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1 UvVOoD

Fotbal je v dnesni dobé jeden znejvice rozSifujicich se sporti na svété. Jeho
oblibenost zasahuje vétSinu zemi svéta. Pro mnohé hrace je jedinym moznym vychodiskem
Z chudoby. Pro hrace z vyspélych zemi pfevdzné zabavou, at’ uz na urovni amatérské ¢i
profesionalni. Fotbal diky své oblibé ma moc zasahovat nejen do sportovniho, ale i do
ekonomického a politického déni svéta; je také ovliviiovan nabozenskym vyznanim. Hraci
jsou nékdy vystavovani az neumérnému tlaku ze strany vedeni klubi, které prahne po
uspéchu. Proto jsou na hrace kladeny vyssi naroky po fyzické, psychické i technické strance.

Dulezitym faktorem sportu je tudiz sportovni pfiprava.

Sportovni trénink fotbalu je dlouhodoby proces, pocinaje tréninkem zékladni sportovni
vSestrannosti u déti a konce tréninkem maximalni sportovni vykonnosti u dospélych. Pro
dnesni narocnost a rostouci konkurenci ve fotbale je tieba zacit s tréninkem v raném véku,
abychom détem dodali nejen fotbalové dovednosti, ale rovnéz co nejvice rozvijeli jejich
pohybové schopnosti, které je hlavné v obdobi tzv. zlatého v€ku nutno co nejvice rozvijet a
zlepSovat. S diivéjSim pocatkem a narocnosti sportovniho tréninku je dualezitd spravna
ptiprava faze pohybového aparatu na zatéz neboli rozcviceni, které je jednou
nebo jakéhokoliv jiného sportovniho odvétvi. Ma vliv nejen na prevenci proti zranéni, ale téz
na kvalitu vykonu v tréninkové jednotce nebo v samotném utkani. Ma také vliv na samotnou
vychovu mladych fotbalistd, a to naucit je samostatnosti, jak spravné se piipravit na vykon a
popiipadé naucené informace piredavat dale. Spravné zafazeni cvikli a cviceni, jejich
provedeni a systematicnost rozcvi¢eni miize détem zachranit sportovni ¢innost do budoucna a
ubrénit je zbyte¢nym zranénim svalového ¢i kosterniho typu vyplyvajici z nepfipravenosti

pohybového aparatu na vykon.

Mnohymi trenéry a sportovci je piipravna fadze zkrdcena nebo dokonce vynechana.
Z divodu jejich neinformovanosti o problematice urcitych pohybovych zékonitosti. A proto
bych si pral, aby moje bakalarska prace pomohla trenérim ziskat informace pro svoji ¢innost
pro kteroukoliv kategorii, ale pfevdzné pro mladé zacCinajici fotbalisty. A popsat rozdil mezi
statickym a dynamickym protazenim, které je v dneSni dob& ve sportu oZzehavym tématem

mnoha diskuzi.



cvwr

ptipravek SK Sigma Olomouc. Do budoucnosti bych chtél zlepSovat své trenérské dovednosti
a schopnosti, proto jsem si vybral téma bakalaiské prace z prostiedi fotbalu, abych mohl
poznatky ziskané nastudovanim nékolika publikaci pienést do své trenérské praxe. Pro svou
praci jsem zvolil kategorii mladsiho Skolniho véku, tedy prelom starSich pfipravek a mladsich

zaka.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Vznik a vyvoj fotbalu

Z historie existuji nékteré dikazy o riznych forméach her a soutézi, ponévadz
podnécovani k soutézivosti, k zdvodeéni, snaha vyniknout apod. jsou staré jako lidstvo samo.
Hra je trvale privodnim znakem lidského kondni. Z aspektu sportovnich her soucasnosti jsou
nejzajimavejsi hry dvou soupeficich stran se spoleCnym predmétem, ktery ma nejéastéji

podobu mice a to riznych velikosti (Sommer, 2003; Bediich, 2006).

ey, e

kolébku moderniho fotbalu se povazuje Anglie — S nové vypracovanymi pravidly v poloviné
19. stoleti. Jedenact anglickych klubli zaklada v roce 1863 fotbalovou asociaci a jsou pfijata
prvni oficidlni pravidla fotbalu. Zaklady soucasného fotbalu se zacaly Sifit do celého svéta.
V roce 1904 je zalozena Mezinarodni fotbalova asociace (FIFA) a v roce 1930 se v Uruguayi
kona prvni mistrovstvi svéta za Ucasti tfinacti statd. V roce 1954 vznika Evropska fotbalova
asociace (UEFA). Nas ¢esky fotbal se zacal formovat jiz za Rakouska-Uherska a po vzniku
Ceskoslovenska se rozvijel rychlym tempem. Brzy ziskal mezinarodni spéchy a to jak na
klubové urovni, tak pfedev§im na Grovni mezinarodniho muzstva, zvlasté na Mistrovstvi svéta
1934 a 1962, pozdéji také v roce 1990. Nejvétsim uspéchem na Mistrovstvi Evropy bylo
vitézstvi v roce 1976. Po rozpadu Ceskoslovenska a vzniku samostatné Ceské republiky se
zaCaly psat d&jiny samostatného ceského fotbalu, ktery je v organizované a soutézni podobé
zastfeSovan Ceskomoravskym fotbalovym svazem, ktery je &lenem Evropské fotbalové
asociace (UEFA) a Svétové fotbalové asociace (FIFA). Od roku 2011 uziva nazev Fotbalova
asociace Ceské republiky (FACR).

2.1.1 Dnes$ni fotbal

Fotbal se stal ve svété 1 u nds doma opravdu velmi vyznamnym spole¢enskym jevem.
Zvlasté pokud jde o vrcholovy profesionalni fotbal, ktery dnes piedstavuje nejen sportovni
odvétvi, ale také celé ,,primyslové odvétvi“, kde se toci velké penize a kde se vlastni
sportovni ¢innost prolind s celym show-businessem, respektive medialnim a zabavnim
prumyslem viibec. V soucasné dobé dosahla profesionalizace a komercionalizace nejvyssi
urovné v d¢jinach fotbalu a ma tendenci stale rtst. Zékladem a zdrojem celkové ,,fotbalové

pyramidy* je vSak piedev§im mladeznicky fotbal a cely systém vykonnostniho a amatérského
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fotbalu, ktery se u nas hraje skoro v kazdé obci. Pfedpokladem pro celkovy rust je vzdélavani
trenérti diky nové Konvekci UEFA, kterd koordinuje vzdé€lavani trenéri v celoevropském
métitku. Nové ptistupy k fotbalu a ke vzdélani fotbalovych hraci a trenéri souviseji s Sir§imi
globalnimi procesy, které se prosazuji ve fotbale a v zivoté viibec v celosvétovém méiitku.
Vliv modernich technologii a multimedidlnich komunikacnich siti a kanala se do fotbalového
svéta promitd mnoha zplisoby a ovliviiuje nejen vrcholovy profesionalni fotbal, ale fotbal
vibec. Jde o moderni technologie nejen v souvislosti s rozvojem a kontrolou vykonnosti
samotnych aktéra hry ¢i jejich medializace, ale | pro dosaZzeni vétSi regulérnosti hry.
Neumérné se rovnéz zvysuji pozadavky na herni vykony hracl, coz v daleko vétsi mite

ovlivituje vstup odborného a védeckého potencialu (Buzek et al., 2007).

2.2 Pravidla fotbalu

Utkani maji byt hrana na pfirodnich nebo umélych povrsich (v souladu s ustanovenimi
pfislusné soutéze) o minimalnich rozmérech 90 m x 45 m a maximalnich 120 m x 90 m. Na
hfisti musi byt vyznaceno brankové tizemi o rozmérech 5,5 m od brankovych ty¢i na obé
strany a 5,5 m smérem do hiisté. Hfist€ musi obsahovat také pokutové tizemi o rozmérech
16,5 m od brankovych ty¢i na ob¢ strany a 16,5 m smérem do hiisté, které vymezuje hru
brankaie rukou. Dale musi byt vyznaceno misto pokutového kopu, které je 11 m od stiedu

brankové ¢ary. Rozméry branky jsou 7,32 m dlouh¢ a 2,44 m Sirokeé.

Utkéni hraji dvé muZstva. Kazdé muZzstvo ma na hfisti nejvice jedenact hraci, z nichz
jeden musi byt brankaf. Utkani nesmi byt zahajeno, jestlize n¢které muzstvo méd méné nez
sedm hrach. Stfidani probiha pouze v pferusené hie a maximalni pocet stfidani je tfi. Pro
fizeni kazdého utkani je stanoven rozhod¢i, ktery je v utkani, jez tidi, vybaven neomezenou
pravomoci k uplatiovani pravidel. Utkani se hraje na dva polocasy po 45 minutach. Mezi

polocasy probiha polocasova prestavka, kterd nesmi trvat déle nez 15 minut.

Pokud mic¢ opusti plochu postranni ¢arou, nasleduje autové vhazovani druhého tymu.
Pokud mi¢ opusti plochu brankovou ¢arou, nasleduje odkop od brany nebo rohovy kop.
Branky je dosazeno, pokud celym svym objemem piejde brankou ¢aru. Mezi ty¢emi a pod
brankovym bievnem. Pokud je hra¢i odpiskan faul, zahrava faulované muzstvo ptimy volny
kop nebo pokutovy kop, pokud je faul v pokutovém uzemi. Vitézem utkani je druzstvo, které

doséhne vice branek (Kures et al., 2011).
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Fotbal je krasna hra dovolujici hracim piedvadét jemné technické kousky i muzné
bitvy, které v osobnich soubojich pfindsi nasazeni, tvrdost a silu. Je proto dulezité, aby
vsichni hraci pravidla fotbalu dobfe ovladali, protoze jen tak mohou pln¢ vyuzit vSech
moznosti k pfedvedeni svého fotbalového umu, tviuréi invence i fyzickych dispozic, aniz by

piitom ohrozili zdravi a bezpecnost jinych hract (Kures et al., 2011).

