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1 Uvod

Téma mé bakalarské prace zni Analyza predzapasového rozcviceni U hract
fotbalu - FC Barcelona, AC Milan, $panélské a Ceské reprezentace. K vybéru tohoto
tématu m¢ primél fakt, ze od svych 10 let hraji aktivné fotbal a za¢inam se vénovat
I trénovani malych fotbalisti. Pro kazdého fotbalistu je aktivni hra dilezitou soucasti
Zivota a proto se vétsinou zajimaji i 0 fotbal na svétové urovni. V médiich mizeme
zaznamenat nékolik fotbalovych soutézi a prakticky kazdy tyden nam nabizeji pfenosy
ruznych fotbalovych zapasii.

Kazdy aktivni fotbalista zacina svou kariéru pilnym a soustfedénym trénovanim.
Trénink obsahuje fadu ¢innosti pro ziskani silovych, rychlostnich a pohybovych prvki.
Po nabrani zkusenosti z tréninku hraci uplatiuji své rozvijejici schopnosti a dovednosti
v konkrétnim zapase, ktery trva 90 minut. Zapas neza¢ina samotnym vstupem na hraci
plochu, piedchazi mu fadné rozcviCeni. Zaméfili jsme se tedy na evropské kluby
areprezentace, které svou piedzapasovou piipravou ukazuji vSem fotbalovym
fanousktm, proc je prave jejich fotbal tak vyjimecny.

Cilem prace je zji$téni a analyza jednotlivych druhl rozcviceni dvou evropskych
tymu a dvou reprezentacnich celkd. Systém provedeni pfipravy, Cetnost cvikd, jeji napli
a specifikace do zapasu. Ddale pak porovnani odliSnosti mezi reprezentatnimi
a klubovymi celky a také zjisténi nejcastéjSich forem rozcviceni pred zapasem.

V uvodu prace se zabyvame historii a teorii fotbalu. Poté popisujeme strukturu
predzépasové piipravy. Dulezitou soucasti tématu je kapitola strecinku, kterd nam
pomohla rozdélit cviky podle ur€itych kritérii. Teoretickou Cast uzavirame okruhem
pasivnich ¢innosti.

V dalsi c¢asti prace se zameéfujeme na konkrétni fotbalové evropské kluby
a reprezentace. Pro tuto praci jsem Si vybral kluby, které vykonavaly predzapasové
rozeviéeni v Ceské republice, coz mi umoznilo zaznamenat jejich piipravu na zéapas.

Jednotlivé predzapasové pripravy klubid a celka jsme zanalyzovali a zjistili jsme
tak rozdily mezi jednotlivym rozcvicenim, kolik ¢asu vénuji rozb¢hani, protazeni a jaké

upfednostiiuji typy stredinku. Udaje jsme porovnali mezi sebou.



2 Metodologie

2.1 Cile a ukoly prace

Cilem prace je zjisténi a analyza jednotlivych druhi rozcviceni dvou evropskych
tymil a dvou reprezentacnich celkil. Systém provedeni piipravy, ¢etnost cviki, jeji napli
a specifikace do zapasu. Déle pak porovnani odliSnosti mezi reprezentaénimi

a klubovymi celky. Zjisténi nejcastéjSich forem rozcviceni pred zapasem.

Ukoly:
1. Studium odborné literatury.
2. Natocit a analyzovat predzapasové rozcviceni jednotlivych tymu.
3. Porovnat rozcviceni na klubové a reprezentacni urovni.

4. Vyhodnotit, zda tymy preferuji staticky ¢i dynamicky streéink v rozcviéeni.

2.2 Pouzité metody prace

Cilem prace je zjisténi jednotlivych druhli rozcviceni U dvou evropskych
areprezentacnich celkii. Pomoci videi, ktera byla natocena Vv sezoné 2012/2013
v Champions league a kvalifikaci na ME do Polska a Ukrajiny 2012, jsme zanalyzovali
kazdou predzapasovou piipravu jednotlivych tymu azjistili jsme rozdily mezi
jednotlivym rozcvicenim. Zjistovali jsme, kolik ¢asu jednotlivé celky vénuji rozbéhani,
protazeni a jaké uptednostiuji typy strecinku (dynamicky vs. staticky). Nésledné jsme
porovnali evropské tymy, reprezentacni celky a tymy a celky mezi sebou.

Jednotlivé typy rozcvi€eni jsme zanesli do tabulky. Ke zjiSténi jsme pouZzili
metodu obsahové analyzy, ktera nam pomohla ziskat informace potiebné pro
vypracovani prace. Podle Gavory (2010) analyzujeme a hodnotime obsah nato¢enych
dokumentil. Konkrétné€ pak kvantitativni obsahovou analyzu.

Stanovili jsme si jednu vyzkumnou otazku:

1. Jaké jsou nejcastéjsi pouzivané formy rozcviceni?
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2.3 Rozbor literatury

Pro vypracovani této bakalarské prace, bylo Vv prvni fadé nutné vyhledat
a nastudovat dostatek informaci k danému tématu. Zakladnim zdrojem informaci pro
nas byly publikace, které se vénuji fotbalu, predzapasovému rozcvicovani, strecinku,
pasivni Casti rozcvicovani. Dale jsme Cerpali Z internetovych zdroju.

Mezi nami pouzitou literaturu patéi Alter (1999) Strecink: 311 protahovacich
cvikii pro 41 sportu. Kniha tohoto autora nam poukazala na zasady predzapasového
rozcviceni. Kniha nam nabizi druhy rozcviceni, které sportovci vyuzivaji. Najdeme zde
podrobné popsané a ilustrované cviky, které jsou roz¢lenény podle dvanacti svalovych
skupin. Stézejni pro nas bylo téma statického a dynamického stre€inku a rozdily mezi
nimi. To byl divod, pro¢ jsme tuto knihu pouZili v nasi praci.

Dalsi kniha, kterou jsme V praci pouzili, byla Bauer (2006) Hrajeme Fotbal. Tato
ptirucka popisuje predevSim vybaveni hracd, tréninkové metody pro rozvoj
vytrvalostnich a rychlostnich schopnosti, taktiku hry, mozné urazy a jejich oSetfovani.
Kniha velmi dobfe popisuje tréninkové metody S obrazkovymi piedlohami.

Kniha Buzkova (2006) Strecink slouzi vSem aktivnim 1 ob¢asnym sportovcum,
jelikoz popisuje protahovaci cviceni K regeneraci organismu. Nabizi nam, jak ucinné
a bezpecné provadét cviky na uvolnéni svalll. Za nejdilezité)si ¢ast této knihy povazuji
zasobnik cvikd, které autorka rozdé¢lila podle svalovych skupin apodle stupné
obtiznosti. Kazdy si tak mize vybrat svoji vykonnostni troven. Proto knihu povazuji za
dilezitou ve své praci.

Cacek (2009) Staticky versus dynamicky strecink. Tato kniha nam pomohla
nahlédnout na rozdily mezi dynamickym a statickym strecinkem a celkovymi zasady
piedzapasového rozeviceni.

Mezi dalsi pouzitou literaturu patii Dovalil (2002) Vykon a trénink ve sportu:
prehled zdkladni problematiky. Kniha se zabyva tréninkovou jednotkou, kterou autor
déli na Uvodni, hlavni azéavérecnou cast. Vysvétluje dulezité ukoly v kazdé casti
tréninkové jednotky, zafazeni jednotlivych silovych a rychlostnich cvic¢eni. Poukazuje
na dilezitost vSech jednotlivych ¢asti, které by se nemély v zadné tréninkové jednotce

opomenout.
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Nedilnou soucasti této prace je kniha Fajfer (1990) Koordinacni (obratnostni)
schopnosti, pohyblivost (strecink) V systému tréninku hrace fotbalu. Kniha nam
umoznila nahlédnout, jaké ucinky maji uvolilovaci cviky pro sportovce. Jak svaly
pracuji, kdyz jsou oslabené ajak pracuji pii uvolnovacich pohybech. Kniha nam
poukdzala na zdroj strecinku.

Kniha Frybort (2007) Rozcviceni - priprava hrace na herné pohybovou cinnost
nam pomohla nahlédnout na psychické aspekty V rozcvicovani, které jsou neméné
dilezité jako fyziologické. Psychicka stranka velice ovlivituje motivaci hrace atim
muze jeho vykon zlepsit ¢i zhorsit.

Dal8im zdrojem informaci byla pro nas kniha Grasgruber, Cacek (2008) Sportovni
geny. Tato publikace piindsi srovnani vyzkumu V oblasti sportovni genetiky. Je
doplnéna informacemi z antropometrie a fyziologie sportu, dopingem, sportem a rasou.
Do nasi prace byli dilezité informace z oboru fyziologie.

Nedilnou soucasti nasi prace bylo téma pasivni Casti V piedzapasové piiprave.
Jednu ¢ast tvofilo téma taping, 0 kterém jsem cerpal z Hrazdira (2008) Komplexni
pohled na poranéni hlezenniho kloubu ve sportu. Najdeme zde ¢lanky o0 vzniku
poranéni hlezenniho kloubu ve sportu, 1éCeni a také tapingu. Taping je V dnes$ni dobé
téma je pro nasi praci sekundarnim tématem, ale myslime si, ze vV dne$nim vrcholovém
fotbale je to soucasti pfipravy na zapas.

Dalsi publikace, které jsme pouzili, byly Macho (1999) Fotbal, vasen 20. Stoleti,
Navara (1986) Kopanda: (teorie a didaktika) a Veceta, Novacek (1995) Sportovni hry
I1l. VSechny publikace se zabyvaji popisem fotbalu, vyvojem a jeho historii. Knihy ndm
velice pomohly pii popisu historie a charakteristiky fotbalu.

Nadvornik (2002) Rozcviceni a strecink V profesionalnim fotbale. Tato kniha ndm
pomohla nahlédnout do fyziologické a psychické stranky rozcvi¢eni. Autor zde také
uvadi, jaké streinkové cviky jsou nejucinnéjsi a jakym stylem se provadéji.

Jedna z dulezitych knih byla Votik (2003) Fotbal: trénink budoucich hvézd.
V knize najdeme o po¢atcich fotbalu v Cechach ana Moravé. Je zde popsand teorie
fotbalu, kde vysvétluje definici tohoto pojmu. Kniha nam umoznuje nahlédnout do
hernich ¢innosti jednotlivych hrac¢t, od tréninku po vedeni mice a stielby na branku.
Z knihy jsme dale ¢erpali 0 uvoliiovacich cvicenich pied streCinkem a masazich. Kniha

pro nas byla velmi pfinosna.
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Dalsi publikace, ze které jsme cCerpali, byla Votik (2005) Trenér fotbalu "B"
UEFA licence: (ucebni texty pro vzdelavani fotbalovych trenérit). Kniha je velmi dobie
popsana a predevsim slouzi jako ucebni material pro vzdélavani fotbalovych trenért.
V této knize najdeme mimo jiné mnoho informaci ze svéta fotbalu, druhy tréninkovych
procesti apredev§im o0 pitném rezimu. Dale v Kknize najdeme 0 masazi, resp.
automasazi, rozdilech a provedeni masérskych hmatd.

Votik, Zalabak (2007) Trenér fotbalu "C" licence: trénink budoucich hvézd. Tato
kniha je uréena pfedevSim zacinajicim trenérim. Poskytuje zasobnik jednoduchych
pohybovych her, hernich a pripravnych cviceni. Kniha miize pomoci zdokonalovat
herni dovednosti hraca v poli i brankaid.

Dalsi publikace, z které jsme Cerpali, byla Zakostelsky (2002) Rozcviceni hrdci
v poli a brankari pred utkanim. Autor se zminuje 0 organizacnich formach rozcviéeni.
Toto téma bylo pro nasi praci dilezité, vystihuje nejcastéjsi formy rozcviceni, které
jsme sledovali v nasi praktické ¢asti. Mohli jsme nahlédnout do naplné jednotlivych

organizac¢nich forem.
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3 Analyticka Cast

3.1 Historie fotbalu

Micové hry, které se objevuji Vvkazdém vyvoji kultury lidstva na vSech
kontinentech v riznych obménach, tvoii zaklady soucasného fotbalu. MuzZzeme si
dovolit fict, ze fotbal je ptiblizn€ 4000 let stara hra. Avsak dnesni moderni fotbal nema
delsi historii nez 160 let (Votik, 2005).

Nejstar$i poznatky pochézi z Ciny. V Ciné se povazoval fotbal za hru &inskych
cisatskych vojaku, pfi které misto do mice kopali do kozené koule, jez byla vyztuzena
vlasy a ptac¢imi pery. Hra¢i mohli pfi hie pouzivat jak nohy, tak ruce. AvSak pifesna
pravidla se nedochovala (Votik, 2005).

Termin fotbal vychazi z anglickych slov ,foot“ a,ball“. Tento pojem byl
v obdobi stfedovéku nejpopularnéjsi v Anglii, v Italii a ve Francii. Fotbal se hral jiz ve
12. stoleti v londynskych ulicich. Jeden tym tvofilo i n€kolik stovek hraci, ktefi hrali na
ulicich mést a mezi vesnicemi. AvSak velmi Casto Se poskozoval vefejny i soukromy
majetek, proto byla hra zakazana (Vecera, Novacéek, 1995).

