, jejichiettzci a kombinaci. ¥tSi slozZitost maji
useky hry kladouci naroky na swonost skupin hr& zvlase v deficitovém provedeni
casovém i prostorovém. Velikost zatizeni a narokyrd@e jsou ovlivigny jak kvalitou
jeho pohybovych dovednosti, zkuSenostmi a Urovniednosti, tak taktickymi ukoly,
vyspilosti soupee a dilezitosti utkani. Vysledky poslednich analyz zdipasjlepSich
swtovych muzstev dokazuji, Ze krd prabéhu zapasu igkonaji v zavislosti na jejich
mis& v sestav vzdalenosti fiblizné¢ 9 az 13km. Z toho néjklad hr& stredovérady
absolvuje piblizné 4,8 az 5,2km aiwi, 3,1 az 3,7km klusem, 2,2 az 2,8km rychlym
béhem a 0,9 az 1,3km sprintem. Délka sgrijg¢ wtSinou v délce 16 az 60m. A to
priblizné 30 az 40krat za zapésures et al., 2007).

Souwasné pojeti hry je charakterizovano neustalym zawdsSion pozadauk na

objem a intenzitu herniatinnosti v utkani, f sowasre se z¥tsujici slozitosti.
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Jinymi slovy, hréd ma na vykon a uskuteéni herniché¢innosti stdle méncasu i még
prostoru. Fotbal je v sgéasnosti stale nata¢jSi i z psychologického hlediska. Hra
musi byste a pohoto¥ reagovat na neustale seniti situace, rychle se rozhodovat,
tvarcim zpasobem individualé nebo ve spolupraci s ostatnimi spoluhréesit herni
situace a ukolyVotik, 200J).

Fotbal klade velké naroky na procesy vnimani, pmzmi, tirciho mysleni,
orientaci v komplikovanych situacich, na rozhoddvabeSeni narénych Gkob je
kromé rozvoje duSevnich schopnosti zavislé i favé&domosti a zkusenosti. Usmost
taktického mysleni a rozhodovani vyzaduje systarkétizlepSovani procésod
vybérového vnimani a hodnoceni hernich situaci az &voptimalnihoieSeni a jeho
provedeni v praxi. Rychlost vSech uvedenych procggaduje, a také u zkuSenych
hrau vede k vyuzivani a rozvojifedvidani vyvoje hrygili anticipace herniho de.
Stoupajici naroky na koncentraci a seedini plus vynaloZzené usili v plo¢hu celého
utkani. Z fyziologického hlediska klade fotbal “&lknaroky na nervosvalové a
humoralni (latkové) regutai systémy, jimiz je pohybové&nnost hrée fizena. Ty se
projevuji  v¢innosti  analyzatdr v regulaci pohybové ¢innosti a v zaji&ni
metabolickych pdtb pro tuto konkrétniinnost. Rozmanitost a variabilita hry vyZaduje
vysokou urové kontroly c&ji pomoci centralni nervové soustavy, coz déle vede
k rozvoji tvarciho herniho myslenKures et al., 2007

Tendence, které se na vrcholné Urovni objevtipligné po MS 1994 v USA a
MS 1998 ve Francii, a také&gquevsim ME 2000 v Belgii a Nizozemsku, Ize shrnout
podle Votika (2001) daithto bodi:

- zautomatizovana bezchybna technika, kde s& ihpod tlakem herniho stresu
dokéaze orientovat na ofenzivni mysleni a strategii.

- tzv. ,akéni — konstruktivni typy hr&“ = maximalre aktivni, dynamické pojeti,
univerzalismus v Utmé i obranné fazi hry, coz Ize nazvat i jako nokwalitu
individualniho herniho vykonu, explozivni, elastickealizace hernictinnosti
v riznych rolich a&asto také naiznych postech, spojena s klamavymi pohyby —
Klickami, coz pinasi nafist poZzadavk nejen na pohybovotinnost, ale také na
jeji fizeni a ovladani a na psychické procesy.

- konstruktivni defenziva — obnasi 2né naroky na technicko — taktické stranky
defenzivni¢innosti.

- agresivni ofenziva — zaloZzena nareqchazejici skupinové s@onosti

presinkového charakteru.
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- tvarce hry — tendence a pozorovani na&mjiadstup od jednoho kékolika
tvofivym hr&uam- nag. FC Barcelona.

K dalSim zn¢ndm jen stréné. Nejvice zndn pozorovano na postu brati&a
tloha ,chytajiciho libera® (Manuel Neuer) znamem&ry v obsahu tréninku strem
k pozadavikm na dokonalé osvojenikterych dovednosti héé v poli, jako nafiklad
anticipace =¢teni hry, gihravani i prvnim dotykem, vedeni &ia podob& Podle
Votika (2003) je stale Zndaziovana nutnostifblizeni podminek tréninkového procesu
podminkam utkanidJde o pozadavky na rychlost vnimani a vyhodnoc&mace, dale
rozhodovani &eSeni situace, ale to vSe v defigiasu a prostoru a v osobnim kontaktu
se soupiem, Vv [fipac tréninku spoluhré&em.

Z hlediska tymového herniho vykonu jsou nef$spjSi muzstva s velmi
variabilnimi, dynamickymi a elastickymi variantamozesta¥ni hr&u. Vyznamné a
vyrazné je zdraziovani pozadawvk na komplexnost (integritu) herrdovednostniho
obsahu hernicliinnosti hr&e (vedeni nie v iznych a proranlivych podminkach) a
sowasném optimalnim taktickérfeSeni hernich situaci aiprysokych narocich na
kondici a psychiku i psychiku hté&. Dale je také pozadovaiirdz na neustaly rozvoj
zamerné skupinové a tymové herni spolupracecinrymu v ut@nych i obrannych
cinnostech(Votik, 2001).

3.1.4 Zakladni pravidla fotbalu

Ve fotbale hraji d&¥ muZstva, kazd&ita jedenact hidi na obdélnikovém,
negastji travnatém Histi. Cilem kazdého z druzstev je dosahnout vianék (goh)
nez soupe Branky je dosazeno tehdy, kdyzdmirejde brankovolwaru mezi tgemi
branky celym objemem. Hraci plocha ma tvar obdé@nijpomeznicara je delSi nez
brankova. Délka #8t¢ je 90 az 120m ai&a 45 az 90m. Branka ma rozm 7,32 x
2,44m(Kures et al., 2007).

Podle Votika (2003) vyzdvihneme jestekolik dulezitych bodi v zakladnich

pravidlech:

- hra rukou — Zadny hé&as vyjimkou brank& nesmi ve vlastnim pokutovém
Uzemi hrat amyskrukou. Zahraje-li neamystn ve e se pokréuje. Umysiné
hrani rukou se trest&imym volnym kopem nebo pokutovym kopem

- ofsajd — hrd je v postaveni mimo hru, je-li na ét@ polovirg hrist¢ blize

k brankové&are nez mi a nez pedposledni hrkdsoupée.
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- zakazana hra a nesportovni chovani — lika soupéi télem pravidla dovoluji
pouze v bezprostdnim souboji 0 i hr& se gitom musi snazit sdm zmocnit
mice. MiZe vrazet do protivnika nenasilsouhlasnowasti tla do souhlasné
(rameno na rameno)fiMedodrzeni nebo porusertito podminek hraje hta
zakazanym zjsobem a dopousti sergstupku proti pravidim. Ficinou
neamysiného faulovani oztmvaného jako nebezgma hra byva u ZzZdk
starSi kategorii ale pakime dojit i k wdomému a zakeému poruSeni pravidel.
Nesportovni chovani je projev nevhodného a neuwtiviehovani ci
rozhodim, soupé i spoluhr&i. Tyto dva pestupky se trestaji ndmym
volnym kopem. Velmi fisrg se tresta umysiné ohroZzovani sap@eboli
surova hra, a to ipmym volnym kopem (v pokutovém uUzemi penaltou),

napomenutim (Zluta karta) nebo vytenim, u kterého se dldije cervena karta.

3.2 Rozcwvteni pired fyzickym vykonem

Pojmu rozcwieni mizeme rozurét jako zandrnému ovlivréni funkci organismu
cilenou pohybovouinnosti. Dochazi zejména ke zrychleni krevnihéhoba zvyseni
srdeni frekvence tak, aby nastala optimaltippavenost fyziologickych funkci na co

nejvyssi sportovni vykon (Alter,1999).

3.2.1 Typy rozcéeni

Samotné rozceeni se rozéluje do rekolika typi, u kterych je na jednotlivci,
ktery typ mu nejvic vyhovuje. Typ roz&éni by n¢l ale sportovec fizpasobit
narainosti nasledného fyzického vykonu.
Obecné rozcweni - k obecnému rozcveni zdazujeme naifiklad: kéZeckou abecedu,
gymnasticka cwvieni, uvohovaci cvéeni, zrychlena dize, jogging nebor¢ba skakani
pies Svihadlo. Nasledkemichto aktivit dochazi ke zvySeni krevnihaijmku svalovou
tkani a zvySeniétesné teploty v jadrdloveka. Je to tedy rozctka, ktera poté nemusi
mit primou n&vaznost s pohyby vyuzZivanymi v konkrétni rgpmi ¢innosti
(Nadvornik, 2000). Jinymi slovy se jedna o i&ha pipravenost organismuied

zakzi.
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Specifické rozcvieni - jedna se o rozc#eni typické pro dané sportovni @t (v
nasem fipac fotbal). Provadi se pohyby, které napodobuji n&bpiruji pohyby
Pasivni rozcuteni - zde se jedna o navozeni zvySeiédné teploty gakym vrejSim
prostedkem (Alter,1999). Néastji se pred zapasem setkavame s pohotovostni maséazi,
ktera slouZzi k fipraw a nabuzeni svalstva na sportovni vykon. DalSi armizou byt
hiejivé masti, horké sprchy atd.