»Nejlepsimi znalci fotbalu vsak musi byt rozhodci, od kterych se za vsech okolnosti
ocekava naprosta objektivita, rizeni hry v duchu pravidel, ponechani jeji maximalni plynulosti
a spadu, dale duraz na zachovani sportovniho charakteru a krdsy této hry, Vcetné potlacent

prehnané tvrdosti* (Kures et al., 2011).

2.3 Specifikace vyvojového obdobi déti — mladsi $kolni vék

Mladsi Skolni v€k se oznacuje podle Langmeiera & Krejcifové (1998) obdobi od
vstupu do $koly, tzn. 6-7 let do 11-12 let, kdy zacina stfedni Skolni v&k. Pfitom vstup do
Skoly je velmi dualezity meznik v Zivoté ditéte. Psychoanalyza oznacuje tento v€k obdobim
latence, podle Eriksona je to obdobi snazivosti s pocitem ménécennosti a podle Piageta je to

obdobi konkrétnich operaci.

V tomto obdobi chce dité¢ pochopit okolni svét a nastdva obdobi vyraznych zmén. Dité
se zajimd o knihy spoucenim o vécech, lidech 1 zemich a tim rozSifuje své poznani
a zkuSenosti. Chce byt pln¢ aktivni, chce vSechno prozkoumat redlnou ¢innosti. Je to pro n€ho

faze pile a snaZivosti.

Télesny vyvoj se posuzuje podle toho, jak dité roste a pfibyva na vaze a je geneticky
naprogramovan. V 6 letech méti déti asi 117 cm a vazi 21 kg. V 10 letech méfi déti cca 140
cm a vazi 33 kg. VétSinou nejsou velké rozdily mezi chlapci a dévCaty. Za télesnym
rozvojem se skryva také rist a vyvoj kostry, svaloviny, zubli a vSech vnitinich organt.
Obdobi je naro¢né a dulezit¢ pro dodavku Zivin. ZlepSuje se hruba a jemnd motorika.
Motorické vykony nezavisi jen na veéku, ale i na vnéjSich podminkach, motivaci a zajmu.
Vyviji se zdkladni schopnosti a dovednosti — psani, ¢teni, kresleni, hruba a jemnéa motorika,
koordinace pohybu (Matéjcek, Pokorna, 1998). Podle Langmeiera a Krejcitové (1998) jsou
»Pohyby rychlejsi, svalova sila je vetsi (u jedendctiletych chlapcu jsou napriklad hodnoty
namérené dynamometrem asi dvojndsobné ve srovnani se Skolnim zacatecnikem) a zejména je
napadnad zlepsena koordinace vsSech pohybii celého téla“. Stim souvisi rast zajmu

o pohybové hry a sportovni vykony, jez vyzaduji vytrvalost, obratnost a silu. Obratnost
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a télesna sila hraji jednu z hlavnich roli postaveni ditéte ve skupiné a Casto rozhoduji
o oblibenosti, obdivu ¢i vedouci roli. Rozdily u déti v pohybovych dovednostech mohou byt
rodi¢i ¢i vychovaly podminovany motivaci nebo mohou byt omezovany ze strachu pied

ubliZenim.

Rozviji se smyslové vnimani. Dité je pozorng&jsi, vytrvalejsi, je dobrym a stale Castéji
1 kritickym pozorovatelem, coz vede k pozndvaci Cinnosti. Nevnima jiz véci vcelku, ale
zkouma je po Castech. Svét se mu rozsifuje v prostoru i ¢ase. Schopnost porozuméni se
zvySuje, stejné tak zdsoba predstav a obsah pojmi, rozviji se mysSlenkové operace jako je

analyza, srovnavani, syntéza, analogie i zobecniovani (Cacka, 1996).

Pozornost je duSevni proces, ktery se podili na vnimani, mysleni, prozivani i chténi.
Dité je schopno se soustfedit na jednu véc aspont 10 minut, proto je dilezité jeho pozornost
vést a usméernovat (Matéjcek, Pokorna, 1998). Vyrazné se vyviji také tec, jejiz rychly vyvoj
podporuje rozvoj kratkodobé i1 dlouhodobé paméti, coz je podminéno vétsi bohatosti
osvojenych znalosti s integraci novych a vyuzivani rdaznych pamétovych strategii (logika,

mnemotechnické pomiicky apod.).

Mysleni setrvava jest€é na urovni konkrétnich operaci, nariistd pocet porozumeéni
pojmim vcetné logi¢nosti. Dité je schopno formulovat své myslenky, pocity a vyjadiovat je
ustni 1 pisemnou formou, dokaZe rovnéZz aktivné naslouchat a mluvit o svych zazitcich
a zkuSenostech. Prechazi také z fantazijniho mySleni na mySleni logické a realistické

(Vagnerova, 2001).

V mravnim vyvoji u déti mladsiho Skolniho véku se projevuje strach z trestu a nadéje
na odménu od autority. Rodice jsou pro dité nejen vzorem, ale také autoritou. Velky vliv maji
také sourozenci jako zdroj socidlniho uceni, spoluprace, soutéZeni, vzijemné podpory
a vytvareni kompromist. Rodina je soucasti identity ditéte. Dité ve své rodiné nachazi model
chovani podle vzoru svych rodi¢ti. Rodina je jeho zdrojem bezpeci a zivotni jistoty, zivotni

perspektivy (oteviené budoucnosti) a pfisunem podnétli zvenci.

Ve vztazich ve S§kole dominuje ucitel. Pozdéji ve vztazich vitézi kamaradska solidarita
a soutézivost. Reagovani ditéte na vrstevniky ma zcela jiny rdz nez na dospélé. Dité je ditéti
bliz$i Grovni schopnosti, vlastnostmi 1 postavenim mezi lidmi. Ve skupinach déti se uplatiuji
aspekty skupinové dynamiky od soudrznosti pies hierarchii roli a pozic, organizaci az

k akceptovani skupinovych hodnot a norem (Matéjcek, Pokorna, 1998).
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Nejfrekventovanéjsi formou projevu ditéte ve volném cCase zUstdva hra, pii které
napodobuje skute¢nost. V zajmu zdravého vyvoje musi v jeho dennim programu na ni zbyt
cas. Hra mu déava i pftilezitost k uplatnéni a uspokojeni zvidavosti, ptedstavivosti, citovych
projevi 1 potieby pohybu. Pii sportu prevlada model soupeteni a spoluprace. Vztah k praci ma
slozku zéliby, uspéch ma vliv na sebevédomi, dokaze byt k sobé¢ kritické. Z riznych roli, které
prijima, si osvojuje 1 uvédomélejsi sebepojeti a sebehodnoceni. Postupnd vyhranénost
a stabilizace zajmi je vyrazem i podminkou vzristajici urovné poznavaci, prozitkové i volni

slozky osobnosti ditéte (Langmeier, Krejcifova, 1998).

2.4 Sportovni priprava déti mladsiho Skolniho véku

Kazdy trénink je Vv podstaté proces adaptace, neboli pfizpisobeni se. Adaptace
znamena schopnost Zivého organizmu reagovat na podnéty z okolniho prostfedi. Kazdy
podnét v organizmu vyvolavd mnozstvi reakci, které ovliviiuji stalost vnitiniho prostiedi,
odborn¢ zvanou homeostdza. Lidské télo ma snahu co mozna nejméné meénit vnitini stav
organizmu, pii jeho naruSeni mé tendenci navracet se k pivodnim hodnotam. Pokud vsak
vngjs$i prostiedi naruSuje tyto parametry dostate¢n¢ dlouho a cCasto, dochdzi k tomu, Ze
organizmus piestane ,,mit zdjem* o neustalé napravovani neruSené homeostazy a radéji se
prizptisobi témto podnétim. A pravé toto prizpisobeni se nazyva adaptaci organizmu.
Snazime se zatéZovat organizmus ur¢itymi podnéty, kterymi mohou byt napt. bézecké useky.
Tyto podnéty nazyvame zatizenim. V té€le vyvolavaji fadu zmén, at’ jiz morfologickych
(zména struktury tkani — napt. ve svalech), funkénich (napi. zvySeni transportni kapacity krve
pro kyslik), ale také anatomickych (zvétSeni srdce apod.), které umoznuji lepsSi reakci

organizmu na zatizeni (Peric¢, 2012).

Vyvoj mladého fotbalisty od zacatku az po vrcholovou, mistrovskou vykonnost Ize
rozdélit do nékolika etap, které maji razné cile, obsah a metody. Opomenuti nékterych faktort
sportovniho vykonu v tomto vyvoji miize snizit vykonnost mladého hrace, nebo ji zcela

zastavit (Fajfer, 2005).
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Obrazek 1. Faktory sportovniho vykonu (Fajfer, 2005).