Vyvoj ,.klasického-evropského fotbalu® ve svété neSel jednotnym smérem. Ve
Spojenych statech americkych se rozumi pod pojmem ,,football* tzv. americky fotbal.
Od naseho evropského fotbalu se zfeteln¢ odlisuje. V USA maji pro tento termin
vyznaen pojem ,,soccer” (Votik, 2003). Velmi ¢asto ale dochdzi k zaméné tohoto
pojmu.

Na anglickych Skolach se stala kopana pocatkem 19. stoleti jednou ze slozek
vychovy. Pravidla nebyla jednotna, jelikoZ se vyvijela podle mistnich podminek. Skoly,
které poskytovaly travnaté povrchy hiist, napi. v ragby, tolerovaly pravidla s tvrdsi
hrou, kde bylo dovoleno i podrazet soupefe. V Anglii v 60. letech 19. stoleti pierostla
kopana ramec $koly. Vytvorily se dva sméry, jeden smér omezoval hru rukama, naopak
ten druhy ji toleroval. Pravidla, kterd nebyla jednotnd, nutné pottebovala sjednotit
a vyresit tak vznikly problém. V Londyné¢ se dne 26. fijna 1863 sesSlo 7 zastupcu Skol

a klubti a polozili tak oficialni zaklad Kk dnesni kopané, kterym je sdruzeni S nazvem
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Football Association (Navara akol., 1986). Poté, v roce 1871, byla zalozena nejstarsi
soutéz, ktera se nazyvala Anglicky pohar (Macho, 1999).

Na evropském kontinentu byl prvni fotbalovy svaz zalozen v Dansku roku 1889.
Poté nasledovaly svazy v Némecku, Nizozemsku a v jinych zemich. V Pafizi 21. kvétna
1904 uzakonilo pét zastupcti evropskych zemi Mezinarodni fotbalovou federaci FIFA
(Fédération Internationale de Football Association). Tato organizace fidi veSkeré
fotbalové asociace na celém svété. Pofddani mistrovstvi svéta patii mezi jeji hlavni
naplné (Macho, 1999).

FIFU tvofti Sest fotbalovych konfederaci:

e UEFA —Evropa

e CONCACAF - Severni Amerika, Stfedni Amerika a Karibik
e CONMEBOL - Jizni Amerika

o CAF — Afrika

e AFC - Asie

e OFC — Oceanie (Macho, 1999).

Jejim prvnim piedsedou se stal Robert Guérin z Francie. Mistrovstvi svéta pocalo
svou historii v Uruguaji roku 1930. V Basileji 15. ¢ervna 1954 vznikla evropska unie
fotbalovych asociaci UEFA (The Union of European football association) (Macho,
1999).

Az do roku 1893 byl fotbal pouze muzskou zélezitosti, pak ale v Londyné vznikl
prvni zensky klub. Z OH roku 1924 proto mizeme zaznamenat také zabéry ze zapasu ve
fotbale Zen. Pod patronaci UEFA se v roce 1980 sehralo prvni mezistatni utkani Zen
mezi Francii a Svycarskem. Zenskd kopand ma viadé zemi Vv soucasnosti svou
organizaci a pravidelné soutéZe po celém svété (Navara, 1986). Muze se tak vyrovnat
muzskému fotbalu, ktery je vice medializovany, nez Zensky.

Nejstarsi svétova soutéZ V turnaji kopané se oficidlné hrala od roku 1908 na OH
v Londyné. Od tohoto roku je kopana v kazdém programu letnich olympijskych her.
V roce 1968 se konalo prvni mistrovstvi Evropy a od této doby se kona pravidelné
kazdé ¢tyti roky (Navara, 1986).

Prvopogatky fotbalu v Cechach ana Moravé, jsou datovany koncem 19. stoleti.
K hlavnimu rozvoji napomohlo vydani fotbalovych pravidel pteloZzenych do ceského

jazyka (Rossler-Ofovsky), (Votik, 2003).
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Prvni zapas Vv kopané na Ceském Uzemi se uskutecnil 29. zafi roku 1887
v Roudnici nad Labem. Nastoupila proti sobé muzstva CAC Roudnice nad Labem
a Sokol Roudnice nad Labem. K nejstar§$im a k nejvyznamnéjs$im ¢eskym klubiim patii
prazska SK Slavia Praha a AC Sparta Praha. Nejstarsim klubem v Cesku je SK Slavia
Praha, ktera vznikla v roce 1892. Rok poté byla zaloZzena nemén¢ vyznamna AC Sparta
Praha (Bauer, 2006). Od svého vzniku az dodnes jsou tyto kluby povazovany za odvéké
a nejvetsi rivaly.

V sousednim Slovensku byla roku 1893 zminéna prvni zprava o fotbale v Banské
Bystrici, kde jeho rozkvét, az do roku 1918, byl spojovan spise s mad’arskym fotbalem
(Votik, 2003).

Diky narastu klubti a krouzki zamétenych na kopanou, vzrostla do roku 1901
organizovana ¢lenska zakladna, ktera ¢elila mnohym zakazim a odmitavym postojiam
skol. Fotbal si vSak vynutil svij rozmach a v Praze byl roku 1901 ustanoven CSF
(Cesky svaz fotbalovy). Od této doby se pise historie deskoslovenské kopané (Navara,
1986).

O 20 let pozdgji byla zalozena CSAF (Ceskoslovenska asociace fotbalova)
a v roce 1922 byla oficialné ptijata do federace FIFA (Votik, 2003).

Nejveétsi uspéchy ceskoslovenského fotbalu:
1934 — 2. misto MS Italie
1962 — 2. misto MS Chile
1964 — 2. misto OH Japonsko
1976 — 1. misto ME Jugoslavie
1980 — 1. misto OH Moskva
3. misto ME Italie (Votik, 2007).

S rozdélenim Ceskoslovenské republiky, které probéhlo 1. ledna 1993, zanikla
CSAF a nahradil ji vrcholny fotbalovy organ CMFS (Cesko-moravsky fotbalovy svaz)
(Votik, 2007).

Nejvetsi uspeéchy ceského fotbalu:

1996 — 2. misto ME Anglie
2000 — 2. misto ME Slovensko (reprezentace do 21 let)
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2001 — 2. misto ME Finsko (reprezentace do 19 let)

2002 — 1. misto ME Svycarsko (reprezentace do 21 let)

2004 — 3. misto ME Portugalsko

2006 — 2. misto ME Lucembursko (reprezentace do 17 let) (Votik, 2007).

V posledni dobé patii Cesky mladeznicky fotbal mezi nejlepsi tymy Evropy
(Votik, 2003).

Dnesni podobu fotbalu mizeme piicist médiim a byznysu. Kdyz si uvédomime,
jakou vyplatu bere profesionalni fotbalista, mizeme jen spekulovat, zda je fotbal jesté

sportem pro radost a zabavu.

3.2 Teorie fotbalu

Jednu z moznych definic, ktera vystihuje termin fotbal, nalezneme v knize Fotbal
— trénink budoucich hvézd: ,,Fotbal je sportovni, tymova, brankova hra a patii ve svété
i unas Kk nejoblibengjsim sportovnim hram. Na profesionalni urovni je i faktorem
ekonomickym a politickym, miZze ale také slouzit jako vhodn4d forma aktivniho
odpocinku a zabavy“ (Votik, 2003, s. 16). Je zde velmi zastoupen ekonomicky faktor.
Vyplata hrace za zapas, prestup hrace do jiného tymu ¢i finanéni ohodnoceni za doc¢asné
zranéni.

Fotbal je hra, v niz soupefi dva kolektivy 0 jeden spole¢ny objekt — fotbalovy mic.
Hra se odehrava na hiisti, které je spolecné pro vSechny hrace v blizkém fyzickém
kontaktu (Napravnik, 1987). Casto je tézké posoudit, jak blizky kontakt je posuzovan
V ramci pravidel.

Fotbal se miiZe stat pro nékoho pouze konickem, ktery vykonava ve svém volném
Case. Pro nékoho bude tak dulezity, ze dosdhne az profesiondlni urovné. To vSe je
zahadné atéZko rozpoznatelné na zacatku fotbalové pfipravy. Kazdy hrd¢ béhem
tréninku vykazuje jiné schopnosti a dovednosti a kazda vekova kategorie zvladne jiné
slozité¢ situace pi1 utkanich (Votik, 2003). Proto trénovani téchto schopnosti
a dovednosti mtize ovlivnit budouci kariéru fotbalisty.

Fotbal, jakozto skupinova micova hra, patfi mezi nejoblibenéjsi a nejznadméjsi hry.
Vykonava se na hfisti, které ma tvar obdélniku. Hru zastupuji dv€ muZstva po jedenacti

hracich a cilem kazdého muzstva je ziskat co nejvice branek V jasné¢ stanovém case
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utkani. Fotbal ma sva specifickd pravidla. GOl do branky se pocitd tehdy, jestlize mi¢
padne mezi dvé tyce, dostane se za brankovou ¢aru a vejde se i pod bievno. Zaroven
hraci utocici na branku nesmi predtim porusSit zddné pravidlo. Vitézem utkani je
muzstvo, které béhem hraci doby vstieli vice branek nez jeho soupei. Miize se stat, ze
hra skon¢i nerozhodné se stejnym poctem branek, ¢i béhem utkani hraci ani jednoho
muzstva nevstieli branku, hra kon¢i remizou. Hru tidi hlavni rozhod¢i, ktery mé plnou
odpovédnost za utkani a pohybuje se spolecn¢ s hraci na hiisti. Tento rozhod¢i ma na
pomoc dva asistenty, ktefi stoji za postrannimi ¢arami a praporkem signalizuji hlavnimu
rozhod¢imu nékteré druhy poruseni pravidel (Bauer, 2006). N¢kdy je pro rozhod¢i tézké
posoudit, zda g6l uznat. Az zpétny zdznam ukaze, zda branka méla platit ¢i ne.
Fotbal se odehrava na venkovnim travnatém hfisti. Pro toto hiisté je typické:
e rozmezi htiste¢ 90-120 x 45-90 metra
e pocet hraci: 11

o velikost branky je 7,32 x 2,44 metra

Ale existuje i spousta jinych forem fotbalu:

e halovy fotbal — nejcastéji se hraje v zimnim obdobi S poétem hraca 4 + 1
a velikost branky je 2 x 5 metra

e futsal — pivodni nazev byl mala kopana, pocet hract 4 +1 a velikost
branky 2 x 3 metry

e salova kopana — n¢kdy pouzivany nazev ,liny mi¢*“ S poctem hract 4 + 1
a velikost branky 2 x 3 metry

e maly fotbal — potfebny pocet hrac je 5 + 1 avelikost branky je 2 x 3

metry

Pravidla fotbalu se stidle obménuji, zacinaji se pouzivat moderni technologie na

pomoc hlavnimu rozhod¢imu pro uznéani branky.
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3.3 Predzapasové rozcviceni ve fotbale

3.3.1 Zasady v aktivni éasti piredzapasového rozcviceni

»Rozcvi¢enim rozumime zamérné ovlivnéni funkci organismu cilenou pohybovou
¢innosti. Zejména dojde ke zrychleni krevniho obéhu a zvySeni srde¢ni frekvence tak,
aby nastala optimalni pfipravenost fyziologickych funkci na co nejvyssi sportovni
vykon“ (Alter, 1999, s. 30).

Na kazdé tréninkové jednotce respektive fotbalovém utkéani je zavislé, jak je nas
organismus pfipraveny. ZkusSeny trenér by mél hrace proto peclivé pfipravit na napor
organismu. Rozcviceni je proto dilezita piipravna ¢ast (Koch, 1992).

Pro definici rozcviceni existuje mnoho vysvétleni. Mizeme ho vymezit jako
souhrn fyzickych aktivit, které probihaji ptfed fotbalovym utkdnim ¢i tréninkem
(Holienka, 2001).

Pokud se podivame zpét do historie, zjistime, Ze postupy ¢i ¢innosti vykonavané
pied tréninky (zavody, utkanim) Se charakteristicky nezménily pozvolna, ale byl pro né
typicky revolu¢ni skok. V nedavné minulosti jsme vysledovali napf. zmény
VvV rozcviceni, pfi kterém zacali sportovci déavat pfednost statickému strecinku pred
dynamickym. V radikélnich situacich volili trenéfi extrémni pifipad zahfivani
organismu. Pouzivali misto klasického rozehrati ,,rozklusanim® nasazeni 1éku, které
pomahaly sportoveim zvysit télesnou teplotu a tim tak usSetfit energetické zdroje, které
jsou dulezité pro pozdé&jsi zavodni ¢innost (Cacek et al., 2009).

V historii byla pfiprava (rozcviceni) sportovce spojovana s postupy, které byly pro
ur¢ité obdobi typické. Tyto postupy se tykaly zavodii ¢i sportovnich utkani, tymu
a jednotlivct. S kazdou dobou se uplatiiovaly urcité zplisoby rozcviceni ¢i rozehiati,
protivnikd.

V rozcviceni je velmi dulezité pfedehiat organismus pro optimalni zvySeni

energetického vydeje.
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Rozeviceni zvysSuje pfisun zivin a kysliku, zvySuje se efektivita prace svali
a pomahd mimo jiné i funkci vegetativné inervovanych organt. Béhem rozcviceni
dochazi K nejvyraznéjsi zmén¢, ato ke zvyseni svalové a télesné teploty. To je dano
tvorbou tepla, které se vytvofi V pribéhu pohybu v pracujicich svalech (Holienka,
2001).