Pasivni rozcwieni ma ale mnohem menskinek nez aktivni, proto jej
nedopordujeme jako metodu pro ht@ fotbalu. Naproti tomu kombinace aktivniho a
pasivniho rozcwieni je naprostodina a efektivni (Nadvornik 2000).

3.2.2 Fyziologické aspekty rozéeni

Rozcvieni provadime jak v tréninku, tak tigapasech, protoze nam zlepSuje
piechod organismu do intenzivni pohybovéézata urychluje zapracovani a adaptaci
svalstva na vykon. Z hlediska nervovych regulachmazcvieni posiluje podmimé
(nauené) pohyboveé reflexy. Souhra vSech ofgtedy trva witou dobu, proto je nutné
vytvoiit ¢asovy prostor takovy, aby se organismus spol&hlprevence zrami) a
v dostaténé mfe adaptoval na vzniklé zatizeni. Optimaliippava na utkani je
zakladnim pedpokladem k naprostému d&grpani vykonnostniho potencionalu
(Zakostelsky, 2002).

Rozcvieni nesmime zbyte¢ protahovat a ani kldst na ke nadmdrnou
intenzitu zatze, to by mohlo mit za nasledek naslednimdfasnou Unavu ve vykonu, a
také nadnarné zvyseni energetického vydeje. Hrozi tedy rizilkenlostatku energieip
,0strém*“ vykonu. Fyziologické funkce by seéln zvysit pouze tak, aby byl uléan
piechod z klidu do vykonu (Alter,1999).

Z fyziologického hlediska je rozaseni obdobim, které #zma zahajenim
sportovnicinnosti a kodi celym vykonem organismu. ZlepSuje seémnpiipravenost
na vykon a také produktivita a efektivnost vykode. potvrzeno, Ze prvni kontrakce
svali jsou niZSi nez kontrakce p@ékolika opakovanich. Uvadi se takékteré casové
useky, po nichz dochazi ke zvySeni fyziologickyehkici organismu. Tepova frekvence
se zvySuje po 60 az 120 sekundéach, krevni tlakg&ufe na hodnoty v setrvalém stavu
za 2 az 3 minuty, minutova ventilace se zvysuj@ aZ 5 minut. Ve zrimé mfe se také

oteviraji krevni vlasaice. ZvySenym energetickym vydejem se tiu@ ve znaném
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mnozstvi tepelna energie, coZ vede k nAmirghu zakati svali, a metabolismus poté
probiha rychleji. Také kontrakce a relaxace &\abbiha rychleji, zvySuje setiinost
svalové prace a vykonosti, hemoglobin a myoglolyichieji a vice uvaluji kyslik.
Kazdé zvyseni teploty svalu o 1°C vede ke zvySestabolismu o 13% (Seliger, 1980).
V evropském Sgkovém profesionalnim fotbale vytk&§i kondini trendi vzdy

pestejSi programy pro rozc¥#eni, ve kterych jsou obsaZzeny zajimave pgbdn
VyZzaduji, aby se hté jiz rozcvicenim dolbe pgipravili na pozadavky v utkani a
vstoupili tak do hry v perfektni forén Jde o takzvany ,warm up“ — neboli navozeni
fyzickeé i psychické pohody. PozitivnEiaky dosazené rozosgnim nizeme pifadit ke
trem slozkam:

- zlepSeni obecné&ipravenosti &la k vykonu

- zlepSeni koordinmi pohotovosti vykonu

- prevence proti Urdan (Nadvornik, 2000).

3.2.3 Psychické aspekty rozésni

K naSi psychické strance je veden individualirstpp jak u hrée, tak i u tymu a
mél by prokEhnout @iblizné 1,5 az 2 hodinyied zapasem. Spousta &ir&e také nati
pied zapasem plinit ritualyizného typu, stane se z toho stereotypni zaleZktest jim
navozuje pocit psychické vyhody (Nadvornik, 2000).

Rozcviceni ma samaejme velmi dilezity vliv na psychickou slozku vykonu.
ZlepSuje bdlost, koordinace a také schopnost koncentracézeMtaké pozitivi
ovlivnit horSi psychické stavy, jako je zbyt&é nervozita (startovni haflea) ¢i
Gtlumové stavy (strach). Tuto funkci je ale obtiapinit a musela by byt provéaa
systematicky se strukturou (Mgta, 1999).

Seliger (1980) uvadi, Ze velmilgZitou roli mize sehrét autogenni trénink, coz je
soubor technik, koncentrace a relaxace, vedouciakokeni organismu a mysli.
Vysledkem je zréna psychickych stay mysSlenek, pocit, obtizré ovladatelnych #li.
Autorem této metody je J. H. Schultznmecky neurolog. Tento trénink tak vychazi
z poznatk neurofyziologie, dale z joginskych koncegtrich a dechovych cé&nich a
také metod sugesce a hypndzy. Tato metodélsaaldva stup#

- niZSi stupé — zde se nac#ji pocity tize, tepla, chladu, rytmu dechu, tepu.
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- vySSi stupg — obsahuje nacvikipdstav konkrétnichipdn®ta, barev, lidi a
zpiitomnovani zazitk v nasi mysli uchovanych. Nepouziva se proto poueze

sportu.

3.2.4 Pedagogické, socialni a metodicko — didaléicspekty rozcveni

Z tohoto hlediska je téba zdraznit, Ze sportovni vychova, vedouci
k samostatnosti a zodpgnosti hrée by n€la mit své zakateni v individualni forms
hrate. Kazdy hré& by mgl byt schopen seipd nadchazejicim zatizenim sam ro&c\a
piedejit tak poragni slabin, jako nafklad svali a klouhi. Jinymi slovy musi sam
petovat o své zdravi. Je to pro kazdého jedince prv@noti nefijemnym situacim,
které mohou pozgi piivodit trauma a pnést s sebou celozivotnaisledky sportovniho
porareéni. Zodpowdny trenér by tak # zarovei svym hr&im casto gipominat, Ze
v prvni fad je za sebe odpeédny sam hr& Sam jedinec musi nejlépedét, zda je
pied z&atkem tréninku nebo utkani zcela zdravotrpaddku. A pokud ne, nesmi se to
battict. To, Ze v dsledku zanedbaného nebo Spatného réeavisi givodil porareéni,
ma negativni dopad nejen na ¢edsamotného, ale i na vykonnost celého tymu. To
nazyvdme sociélni funkci roze¢eni. Hr& si uwdomuje, Ze jeho individualni
pochybeni mze poSkodit celek. Od trenéra s&ekéava, Ze bude poskytovat postupem
véku vetSi volnost pro individualni aeni, protoZe to je spravna metoda k navozeni
vétSiho pocitu zodpasdnosti u hréde. Z toho usuzujeme, Zefiprava by ndla byt

prevazre individuélniho charakteru (Zakostelsky, 2002).

3.2.5 Uvoliovaci cvéeni

Uvoliovaci cvteni jsou podle KniZzetové & Kose (1989) zdema na ufity
kloub nebo segment s cilem rozhybat jéjkRdy &€chto pohyli jsou: pasivni krouzeni,
komihani, kyvani, proepavani atd. A to vSe svlastni vahalatnebo s pomoci
spoluhr&e. Tato cuieni by ngla byt zcela ufité zahrnuta po Uvodnim z&iti pred
stretinkem. Zejména to byvaji uvbvaci cvéeni klouli a patée. Pohyby je feba
spojovat se spravnym a pravidelnym dychanim, sedistse na klidny vydech. Maséaze,
kterym se budeme niZzesnovat ve své kapitole, také&ipnivé pasobi na uvolani
kloubi. Tato cvieni v3ak nesgidvaji pouze v usnadni pohyli v kloubech. Winky

jsou podle ¥tSich rozndra, a proto si je rozepiSeme:
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sttidani tlaku a tahu, jemuz jsoti péchto uvohovacich cwienich vystavovany
kostni spojeni, jsobi jako masaz, dale zlepSuje krevnétol tedy i vyninu
latek mezi krvi a tkatmi. Také napomaha jejich prolinani do strukturréijsou
slak® a malo prokrveny, jako nélad kloubni vazy, nebo jsou zcela bez cév,
takze jsou odkadzany na vyzivu difazi (vSechny chuky «etre
mezilopatkovych plotének, diBk a menisk, chrupavitych povlaki na
kloubnich plochach a tak dale (Knizetova & Kos, 998

rozhybanim kloub podporujeme tvorbu synovialni tekutiny, ktera namizuje
odpor a teni mezi kloubnimi plochami, a tim zlepSuje a usn@s pohyby

v kloubu.

zlepSeni prokrveni kloudbznamena i jejich prdfti, coz ma vSeobeé&mpozitivni
vliv. na mechanické vlastnosti pojiv. NavySuje seuZmost chrupavek,
vazivovych struktur, ale také jejich odolnost ptédku a tahu.

rozhybani kloub zpisobuje reflexni uvokni vazi kolem kloulii. Jejich
reflexnim uvolgnim se #kdy miZze dokonce podd uvolnit i urcitou blokaci
(Fajfer, 1990).

intenzivni a zaroverovnongrné drazéni proprioreceptdr v oblasti kloubu f
pohybech itznymi snéry napomaha toku informaci proudicich do nervovych
center, proistuje pislusné reflexni okruhy a je vyznamnym tréninkem
polohocitu Cermak, 1998).

uvoliovaci pohyby uvagi svaly s tendenci ke zkraceni (posturalni) aysyial
zkracené do stavu mirného protazenfigpsilovani sval oslabenych umditiji
vyhledat spravnou polohu pro tonizaci (Bursova,5)00

ucinky maji pohyby provaghé kolem vSech os, a to az do krajnich poloh,eaie j
s vynaloZzenim co nejmensSiho svalového Usili. Jesindedy spiSe o pohyby
pasivni nez aktivni. Jejich rozsah bylnodpovidat funknim moZnostem
kloubu. V Zadném ifpact negekonavame odpor kloubniho maxima a okolnich
sval (Cermak, 1998).