V ptipravé mladeze sehrava diilezitou roli ,,senzitivni obdobi“ (obdobi ptiznivé pro

optimalni rozvoj jednotlivych motorickych schopnosti).
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Obrazek 2. Optimalni vék rozvoje — efektivita tréninku (Bedfich, 2006).
Hlavni cile sportovniho tréninku mladeze mladsiho $kolniho véku dle Fajfera (2005):

e Vychova k ptatelstvi, vzajemné spolupraci, Cestnosti a pfislusnosti k druzstvu
e Fair play* soutéZeni

e Zijem o fotbal, radost z prozitkd ze hry a kladny vztah ke hie a tréninku

e Nacvik a zdokonalovani dovednosti — technika

e Rozvijet motorické schopnosti dle senzitivniho obdobi

Obsah sportovniho tréninku mladeze mladsiho Skolniho véku dle Fajfera (2005):

e Nacvik a zdokonalovani zdkladnich hernich dovednosti
e Prlpravné hry na malé ploSe

e Stimulace aerobni kapacity herni formou

e Technika zakladnich pohybovych ¢innosti

e Doplitkkové sporty
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2.4.1 Tréninkova jednotka

Zakladnim cyklem sportovni ptipravy déti je tréninkova jednotka (dale jen TJ). Teprve
zde dochazi ke skutecnému setkani trenéra se svétenci, teprve zde probihd zatizeni (Peric,

2012).

Predstavuje relativné samostatny celek s obvyklym trvanim 90-120 minut (u déti
1 méné). Je nejCastéji zameéfena na zdokonalovani kondice, techniky ¢i taktiky, ale plni

rovnéz ukoly kompenzacni a regeneracni (Lehnert, 2001).
Dle Lehnerta (2001) rozliSujeme tyto ¢asti tréninkové jednotky:

e Uvodni (pfipravnou),
e hlavni,

e zaveéretnou.

2.4.1.1 Uvodni &st TJ

Cilem tvodni ¢asti tréninkové jednotky je piipravit sportovce na plnéni cili a tkold

jednotky a s tim spojené zatizeni v jeji hlavni ¢asti.

U déti je také jednim z hlavnich cild, aby si uv€domily prechod ,,ze Satny na trénink®,

tzn. zaCatek uvédomélé kazné (Peric, 2012).

Pii zahajeni jednotky je dilleZité seznamit sportovce s Vyty¢enym cilem a motivovat je
k jeho splnéni. Doba trvani tvodni ¢asti je 15-45 minut. Trenér by mél také pfiméfené véku a
urovni sportovce rozvijet ,,mentalni stranku‘ rozcviceni — seznamovat svéfence proc a jak se
rozcvicovat, ucit je koncentraci a uvédomovani si pribeéhu pohybu a signalti vysilanych ze
zatézovanych Casti t€la. Z hlediska zaméfeni dé€lime rozcviceni na ¢ast v§eobecnou a specialni

(Lehnert, 2001).
VSeobecna ¢ast rozeviceni

Obvykle ji zahajujeme cyklickym cvicenim aerobniho charakteru, pifi kterém jsou
zapojeny velké svalové skupiny, pficemz intenzita cviceni se postupné zvysuje. Cilem této
¢asti jednotky je zvysit teplotu téla, krevni ob&h a metabolismus, coz zpétné stimuluje zvysSeni

dodavky kysliku. Nasleduje gymnastické rozcviceni, resp. Stre¢ink (s kratkymi vydrzemi
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Vv krajnich polohach, avSak s vys$si drazdivosti). Tato ¢ast rozcviceni je zaméfena na piipravu

podpurné pohybového aparatu (svaly, Slachy, vazy, klouby) (Lehnert, 2001).

Specialni ¢ast rozcviceni

Predstavuje pfechod mezi vSeobecnou casti a vlastnimi pozadavky hlavni casti
tréninkové jednotky. Jejim cilem je specificka pfiprava organizmu na nasledujici zatizeni
a aktualizaci specifickych pohybovych stereotypt, které budou vyuzity. Proto zatazované
dovednosti jsou podobné nebo shodné s pohyby zavodnimi (fotbalista provadi rizné formy

béhu, dribluje, ptihrava, sttili) (Lehnert, 2001).

2.4.1.2 Hlavni ¢ast TJ

Hlavni ¢ast tréninku ma za tkol plnit cil tréninku. Do ni je situovano hlavni zatiZeni.
Obsahem muze byt rozvoj jedné i n€kolika pohybovych schopnosti a dovednosti. Je vhodné,
aby cviceni méla urcitou posloupnost, kterd vychazi ze dvou fyziologickych zékonitosti. Prvni
je mnozstvi energetickych zdrojii pro pohyb a druhou je aktivita a unava nervové soustavy

(Peric, 2012).
Dle Jansy a Dovalila (2009) bychom mé¢li pouzit nasledujici posloupnost:

e Cviceni koordinatné¢ naro¢na, tzn. nacvik novych dovednosti nebo trénink
koordinac¢nich (obratnostnich) schopnosti.

e Cviceni rozvijejici rychlostni a rychlostné-silové schopnosti.

e Cviceni, ktera upeviuji jiz dfive osvojené dovednosti scilem dosahnout jejich
stabilizace, ptipadn¢ variability.

e Cviceni posilovaci.

e Cviceni na rozvoj vytrvalostnich schopnosti.

Soucasti kazdé tréninkové jednotky by méla byt hra. Celkova doba hry asi 30 minut —

podle zaméru trenéra, vékového stupné a vykonnosti (Fajfer, 2005).

2.4.1.3 Zavérecna éast TJ

Hlavnim cilem zévérecné c¢asti tréninkové je zajistit prechod z tréninkového zatizeni

k uklidnéni sportovce a k ukonc¢eni tréninkové jednotky (Lehnert, 2001).
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Dle Perice d€lime zavérecnou Cast na ¢ast dynamickou, ve které jsou cviceni s nizkou
intenzitou. Jejich cilem je urychlit zotaveni z tréninku a zacit odbouravat odpadni latky, které
vznikly béhem zatizeni, a to napf. pomoci drobnych her, vyklusani ¢i jizdy na kole. Déle na
cast statickou zahrnujici protazeni svalti, které byly v tréninku pfevazné zapojeny, dale svalii,
které maji tendenci ke zkracovani, piipadné dalSich problémovych oblasti. Do této Casti
bychom m¢li zaradit také kompenzacni a vyrovnavaci cviceni. Statickym cvi¢enim dochazi

mimo jiné K celkovému uklidnéni organizmu, které pozitivn¢ ovliviiuje zotaveni déti.

V Gplném zavéru by mél trenér provést hodnoceni tréninkové jednotky, pochvalit

a motivovat svéfence do dalsi ptipravy (Peri¢, 2012).

2.5 Rozcevicéeni

Dovalil (2008) uvadi, ze rozcviceni je komplex cviceni, ktera maji postupné pfipravit
organizmus K pohybové ¢innosti a pfedpokladanému zatizeni, tj. uvést ho do takového stavu,
aby byl pfipraven k feSeni tréninkovych ¢i soutéznich tkoli. Jde o navozeni stavu optimalni
aktivace, v jejimz dasledku dochazi ke zvySeni lability nervovych procesit a zvyseni aktivity
riznych systému organizmu vcetné jejich koordinace. Dochazi k potiebnému uvolnéni

a zvySeni pohyblivosti a pruznosti.

Skopova & Zitko (2005) uvadéji, Ze rozevicenim rozumime piipravu hybného systému

na dalsi intenzivnéjsi zatiZzeni s dlirazem na prevenci poSkozeni pohybového aparatu.

»Rozcviceni tvori napln uvodni a priipravné casti tréninkové jednotky nebo je soucdsti
bezprostredni pripravy na soutez. Obvykla délka dosahuje 15-30 min., upravuje se podle
nasledujicich ukolu, teploty vzduchu (v chladu md byt delsi) a podle osobni pohody.

Organizacné byva skupinova nebo individualni“ (Dovalil et al., 2008).

Tradicné bylo pro zahdjeni rozcviCeni doporuCovano zahiati pomoci znamych
a jednoduchych déletrvajicich cviceni vétSinou cyklického charakteru (klus, ale 1 jiné
¢innosti), zacind se v pomalejSim tempu, pak intenzita postupné vzrista. Jind varianta
S ohledem na prevenci poskozeni pohybového systému ndslednym zatizenim déva ptednost
zahdjeni formou streCinku s aktivizujici G¢inkem: stupniovanim protazeni a napéti vSech

vyznamnych svalt a Slach s vydrzi 4-6 sekund s opakovanim 3x pro kazdé cviceni.
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Dynamicka ¢ast rozcviceni predpoklada z pocatku nespecifickd gymnasticka nebo
atleticka cviceni (cviceni protahovaci, uvoliiovaci a mirné posilovaci v potfadi paze, ramena

trup, kycle, nohy) (Dovalil et al., 2008).

RozcviCovani musi probihat tak, aby mohlo v hlavni ¢asti tréninku zajistit hraci
pozadovanou intenzitu zatéze svall a kloubii bez nebezpeci poranéni téchto struktur. Intenzita
rozcviceni musi byt tak dlouho kontinudlné zvySovana, az budou vSechny pro pozadovany
vykon relevantni systémy téla, jako napf. srdecni a ob&hovy systém, hormonélni systém,
enzymovy systém a svaly, pfislusné pfipraveny. Podle napln¢ tréninku (rychlostni trénink,
nacvik vytrvalosti atd.) a podle tréninkového stavu hraci musi byt fdze rozcviceni
strukturovéna jinak s ohledem na nadchézejici zatizeni a to jak obsahové, tak i1 specificky
vzhledem Kk zatizeni. To je dilezité zejména pii anaerobnim, alaktatoveé rychlostnim tréninku,
pfi némz se pracuje s maximalnimi intenzitami a kde je nejvétsi nebezpeci trazu. To se tyka
také jak néacviku stileni na branku, tak i rychlostné orientovaného tréninku v komplexnich
hernich formach s maximalnimi nastupy a sttilenim na branku

(Schroder, 1999).