Rozcviceni snizuje moznost urazu, jelikoz zahtaté svaly zvySuji absorpci energie
atim jsou zahtaté svaly vice odolné vici zranéni. Organismus musi byt ulehCen pii
piechodu z klidu do préce, proto se maji celkové zvysit funkce organismu (Frybort,
2007).

Na kazdého sportovce se kladou stale vyssi naroky a pozadavky, ato ve vSech
slozkach sportovni ptipravy. Tento fakt se tyka ioblasti predzapasového rozcviceni.
Rozcvicovaci programy V dnesni dobé sestavuji specialisté pracujici v oboru kondi¢niho
tréninku ¢i vzdelani trenéfi, ti vSak tuto problematiku pifenechévaji spiSe svym
asistentim. Tito odbornici musi vzit vV tivahu, ze na organismus hra¢e ma mnohostranny
vliv rozcviceni, jelikoz organismus sportovce Se projevuje po rozcviceni zvySenou
vzru$ivosti nékterych nervovych center, kterd jsou dillezitd pro zdkladni pohybovou
¢innost, jako je napf. centrum srdecné-cévniho systému, centrum dychani apod.
(Holienka, 2001).

Holienka (2001) poukazuje na problém nevhodného obleceni, ale také na stékani
potu po tele, pti kterém selhava termoregulace, a tim muze dojit k poklesu vykonnosti ¢i
k aplnému pieruseni vykonu. Dalsi posetilost miize byt rozcviGovani se bez tricka ¢i

polévani téla vodou pfti utkéni, jelikoz oboje zpisobuje jiz zminéné stékani potu.

Druhy rozcviceni se déli na:

a) obecné: do tohoto rozcviceni nalezi: jogging, skok pies Svihadlo, rychla chuize,
uvolnovaci cvieni. Nemusi mit pfimou souvislost S pohyby, které jsou vyuZivané
V samotné sportovni ¢innosti.

b) specifické: pro toto rozcviceni je typické cviceni stfelby, cviceni jednotlivcl
S micem, cviceni piihravek s micem a herni formy.

C) pasivni: Zde je kladen diraz na zvySeni télesné teploty pomoci masazi,

hiejivymi masti, horkou sprchou (Alter, 1999).
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3.3.1.1 Uvoliiovaci cviceni

Kyvalitni rozcviceni by mélo obsahovat uvoliiovaci cviceni kloubti a patete. M¢lo
by se vykonavat pied streCinkem po uvodnim zahiati.

Toto cviceni sméfuje vzdy na uréity kloub s cilem rozhybat jej. Mame na mysli
pasivni krouzeni, komihani, kyvani, ¢i protiepavani a to vlastni vahou téla ¢i S pomoci
spoluhrace. Je dilezité ho propojovat s pravidelnym dychanim, nezbytné je zejména

Klidné plynuti vydechu. Masaz je také velice dilezita na uvolnéni kloubu (Votik, 2003).

3.3.1.2 Uéinky uvoliiovacich cvikii

1) Stiidani tahu a tlaku, které pusobi jako masaz, je vystaveno kostni spojeni pii
uvolnovacich cvicenich: zlepsuje se krevni ob¢h.

2) Z prokrveni kloubti vyplyva ijejich prohfati, coz ma pozitivni vliv na
mechanické vlastnosti pojiv a zvySeni pruznosti chrupavek.

3) Rozhybanim se snizuje tfeni kloubnich ploch, ¢imz je snazsi pohyb v kloubu.

4) Svaly pii uvolnovacich pohybech maji tendenci se zkracovat. Svaly, které jiz
zkracené jsou, jdou do mirného protazeni. Pii posilovani oslabenych svalli uvoliovaci

pohyby 1épe vyhledaji spravnou polohu pro naslednou tonizaci (Fajfer, 1990).

Socialni, pedagogické a metodicko-didaktické stranky rozcvic¢eni

Podle metodicko-didaktického a pedagogicko-socialniho ohledu je tieba
zdUraznit, ze rozcviCovani ve sportovni vychoveé vede k samostatnosti a zodpovédnosti
hrace. Mimo jiné by své zakonceni mélo byt ve formé individualniho ,,doladéni®.

Pted zatizenim musi byt kazdy hrac¢ schopen se sdm fadné rozcvicit, tim zabrani
poranéni svalid a kloubti.

Trenér by mél v prvni fadé¢ neustdle zdiraziovat, Ze kazdy hra¢ je sam

zodpovédny za to, zda je fyzicky ptipraven na utkani, ¢i nikoli.
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3.3.1.3 Ukoly v aktivni asti pFedzdpasového rozcviceni

Kazdé rozcviceni by mélo mit urcité zasady. Tyto zadsady musi spliiovat optimalni
piipravenost hrac¢t na utkdni. Kazdy hra¢ plni svij individudlni ukol, na ktery je
vzhledem ke svému postu zaméfeny. Brankaf, atoénik, obrance, zaloznik — kazdy

zohlediuje jiné zasady.

Kritéria rozcvi¢ovacich programi dle Buzka a Cacka (2000):
- Prokrveni svalti pomalym rozklusanim a tim jejich nasledné zahiati.
- VyuZivat kyslik pro praci svala.
- Zabranit poranéni nedostacujicim rozcvicenim.
-V dynamické casti musi byt zakomponovany rychlostni cviceni, kterd hrac¢
vyuziva po celé utkani.
- Nachystat pro jednotlivé hrace specifické taktiky, které se vyskytuji v utkani.

- Dulezita je zde i psychicka stranka hrace.

VSechny uvedené zasady jsou velmi dulezité v predzapasové piipraveé. Spravné

provedeni uvoliovacich cviki umoZni hra€lm spravné se pfipravit na utkani.

3.3.2 Fyziologické aspekty rozcviceni

Rozcviceni je z fyziologického hlediska obdobim, které je zdkladem sportovni
¢innosti a je zakonceno plnym vykonem organismu. Po ¢asovych intervalech dochazi ke
zmeéné fyziologickych funkci. Po 60—120 sekundach stoupa tepova frekvence. Krevni
tlak se zvySuje na 2-3 minuty v setrvalém stavu (Seliger, 1980).

Zapas U sportovcu predevS§im podporuje rozvoj vytrvalosti v rychlosti, prudkou
silu svall, dolnich koncetin a koordinaci. V zapase muze kazdy hra¢ shodit az
3 kilogramy. Primérna tepova frekvence se pohybuje kolem 165-175 tepti za minutu
(Veceta, Novacek, 1995).
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Sportu, ve kterém dochazi k uvoliovani velkého mnozstvi tepelné energie pii
zvySeném energetickém vydeji, vede K zahfati svalG, ¢imz rychleji  pracuje
metabolismus. Tim se také zvySuje uc¢innost svalové prace arychleji probiha relaxace
a kontrakce svala (Seliger, 1980).

Rozeviceni je velmi dulezita slozka, ato jak pii zavodech, tak i1 v trénincich,
zlepsuje se také prechod organismu do Uplného intenzivniho pohybu. (Zakostelsky,
2002). Ale nic se nesmi pichanét. K nadmérnému zvySeni energetického vydeje muze
dojit nepfiméfenou intenzitou zatéze ¢i zbytenym protahovanim, tim by hrozilo riziko
nedostatku energie pii sportovnim utkani (Alter, 1999).

Evropsky $pi¢kovy fotbal nabizi pestiejsi programy rozcviceni, aby hraci vstoupili
vzdy do hry v perfektni form¢.

Rozcviceni pfinasi pozitivni U€inky, které miizeme pfifadit ke tfem slozkam:

- lepsi pfipravenost organi k vykonu

- lepsi koordinace pohybu

- vyvarovani se urazim (Nadvornik, 2000).

Ve fotbale ma nesmirné dilezitou roli kapacita energetickych zasob ato nejvice
ze vsech kolektivnich sportd, jelikoz fotbal neumoznuje opakované stiidani a hraci doba
je 2 x 45 minut i vice (Grasgruber, Cacek, 2008).

Hra¢ je zatizen v utkani pfedev§im délkou utkéni, velikosti hfisté, ale také fadou
hernich Cinnosti, které vykonava s mi¢em i bez né&j. Velky objem zatizeni je zptisoben
I mnozstvim hernich kombinaci, standardnich situaci, které vykonava v atoc¢né, c¢i
obranné fazi hry (Veceta, Novacek, 1995).

Fotbal obsahuje velké mnozstvi riznorodych pohybovych aktivit. Nejvice je
v ném zahrnuto stfidani vysoce intenzivnich sprinterskych useki, které vyplituje chiizi
a lehkym poklusem. Primérné ubéhne fotbalista béhem zépasu kolem 10-11 kilometri,
z toho cca 25-27 % obsahuje chtize, 37-45 % lehky béh, 6-8 % béh pozpatku, 6-11 %
rychly béh nebo sprint a 20 % pohyb pii herni akci (Grasgruber, Cacek, 2008).

Na organy lidského téla se kladou rtizné pozadavky pii sportovnim vykonu.
Fyziologicka stranka vykonu znamend, Ze mnoZstvi funkci dosahuje meznich hodnot
(Dovalil a kol., 2002).

Na fyziologickou funkci je dulezity dychaci systém, ktery je funkéné propojeny
s obé¢hovym systémem (Havlickova a kol., 1991).
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Stejné tak je dilezity i nervosvalovy systém, ktery je odpovédny za efektivnost
premény energie produkovanych ve svalech. U fotbalist jde predevsim 0 mechanickou
ucinnost béhu (www.fotbal.cz).

Pracujici svaly jsou tvofeny svalovymi vlakny, ktera Dovalil a kol. (2002) d¢li na:

* Cervend vlakna (tonicka) — tato vlakna se nazyvaji ,,pomala®, jelikoz obsahuji
vice myoglobinu a jsou odolngj$i viici Unavé arychleji se zotavuji. Je dilezité¢ je
protahovat a uvolnovat.

* bila vlakna (fazicka) — tato vlakna se nazyvaji ,,rychla®, jelikoz obsahuji méné

myoglobinu a jsou rychleji unavitelna. Tyto svaly je dilezité predevsim posilovat.

Fyziologicka stranka rozcviceni je dilezitou soucasti piipravy na zapas. Neméné

dulezita je i stranka psychicka.

3.3.3 Psychické aspekty rozcviceni

Na fyzickou pfipravenost hracl se vV soucasném fotbale klade vysoky narok, ale
stejné tak je dulezita i psychicka piipravenost. Ta je jednim z rozhodujicich faktort
podminujicich jak uspésnost samotného hrace, tak i celého tymu (Votik, 2005).

,»Psychické zatizeni U hracl nevyplyva jen z naro¢né pohybové Cinnosti, ale také
z naroku na psychické procesy zajist'ujici a podmifiujici Groven vnimani, orientace ve
slozitych situacich, tviréiho taktického mysleni, rychlého a spravného rozhodovani.
Psychicka ptipravenost a odolnost je v soucasném fotbalu jednim z rozhodujicich
faktorti podminujicich Gspésnost hrace, tymu i trenéra® (Votik, 2005).

Psychicka stranka hrace muize ovlivnit to, jak se hra¢ bude citit v cizim prostiedi
sportovist’ (Horvath, 2000). Rozcvi¢enim by mélo byt docileno zlepSeni rychlosti

operativnich myslenkovych procest i po motorické strance (Frybort, 2007).

Frybort (2007) déli psychologickou strankou na dveé ¢asti:

1. Kognitivni procesy: vnimani, pfedstavy, mysleni, pozornost
Kognitivni procesy vytvaii senzomotoricky zéklad. Béhem wutkdni slouzi

k usmérnovani podnéti, ke kontrole pohybu a k rozhodovani v hernich ¢innostech.
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2. Emo¢né motivacni procesy: emoce, dynamika osobnosti

Emocni stranka se projevuje pozornosti, kdy je organismus pfipraven K reakci.
Pomoci zvySeni urovné aktivace se pii sportovni Cinnosti mobilizuji vSechny sily
organismu, hlavné jeho energetické zdroje. Tato aktivace pomaha pfizpiisobit

organismus na zatizeni, pfedevS§im na zménu tepové a dechové frekvence.

Na psychickou slozku vykonu velmi plsobi rozcviceni. Ovliviiuje psychické
stavy: piehnanou nervozitu (startovni horecku) nebo utlumeny stav (strach). ZlepSuje
koordinaci, zvySuje bdélost a schopnost koncentrace (Matéjka, 1999).

Jelikoz je psychicka stranka dilezita jak pro samotného hrace, tak i pro muzstvo,
meéla by prob&éhnout 1,5-2 hodiny pied zapasem (Nadvornik, 2000).

Psychickd stranka je ovlivilovdna Vv prvni fadé emocemi a motivaci hrace.
Predstavuje podminénou ptipravnou reakci, ktera mize zlepsit vykon hrace, nebo ho
naopak zhorsit. Psychicky stav hra¢e musi byt pfipraven tak, aby zarucil ideélni aktivaci
pro naslednou ¢innost. Pro psychicky stav je dulezita pfedevsim sebedivéra a vysoké

odhodlani, které nam pomuze k dosazeni cila (Frybort, 2007).

3.3.4 Organizacni formy rozcviceni

RozceviCovat se mizou hra¢i riznymi zpisoby. Nyni vyjmenujeme nékolik

nejcastéjsich organiza¢nich forem.