3.2.6 Zasady spravného uvamvani klouhi

Abychom dosahli pozitivniho efekturipuvoliovacich cuenich, snazime se

dodrzovat gkolik zasad, které nam pomahaji ke spravnému peavieliku.

neprovadime prudké a nasilné pohyby

22



- pohyby v kloubech provadime zvolna a lehiaymi snéry

- vyuzijeme momentalniho rozsahu kloubu, ale nesmaiiendosahnout okam¥it
maximalniho rozsahu kloubu

- za&iname s pohyby mensiho rozsahu, u kterych se kpookieje a uvolni, tim
se rozsah pohybu samétsi, poté nizeme pidat na tendenci rozsahu pohybu

- na pasivni pohyby v kloubech, které nasleduji pbiaa organismu, by i

navazovat stignk.

3.2.7 Organizéni formy rozcvéeni

Stejre jako u typologie rozc¥eni, ktera se roztlje do rékolika metod, mame i
n¢kolik zakladnich organizaich forem rozcweni, které nam slouzi trochu jako kodex
soudrznosti p vykonu rozcvéeni.
Individud@lni rozcviceni — je naprosto ¢&&né pro kazdého hté@. Ri nedostaténych
znalostech nebo nepochopeni smyslu ¢alul rozcvEeni mize dojit k Spatnému a
nedostaténému gipraveni na vykon, nebo také zéan Jestlize trenér dednostuje
tuto metodu, pak jeeba gipominat a zdraziovat tyto \&ci:

- hr&i maji byt o vyznamu rozc¥eni podeni. Ritom by se nerlo jednat pouze
o teorii, ale hlavé o praktickou ukézku.

- meél by byt nabidnut hi&m standardni soubor cvikktery by si mohli hr& po
kratkém case samostatnabsolvovat. Zarove by nmela byt kazdému jedinci
nabidnuta moznost si poZnit provedeni podle individuélnich geb.

Rozcvieni pod vedenim jednoho ze spolubifid— u této metody iize zkuSeny hka
nebo teba studentétovychovné fakulty pedvadt rozcvicovaci soubor cvik Vedeni
rozcvicky muze byt klidré prenaseno kazdy tyden na jinéhod&dV obou pipadech je
Gcelné i v ptibehu tydne pi tréninku alespd jednou po¥iit hr&e timto ukolem.
Rozcvieni pod vedenim trenéra nebo asistertéato metoda zafisije odborné vedené
rozcviceni zkuSenou osobou, dopdujeme jej ale pouze pokud mame k dispozici
asistenta nebo druhého trenéra. Raami hlavnim trenérem se nedopauje, protoze
trenér ma jiné, nagklad pedagogické ukoly — rozhovory s jednotlivyimn&i neborec
pro cely tym (Zakostelsky, 2002).
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3.3 Strefink

Slovo streink pochazi z anglického slova stretch, tedy nataZgrotazeni. Ve
sportovnim odstvi je tento pojem, ve smyslu protazeni svalovédkanamym slovem.
Pokud toto slovo zadame do anglick@eského slovniku, &Sina nalezenych vyréz
vypovida o tom, co se se svaleri protahovani e, nagiklad: napinani, nai,

natazeni, roztazeni (http://strecink.cz/).

3.3.1 Rivod strefinku

Jak ve své publikaci tvrdi Buzkova (2006), nazeecstk se objevil poprvé az
v sedmdesatych letech minulého stoleti. Zasluhy Fgisovany Amertanovi Bobu
Anderssonovi, ktery ke gymnastickym ptwvk a cvEeni pidal své poznatky
z fyziologie. Tyto poznatky igdal profesiondlnim i amatérskym sportiwg ale také
bézné populaci, ktera o novou formu sirgku jevila zajem.

V sedmdesatych letech seiral str€ink objevovat i v severskych zemich, jako
napiklad ve Svédsku. O roxsni stréinku se vtéto zemi postaral sportovni a
rehabilita&ni pracovnik Solverbern. Ve Svédsku se zabyuwadevsim mladeZi, kde se
vénovali hlavig vadnému drzenéla a tiznym dysfunkcim klouip, svali a patée.

U vyvoje streéinku mizeme snadno vysledovat, Ze bylo Z&onano pedevsim
na €lesné a duSevni agni. Hlavnim cilem je navazatifpzenym a bezpmym
metodam str@nku. Zalatek stréinku provazi naprosté uvaini. Cviky vedou od
nejjednodussich a zaraveejleltich poloh k ¢ém slozigjSim a naroénéjSim. Postupem
natrénovani jednotlivych cvikse cvéeni zautomatizuje arjdlava se i cvik mnohem
obtiZzrgjSich. Stréink je v dnesni dabna velmi vysoké a slusné arovni a je zékladem

sportovré relaxa&niho stréinku. (Buzkova, 2006)

3.3.2 Metody stréinku

Sportovni trénink ma 4 zakladni metody protahovénito: statickou,
dynamickou, pasivni, aktivni (Alter, 1999).

Statickdmetoda je zaloZena na principu pomalého a plynupéiybu s vydrzi.
Jde tedy o vydrz v krajni poloze, zardvee ale snazime, aby napinaci reflex (velmi
prudké natazeni a zkraceni svalu) byl co nejmexd,nam umaiuje lepSi protazeni

svalu. Je to &inna metoda v tréninku ¥Fazovana (Mafka, 1999).
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Dynamickd metoda obsahuje Svihové a hmitové pohyby, kterédrema
vyvolavaji napinaci reflex ve svalu, aléinek takového protaZzeni je maly a rizika
porareni velka, proto je lepSi metodu nepouzivat (Knivét& Kos, 1989). Studia a
vyzkumy z doby po vydani této knihy ale tuto teoryivraceji. Problematika volby
aplikace str&inku pred vykonemije v poslednich letecitasto diskutované téma.
Z velkého mnoZstvi odbornych studii totiz vyplyvé, pozitivni a lepSi viiv na&Sinu
sportovnich vykot (zejména silového a rychlostniho charakteru) mgesgynamicky
stretink. Staticky stréink muze podlefady studii negativh ovlivnit vykony, kde je
dulezita sila a rychlost. Po statickém &inku bylo jiZz rekolikrat prokadzano, Ze byla
snizena schopnost produkovat silu. Stale se vedory © tom, kde hledatipsnou
piicinu zpisobujici snizeni sportovniho vykonu po aplikacitického stréinku,
duvodi bude pravépodobr vice. Jednim #asto uvadnych je sniZeni tuhosti svakov
Slachovych jednotek nebo snizeni aktivace motociekyjednotek v dsledku
protahovacich procedur.

Naproti tomu po rozc¥eni dynamickym stignkem je mozné vysledovat
v intenzivré aktivovanych svalech rychlejsSi kontrakce, coz fedpoklad rychlejSich
pohyhi. Dynamicky protazené svaly produkujét$i silu gedevSim vlivem zvySené
aktivace motorickych jednotek.(http://www.fsps.muaai).

Pasivni metoda je technikou s vyuzitim &#&i sily. Vyuziva se igdevsim
v rehabilitaci. Lze ji také pouzit, kdyZ jsou svalyrazré zkracené. Je zde al&tsi
riziko porargni, pokud partner neodhadne silu protazeni, coZsdyale vzhledem
k vzdjemné komunikaci nefio stavat.

Aktivni metodaci stretéink se provadi zapojenim suabez vigjSi dopomoci.
D¢li se na volny aktivni stignk, kde svaly nejsou omezovany&sim odporem, a dale
na streéink proti odporu, kde jedinec vyuZziva volné svaldwntrakce proti odporu.
Tyto typy se uZivaji id omezeni pohyblivosti agonisty. Se@sti aktivniho str@nku
muze byt jest stre&téink s dopomoci, i) kterém nam partner dopdire do krajni polohy

po naSem dosazeni krajni pohyblivosti (Alter, 1999)

