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Anotace

Bakalafska prace je zaméfend na vytvoreni sborniku posilovacich cvikd pro hracky
fotbalu s cilem predejit nejcastéjsim zranénim v zenském fotbale a zlepsit jejich vykonnost.
Prvni kapitola struéné shrnuje historii Zenského fotbalu v Ceské republice a ve svéts.
Nasledné jsou ve dvou kapitolach popsany zakladni fotbalové organizace, které Zensky fotbal
zaStituji, a nejvetsi tspéchy cCeského Zenského fotbalu. Dalsi kapitola se vénuje obecné
charakteristice soucasné¢ho pojeti fotbalu, pod niz spadd podrobnéjs$i charakteristika hrace
fotbalu a jeho vykonu vcetné rozdilti mezi hrackou a hracem fotbalu. Ve druhé podkapitole
jsou definovana nejCastéjSi zranéni v zenském fotbale a tieti se zabyva problematikou
posilovani v Zenském fotbale. Posledni kapitola pfedstavuje sbornik posilovacich cvikli pro
hracky fotbalu sestaveny na zékladé prevence nejcastéjSich zranéni v zenském fotbale
a posileni hlavnich zapojenych svalovych skupin ve fotbale s cilem zvysit vykonnost hracek.
Sbornik obsahuje 10 komplexnich cviki s popisem, fotografii spravného provedeni a navrhem

dalsich moznych variant provedeni cviku.
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Summary

The bachelor's thesis is focused on creating a collection of strength training exercises
for female football players in order to prevent the most common injuries in women's football
and improve their performance. The first chapter briefly summarizes the history of women's
football in the Czech Republic and in the world. Subsequently, in two chapters, both main
football organizations that cover women's football and the greatest successes of Czech
women's football are described. The next chapter deals with the general characteristics of the
current concept of football, which includes a more detailed description of a football player
and his/her performance, including the differences between the male and female football
player. The second subchapter defines the most common injuries in women's football and the
third deals with the issues of strength training in women's football. The last chapter presents a
collection of strengthening exercises for female football players compiled on the basis of
prevention of the most common injuries in women's football and the strengthening of the
main muscle groups used in football in order to increase performance of female players. The
collection contains 10 complex exercises, each with a description, a picture with proper

technique and examples of other possible variants of performing the exercise.

Key words

football player, injury, muscle groups, performance, strength training, women’s
football
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Uvod

Fotbal patii mezi nejpopularnéjs$i a nejrozsifenéjsi sporty po celém svéte. Ma
obrovskou zékladnu hract, divakti a v poslednich letech ji rozSifuji také rostouci pocty
aktivné hrajicich zen a divek. Fotbal ptfestava byt bran jako Cisté muzska zalezitost a zensky
fotbal se dostava vice do povédomi $irsi vefejnosti. Diky rostouci popularité se o n¢j zacina
zajimat vice lidi a stava se aktualnim, ¢asto probiranym tématem i u nas. V loniském roce jsem
méla sama moznost podilet se na nové kampani od Fotbalové asociace Ceské republiky

s ndzvem #holkytaky, ktera mé za cil dostat Zenam ve fotbale stejné pozornosti jako u muzi.

Téma mé bakalarské prace cilené na Zensky fotbal jsem si vybrala z divodu, Ze mi je
osobné hodné blizké. Fotbalu se vénuji aktivné jako hracka v prvoligovém tymu FC Slovan
Liberec, a nyni zde plisobim 1 jako trenérka divek. O problematiku posilovani jako soucasti
kondi¢ni piipravy ve fotbale jsem se zacala jiz diive zajimat pro své vlastni ucely. Zjistila
jsem ale, Ze Zenskému fotbalu neni vé€novano mnoho publikaci a v knihach o posilovani
nenajdete, které cviky jsou vhodné pro konkrétni sport. Zarovenn jsem narazila na fakt, ze
1 pfes vzestup zenského fotbalu, stale jesté chybi klubiim v rozpoctech dostatek financi, aby si
mohli dovolit kondi¢ni trenéry pro tymy zen. U muzil je pfitomnost kondi¢niho trenéra téméer
samoziejmosti, kdezto u nas si ho mize dovolit jen par klubu v prvni lize. Rozhodla jsem se
proto V praktické ¢asti prace vytvofit sbornik posilovacich cvikd pro hracky fotbalu, ve
kterém najdou zdkladni posilovaci cviky na jednom misté a piehledné zpracované vcetné
popist a fotografii spravného provedeni. Vyuzila jsem k tomu i poznatkii od naSi nové
kondi¢ni trenérky, kterou jsme tu nikdy diive nemély. Sama pocit'uji jeji pfinos a uvédomuji
si dulezitost pravidelného rozvoje kondic¢nich schopnosti, které jsou tzce spjaty pravé

S vykonem a rizikem zranéni.