Ptednosti spravného rozcviceni dle Zitka (1996):

e Zvyseni teploty téla a tkani.

e Zvyseni prokrveni v aktivnich svalech.

e ZvySeni srdec¢ni frekvence, které slouzi jako ptiprava kardiovaskuldrniho systému na
Zatez.

e Zvyseni rychlosti uvolinovani energie v organizmu (zrychleni latkové vymény).

e ZvySeni uvoliovani kysliku.

e Zrychleni vedeni vzruchu nervy, coz podporuje pohyblivost organizmu.

e ZvySeni ucinnosti reciprocni inervace (umoznujici rychlejsi a ucinngjsi svalovou
kontrakci a relaxaci).

e Pokles svalového napéti.

e VEtsi schopnost prodlouzeni vazivové tkang.

e ZlepSeni psychiky sportovce.

Zpusob i obsah rozcviceni ovliviiuje dle Zitka (1996):

e Denni dobu (jinak se rozcvicuje ¢loveék v 8 rano a jinak v 16 hodin odpoledne).
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Zevni prostiedi (ponékud jiné moznosti ma sportovec v t€locvicné a jiné na mokrém
travniku).

Jinou posloupnost cviki 1 intenzitu voli hra¢ v parném 1ét€ a jinou na hfisti zapadaném
sn¢hem.

Aktualni stav sportovce (vrcholna forma nebo prvni tréninky po nemoci ¢i trazu).

Vék sportovcee.

Organizace rozcviceni podle Kristofi¢e (2000):

Je vhodné rozcviceni obménovat, aby se nestaly nudnym stereotypem, da se zafadit
hra, ¢i soutéZ (emotivni vyznam).

Volba cvikli musi respektovat vékové a zdravotni zvlaStnosti cvicencil.

Bé&hem rozcvi€ky by mélo dojit k uvolnéni svalového napéti. Uvolnéni je spojeno
S odreagovanim.

Zatez rozevicky by méla plynule navazovat na nésledujici zatéz.

Struktura rozcviceni se podle mnohych autort lisi. Zde jsou uvedeny nekteré z nich.

Pti optimalnich podminkach by rozcviceni mélo obsahovat dle Skopové a Zitka (2005):

Cviceni pro zahtati
Pomalé protahovaci cviceni.
Mobilizaéni cviceni.

Dynamické rozcviceni.

Cviceni pro zahrati

CviCeni pro zahtati, nékdy nazyvana ruSna cviCeni, pomahaji cestou nervovych a

humoralnich regula¢nich mechanismi vyvolat zmény v ¢innosti fady organti, zejména

krevniho ob¢hu, dychéni, termoregulace, ptferozdéleni krve k organiim a tkédnim, upravé

funkéniho stavu centrdlni a periferni nervové soustavy (Zitko & Skopova, 2005).

Zarazujeme zde jednoducha cviceni jako chiize, béhy, poskoky nebo pohybové hry.
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Pohybovou hru chipeme jako zamérnou, uvédoméle organizovanou pohybovou
aktivitu dvou a vice lidi, vprostoru a case, spfedem dobrovolné¢ dohodnutymi a
bezpodmineéné dodrzovanymi pravidly. Hra ma ucelny a souvisly uzavieny déj. Je
charakterizovana napétim, prozitkem, radosti, veselim, vysokou motivaci k ¢innosti, uplatnéni

znamych dovednosti, pohodou a ¢asto soutézivosti (Mazal, 2007).

Pohybové hry pon€kud zjednodusené a v uzSim smyslu slova jsou ve fotbalovém
tréninku chapany jako jednodussi pohybové Cinnosti jako napi. Stafetové soutéze, honicky,

soutézivé ¢innosti upolového charakteru (Votik, 2005).

Pomalé protahovaci cviceni

V rozecviCeni (pro tzv. Gvodni strecink) volime nejprve cviky na velké svalové
skupiny, kazdy cvik opakujeme 2-3X S plynulym protazenim svali. U mladeze zvlastni
pozornost vyzaduje dolni segment zad, flexory zadni strany stehna, lytkové svaly a prsni
svaly. Zptsob provedeni cvikli je velmi podobny ,rannimu protazeni* (Zitko & Skopova,
2005).

Touto technikou se dosdhneme dle Skopové & Zitka (2005):

e Mistniho reflexniho pfipravného ucinku s optimalizaci prokrveni a doladéni svalového
napéti.
e Celkového vzestupu aktivaéni urovné CNS prostiednictvim ,,budivych® informaci

Z proprioreceptort umisténych ve svalech, Slachach a kloubech.

Mobiliza¢ni cviceni

Cilem kloubné mobiliza¢niho cviceni je rozhybat a obnovit funkénost kloubti (Zitko &

Skopova, 2005).

Dynamické rozcviceni

Dynamické rozcvi¢eni ma 3 ¢asti dle Skopové & Zitka (2005):

1. Postupné zahtati az k Grovni anaerobniho prahu.
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2. Systematické gymnastické rozcviceni, které doporucuji zacinat od kréni patete, pres

klouby ramenni, loketni, celé pateini spojeni, kycelni a kolenni klouby az po klouby

hlezenni.

Specialni rozcviceni, které ma vést k doladéni vSech organti i CNS vzhledem ke

specifice nasledujicich pohybovych ¢innosti.

Rozcviceni podle Kristofice (2000) by mélo obsahovat:

Rusna cast (napf. klusovd) — ma za tkol pfedev§im prohtati a prokrveni
nervosvalového aparatu a vnitinich organi. Absence tohoto bloku je mnohdy
spojena s nepiijemnymi pocity pichani pod levym ¢i pravym podzebiim.
Mobiliza¢ni ¢ast (uvoliiovaci) — je nutno rozcviéit nejen svaly, ale i klouby,
uvolnit kloubni strukturu tak, aby mohl byt provadén pohyb v Gplném rozsahu.
Stre¢inkova ¢ast — ucelem protahovaciho cviceni je funkéni ptiprava
nervosvalového aparatu (prokrveni, prohfati a aktivace). Rozcvi¢kovy strecink je
intenzivnéjsi a drazdivéjsi nez strecink na zaver.

Cviky koordina¢niho charakteru jsou vhodné ptedev§im z diivodu psychického
preladéni, odpoutani se od starosti, soustfedéni se na cviceni a z diivodu aktivace
senzorickych funkci vnimani pohybu.

Cviky dovednostniho charakteru, které je vhodné zaradit na konec rozcviceni, maji
pripravny charakter.

Cviky silového charakteru nejsou bezpodmineéné nutné (dle specifiky rozcvicky),
jestlize je zafazujeme, tak v zavéru rozcvicky. Jejich vyznam neni posilovaci, ale

tonizacni.

K rozcviCeni lze vyuzit i tzv. Kosovo desatero, z kterého miize vychazet rozcviceni jak

Vv télesné vychové, tak ve vétsing sporttl.

Zasobnik cviki dle Kose & Hrcky (1972):

o > w NN PE

Cvik pro pohyblivost v oblasti ramenniho kloubu.

Cvik pfimivy.

Cvik pro pohyblivost trupu.

Cvik pro sileni dolnich koncetin.

Cvik pro sileni pfimych bfiSnich svalt.
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6. Cvik pro protazeni svalstva na zadni stran¢ dolnich koncetin a svalstva zad.
7. Cvik pro sileni Sikmych bfiSnich svald.

8. Cvik pro sileni hornich koncetin.

9. Cuvik pro ,,rozvoj vnitinich organi* (poskoky).

10. Cvik ¢astecné uklidnujici (dychaci, rovnovazny, koordinacni, streCinkovy, relaxacni).

Cviky 9. a 10. jsou casto nahrazovany cviky specialniho rozcviceni provadéného
V daném sportu.

2.6 Protazeni
2.6.1 Statické protaZeni

Statické protazeni se proslavilo pfedevsim pod pojmem ,,streink™. Tento termin je
znam amatérskym a profesionalnim sportovciim a je dulezitym pojmem i ve fyzioterapii.
Statické protazeni ma kofeny v joze a jiz od pocatkli gymnastiky a 1é¢ebné gymnastiky je
nedilnou soucasti cvicebnich programii. Spole¢né znaky statického protaZeni a jogy ukazuji,
ze cilem obou pohybovych forem je uvolnéni a vnimani vlastniho téla (Slomka & Regelin,
2008).

Statické protazeni znamena protazeni svalu do Zadouci protahovaci polohy a pak jej

V této poloze drzi po stanovenou dobu.

Hlavni nevyhodou statického protazeni je jeho nedostate¢na specificnost. Protoze vétSina
¢innosti a pohybli je ve své podstaté dynamické povahy, nerozviji staticky rozcviceni

koordinaci (Nelson & Kokkonen, 2009).

Studie dle Rosenbaum & Henning (1995) dospéla k zavéru, ze neni vhodné aplikovat
statické streCinkové stereotypy, protoze nelze vyloucit jejich ,,potencionalné nepiiznivy
ucinek na svalovou vykonnost“. Pfi studii se podatilo zjistit, Ze statické protazeni vede

k negativnim nasledkim na rozvoj aktivni sily.

2.6.2 Dynamické protaZeni

Dynamické protazeni bylo ve sportu dlouhou dobu zapovézeno. Tento zplsob

protazeni byl povazovan za neefektivni, mj. z divodu vysoké pravdépodobnosti zranéni.
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Tvrdilo se, Ze dynamickym protazenim jsou naruSovany télu vlastni reflexni oblouky, které
zpusobuji kontrakci svalll a nové protahovaci podnéty pak plsobi na jiz napnuty sval. Dnes uz
prokazatelné vime, ze védomym a svévolnym protazenim, bez ohledu na jeho dynamicnost,
nemohou byt reflexni systémy v lidském téle poruseny. Reflexy slouzi jako ochrana proti
neplanovanym pohybiim a sildm, které na lidské télo zvné&jSku pusobi. Pokud je naptiklad
paze puasobenim vnéjsich vlivl tazena urcitou rychlosti a silou smérem vzad, reaguje nase télo
automaticky a mimovolné¢ napnutim prsniho svalstva tak, aby pfitdhlo pazi zpét
a zamezilo pfipadnému zranéni. Védomeé a svévolné nelze béhem dynamického protazeni
reflexni oblouky porusit (Slomka & Regelin, 2008).