3.3.2.1 Specifické metody stiaku
Déle se str@nkové metody rozéuji podle typu provedeni cvik S touto
typologii [isli v minulosti jejich auté.
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Metoda opakovaci- jeji autorem je Anderson. Ten ra#itl samotné protahovani
svalové tkad na 3 skupiny. Tato metoda se vyzme tim, Ze jedna poloha nebo cvik se
n¢kolikanasoby opakuje (5 az 10 krat.) Pohyby provadime pomallynyse,
koncentrova#, s postupnym ztSovanim rozsahu. ProtaZzeni provadime s vydechem a
v protahovaci poloze vydrzime 5 az 10 sekund. Taéboda je zékladni, na kterou
navazuji dalSi dvniZze popsané metody. DalSi nazyvame mirné prdtaZda se jedna
0 prvotni protaZzeni, ip kterém protahujeme svaly do mirného &a@ pocitu tepla.
Nesmime citit bolest. N&p ve svalech by se #vo postup® zmensSovat. Tato faze
mirného protazeni by #a trvat fiblizn¢ 10 az 30 sekund. DalSi fazi je rozvijejici
protaZeni. Navazuje na mirné protaZzeni a urolnprotahované tk& Znovu
protahujeme nenasinbez znamky bolesti, s pocitem ztijiciho se nagti. LepSiho
efektu dosahneme hlubokymizdziujicim vydechem. Druha faze trvacwd0 az 30
sekund. Drastické protaZeni je kgopstné, je vyznsvano silnym, nepolevujicim
napstim protahovanych swvala bolesti. Zde fize dojit k poSkozeni svalové tkarFxi
stretinku by k tomuto vysokému nag nentlo vibec dojit (Matjka, 1999).
Metoda permanentni- podle Matjky (1999) je autorem Holt. Princip této metody
spaiiva ve vydrzi v jedné poloze. Mdi tfaze, které se #tlaji, dokud se nedosahne
maximalniho rozsahu pohybu protaZzenim limitujidirtk a to jsou kontrakce — relaxace
— kontrakce antagonisty. Néjde izometricky stdhneme svalovou skupinu, kterou
chceme protahovat na dobu 5 az 7 sekund, potonedsl stah antagonistického
svalstva proti lehkému odporu, ktery klade partigto dw faze se $tdaji, dokud
nedosdhneme krajniho rozsahu pohybu (3 az 4 Kbaporwuje se provagt po
zrarenich a ztuhlostech, ale pouze pod dohledem rekathbilho pracovnika nebo
maseéra s odpovidajicim wddnim.
Solvebornova metodazde je vyuzivam postup kontrakce — relaxaceotageni. Je to
ponerné jednoducha a v praxi o&k¢ena metoda. Mezi sportovci oblibena. Jedna se o
vyuZziti postizometrické relaxace po izometrické tkakci. Je vyhod§Si pro zdravé
sportovce (Fajfer, 1990).

Obsahujeii faze. Nejprve svalstvo, které chceme protahavatdeme na 10 az
30 sekund do izometrické kontrakce nejlépe protdiep odporu partnera. Potom
nasleduje na 2 az 3 sekundy Uplné usoin A nakonec fejdeme ke klidnému
plynulému protazeni v krajni poloze, které bylonopst trvat 10 az 30 sekund. Krajni
poloha svalu je takovafipniz jedinec podiuje za&inajici bolest svalu nizké intenzity,
ktera postup® zanika (Magjka, 1999). Nevyhodou této techniky sfrku je vysSi
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riziko vzniku poragni. Tento typ si navic vyZaduje ke spolupraci vy8kého partnera,
coz miZze byt i praktickém provaehi zbyt&né, protoze jeden ze sportédveeprovadi
ani streink, ani se neénuje odpg@inku. Kromg vySe popsanych technik existuje dalSi
zpasob zvySovani rozsahu pohybu, a to s vyuzitim gb@ch gistroja, stre&inkovych
trenazéi, které byly od poloviny sedmdesatych let propaggvaviast pro vyuziti

v gymnastice, tanci, bojovych sportech a j6ze. @bligejnosti si vSak spiSe neziskaly.
Podle nazoru ke kterému sdikanim, je bezpéngjSi protahovat i posilovat svaly

s vlastni vahowita, pomoci gravitace nebo s dopomoci (Alter, 1999).

3.3.3 Efektivita stréinku

Stretink by mgl puasobit hlavié v pozitivnim smyslu. Pravidelnym opakovanim
spravre provadnych strginkovych cvieni dochazi k ¢kolika typam zmen. Hi
natazeni protahovaného svalu dojde k vyvolani reaio reflexu a sval, ktery byl
momentéalg natahovan, se zae zkracovat. Tréninkem se vSakuzeme dostat do
takové faze, Ze svalytipstretinkové poloze zénou vice relaxovat. Podle vyzkinse
prokazala pizpusobivost centralniho nervového systému. Mezi dai&kazanou
acinnost stréinku pati i zvySeni pétu sarkomer. Diky &Simu p&tu sarkomer dochazi
k prodlouzeni svél Mezi teti prokdzany &inek stréinku pati, Ze po wité doke
dochazi ke zrm¢ délky vaziva obsahujici svaly. Mezi dalSi tkan kterych dochazke
zmeénam,fadime Slachy, vazy a klouby (Buzkova, 2006).

Stretink muze pisobit i negativa. S timto problémem settbheme setkat tehdy,
pokud secvik vykonava Spatnym #gobem. Tudiz jeho efektivita je nulov&lavek si
pii jeho provedeni rive i vtom nejhorSim ffpact privodit zrareni. Mezi dalSi
negativni @innost nizeme z#adit i latky, které snizuji reakci organismu a gasl i
svali na dany cvik. Proto je vhodné siirikové cviky provadt s maximalnim
soustednim a uvolgnim. Technika provedeni nesmi byt proda na ukor rychlosti
(Buzkova, 2006).

3.3.3.1 Staticky vs. Dynamicky stiak
Jak uvadi Alter (1999), u stfimkovych cvieni @i fotbalovém tréninkuci
zapase je dopoteno volit v avodnic¢asti kombinaci dynamického a statického

stretinku. To z jednoho prostéhdidodu. U fotbalu hré& vyuzivaji predevsSim rychlosti,
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explosivni sily a obratnosti. JdildZité, abychom z&hli organismus a dost&® ho
pripravili na vykon, ktery trva &Sinou hodinu a . VydrZ v pozicich je odif do pti
vtetin. V kombinaci dynamického a statického &im&u nachazime cviky, které jsou
velice podobné pohyim, které pi zapase vyuzivame a provadime. VyuZivaji se
piedevSim z dvodu, abychom zapoijili ip cvicenich vice sval které posléze
napomahaji rychlejSimu provedeni a umg? vétSi rozsah pohybu. Dynamicko -
staticky stréink vede k lepSi elasticita flexibilité.

Staticky stréink ale nelze opomijet. Zazujeme ho na konec tréninkove
jednotky. V této fazi dochazi k celkovému zkkdih organismu. Svalstvo, které bylo
béhem tréninku namahéano a je tedy nachylné ke zkéadpyrivadime jednotlivymi
statickymi cviky do fivodnich poloh a uvébjeme vzniklé nafii. Staticky stréink se
hodi vice ke spaiitn, u kterych neklademe velkyichiz na rychlost a maximalni silovou
pripravenost. Snizuje koordinaci &plvidani. Staticky stéenk vykonava ¥tSina &zné
populace.

3.3.4 Souhrn zasad protahovani

Abychom protahovani provéll spravre a &eln¢, meli bychom se drzet
nékolika nize popsanych zdsad. Slouzi ndm jakdeny kodex.

Cvi¢eni provadime pomalu bez rychlychrephodi z WwtSiho zkraceni do
krajniho protazeni. V fibéhu cvieni zapojujeme pravidelné prodlouzené délky
vydechu, jejichz vyhodou je dostatéksu na protahované svalovésti (adaptace).
Dychdme pravidekh a plynule. V posledni fazi protaZeni txdzaiujeme vydech
(Knizetova & Kos, 1998).

Svalové skupiny protahujeme vzdy po Uplnémiztt{alespa 5 az 10 minut
intenzigé 50 az 60% horni srdei frekvence) a nasledném uvébm protahovanych
kloubnich struktur. V lepSim ifpact protahujeme v teplé mistnosti s moznosti co
nejwtsSiho sousedni (Fajfer, 1990).

Protahovaci c¥ieni nesmi byt bolestivé, protoze bolest signalipajlogickou
zagz, vede ke zvySenému riipa sniZzuje dinek cviceni. Pokud dojde k tomu, Ze svaly
zanou vibrovat, chit se nebo bolet, znamena to, Ze doSlddtgzeni svalu. To je pro
nas signal, Zze bychomdtnzkratit dobu protahovani i jeho intenzitu (Alt&004).

Ucinek protahovani je lepsi a efektéi pri presném zacileni a soistni na

uvolnéni daného svalu. Sttimk provadime ve stabilnich polohach, nejlépe sebon
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leh, aby mohl byt svaladone zrelaxovany. Nevhodné jsou pro nas cvikii, kberych
musi zarove protahovany sval udrZovat polohu proti gravitacidochazi tak k jeho
kontrakci (Alter, 1999).

Ucinek protazeni zlepSujeme dale i vyuzitim postizoitieého Gtlumu, ale
pouze u sportovs kteri tuto techniku dostateé ovladaji. Zkraceny sval je nutné vice a
déle protliivat a protahovani opakovédstji. Vyuzivdme co nejviceisobeni gravitace
na nasSedo, dale volime optimalni dobu vydrze v protahovagioze 10 az 20 sekund.
Okamzity efekt protahovaniigtava zachovan po dobu 24 hodin, nejvySe pak 4Bhhod
proto je teba opakovat protahovani nejpsig#azdy druhy den. Vrcholovi sportovci by
meli protahovat ped, po i Bhem tréninku. A pokud maji¢hteré svaly zkracené, je
Vv jejich zajmu se jim &novat individuald. Spravna délka svalu se musi udrzovat
jednak pravidelnym vyuZivanim plného rozsahu vklgutak i pé&ovanim o
dostaténou silu antagonist(Bursova, 2005).

U protahovani musime volit polohy podle anatomickptibéhu svalu, pokazdé
je totiz nutné provést protazeni v takovénemmaby se zstek a Upon svalu od sebe
odtahovaly. Zarove musime pedejit a zamezit nevhodnym poliyb tla, které
piesunuji nebo roznasejéitek mezi jiné svaly. Jestlize pdajeme na zadnich stranach
dolnich kortetin, zvla& na stehnech, rozdily v ohebnosti, nebo massté bolesti
v bederni oblasti, tak nepro¢uieme kowretiny najednou. DrZzime hlavu v prodlouzeni
téla, to pomaha udrzovat spravnou polohu fga(&nizetova, Kos, 1998).