1. Individudlni rozcviceni

Pfi tomto rozcviceni si sdm hra¢ individualné rozvrhne pfipravenost na zatéz.
Mize dojit k nedostateéné pripravenosti a chybé&jicim znalostem, ¢i $patné pochopeném
smyslu samotné piipravy. Pokud trenér upfednostni tuto formu rozcviceni, je dulezité
zdiiraznit, Ze 0 rozcviceni musi byt hraci pouceni ve smyslu praktického znazornéni.

2. Rozcviceni pod vedenim jednoho ze spoluhract

Mutze ho provadét zkuSeny hrac¢ ¢i student télovychovné fakulty, ktery ma
pfipraveny ptedzapasovy program. Kazdy tyden se hraci mohou prostfidat ve vedeni

rozcvicéeni.

25



3. Rozcvi€eni pod vedenim trenéra nebo asistenta

Bereme ho v potaz, jestlize mame K dispozici druhého trenéra ¢i asistenta. Trenér
ma pied zapasem jiné dulezité ukoly, napt. rozhovory s hrac¢i ¢i skupinami, probirani
taktiky hry (Zakostelsky, 2002).

Nelze fict, jaka forma rozcviceni je u¢innéjsi pro samotny zapas. Kazda obsahuje

specifické prvky a 0 samotné formé rozhoduje vétSinou trenér.

3.4 Struktura predzapasové piipravy

Organizacni formou tréninkového procesu ve fotbale je tréninkova jednotka, jejiz
stavbu rozliSujeme na Gvodni, hlavni azavéreCnou ¢ast, ato z hlediska

psychologického, pedagogického a fyziologického (Dovalil a kol., 2002).
1. Uvodni &ast

V tvodni ¢asti je dualezité pfipravit sportovce na jeho nésledujici €innost po
psychické a funkéni strance. Tato uvodni ¢ast je pro nase téma zvlasté vyznamna.
Obsahuje ruSnou &ast, aktivaci kloubniho spojeni, staticky, dynamicky strecink
a zapracovani organismu.

V rusné Casti je pro nds dilezité vénovat se rozcviceni. At uz to je b&h po celé
Sifce ¢i n¢jakd vymezend Cast hraci plochy na zahfati organismu spolu s dalSimi
pfidanymi prvky na rozhybéani dolnich a hornich koncetin vcetné hlavy. Rozcviceni
zaCina statickym protahovanim s vydrzi 10-15 sekund. Systematicky se prechazi od
jednoho konce téla bez pieskakovani k druhému konci téla. Nékteré svaly se mohou
opomenout, musi se tedy piechazet soustavné (Dovalil a kol., 2002).

Po rozcviceni pokracujeme v zahtati prostfednictvim zndmych ¢innosti, nejcastéji
klusem, dale obecné&jsi dynamickou c¢asti 3-5 sekund, atletickou a gymnastickou
pripravou S mi¢em ¢i bez mice. Na rozcviceni si musime vyhradit vice ¢asu, obvykle
10-25 minut. Toto rozmezi souhlasi s naSim rozborem minutdzi (viz. od kapitoly 3.4.1
FC Barcelona). Soucasti rozcvi¢eni muze byt i tésné piedchazejici masaz ¢i automasaz.
Na kazdém fotbalistovi zaleZi, jakou si z uvedenych masazi vyberou. Preferuji tu, ktera
jim nejvice vyhovuje. Slouzi ke zvySeni prokrveni vnitinich svali. Rozcviceni se nesmi

podcenovat (Dovalil a kol., 2002).
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2. Hlavni ¢éast

Hlavni ¢ast (samotny zapas) a zav€re¢na ¢ast neni pro nasi praci tak prioritni, jako
uvodni, ale patfi do struktury ptipravy.

Po tivodni ¢asti, ve které jsme organismus protahli a pipravili na dalsi ¢innost,
pokracujeme tou hlavni. Tréninkova jednotka mtze mit jeden zasadni kol ¢i nékolik
komplexnéjsich ukolt. Do této ¢asti zarazujeme:

* koordinacni a obratnostni cviceni

* rozvoj rychlostnich cviceni

* rozvoj silovych schopnosti

* trénink taktiky

* ovéfeni a zdokonaleni jiz naucenych pohybovych dovednosti

* rozvoj dlouhodobé vytrvalosti a silovych schopnosti (Dovalil a kol., 2002).

3. Zavérelna Cast

Zavereéna ¢ast slouzi K uvolnéni svalt a k postupnému uklidnéni. Cviceni probiha
Vv mirné intenzité-chiize, klus a postupné ptechéazi na stre€ink.

VSechny sloZzky tréninkové jednotky maji svou dulezitost. AvSak uvodni cast
rozhoduje o vykonu hrace, protoze pouze dostatecné pfipraveny organismus zvlada
zatizeni bez omezeni. Spravné rozcvi€eni se nejen pozitivné projevuje po tréninku, pii
zapase, ale hlavné minimalizuje riziko zranéni (Dovalil a kol., 2002).

Po zapase si nékteti fotbalisté sednou do napusténé vétsi nadoby s ledem, tim tak

urychli proces odplaveni laktatu ze svalu.
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3.5 Strecéink

Strecink Vv té podob¢, jakou zname dnes, ma koteny V jedné z davnych studii
pochazejici ze staré Ciny, Indie a Japonska, ale vychazi také z nyn&jsich védeckych
poznatki fyziologie, anatomie a neurofyziologie (Fajfer, 1990). Princip streé¢inku
spo¢iva vV pomalém protahovani svalu. Aby byly streCinkové cviky co nejucinnéjsi,
musi se provadét v klidu apohod€, bez pocitu bolesti a s maximalni koncentraci
(Nadvornik, 2000).

Pojem stre¢ink pochdzi z anglického slova stretch, které v ptekladu znamena
natazeni, protazeni ¢i roztazeni. NejCastéji se ale V poslednich dvou desetiletich
objevuje s pojmy svalového protahovani (Knizetova, Kos, 1989).

StreCink slouzi nejen K protahovani svall, ale zaroven zvétSuje kloubni
pohyblivost. Slouzi také k odstranéni psychického i svalového napéti. Metody strec¢inku
jsou pouzivany také v rehabilitaci (Buzkova, 2006).

Stre¢ink povazujeme za umyslné natahovani a protahovani délky svalu, timto
zpusobem pfipravime sval na nadchazejici vykon, ale také k regeneraci po svalem
vykonané praci. Cilem je dosdhnout optimalni délky svalii akloubnich rozsahd.
Sportovec, ktery ma nezkracené dlouhé svaly, ma usnadnény pohyb a jeho vykon je
poté efektivnéjSi. Nejdulezitéjsi je dbat na spravnou techniku protahovani. Spravné
provedeni jednotlivych cvikl, piredchédzi zranéni pochazejici z nespravného provedeni
protahovaciho cviceni. Jak jiZ bylo feceno, stre¢inkem docilime prodlouZeni délky svalu

a svalovych skupin, ¢imz zvy$ime rozsah pohybu v kloubu (Slomka, Regelin, 2008).

3.5.1 Podstata protahovani

Podstatou protahovani svali je, hlavné prodluzovani apovolovani vazivové
slozky. Zéavisi na tom intenzita protahovaciho podnétu — sila, kterou protahujeme, ale
i doba puisobeni, jelikoZ reakce vaziva trva del§i dobu (Cermak, 1998).

K projeveni pruznosti vaziva potiebujeme minimalné 10 sekund. Spise se ale
doporucuje vydrz V protahovaci poloze 15-20 sekund. Je ziejmé, ze delSi vydrz
V poloze neni ucinné¢jsi. Uvadi se, Ze obnoveni normalni délky svalu miZzeme ocekavat

po 3—4 tydnech (Cermak, 1998).
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3.5.2 Zasady protahovani

1. Na zac¢atku protahovani je dilezité, aby svaly byly zahtaté. Toho docilime napf.
neékolikaminutovym béhem S mirnou intenzitou.

2. Protahovani zac¢iname jednoduchymi cviky od nohou akon¢ime u hlavy, ¢i
V opacném potadi.

3. Nesmi nas postihnout bolest svalil, jelikoz piekondvanim bolesti se strecink
mine u¢inkem, vznika napinaci reflex.

4. Snazime se pravidelné¢ dychat, na konci protazeni zdiraznime vydech.
Nesmime zadrzovat dech.

5. Nehmitame a v poloze drzime nejméné 10 sekund.

6. Je dobré si vytvorit vlastni zasobnik cvikii na protazeni, které nam nejvic
vyhovuji.

7. | protahovaci cviky nam mohou pfipadat nudné a fadni a mizeme je proto
,S1dit”. Trenér by mél protahovaci cviky obménovat, neni dobré provadét stale stejné
protahovaci cviky. Jako zpestfeni mize trenér pouzit cviky ve dvojicich nebo jind méné
obvykla protahovaci cviceni.

8. Dilezité je, aby svaly stale zistaly zahtaté (Dovalil, 2002).

Protahovani by mélo zaéit od nohou a koncit u hlavy ¢i naopak, jak se zminujeme
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u chodidel a kotniku, kde tento prvek je jeden z mnoha cviki (Obr. 1). Provadime ho
v kleku, kde nam prsty nohou sméfuji vpied. Ucviku je dilezité uvolnit se

a s vydechem lehce zatlacit hyzd¢ dozadu a dolt.

Obrazek 1. Cvik na protaZeni chodidel a kotnikii

Zdroj: Alter (1999)
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Po protazeni kotniku pfechazime na svaly lytka a bérce (Obr. 2). U tohoto cviku
musi byt predlokti opfené 0 podporu, jedna noha ptrednozend, druha ponechana
s propnutym kolenem vzadu. Ob¢ chodidla musi sméfovat Spickami dopiedu. Po

vydechu je dulezité tlacit predni koleno smérem K podpore.

Obrazek 2. Cvik na protazeni lytka a bérce

Zdroj: Alter (1999)

Pokracujeme V protahovani vnitini strany stehna (Obr. 3). Opfeme piedlokti
0 zem, kde prsty nohou sméfuji do stran. S vydechem oddéalime kolena od sebe a ruce

posouvame dopiedu, sou¢asné ptiblizujeme bradu k zemi.

Obrazek 3. Cvik na protaZeni vnitini strany stehna

Zdroj: Alter (1999)

Po vnitini stran¢ stehen se zaméfime na jejich piedni ¢ast. Tento cvik (Obr. 4) je
provadén v kleku s koleny u sebe, $picky nohou sméfuji dozadu. Po vydechu nasleduje

mirny zaklon s rukama opfenyma 0 zem.
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Obrazek 4. Cvik na protaZeni predni strany stehna

Zdroj: Alter (1999)

Cvik na protazeni zadni strany stehna provadime v sedu (Obr. 5), jedna noha
pokrcend Vv kolené, kde se jeji chodidlo dotykéd zevnitt druhého stehna. Stehno a lytko
vnéjs$i nohy by mélo byt celou plochou vodorovné. Po vydechu nepokré¢ujeme propnuté

koleno, snazime se k nému piedklonit.

Obrazek 5. Cvik na protaZeni zadni strany stehna

Zdroj: Alter (1999)

Posledni casti protahovani dolnich koncetin kon¢ime hyzd'ovymi svaly (Obr. 6).
Cvik provadime vsedé, zdda si udrzujeme rovnd ave vzpiimené poloze. Pokréime
pravou dolni koncetinu a patu ptitdhneme k hyzdim. Pravou rukou uchopime bérec
alevou rukou kotnik pokréené koncetiny. Po vydechu pfitahujeme pravé chodidlo

k levému rameni.
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Obrazek 6. Cvik na protaZeni hyZd’ovych svali

Zdroj: Alter (1999)

Téchto par konkrétnich cvikli ndm umoznilo nahlédnout na rGzna protahovani
svalovych partii dolnich koncetin. Existuje jich ale nespocet. Vice specifickych prvki
nalezneme v knize Altera (1999), kde je i nazorna ukazka cviki.

Se spravné provedenymi cviky uzce souvisi koordinované dychani. Provadime ho

nevédomky, a presto malokdo spravné dycha.

3.5.3 Dychdni

Dychani je zakladni biologicky proces. Spolu s krevnim obcéhem zajiStuje
nezbytny pfisun kysliku ze vzduchu. Spravné dychdni zacind uvolnénim bficha,
nasleduje rozpinani hrudniku od spodnich Zeber aZ po oblast klicnich kosti. Vydech
avdech by na sebe mély nenasilnd navazovat. Casovy pomér spravného klidového
dychani je 1 : 2, vydech je delsi nez vdech. Protahovani svaltl, relaxace a dychani spolu
nesmirné souvisi. MiZeme UspéSné protahovat pouze uvolnény sval. Svalové napéti
muzeme ucinné snizovat klidnym dychédnim suvolnénym prodlouzenym vydechem.
Proto pfi stre¢inku nesmime zapominat na spravné provedeni dychani (KniZetova,
1989).

Spravné dychani by mélo byt Vv posloupnosti: nddech nosem, zatlateni vzduchu
hluboko do bficha, vydech tusty a vytlaceni vzduchu z plic. Dech nesmime zadrzovat

(McNab, 2010).
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Ve fotbale najdeme velky pocet kratkych sprinti a okamziki, kde je vysoka
intenzivni anaerobni ¢innost, ktera je pteruSena chvilemi aerobni praci v nizké intenzité
slouzici jako ptiprava pro dal$i naro¢nou Cinnost. Pii kazdém sprintu, kopu ¢i klicce
(intenzivni aktivita) se zprostfedkovava glukéza. Pfi pohybu nizké intenzity (chutze,
stoj, poklus) se hra¢ zotavuje aorganismus se tak pfipravi na dal§i narocny usek

(Kirkendall, 2013).