Dynamické rozcviceni se vztahuje k protazeni, k némuz dochazi pii vykonu
specifického sportovniho vykonu. Vyuziva rychlé télesné pohyby, které by mély vyvolat
protazeni. Dynamické protazeni vyuziva pohybu, které jsou pro dany sport specifické (Nelson
& Kokkonen, 2009).

2.6.3 Rozdil mezi statickym a dynamickym protaZzenim
Vyhody statického protazeni dle Slomka & Regelin (2008):

e Metoda je jednoducha z hlediska uceni a provadéni.

e NevyZaduje velké vynaloZeni energie.

e Poskytuje dostatek ¢asu k posunuti hranice napinaciho reflexu.

e Dovoluje do¢asnou zménu délky svalu.

e Je podporovana schopnost vniméani vlastniho téla.

e Hluboké dychédni je behem statického dychani pomémé snadné. Tim je soucasné

protazeni podporovano.
Nevyhody statického protazeni dle Slomka & Regelin (2008):

e Piiblizné po 10 vtefinach se kapilary uzaviraji, tim se zhorSuje prokrveni a zdsobeni
svalll Zivinami.

e Statické protazeni je Casové velmi naro¢né.
Vyhody dynamického protazeni dle Slomka & Regelin (2008):

e Nervové drahy, které reaguji na protahovaci napéti, jsou pfi dynamickém strecinku

aktivovany silnéji nez pti protahovani statickém.
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e Kapildry ziistdvaji pii dynamickém protazeni zcela oteviené a svaly tak mohou byt
prubézné prokrvovany.

e Rychla sila ve svalech ziistava v porovnani se statickym protazenim Iépe zachovana,

e Zlepsuje se koordinace uvnitf svalu.

e Pomér mezi vynaloZzenym ¢asem a efektivitou je optimalni.

e Dynamické protazeni probiha Casto s vétSim soustfedénim nez protazeni statické.

e Dynamické protazeni pohyblivost zachovava i zvysuje.
Nevyhody dynamického rozcviceni dle Slomka & Regelin (2008):

e Zvysené riziko poranéni svalli, pokud jsou svaly unavené.

2.7 Zduvodnéni protaZeni p¥i rozcviceni

Pti rozvoji a kultivaci pohybovych vykont jedince se klade na prvni misto pozadavek
vénovat maximalni pozornost primarni prevenci poskozeni hybného systému. A jak jinak by
se m¢l tento pozadavek realizovat nez metabolicky zdivodnénou strukturou vyucovaci nebo
tréninkové jednotky, coz neznamena nic jiného nez vhodnou posloupnost pohybové ¢innosti.
Prah pro poskozovani hybného systému mize byt totiz prekrocen pii nevhodné strukture

vyucovaci jednotky a nevhodné posloupnosti diive, nez se dosdhne prahu zadouci adaptace.

Objektivni poznatky, které zdlvodnuji a osvétluji potifebu protaZeni a jeho zafazeni na
zaCatek vyucovaci jednotky, jsou tonicky (staticky) strecovy reflex a fazicky streCovy reflex

(Dobry, 2003).

2.7.1 Tonicky strecovy reflex

Hlavni ulohou tonického strecového reflexu je regulovat tonus v posturdlnim svalstvu,
které udrzuje vzpiimeny postoj. Podili se na prevenci turazti hybného systému pii ndhlém nebo
nadmérném protazeni svalu. Ve svalu uloZzend vieténka maji funkci propriocepcnich
receptorti, které jsou schopny odhalit zmény v délce svalu a pfenést tyto impulzy do
centralniho nervového systému. V disledku podrazdéni svalovych vietének je vyvolana
reflexni kontrakce téhoz svalu. Tonicky reflex ma teda zasluhu na udrZzovani postoje a drzeni
téla viibec. Ve stoji dochazi vlivem gravitace k postupnému protahovani extenzorti dolnich

koncetin. Toto pomalé protazeni mensSiho poctu motorickych jednotek stimuluje mensi pocet

26



svalovych vietének. Pomala aktivita vietének postacuje k povzbuzeni (facilitaci) tonickych
neurontl a jejich snadnému drazdéni, tj. tonizaci. Facilitacni impulzy, vyslané do centralni
nervové soustavy, vyvolavaji reflexné kontrakci (svalovou tenzi, napéti) tychz motorickych
jednotek, které byly protazeny zemskou pfitazlivosti. Spontanni aktivita vietének vede tedy ke
vzniku stalého zakladniho napéti — reflexniho tonusu, ¢imz se zabraiiuje zhrouceni dolnich

koncetin vlivem gravitace (Dobry, 2003).

2.7.2 Fazicky strecovy reflex

Fazicky reflex se uplatni pfi nahlém, rychlém protaZeni svalu. Cim je zména délky svalu
rychlejsi, tim se na prodlouzeni podili vice motorickych jednotek. Dojde k simultdnni
stimulaci vétSiho poctu svalovych vietének a k nasledné kontrakei, jejiz velikost odpovida
velikost protazeni. Ptikladem fazického strecového reflexu je patelarni reflex, pifi kterém
nahlé prodlouzeni Slachy, zpisobené poklepem, vyvold i prodlouzeni &tyrhlavého svalu.
Protazeni vyvola nasledné reflexni kontrakci téhoz svalu a dojde k prudkému vykopnuti nohy
vzhtru. Jiny pfiklad ndm poskytuje vsed¢ spici ¢lovék. Kdyz jeho hlava klesne za urcity bod,
natdhnou se prudce kréni svaly a svalovd vieténka ptenesou impulzy, jez vyvolavaji
naslednou reflexni kontrakci. Hlava se vrati do pivodni polohy a pohyb space vzbudi (Dobry,

2003).
2.7.3 Riziko urazu pri nedostate¢ném rozcviceni

Vsechny formy tréninku skryvaji vzhledem ke zvySujici se sile svalti déti a mladeze
pii soucasné se snizujici flexibilité svalii vysoké riziko Urazi pro hrace, jemuZz se da ucinné
pfedchazet jen prostrednictvim odpovidajiciho se rozcviceni pred zatézi a ucelné pravidelné
provadéného programu protahovani a posilovani ptisluSnych svalovych skupin. Trenér by mé¢l
v této vékové kategorii organizovat program rozcvi¢eni pro hrace radostné a s aspektem

motivace.

Rozcviceni plni také cil metodicko-didakticky ve smyslu toho, aby kazdy hra¢ byl
schopen sam se pfed tréninkem piipadné pted utkdnim a nadchézejicim zatizenim piislusné se

rozcvidit.

Dale plni roli socidlni, nebot’ hra¢ si uvédomuje, ze jeho individualné chybné chovani

mize zpusobit Skodu celému muzstvu (Schroder, 1999).
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2.7.4 Prevence zranéni spravnym rozcvi¢enim

Rozcviceni ma velky vyznam pfii prevenci zranéni. Nezkracené, pruzné svaly vydrzi
vetsi zatéz a nejsou tak nachylné ke zranéni. Nezkracené, pruzné svaly se pii acyklickych,
zpétnych, prudkych nebo spiralovitych pohybech, pii nichz na né pisobi velka sila, tak rychle
netrhaji a nepraskaji. Zkracené, nepruzné svaly snizuji pohyblivost. Je-li pti prudkém pohybu
ptekrocena hranice snizené elasticity, hrozi pretrzeni svalového vlakna, a tedy poranéni svalu.
Rozcviceni mize sniZzenou pohyblivost a pruznost zvysit. Pfi inave ztraci svalstvo pruznost a
stoupa nachylnost ke zranéni. Tuto souvislost jasn¢ dokazuji statistiky, které zaznamenavaji
zvysené riziko na zacatku tréninku — nedostate¢né zahtati a na konci tréninku. Proto se

doporucuje vyuzivat prestavek Vv tréninku, zavodech nebo zapase k protazeni (Kurz, 2000).
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3 CILE

3.1 Hlavni cil

Cilem prace je shromazdit a usporadat poznatky o obsahu a struktuie rozcviceni ve fotbale
a vyuzit je pfi navrhu vhodného rozcviceni u fotbalisti mladSiho Skolniho véku SK Sigma

Olomouc.

3.2 Dil¢i cile

e Navrhnout 3 modelova rozcviceni pro fotbalisty mladSiho Skolniho véku, kterd jsou

pfizplsobena obsahu a ciltim hlavni ¢asti tréninkové jednotky.

e Sestavit zasobnik cviki, které lze vyuzivat v rozcviceni zvolené vékové kategorie,

doplnéné o diilezité aspekty jejich provadeéni.
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4 METODIKA

Prezentované poznatky a informace byly zpracovany podle odborné literatury vztahujici
se k problematice fotbalu, sportovni pfipravé mladeze, rozcviceni, statického a dynamického

protazeni. VSechny zdroje i s odkazy jsou uvedeny v referencnim seznamu.

Modelova rozeviéeni

Modelova rozcviceni byla zpracovana na zdkladé informaci z ptehledu poznatkd podle
Skopové & Zitka (2005), Kristofice (2000), také podle ziskanych informaci z trenérské

licence UEFA ,,B* a z vlastni trenérské praxe.