Dulezité je, aby hr&protahl vSechny skupiny swalkteré jsou v utkani nejvice
zakzovany. Svalové skupiny nachylné k pamain protahujeme déle auakladnsji
(Matejka, 1999).

3.4 Typy tréninkovych jednotek

Trénink mizeme rozdlit do nékolika typi provedeni a specializace. Dichto
typti zarazujeme tréninky rychlostni, obratnostni, vytrvalds tréninky silové. Kazdy
Z chto tréninkk ma specifické a odliSné parametry a naroky nacehralyto
specializované tréninky se fzauji do jinych obdobi a termintréninkového planu.
Kazdy trénink je specificky délkou a objemem zatiZzéntenzitou pohybu a odliSnym

zapojenim svalovych mechanigrarganismu (Havtkova, 2004).
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Rychlostni trénink - tento trénink zi@zujeme pedevSim do fipravného obdobi.
Pricemz tento typ tréninkiiadime do tydenniho tréninkového planu 2 az 3x. idejv
rychlostni tréninkkadime na konecifpravného obdobi. V hlavnim obdobitaaujeme
trénink tak, aby byl v souladu s rozpisy zawod o z divodu, aby ped utkanim
nedochézelo k velkémurgitZovani a k unay ktera by se poté podepsala na vykonu
sportovce. Red kazdym tréninkem by ¢hbyt organismus sportovce zcela odipot a
zregenerovan, aby tréninkova jednotka &@mna na rychlostni trénink sjplvala swj
Gcel. Rychlostni typ tréninku podporujiizné pohybové aktivity, do kterychibeme
zaradit posilovani, pohyb s ¥$im odporem, coz fize byt napiklad bih do mirného
svahu. Tato pohybova aktivita se&mi Dulezity je princip kontrastu. iRlavame nebo
ubirame zate. Dale krozvoji rychlostniho tréninku slouzi vog pohyblivosti,
koordinace a svalové pruznosti. Vtomto typu tr&oirse niize vyskytnout i tzv.
rychlostni bariéra. Tento stav vznika jednostranrgatizovanim tréninku na rychlost.
Bariéru nizeme odstranit vynechanindZmych cviki, které jsou v tréninku provady
nebo zpesgenim cviki. Tento trénink Ize z maléasti natrénovat. Rychlost je dana
piedevsim geneticky. TakZe by seilm z&it trénovat s rychlosti v brzkémeéku.
Doporuuje se trénink na rychlost prowidiz okolo 6. roku Zivota.

Vytrvalostni trénink- vytrvalost nAm uma#uje vykonavat ufitou pohybovou aktivitu
bez poklesu na jeji intenzitVytrvalostnim tréninkem zlepSujeme odolno&tivinaw.
Tento trénink Ize roz#lit do nékolika typa vytrvalosti podle Dovalila et al (2008)

Rychlostni vytrvalost — je charakteristicka vykodAdim co nejvysSi intenzity
pohybu po nejdéle 20 az 30 sekund. tBto vytrvalosti dochazi k aktivaci ATP a CP
systén.

Kratkodoba vytrvalost — je charakteristicka vyko@@dim co nejvyssi intenzity
po dobu 2 az 3 minut. Pohybovou aktivitu z&jj& anaerobni glykolyza. Dochazi
k tvorke kyseliny mi€né.

Stredredobd vytrvalost — trvd od 2 aZz 3 minut do 8 az 38ut Pohybovou
aktivitu zaji¥’uje aerobni systém.

Dlouhodoba vytrvalost — trvda od 10 minut az pgkolik hodin. Pohybova
aktivita je zaji€ovana pomoci aerobniho energetického systému.

Jak lze vidt, vytrvalostni trénink je podloZerfadou energetickych zasob.
Vytrvalostni trénink se e vyuzivat ve vSechékovych kategoriich. | kdyz své&itsi
pozornosti nabyva okolo 30. roku Zivota, kdy ser&wgit rychlost a svou pozici &aa

zaujimat pray vytrvalostni dispozice. U vytrvalostniho tréninkwaje dilezitou roli
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mentélni sougedni sportovce a kombinace notné davkylev a sousedni.
Vytrvalostni schopnosti fizeme dale rozdit podle mnoZstvi zapojenych sualdedna
se o0 zapojeni lokalni nebo globalni. U lokalnihpgiani se jedna o 1/3 svalové hmoty,
ktera se tastni daného provadeho pohybu. A u globalniho zapojeni se jedna o 2/3
zapojenych svalpri praci (Dovalil et al., 2008).

Obratnostni trénink - tento typ tréninku nam slouzi kgsnému provedeni daného
pohybu. Jestlize je trénin& pohybovy ukon {lis nar@ny a dlouhy, potom rychle
prichazi Unava, ktera nam brani v kvalitnim proveddaného cwieni. Abychom
predesli této reakci, ktera Unaviirasi, musime cviky provétlve WtSim pa@tu sérii

s dostatenymi pauzami pro odinek a még opakovani cvilk v sérii. Po absolvovani

a zazitosti zakladnich aabnich prvk zainame pechazet k prviim sloZigjSim.
Predeslé natené prvky nesmime opomenout a v kazdéntenii musime tyto prvky
fadré zopakovat a postupma r&€ navazujeme v n@&sim a slozigjSim podani. Vtsi
pozornosti musime mit na rychlost gegnost pohybu. S timto tréninkem také v Gzké
mife souvisi i pohyblivost. A totase jedna o pohyblivost svalovou nebo pohyblivost
kloubni. S obratnosti Zmame uz od utléhocku. Doba, pro kterou je mozno obratnost
rozvijet je dana do obdobi dospivani. U sponioge tato doba oékolik mélo let
posunuje srrem dopedu. Obratnost musime trénovat kazdy den, jinédnost a
efektivita provadného cvteni se zéne vytracet. Z toho vyplyva, Ze obratnost je nutno
trénovat neustale,tase jedna o jakékoli obdobi sportovniho tréninkwa\litkova,
2004).

Silovy trénink - tento typ tréninku rizeme rozdlit do nékolika silovych metod
tréninku. Jsou to metodyzkoatletické, opakovaného usili, izometricke, inekicke,
plyometrické, vytrvalostni, dynamického Usili, kadtni, rychlostni, intermedialni a
metody elektrostimulace. Tyto metody jsou charagtieké tim, Ze kazda metoda se od
té dalSi odliSuje jinou nataosti, intenzitou, naroky, jinym odporem a jinoubdao
odpainku.

(http://www.fsps.muni.cz/).
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3.5 VyZiva a pitny reZzim hrata fotbalu

Kazdy hr& fotbalu by nél sam wdét, Ze vykony zavisi hlavn na tvrdé
tréninkové préci a disciplénjednotlivce, ovSem ddb zvolend a dodrZzovana strava
hr&e mize vykony podpiit.

Vyzivu a pitny rezim zéazujeme do prostdki biologicko — lék#skych, které
maji dilezitou roli jak v ZivoE sportujici populace, tak i u nesportujici populace
U sportujicich skupin populace stoupa vyznam vyawitného rezimu podle zvysujici
se urovi vykonnosti (Gerhard, 1999).

V této kapitole se zabyvame timto tématem pouzajow, ale kazdy sportovec
by mél mit alespa zakladni pehled o stravovani a dajgvani tekutin p fyziky
nara:nych aktivitach. Jako je n#glad fotbal.

VyZzivama byt sotidsti denniho programu fotbafish jeji kvalita niize vyrazg
ovlivnit drovei jejich individualniho herniho vykonuii2nivé i negiznivé. Optimalni
vyZiva je takova, ktera ve spravnych psmech Zivin (tuki, cukm, bilkovin)
zabezpeéuje potebnou energii pro pohybovatinnost. Vyziva ma byt plnohodnotna,
kde strava ma dodavat organismu vSechny Zivinyzbyieé latky — coz jsou cukry,
tuky, bilkoviny, vitaminy, mineraly, stopové prvigyrekteré dalSi ochranné latky. Déale
musi byt pestra s vhodnym Wrem potravin a mnici se zpsob vhodné Upravy,
fad® energeticky odpovidajici tak, abyijpm energie odpovidal vydeji zvySenému
pohybovou aktivitou (Votik, 2003).

H&cek ale niize byt také v tom, aby ndm chutnalo, proto nejlepda, kterou je
mozné na tomto mistdat je: Zij tak, aby Ti zachutnalo to, co je zd¥aiKonopka,
2004).

Pitny reZzim - mezi organy s nejvy$Sim obsahem vodyiipatozek, jatra a
svalstvo, které obsahuji 70 az 75 procent vodyoa gamoejme také nejcitlivjSi na
Ubytky ®lesné vody. Tukova tkRénaproti tomu obsahujefiplizné jen 23 procent
tekutin, coz v podstatznamena, Ze hubeni lidi mohou diky velkému podddy ve
svych tkanich produkovat i relati¥rvice potu. RozloZeni tekutin ¥é je fizeno
pomoci znamého osmotického tlaku. K tomu jsougiia rtkteré bilkoviny a mineraly
(hlavre draslik, sodik a hoik). P ztratach tekutiny v potu, ntoci stolici dochazi i ke
ztratam minerdlnich latek. Proto sestyym dophovanim tekutin musi byt séasre
spojeno i dodavani mineralnich latek. Obvyklevek spotebuje k udrzeni vyrovnané
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bilance piblizné 1,5 az 2 litry tekutin der#n Fxi velkych vedrech by to #io byt o 2 az
3 litry vice. Kolik ¢lovék vyprodukuje potu za dity c¢as je spojeno se stufm
trénovanosti. Kili opakovanému zafovani jsou trénovany i potni zlazy, které se tim
ZVétSuji a zétSuje se i jejich piet. Netrénovany nebo malo trénovatigvek mize
vyprodukovat piblizné kolem 0,8 litru potu za hodinu. Db trénovany sportovec
muze vyprodukovat 2 az 3 litry potu za hodinu. Sclugtrdostaténé produkce potu je
dulezitym predpokladem dosahovani dobrych vykobéhem déletrvajiciho zatizeni
s vysokou intenzitou. Bez této schopnosti, kteraoiimje odvadt a vylwovat
nadbyténé teplo vznikajici ¥ svalovécinnosti, by doSlo ke zvySendlésné teploty —
takzvanému fehrati, které by mohlo organismus poSkodit a vést dnoéni
sportovniho vykonu (Konopka, 2004).