3.6 Typy stre¢inku

3.6.1 Dynamicky strecink

Dynamicky stre¢ink se objevil pfed vice nez 10 lety, takZze neni Zadnou velkou
novinkou, nicméné neni vyuzivan ve vSech tréninkovych procesech. Dynamicky
stre¢ink obsahuje zdkladni funk¢ni cviceni, které obsahuji specifické pohyby pro vykon
Vv zépase. Pro lep$i zapamatovani a prehled je dobré navazovat cviky zespoda nahoru ¢i
shora doli (Kamenik & Votipek, 2011).

* Pfi dynamickém streinku provadime kontrolované S§vihy koncetin a rotaci
trupu.

* VSechny cviky se snazime protahnout do maximalni polohy.

* I pfesto, Ze vykonavame cviky zaméfené pouze na jednu skupinu svalli, dochazi
pii tom K procviceni spousta jinych svalovych skupin spole¢né.

* Dynamicky streink vyuziva pohybovou energii téla, pii které se prohtivaji
protahované svaly, pfitom zustava zachovana jeji elasticita a ochrana pted zranénim.

* Dynamicky strecink mtizeme aplikovat diky své rozmanitosti jak v pohybu, tak
i ve statické pozici (Cacek, et al, 2009, Cacek, 2008, Hiresova, 2010).

* Kombinace aerobni aktivity a dynamického streCinku, pii které dochazi
K prohtati organismu, se povazuje za nejlep$i ochranu pred zranénim.

* Vyhodou dynamického strec¢inku je sniZzeni hladiny laktatu v krvi, zlepSeni

termoregulace a zlepseni absorpce kysliku (Cacek, et al., 2009).

33



3.6.2 Staticky strecink

Staticky streCink vyuzivame pied i po vykonu. Provadi se v zékladnim natazeni
protahovaného svalu avytrvani po urCitou dobu V poloze. Dilezité je bchem
protahovani pfirozen¢ a hlavné volné dychat (Cacek, et al., 2009, Cacek & Bubnikova,
2009).

Nesmi vzniknout tzv. napinaci reflex, ktery ma za tikol chrénit sval pfi pfipadném
piekroCeni jeho elasticity. Protazeni bude nejucinnéjsi, pokud stre¢ink bude probihat
pomalu a nedojde tak k napinacimu reflexu a nebude ohrozena elasticita svalu. Pokud
tomu tak neni, ve svalech dochazi k natrzeni nebo pretrzeni svalovych vlaken. V téchto
mistech pak sval ztraci svoji bezprostfedni pruznost (Alter, 1999).

Pii statickém streCinku neni pouzita piiliSnd energie. Dochédzi pifi ném
K odstranéni svalového tlaku ake zvétseni svalové ohebnosti. Protahovany sval se
napina do krajni polohy, ve které setrva 15-30 sekund a pfi celém procesu se pravidelné
dycha (Alter, 1999, Buzkova, 2006).

Staticky stre¢ink ma dokonce negativni vliv na vykon sportovce a ma minimalni
dopad na prevenci pied poskozenim, coz dokazuji posledni vyzkumy. Neznamend to
ale, Ze ho zcela vynechame z tréninku. Musime ho spravné vyuZzit v casovém zafazeni,
a to tak, ze ho zakomponujeme na konci tréninkové jednotky a utkani. Pouzijeme ho po
pohybové aktivit¢ mirné intenzity, pii které dochazi K uklidnéni organismu
a k odplaveni skodlivin z téla (Vecera, Cacek, Nekula, 2013).

V predzapasové fotbalové piipravé neni pouze protahovani, strecink a psychicka
podpora. Je dulezité zakomponovat i OStatni pasivni prvky, které by mély byt soucasti

vrcholového sportu.

3.7 Pasivni Cast

Pasivni ¢ast je dilezitou slozkou pro kazdého sportovce. Rozcviceni nezacina
vstupem hracd na hraci plochu, ale jiz v samotné Satné zhruba 60-90 minut pred
zapasem. Tato doba je mnohdy u reprezenta¢nich tymi delSi. Jedna se 0 vyzivu,

0 nacvik standardnich situaci, obranych i utoénych systému a teoretickou ptipravu.
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Pasivni rozcviceni mohou hra¢i vykonavat bez fyzické namahy S minimdlnim
vydejem energie. Do této Casti zarazujeme fadu Cinnosti:

* pitny rezim

* masaze

* taping

* teoretickd ptiprava

* psychologické pusobeni (Votik, 2003).

Vyse uvedené Cinnosti jsou pro hrace fotbalu velmi dulezité. | kdyz pii nich
nevykonavame zadnou fyzickou aktivitu, jsou zasadni slozkou pro kvalitni ptipravu do
utkdni. Nejprve se zminime 0 pitném rezimu, ktery podle nds je ztéchto Cinnosti
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a ani samotny zapas.

3.7.1 Pitny reZim

»Voda je zakladem vsech tekutin v lidském téle ato je také jednim z hlavnich
divodl pro¢ je prijem vody, to znamena kvalitni pitny rezim, dilezitym faktorem
vykonu jedince, V nasem piipadé herniho vykonu fotbalisty* (Votik, 2005, s. 104).

V priubéhu utkani, pfi nedostatku tekutin mize dojit K postupné dehydrataci
organismu, ¢imz se snizuje kvalita individualniho herniho vykonu. V extrémnich
ptipadech mize dojit ke kolapsu. Kazdy hra¢ v zapase za normalnich podminek ztrati az
kolem 2 litrti vody (Petrovi¢, 2010).

Kniha Fofta (2002) doporucuje, aby kazdy hra¢ pied vykonem zvysil pfijem
tekutin o 1 litr vice, nez obvykle. Zvysit pfijem tekutin by se mélo zvlasté v teplém
obdobi, kdy dochazi k vétsim ztratdm vody pocenim.

Z toho vyplyva doporuceni pro fotbalisty, ktefi hraji utkdni Vv pozdnich
odpolednich hodinach, ¢i podvecer, aby vypili v den utkdni kolem 3—4 litrG tekutin.
V knize Dlouha (1998) doporucuje Vv obdobi poslednich 60 minut ptfed vykonem vypit

Vv rozmezi 300 az 500 mililitra tekutin.
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Neni dtlezité jen kolik toho za den vypit, ale pfedevsim typ napoje a jeho slozeni.
Podstatné je tedy pravidlo: ¢im vyssi teplota okoli, tim niz§i obsah cukri Vv ndpoji.
Pokud utkani probiha v chladném prostredi, organismus vydava vice energie a potiebuje
vice rychlé vyuzitelné energie (Foit, 2002).

Pii nedostatku pitného rezimu muze dojit kob&hovym a metabolickym
problémtim. Proto by méla byt voda béhem zépasu pravidelné¢ dodavand, predevsim
V letnich mésicich. Pfi nedostatku tekutin mize dojit ke kieCové aktivité svali. Tu
mizeme minimalizovat protahovanim, ale také masazi. Ta ma pfipravit sportovce
K podani uréitému vykonu, vyuziva se ale i k doléceni nékterych zranéni. Je prakticky

nejpouzivanéj§im prostiedkem Kk regeneraci.

3.7.2 Masadze

Masdz se vykonavd masaznimi prostiedky, aje pfi ni zapotiebi zvysit proudéni
krve, ato zejména Vv takovych castech téla, ve kterych proudéni krve neni dostatecné.
Nejvhodnéj§i masazi pfed utkanim je pohotovostni masaz, jez zkvalitni pfipravu
organismu k vykonu na hfisti. Je ale pouze ¢aste¢na a trva kolem 5-10 minut (Votik,
2003).

Ulinky masaze:

1. Reflexni: zasahuje i na ¢asti téla a organy, které nejsou pfimo masirovany.

2. Biomechanické: dochazi K rozsifeni cév v kuzi, podkoznich tkanich a ke
zvyseni krevniho pritoku.

3. Mechanické: urychluje obéh krve, dochazi Kk rychlejsimu odplavovani

unavovych latek.

Utinky masaZze jsou znaéné na jednotlivych &astech téla. Automasaz, ktera je
vyznamna V dennim rezimu sportovce, se od normalni masaze odliSuje polohami téla.
Automasaz dolnich koncetin se provadi na laviéce ¢i na zemi S mirnym nato¢enim
koncetiny na stranu. Ostatni ¢asti — hyzdé, zada, hrudnik, horni koncetiny a krk, se
masiruji z velké casti ve stoje. Nejdulezitéjsi je, aby vSechny masirované svaly, pfi

vSech polohach byly dobie uvolnéné.
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Pfi automasdzi se pouzivaji stejné masérské hmaty z hlediska rozdéleni, avSak
technika se 1i8i od techniky maséze provadéné masérem. Mezi uzivané hmaty patii:
tfeni — roztirani — tepani — chvéni — pohyby v kloubech. Tuto posloupnost je nutné
dodrzovat i pfi automasazich. Zahajujeme a kon¢ime ji tfenim masirované télni krajiny
(Votik, 2005).

Masaz je pro sportovce velmi uc¢innou metodou na rozmasirovani svald.
S tématem masazi Gzce souvisi itechnika taping, ktera je ¢im dal vice vyuzivana

Vv oblasti sportovni i terapeutické mediciny.

3.7.3 Taping

Taping slouzi ke stabilizaci kloubu prostiednictvim néplastové fixace. Tato
technika je opatfenim preventivnim ¢i 1éCebnym a je uzivana ptedevsim pro podporu
spravné funkce kloubu a svald. Taping je v dnes$ni dobé vyuzivan piedevsim lékati, ale
| trenéry, maséry a ¢asto samotnymi sportovci. Je velmi rozsifen a mnohdy se pouziva
bez hlubsich znalosti a principi (Hrazdira et al., 2008).

Ukolem tapingu je ucelné a vhodné odlehéit, podeptit a ochranit svaly, §lachy,
vazy, klouby a kosti. Tape ptedevsim cilené¢ omezuje rozsah krajnich pohybu a ptebira
¢ast silovych narokt na banddZovanou oblast. Urychluje omezenim krajnich poloh
I dohojeni poranénych struktur.
(is.muni.cz/do/fsps/e-learning/kapitolysportmed/pages/15-tejpink.html)

Zamezuje pohybu u volnych kloubl. Hlavnim motivem pro uzivani tapingu je
zachovani funkci a zatizitelnosti. U volnych kloubli zamezuje pohybu do extrémnich

poloh.

3.8 Charakteristika evropskych a reprezentaé¢nich celki

Pomoci videi, ktera byla natoena V sezoné¢ 2012/2013 v Champions league
a v kvalifikaci ME Polska a Ukrajiny, jsme si vybrali 2 evropské tymy a 2 reprezentacni
celky. Jedna se o FC Barcelonu, AC Milan, Spanélskou a ¢eskou reprezentaci.

Jednotlivé tymy kratce pfedstavime a nasledn¢ zanalyzujeme piedzapasové rozcviceni.
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3.8.1 FC Barcelona

vvvvvv

na svét€. PySni se barvami tmavé ¢ervenou a modrou. Klub Barcelona vznikl roku 1899
a jako nejznaméjsi a zaroven nejvétsi stadion v Evropé je Camp Nou s kapacitou 90
tisic divaku (www.fcbarcelona.com).

V tomto tymu se vystfidalo hned nékolik vynikajicich fotbalistd, nejznamé;jsi
jsou: Ronaldinho, Joseph Guardiola, Patrick Kluivert, Samuel Eto, Andrés Iniesta, Xavi
Hernandez, Lionel Messi (Goldblatt, Acton, 2009).

Nyni zanalyzujeme ptedzapasové rozcviceni Klubu FC Barcelona, které jsme
poridili jako videozdznam. Jednotlivé cviky, které se vénuji rozbe&hani, protazeni
a dynamickému vs. statickému streinku, zaznamendme podle casového rozpéti

(minutaz).
FC Barcelona (minutaz)

00:00 - 01:21 V rusné casti predzapasového rozcviceni vykonavaji hraci individualni
rozbéhdni bez mice po celé Sifce hiisté. Nyni nasleduje aktivace
kloubniho aparatu. Stfidavé poskoky v poklusu. Nyni je zabér na
Lionela Messiho, kde protahuje zadni stranu lytkovych svali
v predklonu.

Rozcvi€eni hrac¢a v kruhu:

01:21-01:37 3 cviky na rozcviceni je provadéno pod dohledem asistenta. V kruhu
z hract, nohy u sebe, protirotace trupu a nohou proti sobé (otoceni 0 90
stupni). V poskocich stfidavé vytoCeni a vtocCeni Spicek. Stiidavé
predkopavani bérce na misté levé i pravé nohy aktivujici dynamicky
stre¢ink. Za pomoci Sikmych a piimych bfisnich svali a vzpfimovace
patete, zadnich stran stehen.

01:37-01:43 Be¢hem 6 sekund se hraci oto¢i zady od kruhu, chiizi vpted, nasledné se
otoci a sprintem zpét po Spickach nohou do kruhu — rychlostni prvek.