Zasobnik cviku

Zasobnik obsahuje 45 cvikl. Zasobnik cvikl byl focen sekvencné a byl rozdélen na 7
segmentd lidského téla podle kloubd a svalii. Cviky byly vybrany a popsany na zakladé¢
poznatkl z literatury podle riznych autor Valjenta (2002), Slomky & Regelina (2008),
Nelsona & Kokkonena (2009) a na zakladné vlastnich zkuSenosti z praxe. Popis cvikd je
zjednodusSen a ne vzdy respektuje v§echna pravidla terminologického popisu. K dosazeni cile

prace a splnéni dil¢ich cilt jsem pouzil nasledujici metody:

e Analyza — celek rozlozime na jednotlivé ¢asti, oddélime podstatné od nepodstatného,

jdeme od slozitého k jednodussimu a nachazime vnitini spojitosti.

vvvvvv

informaci.

e Interpretace — prezentace syntetizovanych informaci do tréninkového procesu.
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5 VYSLEDKY

5.1 Rozcviceni ve fotbale

Rozcviceni ve fotbale se zaméfuje na oblasti pohybového systému, které budou

nejvice zatézovany (Zitko & Skopova, 2005).

Warm-up aneb rozcviceni ve fotbale

Anglicky vyraz ,,warm up* znamené ve volném piekladu, zvysit teplotu téla a svalu.
Svaly pfi své Cinnosti (stahovani a natahovani) vyuzivaji energii. Méné jak Ctvrtina této
energie jde na mechanickou ¢innost a zbytek energie produkuje teplo ve svalovych buiikach.
Jak se zvySuje teplota svald, zvySuje se 1 jejich vykon. Narust télesné teploty alespon o 1
stupen je dostate¢ny pro maximalni efekt na aktivni svaly. Je védecky dokazané, ze nejlep$im

zpusobem na vyrobu potiebného tepla je béh.

Hlavni cile rozcvic¢eni ve fotbale

Rozcviceni ma pfipravit hrace na fyzickou aktivitu v tréninku a v zapase. T¢lo hrace se
musi dostat z klidného stavu do stavu pfipravenosti na trénink nebo zapas, musi se rozehiat.
Pti rozceviceni je dualezité dodrZet posloupnost krokil, aby rozcviceni postupné nabirala na
intenzité. Od jednoduché chiize, ptfes klus, mobilitu kloubtli, protahovani svall, sprinty,
,rychlé nohy“ az po praci s mi¢em. Casto se stava, ze tymové rozcvicky obsahuji klus kolem
hiisté, potom sérii statickych a protahovacich cvic¢eni zaméfenych na hlavni svalové skupiny
téla a na zavér nasleduje prace s micem. Takovy zplsob rozcvi€eni je nespravny. Staticka
cviceni vedou k vétSimu pocCtu zranéni a ztraté sily. Hracéi nepotiebuji délat cviceni jako
gymnasté €1 tanecnici, ale musi v zdpase piedvést dynamické, vybusné pohyby riznymi
sméry. Musi dé€lat v zapase pohyby jako skoky, stielbu, rychld zména sméru, rybicky, atd.

dynamické cvi¢eni umozni hrac¢tim, aby je vykonali pruzné a v pohybu (Pavik, n. d.).

Rozcviéeni podle Pavuka (n. d.):

e Bé&h v poklusu.
e Mobilita kloubu (dynamicky).
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e Aecrobni rozcviceni (béh do stran, béh vzad a pod.).
e Staticky strecink.

e Cviceni na rychlé nohy.

e Rychlostni cviceni.

e Prace s miCem.

Tento druh rozcviceni je spiSe pro dosp€lé. Je v ném zafazen béh v poklusu, ktery se da u
déti nahradit zdbavnéjsi pohybovou hrou. Dalsi je mobilita kloubti, kterd ma dynamickymi
krouzivymi pohyby v kloubech pfipravit kosti a klouby na zatéz, typicky cvik pro mobilitu je
krouzeni rameny. Staticky streink neni Spatné zafadit, ale spiSe v mén€ dynamickych
sportech. Muze mit také ,,potencionalné nepiiznivy Géinek na svalovou vykonnost™ podle
studie dle Rosenbaum & Henning (1995). Soucasti rozcviceni je také cviceni na rychlé nohy a
rychlostni cviceni, které byva spise zafazovano do zacatku hlavni ¢asti tréninkové jednotky. A

na zavér prace s micem. U déti je dobré opét zvolit pohybovou hru s mi¢em.

Rozcviceni s pohybovou hrou podle Williamse (2009):

Zahtati organizmu aerobnim cvi¢enim nebo pohybovou hrou.

Dynamické protazeni celého téla od hlavy az po nohy do maximalnich rozsaht.

Individualni manipulace s mi¢em (vedeni mice, kli¢ky apod.).

Tymova manipulace s micem (piihravky nohama, hlavou).

Vhodné rozcvieni pro zdkovskou kategorii. Je zvolena pohybova hra. Dynamické
protazeni a nasleduje individudlni prace s mi¢em pro zlepSeni kontaktu s mi¢em. Nasleduje
tymova manipulace s micem, ktera je vhodné&jsi u starSich kategorii zaki, ale da se zafadit i u

mladsich.

Rozcviceni s prvky atletické abecedy podle Daviese (n. d.):

e Na zacatek rozcviceni zahrnout néjaké lehké, obecné aerobni cviceni — béh, skékani,
beh pozpatku, uhybani, pohybové hry. Vyhnout se vSak vybusnym pohyblim nebo
rychlému a prudkému otaceni.

e Lehké dynamické protaZeni svald, napt. krouzeni, jemné Svihy a otaceni.

e Cviky statického protazeni.
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e Nasleduji prvky atletické abecedy.
o Kratké sprinty, skoky, otacivé pohyby.

e Na zavér prupravna hra v zatizeni podobajici se zatizeni v hlavni ¢asti.

Na rozdil od predeslych rozcviceni jsou zde piidany prvky atletické abecedy, které jsou
pro fotbalové rozcviceni vyborné. Zavérecna prapravnd hra je zvolena vhodné, protoze ma

hrace ptivézt k podobnému zatizeni, které nasleduje v hlavni ¢asti.

5.1.1 Rozdil rozcviceni déti a dospélych

Rozcviceni by se mélo provadét vzdy priméiené veéku s ohledem na vykonnostni stav
muzstva. Pfi tom je tieba brat v uvahu pedagogické a fyziologické aspekty. Se zvySujicim se
vékem a urovni vykonu musi i ve vykonnostné orientovaném fotbalu mladych rozcviceni

probihat diferencovanéji a tim 1 individuélngji (Schroder, 1999).

Rozcviceni u déti by mélo probihat zédbavnéjsi formou nez je tomu u dospélych.

v

Nejvhodngjsi je zatadit do obsahu rozcviceni pohybové hry.

Déti jsou na tom Iépe S pohyblivosti a neni u nich proto tak vysoké riziko tirazu, tudiz
je pro né€ nejvhodnéjsi protazeni dynamické, které diky svym nespornym vyhodam, jez jsou
V préaci popsany, ma velky vliv na projev hrace v tréninkovém procesu a mliZze zlepSit vykon a
celkové tréninkovou jednotku diky rozmanitosti cvikli hned o nékolik procent. S postupnym
pribyvanim véku se dostava do popiedi protazeni statické, kvili zkraceni svali u dospélych a
zvétSujicimu se riziku zranéni pti dynamickém rozcviéeni, ale i piesto by urcité prvky tohoto
rozcvieni nemély chybét. Jednim z dalSich rozdilti mezi rozcvi¢enim déti a dospélych musi

byt jeho slozeni. Détska rozcvicka musi byt pojata zabavnéjsi formou nez u dospélych.
5.2 Modelova rozcviceni

Vsechny 3 modelové Gvodni ¢asti tréninkové jednotky byly provedeny na tréninku
hraca SK Sigma Olomouc U10. Kazda tréninkova jednotka ma jiny obsah a cil tréninku, a
proto jsou celkové rozcviceni a cviky dynamického protazeni cili pfizptisobeny. VSechny

cviky v dynamickém protazeni pouzité jsou vypracovany v zasobniku cviku.
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Modelové rozeviceni ¢. 1

Hlavni cil tréninkové jednotky — ZlepSeni rychlosti a koordinace

Rozcviceni je zaméfeno na zahiati organizmu a ma za ukol pfipravit jej na zatéZz a

dynamické protazeni celého téla s dirazem na protazeni kycli, kolen, stehen, lytek a nohou.