Ubytky tekutin nad 2 procent&lésné hmotnosti p 70 kg €lesné hmotnosti
priblizn¢ 1,4 litru) mohou u netrénovanych nebo mélo tréngeh jedinéd omezovat
vytrvalostni schopnost. Vysoce trénovani jedincihow pokr&ovat ve vykonu bez
shizeni stuphivykonnosti az do ztraty 3 proceritesné hmotnosti (p vaze 70kg asi
2,1 litrd). Ubytky nad 4 procentalesné hmotnosti uz viak ve vsedtippdech vedou
ke sniZzeni stugnvykonnosti. B vykonech, které jsou delSi nez jedna hodina, Blam
byt ztrata tekutin vyrovnana jejich &pvnym gijmem, kde se dopoéuje spolu
s vodou pijimat i mineralni latky, pedevsim tedy chlorid sodny. K nahrazeni menSich
ztrat tekutin (okolo 1 az 2 lii) jsou vhodné ovocnétdvy Zednée v pongru jedna
k jedné s vodou. Ovocn&&yy obsahuji kromh drasliku i haciku také sacharidy ve
forméch glukézy a fruktozy. iP vétSich ztratach tekutin je nutné do kazdého litru
tekutiny gidat 2 az 3 gramy chloridu sodného (nejlépaska sil), jak tvrdi Konopka
(2004).

3.6 Regenerace

Souasna podoba fotbalu v sbbpojuje velké Usili a zatizeni, jak v tréninkovém
procesu, tak i@devSim i v sodZnich utkanich — s celoiadou dalSich vlitr. Jak
velikost zatiZzeni, tak vedlejSi faktory a vlivy nehbyt pro hréde velmi stresujici a
v kongném disledku i negativéd ovliviiovat jejich vykon. Celarada zra#ni a
problému, které se u hed fotbalu projevuiji, jsou zjsobeny nedostateou regeneraci.

Jednim dvodem niize byt to, Ze regenerace neprobili@dec, nebo v nedostét@m
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rozsahu a kvalt Zéasluhu na tomto negainém stavu mohou mit i trefig kteri
regeneraci nexazuji jako sotiast tréninkového procesu, ale i &rakteri plan
regeneraci ignoruji a némuji se mu, nepovazuji ho zélezity. Problém mze byt i na
strart zodpowdnych osob ve vedeni klubu, ktery vydaje za regemegoovazuji za
vyhozené penize. DalSimivbdem mniize byt to, Ze hkA maji predepsany velmi
intenzivni trénink, ktery je ednostén pred regeneraci. Mezi jednotlivymi vykony se
pak hr&i nedokazi pla zregenerovat a zotavit. Naslédiochazi k ndistu Unavy, ktera
se s pibyvajicim pd&tem trénink a utkani kumuluje. Pokud neni nalezena rovnovaha
mezi zatZovanim a odponkem, tak obvykle dochazi u Rak poklesu vykonnosti.
Regeneraci je mozné popsat jako proces, ktery alj@aaibytek fyzickych a mentalnich
schopnosti organismu kg po gedchozim tréninkovém nebo zapasovém zatizeni.
AvSak regenerace nenastava jen po &kon utkani nebo fotbalového tréninku, ale
probih& sitznou intenzitou prakticky neustale. Cilem fotbaldvyrenéii musi byt, aby
hledali a vyuZivali nové metody a prieiky, které regeneraci zkvailiti a vyrazg

zkracuji dobu jejiho trvani (http://www.trenink.cm

3.6.1 Formy regenerace

Do regeneracéadime veSkerodinnost, ktera je zadiena k zotaveniétesnych
procesi.. RozliSujeme regeneraci pasivni a aktivni. Aktiyai soubor prosedki a
metod, které urychluji odstrami Unavy (lh nizké intenzity, ceni ve vod, streink,
kompenzani cviceni atd.). Do aktivni slozky patpedagogické, biologicko — lékské a
psychologické regenafai metody. Pojmem pasivni regenerace rozumitii®zeny
proces navratu zastrenych funkci i vnitniho prostedi do klidového, paijpack
piedzatZzového stavu sifpadnym posunutim rovnovahy superkompénia
mechanismem (spanek, koupele, masaze, saunovwdminisatd.). Zcasového hlediska
délime regeneraci n&asnou formu a pozdn{asna forma nastupuje bezpresirt po
zaezi a slouzi k odstrami akutni Unavy. Je s&asti denniho rezimu sportovce, kdy
bezprostedre navazuje na zapasovdéutréninkovou zatZ a ma zejmeéna uvabvaci a
uklidiujici &einky. Pozdni forma regenerace probihd& zpravidlahglirden po nénim
odpainku a ma mira stimula&ni az drazdivé jssobeni. Pozdni regenerace k fyzickému
a psychickému zotaveni wgrhodném obdobi se nazyva rekondice

(http://www.fotbal.cz/).
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3.6.2 Regenerni harmonogram

Regenerace se tyka fotbalisprakticky na vSech vykonnostnich drovnich i
vSech ¥kovych kategorii. Pééba regenerace roste s ri@asti tréninkového procesu a
poctu utkani. U profesionalnich fotbalisse regenerace sil poklada za safejpaou
soutast treninkového procesu aite dosahovat polovingasu z tréninkovéhsdasu. To
ovSem neznamena, Zze musi byt cely tréni&tkovany jenom regeneraci. Jde o to, Ze
stretink, kompenzani cviéeni, @ipadre i jind sportovni aktivita fedchazi fyzicke i
psychické Una¥, reSi svalové dysbalance. Problém je, Ze efekt nkamaity, ale
prichazi postupfi Pokud gkdo trénuje 2x tyd# tak se prakticky vSe vgSi pasivni
regeneraci. Je zde hadwolnych dni a hodhspanku. Kdyz jsoudtyti tréninky tydre,
tak ugité velkacast tréninku po zapase budsevana regeneraci.
Pri vétSim patu tréninkovych jednotek budou i dalSi tréninkynevany regeneraci
(http://www.trenink.com/).
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4 Syntetickacast

4.1 Charakteristika klubu SK Dynamo Ceské Budjovice a.s

SK DynamoCeské Budjovice a. s. je neptsi jihosesky klub hrajici pravidetn
nejvyssiceskou sowz Gambrinus ligu, respektive Synot ligu. Ve svétdrig ktera
v tomto klubu v Beznu 2015 slavi 110. narozeniny se klub &aje predevsSim na
vychovu mladych talentovanych fotbalistMezi nejznanysi odchovance klubu pat
fotbalisté Jii Némec a Karel Poborsky, Kiepatili mezi top hr&e swtového formatu a
navic oba navlékli i kapitanskou pasteského narodniho tymu.

Od vzniku, v roce 1905 nastupoval klub Zatku v nizSich soggich a prvni
ligu si zahral poprvé v sezénl947/48. Po jednosezénni epizod nejvyssSiceské
soutzi pak Dynamo hralo n&pstji druhou ligu a navrat mezi smetanku oslavilo geo
1985. Po dvou ligovych sezonach ale kluktogestoupil a mezi fotbalovou elitu se
znovu vratil v roce 1991. Od té doby fdt tradinim E&astnikim prvni ligy a nic na
tom nezrénily ani roky 1998, 2001, 2005, a 2013, kdy Dynamalo druhou ligu.

Klub hraje své domaci zapasy na stadionu rfaléttkém ostroy, ktery sice
zahdjil provoz jiz vroce 1940, avSak po celkovkorestrukci v letech 2003 az 2008
pati mezi nejlepsi stadiony @eské republice. Velkym dnem proréecky ostrov bylo
piedevsim Utery 29.ibzna 2011, kdy se na tomto stadionu odehral kiadifii zapas o
mistrovstvi Evropy muf¥ mezi Ceskou republikou a Lichtenstejnskem

(http://www.dynamocb.cz/).

4.2 Terénni pozorovani

V dalSi ¢asti si rozepiSeme na&eny material pfizeny na tréninkové jednotce
daného klubu. Pomoci videa n&aého na tréninku SK Dynan@zeské Budjovice a.
s. 30. 11. 2014 jsme mohli zanalyzovatqrapasové rozagni hr&i a posoudit,
jakého typu rozcveni se tento klub drzi. Jednotlivé cviky jsme zazeaali v jejich
casovém roz§ti - minutaz. Cilem naSi analyzy je z§ist, zda se trerfgtohoto klubu

drzi nejno¥jSich trend, které se tykaji rozcyeni v ivodnicasti tréninkove jednotky.
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SK Dynamo Ceské Budijovice a.s (minutd?) — analyza Uvodnfasti tréninkové

jednotky.

00:00 — 02:20Tym se pod vedenim asistenta trenéra dava v jekngire do klusu.
Kazdy ma& mi u nohy. Ridavaji rekolik sttidavych poskok. Prevaznou
¢ast ale pouzedii v poklusu kolem iiSté. Takto olghnou celé Kste.