01:43-02:12 Nasledujici 2 cviky v 29 sekundach patii do dynamického strecinku.
V poskocich stfidavé skréeni inozmo pravé a levé nohy. Pifedkopavani
vpted pravé a levé nohy. Svaly dolnich koncetin ndm pomahaji vykonat
tyto cviky.
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02:12 - 02:21

02:21 - 02:34

02:34 - 02:47

02:47 - 03:06

03:06 - 03:22

03:22 -03:35

03:35-04:00

04:00 - 04:13

04:13 - 04:32

04:32 - 04:50

04:50 - 04:55
04:55 - 05:04

Opét zarazeni rychlostniho prvku. Otoceni zady od kruhu hraci, chiize
vpted, nasledné se otoci a opét sprintem po Spickéach zpét do kruhu.
Protahovani zadnich i pfednich stran stehennich svalt, piednozeni
a zanozeni, obloukem pies skrc¢eni inozmo do stoje S vystiidanim pravé
a levé nohy. Tento cvik spada do dynamického strecinku.

Toto rozcviceni ma staticko-dynamicky charakter cvikd. Podiep
prednozny levou, dlané u kotnikti, vydrz, poté lehké hmitani a napinani
zadnich stehennich svalii nohou a naopak vysttidani koncetin.

Protazené nohy propnuté usebe svydrzi, poté hmitani v podiepu,
povoleni svali azpétné napnuti. Tento cvik patii do staticko-
dynamického streCinku S protazenim zadnich stran stehennich
i Iytkovych svald.

Hraci uchopi $picku nohy po dobu 5 sekund, skréi zanozmo pravou,
bérec vzhiru, vysttidani nohou. Poskakuji na jedné noze v rozmezi 4
sekund. Cvik patii do staticko-dynamického stre¢inku S protaZzenim
ptednich stehennich sval véetné hyzd’ového i 1ytkového svalstva.
Nasleduje rychlostni prvek. Hra¢i bézi vzad od kruhu, rychlym
sprintem vpied cca 5 metrt. Toto celé 2x opakuji.

Nasledujici 2 cviky po dobu 25 sekund patii do statického rozcviceni.
Vychozi poloha podiep na levé, unoZenim pravé a poté levé nohy za
pomoci vnitfni strany stehen. Podfep rozkro¢ny, ruce na kolenou,
protazeni vnitini strany stehen.

Béh stranou od kruhu hract azpét vrozmezi 5 metri po dobu 13
sekund, s vystfidanim nohou.

Podfep ptednozny pravou, dlan¢ na kolenou Vv predklonu lehké hmitani
a vystfidame nohy. Toto rozcviceni spada do staticko-dynamickych
prvkll — zadni strana stehennich a lytkovych svali.

Nasledujicich 18 sekund je individualni béh bez asistenta. V béhu se
zapojuje i vyskok hrace.

Hraci si nastoupi do dvojtad vedle sebe.

Nasledujicich 6 sprinti povazujeme za rychlostni prvky. Tomuto
cviceni napomaha asistent, ktery je ve vzdalenosti 10 metrt. A K nému

hraci dobéhnou sprintem a 1 vysko¢i jako pti hlavickovani.
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05:04 - 05:15 Rychlé jeleni 2 kroky stranou, nasledny sprint.

05:15-05:20 Skakani z boku po Spickach a opét sprint.

05:20 - 05:28 Hraci bézi zady az K asistentovi (5 metri), otocka a sprint doptedu.

05:28 - 06:30 Ve dvojici ¢i trojici si hraci ptihravaji pravou a levou nohou po zemi.

06:30 - 13:30 Hraci si vzduchem piihravaji 7 minut ve dvojici a trojici, pravou i levou
nohou.

13:30 - 13:55 Par jednotlivci stfili na branku, ostatni hraci si stale piihravaji.

13:55-14:28 Pitny rezim.

14:28 - 14:35 Hraci poté nastupuji do dvojtad vedle sebe.

14:35 - 14:58 Rychlejsi sprint k asistentovi, ktery je ve vzdalenosti 5 metri. Poté
nasleduje rychla oto¢ka na misté a sprint. Hrac¢i vyskoci proti sobé
a nasleduje opét sprint. Nasleduje rychlé pieneseni t¢zi$té na pravou
a poté levou nohu.

14:58 - 15:12 Ukonceni rozcviceni a nasleduje psychicka podpora hraca v objeti.

15:12 - 15:49 Nastup pomalou chiizi do kabiny.

Na zacatku predzapasové ptipravy se tym FC Barcelona vénuje individualnimu
rozcviceni. Cviky jsou dynamického charakteru, hra¢i vénuji vétsi zlomek casu
rozbéhani bez mice. Po rozbéhani zacina spolec¢né rozcviceni pod dohledem asistenta.
V Gvodni ¢asti se vénuji prevazné dynamickému strecinku, do kterého zatazuji rychlosti
prvky. Nasleduje nékolik cvikli zamétenych na staticko-dynamické rozcviceni. Poté se
kratky ¢as vénuji i statickym prvkam.

Nasleduje druha polovina tréninku (cca 10 minut), ve které se hraéi vénuji
rychlostnim prvkiim zkoordinovanym asistentem trenéra. Hraci se vénuji sprintim
a cviklim na rychlost. Po tomto rozb&hani si ptihravaji ve dvojicich ¢i trojicich a trénuji
tak presné ptihravky po zemi i vzduchem. Hraci pfed odchodem do $aten neopominaji
pitny rezim, ktery by mél byt nedilnou soucasti kazdé ptipravy na zaté€z. Par jednotlivcl
se spolupodili na tréninku brankafi, a to tim, Ze proti nim smétuji stfely na branku. Na
konci ptedzapasové piipravy vénuji hrac¢i Cas psychické podpoie V objeti. Celé
pfedzapasoveé rozcviceni vypada velmi jednotné a ucelené.

V uvodni Casti se rozcviCuji také brankaii. Asistent kope mi¢ na brankare, ten mic

chytad do naruce a néasledné vykondva rychlostni prvky. Toto celé se nekolikrat opakuje.
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Tabulka 1. FC Barcelona: ¢etnostni a procentualni vyjadieni cviki

FC Barcelona
Rozcviceni (min.) 15:49
Staticky strecink 2x 9%
Dynamicky stre¢ink 7% 32 %
Staticko-dynamicky strecink 4x 18 %
Rychlostni prvky 9x 41 %

Zdroj: vlastni

Evropsky fotbalovy klub FC Barcelona se vénuje ptredzapasovému rozcviceni 15
minut 49 sekund. V rozcviceni jsme zaznamenali ptevladajici rychlostni prvky ato
celkem 9 cvikl rychlejsiho charakteru, nasleduje 7 dynamickych a2 statické prvky.

Zaregistrovali jsme 4 staticko-dynamickeé cviky.

3.8.2 AC Milan

vvvvvv

fotbalu. Silvio Berlusconi, ktery klub koupil v roce 1986, patii mezi nejvyznamnéjsi
majitele klubu. Pétkrat vyhral Ligu Mistra a ziskal 7 tituld v Serii A. Stadion, se kterym
se tento klub miZe pysnit, je San Siro s kapacitou 85 tisic mist (Goldblatt, Acton, 2009).
Mezi nejznaméjsi hrade tohoto klubu patii: Kaka, Andrij Sevéenko, Gunnar
Nordhal (nejlepsi stielec v historii AC Milan), Paolo Maldini (www.acmilan.com).
Nyni se zaméfime na analyzu ptedzapasového rozcviceni utymu AC Milan.
Videozaznam, ktery jsme pofidili, analyzujeme podle Casového rozpéti (minutaz).
Zjistujeme, kolik ¢asu jednotlivé celky vénuji rozbéhani, protazeni ana jaké typy

streCinku se zamé&iuji (dynamicky vs. staticky).

AC Milan (minuta%)

00:00 - 01:23 Hraci AC Milan se na zacatku tréninku do 1 minuty 23 sekund vénuji
individualnimu tréninku S mi¢em abez mice. Rozbihaji se po Sifce

hiist¢ ve vzdalenosti 30 metrd. V rozbéhani zapojuji dynamicky
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01:23-01:35

01:35-01:41

01:41 - 02:05

02:05-02:20

02:20 - 02:54

02:54 - 03:01

03:01-03:41

charakter pohybti. Do této casti spadéa aktivace kloubnich aparatii. Poté
nasleduji kratké ptihravky vnitini stranou nohy po zemi, sttidani pravé
a levé nohy, ptihravky se zpracovanim i bez zpracovani mice. Brankari
si piihravaji ve vzdalenosti 17 metrd mi¢ po zemi, ale ivzduchem.
Nasleduje zpracovani a ptihravka zpét ke spoluhraci.

Hraci se seskupili do jednoho velkého kruhu u pokutového uzemi.
Nasledujici rozcvi¢eni probiha pod dohledem asistenta trenéra. Po dobu
12 sekund provadi stoj rozkro¢ny s piedklonem s protazenim zadnich
stran stehen a lytkovych svalt. Tento cvik patii do statického stre¢inku
dle Altera (1999).

Nasledujicich 6 sekund maji hra¢i nohy u sebe, protirotace trupu
anohou proti sobé (otoceni 090 stupnu). Pii tomto cviku protahuji
Sikmé a pfimé biisni svalstvo a vzpiimovac trupu. Tento cvik spada do
dynamického strecinku, jak uvadi Alter (1999).

Po dobu 24 sekund se vénuji kleku na pravé noze, ruce na kolenou
druhé nohy. V kleku protahuji zadni stranu stehennich svalt
s predklonem trupu vpied — staticky strecink.

V dalSich 15 sekundach je cvik obdobny jako Vv pfedchozi ¢asti, jen
K tomuto cviku pfidame pfednozmo levou S mirnym piedklonem.
Staticky streCink za pomoci zadnich stehennich a lytkovych svali.
Tento cvik opakujeme s vystfidanim pravé nohy za levou.

Dale pak 22 sekund provadéji klek na levé noze, unozenim pravé a poté
levé nohy. Staticky stre¢ink — wvnitfni strana stehennich svall
V protaZeni.

Nasledujicich 7 sekund je do rozcviceni zapojen rychlostni prvek,
zvedani kolen s rychlym béhem na misté po $pickach.

Spoluhraci vytvori dvojice a jednou rukou se piidrzuji za rameno toho
druhého. Provadéji skréeni zdnozmo pravou i levou, bérec vzhiru
auchopeni za Spicku po dobu 18 sekund v protazeni piedni strany
stehen. Tento cvik spadd opét do statického streCinku. Tento cvik
provadéji i bez opory spoluhrace, kazdy sam individualné po dobu 22

sekund.
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03:41-03:55 Nyni spadd cvik pod dynamicky streink S protazenim zadnich
stehennich svalii. 2x skok spojny, skrcit pfednozmo pravou, 2x skok
spojny, skrcit pirednozmo levou po dobu 14 sekund.

03:55-04:20 Nasleduje cvik statického streCinku. Stoj rozkro¢ny po dobu 25
sekund, pravou vpied, stoj rozkro¢ny, levou vpied za pomoci zadnich
svalll stehna a lytka.

04:20 - 04:30 Nyni nasleduje cvik dynamického streCinku, kde hraci vyskoci ve
skoku spojném S pfednozenim pravé alevé nohy v 10 sekundach
S protazenim zadnich a vnitinich stran dolnich koncetin.

04:30 - 05:07 Do statického streCinku nyni nasleduji cvik po dobu 37 sekund
V protazeni vnitinich stran stehen. Podfep na pravé, unozny levou.
A naopak, podiep na levé, unozny pravou.

05:07 - 05:18 Nyni do dynamického stre¢inku spada béh na mist¢ po Spickach,
vykopnuti §vihem pravé nohy a dotknuti se $pi¢ky nohy levou rukou za
pomoci stehenni povazky a zadnich stran lytkovych a stehennich svali.
A to samé jen S vyménou konéetin po dobu 11 sekund.

05:18 - 05:47 Posledni sekundy patii do statického streCinku V protazeni zadnich
stehenni a lytkovych svall. Ve stoji zvednuti $picky nohy k télu, pata je
na zemi (prava anasledné ileva noha). Mlzeme si pomoci i chyceni

$picky rukou. Tyto posledni cviky trvaji 29 sekund.

Hra¢i AC Milan se po pfichodu z kabin na hfiSt€¢ vénuji z pocatku kazdy
individualnimu tréninku S mi¢em i bez mice. Z pocatku se rozb&havaji, zahtivaji horni
i dolni koncetiny. Nasleduji jednoduché piihravky, stfidani nohou-jak po zemi, tak
I vzduchem. Tato ivodni ¢ast ma spiSe dynamicky charakter.

Po individualnim rozcviceni se hraci vénuji kolektivni ¢asti tréninku. Seskupi se
do jednoho kruhu, kde pod dohledem asistenti hlavniho trenéra provadi cviky
statického streinku. Asistenti davaji pfesné pokyny k danym cvikim. Tento klub ma
specifické rozcviceni V tom, Ze stfida staticky strecink S dynamickym, ptevladaji ale
cviky statického streCinku. Hra¢i béhem rozcvi¢eni zapojuji irychlostni prvky.
Fotbalisté béhem svého rozcviceni protahli vSechny svalové partie dolnich koncetin.
Natocené tréninkové video trva pouze necelych 6 minut, neni tedy jasné dané, jakym

cvikiim se vénuji néasledné. Zda je toto jejich celd predzapasova piiprava, €i jen Cast,
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kterou mame zaznamenanou V poskytnutém videu. Nevime, zda maji V utrobach
stadionu ptfed pfichodem na hiisté jest€¢ ruSnou cast V posilovné, na spinningovych
kolech ¢i na bézeckych pasech.