Pti tréninku a rychlosti je tfeba pfipravit télo na kratké sprinty, frekvencni behy a na cviceni

koordinace — ruzné zmény smérti a poloh. T¢lo bude pracovat vzdy ve 100% zatiZzenim,

ackoliv jen na kratkou chvili je tieba na zavér rozcviceni zaradit hru, ktera je zaloZzena na

kratkych sprintech a rychlé reakci a ptipravit tak organizmus na hlavni ¢ast.

e Rizné druhy vedeni mice ve ¢tverci 10x10. 5

e Vykopavana ve ¢tverci 10x10. 5

e Dynamické protazeni:

o

o

o

Uklony hlavou (Obrazek 3),

KrouZeni pazi vpted i vzad (Obrazek 6, 7),

Stoj rozkroény upazit, rotace trupem (Obrazek 21),

Krouzeni trupem (Obrazek 19),

Krouzeni panvi (Obrazek 27),

Hmity do pfednozeni (Obrazek 28),

Hmity do zanozZeni (Obrazek 31),

Hmitani nohou do strany s vytocenim v ky¢elnim kloubu (Obrazek 33),
Krouzeni Vv ky€elnim kloubu, vnitini strana nohy vzhtiru, dotek ruky (Obrazek
35),

KrouZeni Vv kycelnim kloubu, vngj$i strana nohy vzhlru, dotek ruky (Obrazek
36),

o Krouzeni v ky¢elnim kloubu vpied (Obrazek 37),

o Pokréit pfednozmo pravou, a krouzeni v kolenim kloubu (Obrazek 44),

o Protazeni lytek stiidave L a P proti zabradli (Obrazek 51). 8’
e Cviky koordina¢niho typu 4’
e Pohybova hra ¢erveni a bili 8’

34



Modelové rozeviceni €. 2

Hlavni cil tréninkové jednotky — ZlepSeni silovych schopnosti

Rozcviceni je zaméfeno na zahtati organizmu a piipravit jej na zatéz a dynamické

protazeni celého téla. Do rozcviceni byla pfidana mobiliza¢ni ¢ast pro ptipravu kloubti na

posilovani s vlastnim télem a Upolové hry. V dynamickém protazeni je kladen diraz ne

vSechny ¢asti t€la. Na zavér je zarazena upolova hra.

e Bago 5
e Vedeni mice, se zastavovani v riznych polohach 5
e Mobiliza¢ni ¢ast 4’

e Dynamické protazeni

o Pulkruhy hlavou vpiedu a vzadu (Obrazek 4, 5),
o Krouzeni pazi, kazda na jinou stranu (Obrazek 8),
o Krouzeni ramen vpied a vzad (Obrazek 9, 10),
o Mirny stoj rozkro¢ny, pokréit upazmo piedlokti smé€rem vzhiru, dale vzpazmo
uklon do strany pies zakladni polohu a na druhou stranu (Obrazek 11),
o Krouzeni v loktech (Obrazek 16),
o Krouzeni rukou (Obrazek 17),
o Proplétani rukou (Obrazek 18),
o Stoj rozkro¢ny, piedklon, krouzeni trupem (Obrazek 22, 23),
o Hmity do pfednoZeni vleze (Obrazek 30),
o Hmity nohy vzad, ve vzporu kle¢mo (Obrazek 32),
o Kmitani nohou u zabradli (Obrazek 34),
o Krouzeni v ky¢elnim kloubu v lehu, z pokr¢eni do natazeni nohy (Obrazek 50),
o Ostré koleno smérem vzhiiru (Obrazek 42),
o Uklony do strany v kolennim kloubu (Obrazek 46),
o Pokréit pfednozmo pravou, plantarni a dorzalni flexe Vv hlezennim kloubu
(Obrazek 49),
o Pokréit pfednozmo pravou, inverze a everze v hlezennim kloubu (Obrazek 50).
Y
e Upolové hry — Jestiab a slepice, Souboj hadd 8’
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Modelové rozcviceni €. 3
Hlavni cil tréninkové jednotky — Prupravné hry a fotbal

Rozceviceni je zaméfeno na zahfati @ ma za kol pfipravit organizmus na zatéz a vyuzit
protazeni s miCe a Svihadlem. A ukazat tak zabavnéjsi formu protazeni. Pti hernim tréninku je
vhodné zaradit cviceni dovednostniho typu, abychom hrace ptipravili na cviceni, V kterych si

budou piipominat staré dovednosti a ucit se novym.

e Zonglovani s mi¢em a klicky — cviky dovednostniho typu 5
e Pripravnd hra 2 tymli S micem, hraje se rukama. 5
e Dynamické rozcviceni

o Uklony hlavou (Obréazek 3),

o Krouzeni pazi vpied i vzad (Obrazek 6, 7),

o Krouzeni pazi se $vihadlem s napnutyma rukama (Obrazek 12),

o Krouzeni pazi se S$vihadlem snapnutyma rukama zpozice zapazeni do

ptedpazeni (Obrazek 13),

o Uklony do stran se §vihadlem (Obrazek 20),

o Stoj rozkro¢ny, predklon, osmic¢ka s mi¢em mezi nohama (Obrazek 25),

o Hmity do pfednoZeni s mi¢em (Obrazek 29),

o Hmitani nohou u zabradli (Obrazek 34),

o Krouzeni v ky¢elnim kloubu kolem mice s nataZzenou nohou (Obrazek 39),

o Krouzeni v ky¢elnim kloubu, koleno vzhtiru k protilehlé ruce (Obrazek 40),

o Krouzeni kolen vleze (Obrazek 43),

o Vykroky vpied a vzad, vzpazit se §vihadlem (Obrazek 47),

o Vykroky do strany, vzpazit se §vihadlem (Obrazek 48),

o Skakani panaka (Obrazek 52). 10

e Pohybova hra — Honicka se zachranou 8’
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5.3 Zasobnik cviki dynamického protazeni

5.2.1 Krk

Obrazek 3. Uklony hlavou.

Obrazek 5. Oblouky hlavou v zaklonu.
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e Provadét v mensi rychlosti S postupnym zvétSovanim rozsahu

5.2.2 Ramena, zada a hrudnik
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Obrazek 8. KrouZeni paZzi, kazda na jinou stranu.
e Krouzeni pazi, paze jsou natazené.

e Télo drzime rovné.

¢ Sm¢ér kazdé ruky jinam napomahd koordinaci a vnimani téla.
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Obrazek 9, 10. Krouzeni ramen vzad.

e Paze jsou V pfipazeni, pracuji jen ramena.

e

Obrazek 11. Mirny stoj rozkro¢ny, pokrcit upazmo piedlokti smérem vzhlru, dale vzpazmo

uklon do strany pies zékladni polohu a na druhou stranu.
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e Zékladni poloha pokr¢it upazmo predlokti smérem vzhiiru, poloha €. 2 tklon do strany
ruce jsou ve vzpazeni, dale zdkladni poloha a uklon na druhou stranu.

e Tlac¢ime lopatky k sobé.

e Pii provedeni je tieba dbat na spravné drzeni zad, aby nebyly vyhrbené nebo naopak
prohnuté.

e Cvic¢ime na 4 doby.

Obrazek 12. Krouzeni pazi se Svihadlem s napnutyma rukama.

e Svihadlo drzime napnuté.

e Pii provedeni je tfeba dbat na spravné drzeni zad, aby nebyly vyhrbené nebo naopak
prohnuté.

e Cvic¢ime na ob¢ strany.

Obrazek 13. Krouzeni pazi se Svihadlem snapnutyma rukama z pozice zapaZzeni do
predpaZeni.

e Svihadlo drZime napnuté, pred cvi¢enim vhodné zvolit velikost ichopu §vihadla.
e (Cvi¢ime na ob¢ strany.
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Obrazek 14, 15. Vzpazit vzad, zapazit povys a zapaZit.

e Lopatky tla¢ime k sob¢, zada drzime rovné.

e Cvic¢ime na 3 doby.

5.2.3 Paze, zapésti a ruce
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Obrazek 16. Krouzeni v loktech.
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e Krouzeni probihd jen v loketnim kloubu bez dalSich jinych pohybii.

e Cvicime na ob¢€ strany.
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Obrazek 17. Krouzeni rukou.
e KrouZeni probiha jen rukou bez dalSich pohybt.

e Cvic¢ime na ob¢€ strany.

Obrazek 18. Proplétani rukou.

e Ruce jsou spojeny a provadime rotaci v obou kloubech.

42



Obrazek 19. Krouzeni trupem.

e Spodni ¢ast téla je fixovana.
e Kirouzeni téla provadime od predklonu do mirného zéklonu v oblasti dolni ¢asti trupu.

e Cvic¢ime na ob¢ strany.
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Obrazek 20. Uklony do stran se §vihadlem.

e Pii provedeni je tieba dbat na spravné drzeni zad, aby nebyly vyhrbené nebo naopak
prohnuté.

e PaZe jsou stale napnuté.
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Obrazek 21. Stoj rozkro¢ny, upaZit, krouZeni trupem.

e Spodni ¢ast téla je fixovana, hra¢ rotuje v oblasti trupu a vzdy se podiva za rukou

vzad, postupem casu se dostava do krajni polohy.

e Cvicime na ob¢ strany.
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Obrazek 22, 23. Stoj rozkro¢ny, ptedklon, rotace trupem.

e Pfi provedeni je tfeba dbat na spravné drzeni zad, aby nebyly vyhrbené nebo naopak
prohnuté.

e Snazit se drzet ptedklon o 90°.

e Spodni ¢ast téla je fixovana, hra¢ rotuje v oblasti trupu a vzdy se podiva za rukou
vzhtiru, postupem c¢asu se dostava do krajni polohy.

e (Cvi¢ime na ob¢ strany.
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Obrazek 24. Stoj rozkro¢ny, krouZeni trupu kolem celé osy.
e Stoj ve vzpazeni, zahajeni krouzeni trupu do hlubokého predklonu a dotknuti se zemé.
e Spodni ¢ast téla je fixovana.

e Cvic¢ime na ob¢ strany.

Obrazek 25. Stoj rozkro¢ny, predklon, osmicka s mi¢em mezi nohama.

e Snazit se drZet hluboky ptedklon.

e Posouvani mice po zemi.

e Cvic¢ime na obé€ strany.
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Obrazek 26. Stoj rozkro¢ny, vzpazit, predklon, dotyk rukou vpted, stied a vzad

e (Cvi¢ime na 4 doby.

) .
5.2.5 Panev a kycle
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Obrazek 27. Krouzeni panvi.
e Stoj rozkro¢ny, ruce jsou v bok.

e Cvicime na obé strany.
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Obrazek 28. Hmity do pfednoZzeni.
Obrazek 29. Hmity do pfednoZeni s micem.

Obrazek 30. Hmity do pfednozeni vleze.

e Stiidame nohy, mezi hmity pfidaime nékolik proslapnuti nohou, abychom se pfipravili
na spravné provedeni cviku.

e Zada nesmi byt prohnuta.
e Snazime se rukou dotknout $picky nebo mice.
e Noha musi byt propnuta, postupné se dostava do krajnich pozic.

e Pii provadéni vleze cvi¢i vrchni noha, spodni je v kontaktu s podlozkou.