02:20 — 04:3Hr&si pokraiuji v poklusu s niem u nohy a fidavaji krouzeni obou
rukou v iznych modifikacich. Nejprve @bruce dopedu, poté dozadu,
dale stidaw kazdou rukou jinym semem. Nekteri napodobuji plavecky
zpasob kraul a znak. Jednd sedgnamickou aktivaci horni poloviny
téla. Poté pidavaji odrazy z jedné nohy, kde zardbvdruhad noha je
v pokéeni a smifuje kiznym snerem. Sfidaji ok korcetiny, ¢imz
aktivuji svalstvo na dolnich kéatinach. Poté provadi liftink (rychlé
naslapovani ifes Spiky), ¢imZ nejvice zawstnavaji lytkové svalstvo.
Pridavaji také skipink (vysokd kolena),fipkteréem se zapojuji
hamstringy.

04:30 — 06:10Tteti kolo v klusu, hré& trochu protahuji krok a celé kolo individuéln
pracuji s méem. ZkousSi z&kladni Kky (preSlapovéka, zidanovka)
s lehkymi znénami snéru. Stale se jednaadynamickou aktivaci celého
aparatu.

06:10 — 7:54 Tuto cast lze ozn&t ,jako" individualni. Hr&i maji tento cas
individualni prostor pro rozc¥eni. Je vidt nékolik jedinai, ktefi se
vénuji statickému protazeni, kde GZeme vidt tyto cviky:

- preneseni vahy na jednu strandlat s pok&éenim nohy, protazeni
vnitinich stran stehen. Vydrz 10s a Wma.

- mirny podep se zanoZzenim pravé nohy, ktera se propne vikgaty
jsou na zemi, protaZeni lytkového svalu&Opydrz a vyngna.

- stoj mirr¢ rozkracny, hluboky pedklon a dlaé na zem. Protazeni sval
celé zadni strany nohou a bederni oblasti.

- stoj na levé skmo pravou, kterou htauchopi za nart pravou paZi a
piitahne k hyzdim. Off vydrZz giblizné¢ 10s a vymina nohou. Jde o
protaZzeni svalstvaipdni strany stehna. Pozri problému s udrzenim

rovnovahy na jedné noze pomaha zattlse do jednoho bodu.
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- stoj mirre rozkrainy s uchopenim pravé <kno a postupnym
ptitahovanim k hrudniku. Vydrz a vyma nohou. Cvik na protaZzeni
oblasti tisel a hamstringovych sval
Nekolik dalSich hréa se ¥nuje dynamickému stre&€inku, k vidéni jsou

nagiklad tyto cviky:

- predkopavani bérce islaw pravou i levou nohou. K provedeni
prispivaji Sikmé Hsni svaly, vzpimovaie patée, svalstvo zadnich stran
stehen.

- vypady smdrem dopedu a Sikmo stranou. Z jedné nohy odraz, druh&
dopada pes Sptku a pokeuje se v koleni az do ostrého Uhlu. Aktivace
svalstva dolni kotetiny.

- ve stoji skteni jedné z dolnich kaetin a stidavé vyt@éeni a vtéeni
Spicek. Rychlé gidani koretin. Aktivace kyelniho kloubu aifselné
oblasti.

07:54 — 8:30 Pod vedenim asistentéighazi naradudynamické cviky a to v rychlém

sledu. Stidavé gedkopavani, unoZovani, zanozovanidaimy vzdy do krajni polohy.

8:30 —11:10 4 cviky dynamického charakteru se zapojenim prace gemi ve
dvojicich. Jeden drzi miv rukou a pouze nahazuje. Druhy mu vract mi
nejprve placirkou, levou i pravou nohou, mezi odeim mée udla
vzdycky rekolik drobnych poskok do strany. DalSi cvik ma stejny
princip s rozdilem, Ze druhy Rrdodehrava ndi nartem. Poté pracujici
hr& odehraje mi po zemi a nez se mu vratfilmavka, udla nékolik
rychlych kroki dozadu a dadedu. Posledni modifikaci je to, Ze druhy
hr& nejprve jednu phravku vrati, dalSi si pusti mezi nohy aélid
n¢kolik rychlych krolki s mem. Na konci tohoto c¥eni se od zbytku
tymu odcluji brankdi, ktefi pokrauji v rozcviceni pod vedenim trenéra
brank&a.

11:40 — 13:500pet cviceni dynamického charakteru pod vedenim trenéra. Ten
rozestavil ve vzdalenosti 1m od sebe: dady po deviti klobotkach.
Mezera mezi klobatky je @iblizné 40 cm. Bmto cviéenim serika
.f'ychlé nohy". Hr&i provadiji cviceni po dvojicich, kazdy ve swacd.
Nejprve vySlapuji mezery bokem. Do kazdé mezeryago®u ols nohy.
To opakuji celkem 4x. Poté stajelem a rychlymi, drobnymi kky
projedou mezi klobatky jako slalomem. Tento cvik opakuji 2x.

38



Posledni cvieni je vySlapani vSech mezer rév@Opit do kazdé mezery
doSlapnou obnohy a to opakuji 2x.

14:00 — 16:4(Nasledujirychlostni prvky. Ogt ve dvoutfadach. Hr& musi nejprve
piekthnout bokemtii kloboutky a poté sprintem vyhnout k trenérovi
ve vzdalenosti 5m. To opakuji 4x. Poté muggbphnout klobodky
rovre, éelem k sob, dotknout se dlaimi a ot vysprintovat k trenérovi.
To opakuji 2x. Posledni verzi je pedimuti klobowky jako slalom,
otocka 0 360° a sprint k trenérovi.

16:40 -19:40 V tomto ¢ase si hr& ve dvojicich vyngnuji piihravky na kratSi i delSi

vzdalenost. Rhravaji si po zemi levou i pravou nohou. Poté&d@vaji dlouhé mie

vzduchem se zpracovanim. Na konci tohgdeu iz gichazi naradu herni cweni bez

brank&u, ktefi se stale jestpripravuji na druhé strarmiriste.
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4.3 Souhrn terénniho pozorovani

Na zaatku tréninkové jednotky se WiaSK Dynamo Ceské Budjovice a.s
shroma#d’uji do skupiny a poté s asistentem obihaji v kltiduat histe. Kazdy hr&
kontroluje u nohy ndi. Bechem tchto ti kol zapojuji cviky hornich i dolnich kéetin
dynamického charakteru.

Po dokhnuti maji prostor na individualni roz¢eni podle svych ptgb. Zde se
objevu;ji cviky statického i dynamického stfirgu.

Poté nasledujedholik cviki pod vedenim asistenta trenéra. Tyto cviky spadaji
do kategorie dynamického stneku. V dalSicasti si hrée prebird trenér, ktery mezitim
rozesta¥l kloboutky a pipravil si i dalSi cveni, pozdji provadné v tréninkovée
jednotce. | cieni, na které dohlizi trenér, jsou dynamického alktaru. Tétaiasti se
jiz neltastni brankd, ktefi se odebrali na druhou stranéiste s trenérem branka
Tato ¢ast rozcwieni je z jejich strany specificka. V témposledni fazi rozceeni si
hr&i vyzkouSeji také &kolik rychlostnich prvk. Poté uz jsou ve fazi absolutni
pripravenosti na tréninkovou jednotku. Berou si estice ve dvojicich a trénuji
piihravky rekolika typi. Zde uz by po spravném a&ealném rozcuwieni nElo byt
minimalni riziko zragni. Hr&i mohou gejit do dalSiho cweni, které jiz obsahuje
prudké zmény sneru, osobni souboje a svalstvo je v pln&Zziat

4.3 Vyjadireni nangirenych hodnot

Po analyze (vodnitasti tréninkové jednotky si nyni v tabulce vyijtwe
procentualni zastoupeni typu sirku v tétoc¢asti podlecasu, ktery hré stravili jeho

provadnim.

Tabulka 1: Cetnost aplikovaného stréinku

Rozcvieni (min) 19:40 100%
Staticky stréink 1:44 9%
Dynamicky stréink 15:16 7%
Rychlostni prvky 2:40 14%

Zdroj: vlastni
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4.4 Zhodnoceni vysledi

Cesky profesionalni klub SK Dynam@eské Budjovice a.s. ¥nuje rozcvéeni
v Gvodnic¢asti tréninkoveé jednotky 19 minut a 40 sekund. Géickym stréinkem se
zde setkdvame minimanHr&i ho provadji pouze individuala ve chvilkové pasazi.
Objevuji se zde v mengasti rychlostni prvky, které byly prové&ay na zagr Uvodni
¢asti tréninkové jednotky. V nejtsim zastoupeni je zde k ¥t dynamicky stré&nk.
Cviky tohoto typu stré&nku jsou obsazeny té&fh ve WtSiné cviceni v Gvodnicasti.
Staticko — dynamicky stéenk jsem zde nezaznamendibec. Cilem prace bylo zjiti,
zda se trerié tohoto klubu drzi nejnaySich tréninkovych trend tykajicich se
rozcviceni v avodni ¢ésti  tréninkové jednotky. Podle nejrgdich  studii,
dohledatelnych na (http://www.fsps.muni.cz/) je&ind¢jSi metoda dynamického
strec¢inku. Pri ¢cemz staticky str@nk muze negativi ovlivnit vykony, kde je dlezita
sila a rychlost. Ztohoto ohledu Ize potvrdit, Zeen& tymu SK Dynamo
Ceské Budjovice a.s. se drzi nejnggich tréninkovych metod v Gvodiésti tréninku.