V teoretické ¢asti se zamétim predevsim na podloZeni praktické ¢asti odbornymi fakty
a informacemi. Prvni kapitola pfedstavi Zensky fotbal shrnutim jeho historie v Ceské
republice 1 ve svété. Dalsi dveé kapitoly budou vénovany zakladnim fotbalovym organizacim,
pod které zensky fotbal spada, a nejvétsim ¢eskym uspéchim, které tzce souvisi s aktualnim
postavenim Zen ve fotbale u nés. Nejobséahlejsi a zaroven hlavni kapitolou teoretické Casti
bude charakteristika sou¢asného pojeti fotbalu. Po obecném tivodu o fotbale se budu vénovat
konkrétné charakteristice hrace a jeho vykonu, na niz bude praktickd c¢ast postavena.
Dulezitym dil¢im cilem pro vytvoteni sborniku posilovacich cvikt je v této kapitole zpracovat

ptehled hlavnich zapojenych svalovych skupin a vlastnosti nejvice zatizenych svalovych
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skupin u hrace fotbalu. Jelikoz je prace zaméfena na hracky fotbalu, budu jiz v nasledujicich
podkapitolach sméfovat pouze k nim. Nejprve popisu anatomicko-fyziologické rozdily mezi
hra¢kou a hra¢em fotbalu a specifika pro Zensky organismus, ktera mohou mit na vykon
v utkéni vliv. Poté navazu nejCastéjSimi zranénimi ve fotbale Zen, z nichz nékteré mohou mit
odlisny charakter nez zranéni muzi pravé v souvislosti s rozdilnostmi u obou organismui. Na
zaklad¢ téchto zjisténi bliZze charakterizuji v posledni podkapitole posilovani ve fotbale Zen,

které ma za cil nejen zvysit vykonnost hracek, ale byt zaroven i prevenci.
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1. Cile

Hlavnim cilem této bakalarské prace je vytvoftit sbornik posilovacich cvikl pro hracky
fotbalu vyuzitelny piedev§im pro jejich individualni tréninky v prabéhu celé sezony.
Posilovaci cviky jsou primarné zaméiené na prevenci vzniku nejéastéjSich zranéni v zenském
fotbale a na posileni nejvice zatéZovanych svalovych skupin ve fotbale — svaly dolnich

koncetin a svaly stiedu tcla.
Dil¢imi cili prace jsou:

e Zpracovani ¢eské a svétové historie Zenského fotbalu.

e Shrnuti Uspécht Ceského Zenského fotbalu a popis zékladnich fotbalovych
organizaci.

e Charakteristika fotbalu a hrace véetné¢ rozdili mezi hra¢em a hrackou fotbalu.

e Vytvoreni sborniku posilovacich cvikl pro hracky fotbalu.

¢ Fotodokumentace jednotlivych posilovacich cvikll ve sborniku.

15



2. Historie Zenského fotbalu
2.1. Historie Zenského fotbalu ve svété

Presto, ze se fotbal v zenském podani dostavd do povédomi Siroké vefejnosti az
koncem 20. stoleti, datuji se jeho pocatky jiz od 12. stoleti a jsou tzce spojeny s pocatky
muzského fotbalu. Prvni zminka o fotbalovych zapasech mezi zenami pochazi z Francie, kde
se zeny ucastnily lidovych her. Hry nemély jasn¢ dana pravidla a jednalo se o kombinaci
fotbalu, rugby a volného stylu. Moderni fotbal, v podob¢ jakou zname dnes, byl poprvé mezi
zenami zaznamenan ve Skotsku na konci 18. stoleti. Konal se zde prvni organizovany zapas
mezi vdanymi Zenami a svobodnymi divkami, ktery se pozd¢ji stal mistni tradici (Macho,

1996)

Rok 1863 oteviel Zenam brany na fotbalové travniky. Vznikla Fotbalovéd asociace
v Londyné a spolu sni i prvni dokument o pravidlech hry. Po dohod& klubt a jejich
ptedsednictev bylo zptisnéno trestdni brutdlnich zakrokl ve fotbale a stal se tak pfistupnéjSim

i pro Zenské pohlavi (Zelenkova, 2008).

Prvni oficialni fotbalovy zapas Zen byl odehran v skotském Glasgow roku 1892
(Macho, 1996).

Za ,kolébku fotbalu® je ale stejné jako u muzi povazovana Anglie. V roce 1894 zde
vznikl prvni zensky fotbalovy klub s nazvem British Ladies Football Club. Zalozila ho Nettie
Honeyball, ktera byla zaroven nejvyznamnéjsi predstavitelkou Zenské kopané. V rozhovoru
pro denik ,,Daily Sketch* uvedla, Ze jejim podnétem k zalozeni klubu bylo ukazat svétu, ze
Zeny nejsou jen ozdobou muzl nebo jejich uzite¢nou véci a téSila se chvile, kdy Zeny
zasednou do parlamentu a budou moci vyjadfit svobodné svlij nazor na spolecnost

(Zelenkova, 2008).