Obrazek 31. Hmity do zanozeni.
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Obrazek 32. Hmity do zanoZeni ve vzporu kle¢mo.

Rozhmitnuti kolenem vpted, abychom mohli provést cvik do zanozeni ve spravném

rozsahu.

Zada nesmi byt prohnuta.

Stfiddme nohy mezi hmity, pfidame nékolik proslapnuti nohou, abychom se piipravili
na spravné provedeni cviku.

Noha musi byt ve hmitu vzad propnutd, postupné se dostava do krajnich pozic.

Obrazek 33. Hmitani nohou do strany s vyto¢enim v ky¢elnim kloubu.

Stiidame nohy, mezi hmity pfidame nékolik proslapnuti nohou, abychom se pripravili
na spravné provedeni cviku.

Zada nesmi byt prohnuta.
Snazime se rukou dotknout $picky.

Noha musi byt propnutd, postupné se dostava do krajnich pozic.

48



Obrazek 34. Komihani nohou u zabradli.

e Drzime se zabradli nebo pevného bodu, komihdme nohou do strany bez vytdceni
v kyc¢elnim kloubu.

e Noha musi byt propnutd, postupné se dostava do krajnich pozic.

Obrazek 35. Krouzeni v kycelnim kloubu, vnitini strana nohy vzhiru, dotek ruky.

Obrazek 36. Krouzeni v ky€elnim kloubu, vnéjsi strana nohy vzhiiru, dotek ruky.

e Vytoceni v kolennim a ky¢elnim kloubu smérem dovnitf vzhiiru nebo ven vzhtru.
e Prvni se dostane do krajni pozice noha a az poté se dotyka ruka.

e Stifidame nohy, mezi hmity piidame nékolik proslapnuti nohou, abychom se ptipravili
na spravné provedeni cviku.
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Obrazek 37. Krouzeni v kycelnim kloubu vpted.

Obrazek 38. Krouzeni v ky¢elnim kloubu v lehu, z pokréeni do natazeni nohy.

e Krouzeni v kycelnim kloubu vpted s pokréenou nohou.

e Stiidame nohy, mezi hmity pfidame nékolik proslapnuti nohou, abychom se pfipravili
na spravné provedeni cviku.

v

e Miuzeme provadét i vzad, které je koordina¢né naro¢néjsi.

Obrazek 39. KrouzZeni v kyc¢elnim kloubu kolem mice s natazenou nohou.

e Noha musi byt propnuta.
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e Zada nesmi byt prohnuta.

e Stiidame nohy, mezi hmity pfidame nékolik proslapnuti nohou, abychom se pfipravili
na spravné provedeni cviku.

Obrazek 40. Krouzeni v kycelnim kloubu, koleno vzhuru k protilehlé ruce.
e Prvni se dostane do krajni pozice noha a az poté se dotyka ruka.

e Stfidame nohy, mezi hmity ptidame nékolik proslapnuti nohou, abychom se ptipravili
na spravné provedeni cviku.

Obrazek 41. Stoj rozkro¢ny, pfenaseni vahy z jedné na druhou nohu pfi rotaci doli a vzhiru.

e Dostavame se do krajnich pozic pro protazeni tiisel.

e Ruce v bok stale se snazime télo drzet rovné a provadét jen pozadovany pohyb nahoru
a doli a rotaci.
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Obrazek 42. Ostré koleno vzhuru.

e Prvni se dostane do krajni pozice noha a az poté se dotyka ruka.

e Stfidame nohy, mezi hmity ptidame nékolik proslapnuti nohou, abychom se piipravili
na spravné provedeni cviku.

5.2.6 Kolena a stehna

Obrazek 43. Krouzeni kolen vleze.

e Pohyb kolen riznymi sméry.

e KrouZzeni probihd v kolennim 1 ky¢elnim kloubu.
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Obrazek 44. Pokrcit pirednozmo pravou, a krouzeni v kolenim kloubu.
e Snazime se drzet nohu v pokréeni 90°.
e Pohyb probiha jen kolennim kloubu.

e Narocné na koordinaci a udrzeni rovnovahy.
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Obrazek 45. Krouzeni V kolenim kloubu.

Obrazek 46. Vychyleni kolen do strany v kolennim kloubu.

e Horni polovina téla je fixovana, pohyb probihd jen v kolennim kloubu.
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Obrazek 47. Vykroky vpted a vzad, vzpazit se Svihadlem.

Obrazek 48. Vykroky do strany, vzpazit se Svihadlem.

v

e Svihadlo drZzime napnuté.

e Zada drzime rovna.

e Cvik provadime s postupnym zvétSovanim rozsahu a stfiddnim nohou.
5.2.7 Nohy a lytka

I
|
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Obrazek 49. Pokr¢it prednozmo pravou, plantarni a dorzalni flexe v hlezennim kloubu.

Obrazek 50. Pokr¢it pfednozmo pravou, inverze a everze v hlezennim kloubu.

e Snazime se drzet nohu v pokréeni 90°.
e Pohyb probiha jen v hlezennim kloubu.

e Naro¢né na koordinaci a udrZeni rovnovahy.

Obrazek 51. Protazeni lytek stiidaveé L a P proti zébradli.

e Drzime se zabradli nebo pevného bodu.

e Stiidavé zaSlapujeme nohy a tla¢ime proti zabradli.
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6 ZAVERY

Rozcviceni ve fotbale ma podobnou strukturu a priblizné respektuje obecna teoreticka
vychodiska. Svym obsahem by méla byt piizptisobena cili a obsahu tréninkové jednotky.
Rozcviceni by mélo obsahovat protazeni pfevazné dynamického typu. Mélo by obsahovat
aerobni ¢innost, napt. pohybovou hru na rozehati organizmu, mobilizacni cviky, mize také
obsahovat koordinac¢ni, silové cviky a cviceni dovednostni, cviky atletické abecedy, cviceni
na zaver rozeviceni, které ma hrace priblizit k zatizeni piiblizujici se cviceni v hlavni ¢asti. Ve
fotbalovém rozcviceni je vhodné piipojit cviky a cvi¢eni s micem. Rozcviceni by mélo byt
zvoleno podle urovné skupiny a podle jejich véku. U déti by mélo byt rozcvi¢eni zabavné,

pestré a rozmanité.

Byla sestavena 3 modelova rozcviceni, ktera jsou svym obsahem piizptisobena hlavnimu

cili a obsahu tréninkové jednotky.

Byl sestaven =zasobnik cvikii dynamického protazeni, které mohou byt pouzity
v obdobnych typech rozcviceni. Zasobnik je doplnén o nazorné fotografie, doporuceni pro

spravné provedeni a upozornéni na mozné chyby.

56



7 SOUHRN

Fotbal je jednim z nejoblibenéjsich sportli na svéte. Kvili ekonomické strance fotbalu
je na hrace kladen velky tlak jak po fyzické, tak po psychické strance. Proto je tfeba co
nejvice zkvalitnit tréninkovy proces mladeze. Jednim zjeho dualezitych segmentl je

rozcviceni pred zatézi.

Cilem prace bylo shromazdit a uspoiadat poznatky o obsahu a struktuie rozcviceni ve
fotbale a vyuzit je pfi navrhu vhodného rozcviceni u fotbalistl mladsiho Skolniho véku SK
Sigma Olomouc. Prezentované poznatky a informace byly zpracovany podle odborné
literatury vztahujici se k problematice fotbalu, sportovni pfipravé mladeze, rozcviceni,

statického a dynamického protazeni.

Rozcviceni nesmi byt jednotvarné, ale naopak pro déti zabavné, mélo by hrace
vtahnout do tréninkové jednotky a pfipravit je na zatéz. Mélo by odpovidat pohybové trovni
skupiny a musi byt pfizptisobeno véku hract. Obsahuje pohyby nebo cviceni na zahtati
organizmu, nejlépe pohybovou hru, cviky mobiliza¢ni, ale také muze obsahovat cviky
posilovaci a koordina¢ni. Do rozcviceni pro fotbalisty je zahrnuto protahovani dynamického
typu, a to kvili zjisténym vyhodam, které jej upfednostiiuji pied protaZzenim statickym, jez

bylo pouzivano v minulosti. Rozcviceni funguje jako prevence proti zranéni.

Ve vysledcich je vytvofen zasobnik cvikd, ve kterém je sekvenéné nafoceno 45 cvikli
dynamického protazeni v celém pribehu pohybu. Je zde popsan pribéh cviku a upozornéni na

mozné chyby pfi provedeni.
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8 SUMMARY

Football is one of the most popular sports in the world. A lot of physical and mental
pressure is put on players on the grounds of financial aspects of football. That is why it is
necessary to enhance the quality of youth football training. One of the important parts of

training process is warm up before exercise.

The aim of the thesis was to collect and analyze data about the content and structure of
football warm up. These data were to be used for designing warm up plan for primary school
football players of SK Sigma Olomouc. The data were processed according to specialized
literature related to the football theory, youth sport training, warm up, and static and dynamic

stretching.

Warm up must not be tedious. It should be entertaining; it should pull children into a
game and get them ready for exercise. It should correspond to the level of motor coordination
of the group and it must be adjusted to the age of players. It consists of warming up exercises,
for example some physical games. It can also include some mobilisation, fitness, and
coordination exercises. Dynamic stretching exercise is also included in warm up. Static
stretching was used in the past; however, the advantages of dynamic stretching were

discovered. Warm up works as an injury prevention.
There is a collection of exercises that consists of 45 photographs of dynamic stretching

exercises displayed in the whole motion. The course of the exercise is described and there are

also warnings about possible errors.
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