Kamera nam umozni zabér na brankafe pouze Vv ivodni Casti. Brankafi se na
zacatku spole¢né s hraci individudlné rozb&havaji, poté si piihrdvaji mi¢ po zemi

I vzduchem. Trénuji zpracovani a ptesnou piihravku na spoluhrace.

Tabulka 2. AC Milan: ¢etnostni a procentualni vyjadieni cviki

AC Milan
Rozcviceni (min.) 05:47
Staticky strecink 8x 62 %
Dynamicky strec¢ink 4x 31 %
Staticko-dynamicky strecink 0x 0 %
Rychlostni prvky 1x 7%

Zdroj: vlastni

V naSem videozaznamu trvalo rozcvic¢eni AC Milan pouhych 5 minut 47 sekund.
Objevily se zde pouhé 4 cviky dynamického charakteru, nejvice jsme zaznamenali
8 statickych prvki a pouhy 1 rychlostni prvek. Kombinace staticko-dynamickych
cviku zde nebyly.

3.8.3 Spanélskd reprezentace

Kdyz se ve fotbale fekne Spanélsko, kazdému se vybavi véhlasna fotbalova
velmoc. | kdyz ma vyborné fotbalisty, tak po dlouha 1éta nedosahovalo takovych ohlast,
jako ma v soucasné dob€. Zlom nastal na Mistrovstvi Evropy 2008 v Rakousku —
Svycarsku, kde $panélska reprezentace nebyla porazena ani jednou, a tim obsadila prvni
misto V zebficku FIFA. Mezi nejznaméjsi kluby Spanélska patii Real Madrid, FC
Barcelona, Athletic Bilbao (Goldbatt, Acton, 2009).
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Z videozdznamu, ktery jsme pofidili, analyzujeme podle c¢asového rozpéti

(minutaz) predzapasové rozcviceni Spanélské reprezentace. Zaméfujeme se na Casy

jednotlivych cvikti, na rozb&hani, protazeni ana typy stre¢inku (dynamicky vs.

staticky).

Spanélska reprezentace (minutaz)

00:00 -01:20 V rusné cast se hraci individualné rozbihavaji bez mice na celou Siiku

01:20 - 01:37

01:37 -01:45
01:45 - 01:55

01:55-02:10
02:10-02:19

02:19 - 02:30
02:30 - 02:40

02:40 - 02:46

htisté, bézi prisunnym klusem Sikmo vpied stifidavé prava a leva noha,
stiidavé vzpazuji a piipazuji levou apravou rukou, zvedaji kolena
Vv lehkém Klusu. Béhem rusné Casti aktivuje kloubni spojeni. Poté bézi
vzad Sikmo Snaslednym predkopavanim pravé alevé nohy
S protazenim piednich a zadnich stehennich svala.

Hraci se seskupi do kruhu, kde provadi Siroky stoj rozkroény a predklon
s hmitanim. Tento cvik spada pod staticko-dynamické rozcviceni
S protazenim lytkovych a zadnich stran stehen, tak jak uvadi Alter
(1999).

Hraci piejdou z kruhu do dvojtad vedle sebe.

Béhem 10 sekund pod vedenim asistenta lehce bézi K poslednimu
kuzelu, ktery je ve vzdalenosti 20 metra.

Béh stranou na jednu a na druhou stranu.

Hraci zvedaji v rychlejSim tempu kolena. Tento cvik nékolikrat opakuji
a patii pod dynamicky stre¢ink. Pfi tomto cviku dochazi K protazeni
zadnich a pfednich stehennich svalt.

Opct rychlejsi béh stranou.

Hraci se opét seskupuji v kruhu, kde udélaji prvni cvik podiep na levé,
unozeni pravé, poté levé nohy pod dohledem asistenta zapojuji
dynamicky strecink, pti kterém protahuji vnitini stranu stehen.

Hraci se po dobu 6 sekund vénuji dynamickému provedeni diept. Pti
drepech pouzivaji hyzd'ové svaly, pfedni a zadni stranu stehen a lytkoveé

svaly.
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02:46 - 02:55

02:55 - 03:01

03:01 - 03:44

03:44 - 03:50

03:50 - 03:58

03:58 - 04:15

04:15 - 04:25

04:25 - 04:36

04:36 - 04:43
04:43 - 04:48

Staticko-dynamicky rozcviceni, kde si hraci skr¢i zanozmo pravou
I levou nohu, bérec vzhlru auchopeni za $pi¢ku, protazeni predni
strany stehen, ihned pifedkopavani levé i pravé nohy (Alter, 1999).

Pies napnutou pravou nohu vpied, piedklon K této noze, vydrz a poté
hmitani napnuté nohy. Nasledné vyména nohou. Opét se jedna
o staticko-dynamicky streCink, protazeni =zadni strany stehna
a lytkového svalu.

Nyni vykonavaji 3 cviky, které spadaji do dynamického streCinku.
Predkopavani vpted pravou a levou nohu. Pfedkopavani Sikmo pravou
alevou nohu. Nasleduje béh stranou a zpét ke kruhu hraci. Poté
hluboky piedklon a dlané¢ az na zem S hmitanim a napinanim zadnich
stran stehen. Pii téchto nékolika cviki dochazi K protaZeni vSech
svalovych partii dolnich koncetin.

Nyni nésleduje staticky strecCink, kde si hraci skr¢i zdnozmo pravou
i levou nohu, bérec vzhtiru a uchopeni za $picku. Opét protazeni predni
strany stehen.

Hrac¢i maji kolena u sebe, krouzi s nimi v podiepu do stran neustale pod
dohledem asistenta. Tento cvik spadd pod dynamicky strecink. Pfi
krouzeni kolen dochazi kprotazeni piedni strany stehen vcetné
napinacl stehennich povazek.

Nasleduje krouzeni trupem, ruce maji v bok, tklony na jednu ana
druhou stranu, dynamicky streink. Pii tomto cviku dochazi
K protazeni pfimych a Sikmych bfisnich svalt, svali zad a vzpfimovace
patete.

Hraci si procvicuji horni koncetiny, prsni a trapézovy sval piekiiZeni
rukou vpied stfidavé prava nebo leva nahote proti sobé — dynamicky
strecink.

Diepy na jedné ana druhé noze. Tento cvik spadda pod dynamicky
stre¢ink. Opét s protaZzenim stehennich, hyzd’ovych a lytkovych svali.
Hraci jdou opét do dvojtad vedle sebe.

Rychly sprint k prvnimu kuzelu, ktery je vzdalen 5 metri, rychlostni

prvek.
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04:48 - 04:56

04:46 - 05:09

05:09 - 05:24

05:24 - 05:35

05:35 - 05:47

05:47 - 06:07

06:07 - 06:59

06:59 - 13:18

13:18 - 16:16

16:16 - 16:48

16:48 - 20:32

20:32 - 22:25
22:25-22:31

Rychlé zakopavani nohou, které patii do dynamického strecinku.
Protazeni pfedni strany stehen.
Béh az k poslednimu kuZelu, ktery je ve vzdalenosti 20 metru.
Rychlostni prvek - sprint k druhému kuzelu, vzdaleny 10 metru.
Béh k prvnimu kuzelu, tam provedou vyskok, béh k druhému kuzelu,
opét vyskok.
Rychly béh sikmo, vzad K prvnimu kuZelu, rychla otocka 0 360 stupnd,
béh az k druhému kuzelu.
Rychly béh az k poslednimu kuzelu, kde hraci pokracuji az na pilku
hriste.
Nyni budou spadat pod staticky stre¢ink 2 cviky a 1 cvik staticko-
dynamicky. Klek na pravé, pfednozeni levou pokrémo. Poté klek na
pravé, piednozeni levé S hmitanim napnuté nohy. Opét vystiidame
nohy, klek na levé, pfednozeni pravou pokrémo aklek na levé,
ptednoZeni pravé opét s hmitanim napnuté nohy. Klek na pravé, anozny
levou, pfedklon a podpor na ptedlokti. To samé s vystfidanim nohy.
Klek na levé, unozny pravou, piedklon a podpor na ptedlokti. Témito
cviky dosahneme protazeni vSech svali dolnich koncetin.
Po tuto dobu si hraci piihravaji po zemi pravou alevou nohou ve
vzdalenosti 6 metrii. Poté si ptihravaji v béhu pravou a levou nohou bez
zpracovani i Se zpracovanim. Nasleduji pfihravky vzduchem, ve
vzdalenosti 20 metrt.
Hraci se rozdé€li do dvou muzstev, vymezi si rozméry hfisté¢ 20 x 5
metrl, a bez brankait hraji fotbal.
Staticko-dynamicky strec¢ink — Siroky stoj rozkro¢ny, zanozeni levé,
ptednozeni pravé s hmitanim a naopak zanozeni pravé, prednozeni levé
s hmitanim (Alter, 1999). S protazenim zadnich stehennich i lytkovych
svali.
Opét samotna hra se stejnymi rozméry hiisté 20 x 5 metrt. Béhem této
doby stfileji brankaii z pokutového kopu na branku a stfidaji se
V chytani.
Nyni hraci stfileji na branku pted pokutovym uzemim.
Opét jdou hraci do kruhu.
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22:31-23:15 3 rychlostni prvKky - poskoky na misté, rychli sprint od kruhu a vraci se
zpét. Znovu poskoky s piidanim jednoho vyskoku, opét rychly sprint od
nohu, rychly sprint od kruhu hracu.

23:15-24:47 V kruhu utvofeném Zz hracu je protazeni V hlubokém piedklonu, dle
Altera (1999). Nasleduje Siroky stoj rozkro¢ny s hmitanim, tento cvik
spada pod dynamické rozcviceni S protazenim zadni strany lytka
a stehna.

23:33 - 24:35 Nasleduje klek na levé/pravé prednozit levou/pravou pokrémo
S hmitanim v ptedklonu. Poté podobny cvik, klek na pravé/levé
ptednozit levou/pravou s hmitanim. Skréeni zanozmo pravou i levou
nohu, bérec vzhiru auchopeni za Spicku, podifep na stojné noze.
Pomahaji si chycenim 0 spoluhracovo rameno. Tyto 3 cviky patiily do
staticko-dynamického strecinku, pii kterém dochazi K protazeni zadni
a predni strany stehna a lytka.

24:35 — 24:47 Nasleduje sprint na misté po Spickach — rychlostni prvek.

24:47 - 24:51 Hraci odchazi do Saten.

V Gvodni ¢asti se hraci individudlné rozb&havaji po Sifce hraci plochy bez mice.
Tato ¢ast je spiSe dynamického charakteru, hraci si protahuji stehenni svalstvo. Po
rozbéhani se seskupi do kruhu, kde se vénuji staticko-dynamickému rozcviceni. Netrva
ale dlouho, néasleduje rychlostni prvek. Po ném stfidaji hra¢i dynamicky strecink se
staticko-dynamickym, ptevladaji ale cviky dynamického charakteru.

V poloving ptedzapasové piipravy se hrac¢i vénuji rychlostnim prvkim ato
sprintim a trénovani situaci, které mohou nastat v priitbéhu zapasu. Nasleduje nekolik
cvikll statick¢ho strecinku, které vystfida kontakt S micem. Tuto dovednost trénuji
ttetinu Casu z celé piipravy. Nasleduje samotnd hra ve vymezeném prostoru bez
brankait. Trénuji rychlost apfesné prihravky, nabihani si do volnych prostort
auspésnou stielbu, to trva ale pouze n€kolik minut. Asistenti zvoli opét staticko-
dynamické prvky na protazeni pravé zahtatych svald.

Po dostateném protazeni svalii pokracuje trénink V samotné hie ve stejném
vymezeném prostoru. Po nékolika minutové hie se hraci seskupi v kruhu, kde stiidaji

rychlostni prvky, cviky dynamického a staticko-dynamického charakteru.
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Brankafti maji své vlastni pfedzépasové rozcviceni. Na zacatku se vénuji lehkému
poklusu s krouzenim pazi. Tato ¢ast je pro brankafe vice nez dilezitd. Aby piedesli
zranéni, vénuji rozcvic¢eni hornich koncetin pfevaznou ¢ast. Kamera se vénuje po celou
dobu ptedzapasové piiprave pievazné hra¢tim V poli. Na konci rozeviceni je k dispozici
zabér na brankare, ktefi si na sobé vzajemné zkousi pokutové kopy a stfidaji se

V chytani v brance.

Tabulka 3. Spanélska reprezentace: etnostni a procentualni vyjadieni cviki

Spanélska reprezentace
Rozeviéeni (min.) 24:51
Staticky strecink 3x 10 %
Dynamicky strecink 12x 41 %
Staticko-dynamicky stre¢ink 8x 28 %
Rychlostni prvky 6% 21 %

Zdroj: vlastni

Spanélska reprezentace si pro nas pfipravila 24 minutové a51 sekundové
predzapasové rozcviceni. Vyraznou dominantou byl dynamicky charakter cvikd — 12x,
8x cviki staticko-dynamického charakteru, 3x statické prvky, mezi které¢ zapojili

6 rychlostnich prvki.

3.8.4 Ceskd reprezentace

Ceska reprezentace neni celosvétové znama auznavana jako napiiklad
reprezentace Spanélska. V roce 1892 vznikl nejstarsi klub v Cesku, SK Slavia Praha,
ktera patii dodnes spolecné s AC Spartou Praha K nejvyznamnéjsim ceskym klubtm.