Dynamicky streéink mél v jejich podani velké zastoupeni v Uvodasti rozcvéeni.

4.5 Porovnani vysledk

V bakal&ské praci Novotny (2014) je uvedena analyza Uv@dsfi tréninkové
jednotky fotbalového klubu FC Barcelona. Na zaklagto analyzy mizemefici, Ze na
zatatku gipravy se hr& vénuji individualnimu rozcweni, které zahrnuje cviky
dynamického charakteru. Nasleduje r&#m@ni pod dohledem asistenta, které je
zakortené dynamickym stégnkem. V Uvodnicasti jsou také zastoupeny rychlostni
prvky spolu se staticko-dynamickym rozésmim. V dalSicasti se hr& vénuji znovu
rychlostnim prvkm pod vedenim asistenta. Nasledugné druhy nacvikuithravek a

stiel.
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Tabulka 2: Porovnani s tymem FC Barcelona

SK Dynamo Ceské FC Barcelona
Budéjovice a.s.
Rozcvieni 19:40 15:49
Staticky stréink 9% 9%
Dynamicky stréink 7% 32%
Staticko-dynamicky stegnk 0% 18%
Rychlostni prvky 14% 42%

Zdroj: vlastni

V porovnani s klubem SK Dynantteské Budjovice a.s. se hta FC Barcelony
vénuji rozcvieni o giblizné 3 minuty meén. Staticky stréink je zastoupen také v 9 % z
celkovéhocasu. Dynamickému s@mku se hréi vénuji ve 32 %casu a staticko-
dynamickému v 18 %casu. Rychlostni prvky jsouébem Gvodnicéasti tréninku
zastoupeny u FC Barcelonyilgizné 3 krat vice a to ve 41 %asu.

AC Milan je dalSim klubem, ktery byl analyzovan nag Novotny (2014). Na
zatatku rozcvéeni se hré vénuji spise individualnimu tréninku sd¢em i bez mie.
Pridavaji i rozhani, gihrdvky a zakivani dynamického charakteru. V dat&isti se
pod vedenim asistent&nuji statickému stignku. Nechybi ani rychlostni prvky spolu
s dynamickymi cviky, které jsouitlany se statickymi.

Tabulka 3: Porovnani s tymem AC Milan

SK Dynamo Ceské AC Milan
Budéjovice a.s.
Rozcvieni 19:40 05:47
Staticky stréink 9% 62%
Dynamicky stréink 77% 31%
Staticko-dynamicky strgnk 0% 0%
Rychlostni prvky 14% 7%

Zdroj: vlastni

Analyza provedena v praci obsahuje pouze 6 minviéeni, ale jiZ z toho je
ziejmé, Ze klub AC Mildn &nuje WtSi cast rozcuieni statickym prvém, které
zastupuji 62 % z celkovéhiasu. Tento fakt jejich rozoséni odliSuje od klubu SK

Dynamo Ceské Budjovice a.s. Mizeme si zde také vsimnout faktu, Zze ani jeden
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z téchto tymi v tomto konkrétnim fipact nevyuzil moznost staticko — dynamického
stretinku.

Spastiska reprezentace analyzovana v d&diti prace Novotny (2014) ukazuje
v Gvodni ¢asti individualni rozbhani hréa prechazejici v protahovaci cviky ve spise
dynamickém charakteru. Nasledse hréi vénuji staticko-dynamickému roz@éni a
dynamickému strkénku. V druhécasti gevladaji rychlostni prvky spolu se statickym
stretinkem. Nechybi také kontakt s &éeim, gihravky, stelba apod. Na zé&v pokrauje
trénink v samotnéib.

Tabulka 4: Porovnani se Spadiskou reprezentaci

SK Dynamo Ceské Sparglska reprezentace
Budéjovice a.s.
Rozcvieni 19:40 24:51
Staticky stréink 9% 10%
Dynamicky stréink 7% 41%
Staticko-dynamicky stegnk 0% 28%
Rychlostni prvky 14% 21%

Zdroj: vlastni

V porovnani s klubem SK Dynam@eské Budjovice a.s. trva rozcweni téngi
25 minut. Pokud zastoupeni dynamického a statigkm@chického strinku se&teme
dohromady je mozn&asové zastoupeni jednotlivych ptvipovazovat za velmi
podobné.

Napiklad hr&i ceské reprezentace podle Novotny (2014) & rozkEhani
s méem doplgnym o gihravky hned na zs@tku rozcvteni. Po té nasleduje
protahovani pevazre staticko-dynamickym stsegnkem. Cel& prvni polovina rozaeni
je doplréna o stidani statickych a dynamickych pifukPolovinac¢asu je ¥novana

rychlostnim prvkm.
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Tabulka 5: Porovnani sCeskou reprezentaci

SK Dynamo Ceské Ceska reprezentace
Budéjovice a.s.
Rozcvieni 19:40 09:46
Staticky stréink 9% 18%
Dynamicky stréink 7% 27%
Staticko-dynamicky stegnk 0% 18%
Rychlostni prvky 14% 37%

Zdroj: vlastni
V 10 minutach rozceeni je uceské reprezentace v porovnani s SK Dynamem
Ceské Budjovice a.s. dvojnasoldnzastoupen staticky stiek a rychlostni prvky.

Naopak o polovinu mértasu stravi hrid dynamickym stréinkem.

4.6 Doporutené rozcvieni v ivodni¢asti tréninkové jednotky

Po zkuSenostech nasbirany¢hgbudiu Telesné vychovy a sportu na
pedagogické fakuitJihateské univerzity, ale také z aktivniho hrani fotjahae se
rozhodli vytvdit verzi pro aplikaci staticko — dynamického stnku pred fyzickym
vykonem.
Zahrati organismu

- hr&i vytvori kruh ve vzdalenosti 20m ke'stiovému kuzelu.

- vSichni hr&i bézi tak, aby nikdo nikoho népdbihal (soudrznost, aktivace
vizualnich pod#tt) — hr&i vykonavaji cvik smrem ke kuzelu, z se vraci
poklusem.

- aplikace atleticko-fotbalové abecedy (zakopavadqpping, lifting, cval stranou,
lezeni pattyiech, jeleni skoky, & pozadu).

- aktivace kloubniho spojeni (krouzivé pohyby klawbrameni, v zagsti, v lokti,
v panvi, v kolenou, v hlezennim kloubu @kyuhy hlavou doprava a doleva)

Aplikace staticko-dynamického sttku

- tento streink je charakterizovartivtefinovou vydrzi a poté provedenim
pohybu, ktery nasleduje.

- pritazeni nartu k zadni strastehna a vykrok

- pritazeni kolena k hrudniku a vykrok
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- vypady vyed a zgt do stoje
- vypady vzad a zfi do stoje
- vypady stranou a 2Zpdo stoje
- vypady s rotaci a Zpdo stoje
- vykopy vped
- vykopy vzad
- vykopy stranou
Zapracovani organismu na hlavrdast tréninku

- rychlostni prvky nafenosném ugiém Zelsiku

rychlostni prvky s ndiem

rychlostni prvky ve dvojicich

rychlostni prvky ve skupth

rychlostni prvky s tymem

Tento typ stréinku je v sodasné dob velmi oblibeny a efektivni u sporta.c
Zarazuji ho moderni tretiéu Siroké Skaly sportovic Dochazi k dobréifpraw
organismu ada na fyzicky vykon a minimalizuje riziko zrami z divodu

nedostaténého rozcweni. To mizeme zatim z vlastni zkuSenosti potvrdit.
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5 Zawvér

Cilem mé prace bylo zj&i, zda se trefé klubu SK Dynamo
Ceské Budjovice a.s. drzi nejn@ysich tréninkovych trerid které se tykaji rozcveni
v Gvodni casti tréninkové jednotky. Sledoval jsem systém pdani pipravenosti
organismu na tréninkovou jednotkéetnost cvik a jeji specifikace do hlavniasti
tréninkové jednotky.

Po zpracovani nateného materialu mohu potvrdit, Ze tréirtéhoto klubu jsou
obeznameni s poslednimi vysledky studii, zabywajicse problematikou - jaky typ
stretinku zaadit pred fyzickym vykonem. Hra tohoto klubu jsou diky tomu dob
pripravovani na tréninkovou jednotku, ggpac utkani. Po zanalyzovani dat je mozné
fict, Ze tento klub ujednostiuje dynamicky stréink pred statickym.

V dalsi ¢asti jsem je$t porovnal vysledky SK Dynam@eské Budjovice a.s.
s dwma grednimi evropskymi tymy (FC Barcelona, AC Milan)\&uha reprezentacemi
(Ceska, Spatiskd). V praci je tak mozné vysledovat rozdilnésfupy &chto tymi
k rozcviceni.

Tuto praci bych pedevsim srroval do rukou zé&najicich trenér a fotbalis,
ktefi ji mohou povaZovat za velmiiposnou a ziskat z ni informace v oblasti rozemi
pied vykonem. Zarowese mohou v této praci dasmt spoustu uzitgnych informaci
z fotbalového odstvi. Fotbalisté v dospivajiciméku si mohou vas uwdomit, jak
dulezity pro ré stre&gink je a zamezit tak, aby se jeho zanedbavani gjomdgativre
odrazilo na jejich fotbalové katie.

Z vlastni zkuSenosti mohu zfrem konstatovat, Zze jsem samotnému razvi
pied vykonem a sténku po rém vzdy wnoval maloc¢asu. Diky studiu na JU PF
KTVS jsem ale dostal spoustuiilezitosti dozédét se o &chto wcech mnoho

informaci, a mohu tak na sbbtale pracovat.
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