V poslednich letech se k nim ptidala i FC Viktoria Plzen.

Ceska reprezentace (minutaz)

00:00 - 0:58 Rozbéhani vrusné casti bez mice po celé Sifce hriste. Kazdy
individualné. Navazuje béh stranou, zakopavani nohou a zvedani kolen.

00:58 - 01:19 Nasleduje béh s mi¢em, hraci maji mi¢ neustale u nohy pod kontrolou.
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01:19 - 02:03

02:03 - 02:31

02:31-02:41

02:41 - 02:52

02:52 - 03:12
03:12 - 04:46

04:46 — 05:22

05:22 - 05:28
05:28 - 07:22

Piihravky wvnitini stranou nohy po zemi abez zpracovani na cca
8 metrt, stiidani pravé a levé nohy.

Individuélni zvednuti mice ze zem¢ nohou, nésledné zpracovani ze
vzduchu a trénovani klicek.

Klek roznozny s hmitanim — staticko-dynamicky strecink pod
dohledem asistenta s protazenim vnitinich stran stehen.

Klek na pravé, prednozeni pokrémo levé s hmitanim. Klek na levé,
pfednozeni pokrémo pravou S hmitanim. Staticko-dynamicky stre¢ink
S protazenim zadni strany stehen.

Dribling s mi¢em.

Zde hraci vyuzivaji 2 cviky, které patii do statického streCinku dle
Altera (1999). Protahovani v kruhu hraci u postrani cary. Klek na
pravé, prednozeni pokrémo levou a vystfidani nohou. V Sirokém stoji
rozkro¢ném se hraci pfitahuji v predklonu K levé a pravé noze. Dalsim
cvikem dynamického charakteru je podiep na levé, piednozeni pravé
nohy s hmitanim, to samé isdruhou nohou. U téchto cviku dojde
k protazenim vSech svalovych skupin dolnich koncetin.

Hrac¢i stoji apredkopavaji levou apravou nohu, poté predkopavaji
pokrémo pravou ilevou nohu. Tyto 2 cviky jsou jiz dynamického
charakteru s protazenim zadnich stran stehen i lytkovych svald.

Chize.

Hréci pokracuji pfihravkami po zemi V pohybu na 10 metrQ, stfidaji
pravou alevou nohu. Dale piihravaji mi¢ po zemi Vv pohybu

S naslednym zpracovanim a opét stfidaji nohy.

Rozcvi€eni s rychlostnim prvkem pod dohledem asistenta:

07:22 - 07:52

07:52 - 08:10

U brankové Cary jsou rozmisténé kuzele a na kazdém konci stoji jeden
hra¢. Na signal sprintuji po Spickach az k poslednimu kuzelu, ktery je
vzdalen 4 metry od prvniho kuzelu, a sprintuji dale Kk asistentovi, ktery
stoji kolmo cca 8 metrii od brankové Cary. Vraci se zpét K prvnimu
kuzelu. Opét na signal rychlym sprintem bokem po Spic¢kach ptes
umisténé kuzele a opét nasleduje sprint — 2 rychlostni prvky.

Ptechod z brankové Cary na postranni ¢aru (opét rozmisténé kuzele

1 metr od sebe). Zac¢inaji U rohového praporku.
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08:10-08:28 Rychlé pteneseni vahy na pravou alevou nohu, télo natocené
k divaktim, placnuti s asistentem arychly sprint az na konec kuzeld,
ktery je vzdalen cca 13 metrt.

08:28 - 08:56  Op¢t rychlé preneseni vahy na pravou alevou nohu, nyni je ale télo
natocené K hraci plose, nasledné placnuti s asistentem a rychly sprint na
konec kuzela.

08:56 - 09:17 Doplnéni tekutin.
Rychlostni prvek:
09:17 -09:40 Mimo hraci plochu jsou rozmisténé¢ kuzele, kde hraci proti sobé

vybihaji ve vzdalenosti 20 metri. Rychlym béhem Sikmo vpted, resp.
leva vpted piisun K pravé a naopak.
09:40 - 09:46  Oddechova chtize.

Hraci ceské reprezentace se vénuji samostatnému rozbéhani ihned po prichodu na
hraci plochu. Na zacatku svého rozcvi¢eni béhaji S mi¢em, ptihravaji si mezi sebou
atrénuji klicky na zipas. Protahovani se vénuji az posléze. V uvodni casti pod
dohledem asistenta provadi prevazné staticko-dynamicky strecink. Vystiidaji ho cviky
statického strecinku Vv kruhu utvofeného z hraci. Témto cvikiim se ale nevénuji prilis
dlouho, protoze kratce nato nasleduji dynamické prvky rozcviceni.

Polovinu ¢asu ptedzapasové piipravy vénuji hraci ¢eské reprezentace rychlostnim
prvkim. Trénuji sprinty ve dvou fadach, pfenaseni vahy na pravou i levou nohou. Na
konci této ¢asti neopominaji hraci pitny rezim, po kterém oddechovou chiizi miti do
kabin. Brankati ¢eské reprezentace vV ivodni ¢asti rozbéhani pomalym béhem zacinaji
individudlni rozcvieni. Nésledn¢ se veénuji cviklim, které spadaji do dynamického
strecinku.

Tabulka 4. Ceska reprezentace: ¢etnostni a procentualni vyjadieni cviki

Ceska reprezentace
Rozcviceni (min.) 09:46
Staticky strec¢ink 2% 18 %
Dynamicky strec¢ink 3x 27 %
Staticko-dynamicky strecink 2x 18 %
Rychlostni prvky 4x 37 %

Zdroj: vlastni

51



Rozcviceni Ceského narodniho tymu trvalo 9 minut 46 sekund. Polovinu ¢asu
hraci vénovali rychlostnim prvkiim (4 cviky na sprinty). Zbyvajici ¢as byl rozvrzen
soumérné, 3x dynamické cviky, 2x statické akombinace staticko-dynamického

streCinku byl také vyuzit pro 2 cviky. Pfesuny mezi cvi¢enim byly chiizi.
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4 Synteticka Cast

4.1 Porovnani predzapasového rozcviceni U klubovych tymi

Po zjisténi a analyze rozcviceni pred zdpasem U jednotlivych tyml mizeme tato
data mezi sebou porovnat. Nejprve se zaméiime na porovnani ¢asového rozpéti

a Cetnosti cvikl U klubovych tymt AC Milan a FC Barcelona.

Tabulka 5. Klubové tymy: ¢etnostni a procentualni vyjadieni cviki

AC Milan FC Barcelona
Rozcviceni (min.) 05:47 15:49
Staticky strecink 8x 62 % 2x 9%
Dynamicky stre¢ink 4x 31% 7% 32 %
Staticko-dynamicky strecink 0x 0% 4x 18 %
Rychlostni prvky 1x 7% 9x 41 %

Zdroj: vlastni

Pti porovnani klubovych tyma jsou zjevné patiicné rozdily. Uz samotny cas
vénovany piedzapasovému tréninku (Tab. 5) svéd¢i o tom, ze klub FC Barcelona vénuje
vice Casu pfipravé organismu na zatéz. OvSem z videozdznamu nemiiZeme posoudit,
zda je to jejich cela predzéapasova ptiprava, ¢i jen ¢ast. Muzeme pouze predpokladat, ze
maji pied prichodem na hraci plochu pfed rozcviceni jesté rusnou ¢ast v posilovné na
trenaZerech.

Oba kluby se vuvodni c¢asti vénuji Vv podstaté stejné dobé rozbéhani. Voli
rozbéhani dynamického charakteru. Rozdily jsou vsak u jednotlivych cviki. U FC
Barcelony ptevladaji rychlostni prvky, cviky dynamického a staticko-dynamického
charakteru. AC Milan naopak vice vyuziva statické prvky, které kombinuje

s dynamickymi.
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4.2 Porovnani piredzapasového rozcviceni U reprezentac¢nich celki

Dile se zaméfime na porovnani cCasového rozpéti a cetnosti cvikl

u reprezentacnich celki c¢eské a Spané€lské reprezentace.

Tabulka 6. Reprezentacni celky: ¢etnostni a procentualni vyjadieni cviki

Spanélska Ceska
reprezentace reprezentace
Rozcviceni (min.) 24:51 09:46
Staticky strecink 3x 10 % 2% 18 %
Dynamicky strecink 12x 41 % 3% 27 %
Staticko-dynamicky stre¢ink 8x 28 % 2x 18 %
Rychlostni prvky 6% 21 % 4x 37 %

Zdroj: vlastni

Z porovnani predzapasového rozcviceni U reprezentacnich celkidl je ziejmé, ze
Spanélska reprezentace ma jak del§i ¢as vénovany rozcvieni, tak ipfevahu cviku.
Z uvedenych cast (Tab. 6) vénovanych rozcvi¢eni Vyplyva, ze se ob¢é reprezentace
vénuji v ivodni &asti rozb&hani. Ceska reprezentace vyuziva K rozcvideni kratsi Gas, nez
$panélska. Jsou patrné rozdily i v Cetnosti cvikii. Spanélska reprezentace prostiidava
staticko-dynamické prvky s dynamickymi, do kterych zakomponuje i rychlostni prvky.
Oproti Ceské reprezentaci, ktera polovinu uvedeného ¢asu vénuje rychlostnim prvkim,

zbytek Casu stiida dynamické prvky se statickymi a staticko-dynamickymi.

4.3 Porovnani cCetnosti  streinkovych forem u klubovych
a reprezentacnich celki

V ptedchozich kapitolach jsme porovnavali rozdily mezi jednotlivym rozcvi¢enim
U klubovych tymi a reprezentacnich celkd. Tabulka 7 ndm ukazuje souhrnnou Eetnost

pouzitych strecinkovych forem.
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Tabulka 7. Souhrnna ¢etnost cviku

Analyza Cetnosti pouzitych strecinkovych forem

FC AC Spanélska Ceska
Barcelona | Milan | reprezentace | reprezentace
1. | Celkovy ¢as rozcviceni (min.) 15:49 05:47 24:51 09:46
2. | Staticky stre¢ink 2x 8x 3x 2%
3. | Dynamicky strec¢ink 7% 4x 12x 3%
4. | Staticko-dynamicky strec¢ink 4x 0x 8x 2x
9. | Rychlostni prvky 9x 1x 6% 5x

Zdroj: vlastni

1. Z tabulky je patrné, ze nejdelsi rozcviceni pied zapasem probiha u Spanélské
reprezentace, poté nasleduje FC Barcelona, ¢eska reprezentace a AC Milan.

2. Nejvice staticky stre¢ink, v porovnani s ostatnimi celky, preferuje AC Milan.

3. Oproti ostatnim celklim uptednostiiuje dynamicky charakter cvikd Spanélska
reprezentace.

4. Staticko-dynamicky strecink se vyskytuje nejvice u Spanélské reprezentace a po
ni nasleduje FC Barcelona. AC Milan tento strecink viibec nevyuZziva.

5. Nejvetsi zastoupeni rychlostnich prvki ma opét FC Barcelona, po ni nésleduje
Spanélskd a ceskad reprezentace. Pouhy 1 rychlostni prvek se vyskytuje u AC
Milan.
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S Zavér

Ukolem prace bylo zjistit azanalyzovat jednotlivé druhy rozcvieni u dvou
evropskych tymil a dvou reprezentacnich celkti. Cile prace byly bezesporu naplnény.
Zaméfili jsme se na odli$nosti provedeni, ¢etnosti cvikui @ napIné rozcviceni, které jsme
mezi sebou porovnali.

Uz pfi pofizovani videozdznamu byly patrné odliSnosti v pfedzapasové piipraveé
uvsech zminénych klubti a celki. Prvni rozdily byly v samotném Case vénovanému
piipravé na zapas. Je zfejmé, Ze klub areprezentace Spanélska se vénuji bezesporu
nejvice a nejpropracovanéji svému piedzapasovému rozcviceni. Uz pfi rozpracovani
Cetnosti cvikd vidime rozlisné tdaje oproti ¢eské reprezentaci a AC Milan. Ptiklanim se
Kk lepSimu provedeni rozcviceni u FC Barcelony a Spanélské reprezentace, které svou
pfipravu na zapas vypliuji obménovanim stre¢inkovych forem, ¢imz je piiprava na
zapas znacné¢ rozsahla a pestra.

Na zakladé zanalyzovanych a zjisténych informaci, jsme dosli k zavéru, ze kluby
I reprezentace vice preferuji dynamicky streink pied statickym. Na zakladé studia
literatury mizeme konstatovat, ze pii preferovaném streCinku dochazi K procviceni
vétsiho mnozstvi svalovych skupin spole¢né, diky ¢emuz je zachovéana jeji elasticita
a ochrana pied zranénim.

Za velmi ptinosné informace povazuji analyzu jednotlivych minutazi, kde po
¢asové posloupnosti zaznamenavam Cetnosti pouzivanych stre¢inkovych forem. Ziskané
informace mizou slouzit napfiklad fotbalovym trenérim pro jejich piedzépasovou
ptipravu. Tim ziskaji ptehled, jak je ptfedzdpasové rozcviceni dilezité pro nasledné
utkdni. Pevné vétim, Ze ziskané informace budou dale vyuZitelné aoceni je jak

odbornici, tak | zkuSeni trenéfi.
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