O rok pozdé&ji se odehral v Anglii prvni zaznamenany zapas, kdy se proti sobé utkaly

hracky ze severniho a jizniho Londyna.
Fotbal Zen za 1. svétové valky

Obdobi prvni svétoveé valky mélo na rozvoj zenského fotbalu prekvapive ptiznivy vliv.
Ptineslo zenskému fotbalu vétsi oblibu a zna¢né se rozsitil do povédomi lidi. Na zenu byly

béhem valky kladené jiné pozadavky, nestarala se jen o domacnost a o déti, ale musela zastat
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1 muzskou praci. Pii odchodu muzi do valky za n€¢ na venkov¢ pracovaly na poli, ve méstech
byl zase jejich zdroj obzivy prace v tovarnach a t€zkém primyslu. To mélo vliv predevSim na

jejich vykonnost, ktera se vice ptiblizovala t¢é muzské (Zelenkovd, 2008).

Zaroven se spousta zen snazila po tézké praci prestat alespon na chvili myslet na valku
a fotbal jako tymova hra byl pro n¢ ideédlni formou rozptyleni. Nejvice fotbalovych klubu
vznikalo v okoli tovaren, konkrétné¢ v Anglii jich bylo do roku 1921 kolem 150 a hraly
pravidelné i zapasy (Williamson, 1991).

vvvvvv

z anglického Prestonu, pojmenovany podle majitelt tovaren, u kterych byl klub zalozen.
Tento tym odehral mimo jiné prvni mezistatni zapas proti Zimbabwe a ve stejném roce i zapas
proti fotbalistkam Francie. Usp&sny klub ptitahoval davy divaka a zisky z prodeje vstupenek
na jejich charitativni zapasy proti tymim po celé Anglii, byly pouzity na pomoc rodindm
muzi padlych ve valce a na charitu. Navstévnost zapasu stale rostla a mezistatni zapasy proti
Skotsku, kterych bylo dohromady 5, navstivilo celkem 70 000 divakd. Tym Dick Kerr’s
ladies piekonaval v té dob¢ nejen rekordy v navstévnosti, ale i poctu vstielenych goli,

vydé€lanych penéz i vzdalenostech, které kvuli zapasim musely urazit (Lopez, 1997).

Obrazek 1 — The Dick Kerr's ladies 1921 (The Guardian, 2020)

BohuzZel ale nasledovala tvrda rana a zlom ve vyvoji. ZvySujici se popularita zenského
fotbalu vyvolala rozruch ve Fotbalové asociaci v Londyné, ktera na zensky fotbal zacala
nahliZet jako na hrozbu muzské profesiondlni hry. Roku 1921 to celé vyvrcholilo a Zzendm byl
udélen zékaz vstupu na fotbalové travniky a stadiony na neuvéfitelnych 50 let. Zeny tak byly

nuceny hrat v parcich, nebo na ragbyovych hiistich (Williamson, 1991).
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Fotbal Zen po 2. svétové valce

Za obrozeni zenského fotbalu je povazovan rok 1969, kdy byla zalozena Zenska
fotbalova asociace Women’s FA. V roce 1971 byl zruSen zékaz a Zeny Se tak mohly vrétit na
fotbalové travniky uprostfed stadionti. Ve stejném roce UEFA vyzvala své ¢lenské asociace,
aby ptevzaly kontrolu nad Zenskym fotbalem ve svych zemich. Diky tomu se Italie stala prvni
zemi s profesionalnimi hrackami, ackoliv jen se smlouvami na ¢asteény uvazek. Dale tato
zména umoznila sestaveni narodnich reprezentaci a moznost organizovat mezinarodni turnaje

a zapasy, coz hodné podporovala svétova organizace FIFA (Hunt, 2006).

V USA pomohlo krozvoji zenského fotbalu politické rozhodnuti, kdy vlada
predstavila program tzv. rovné podpory a na zensky vysokoskolsky sport §lo stejné penéz jako
na ten muzsky. Na vysokoskolském sportu spociva celd struktura amerického sportu a ligy si
odtud vybiraji nové talenty. Hracky dostavaji stipendia a tim maji Skoly moznost ziskavat ty
nejlep$i znich do svych tyma. Pravé diky tomuto systému se pozdéji staly Americanky

fotbalovou velmoci (Hunt, 2006).

Prvni neoficidlni mistrovstvi svéta zen se konalo v Mexiku roku 1971, vitézkami se
staly Danky. Neoficialnich svétovych Sampionatti postupné piibyvalo a FIFA byla nucena
ustanovit oficialni mistrovstvi svéta Zzen. Prvni pofadajici zemi byla Cina roku 1991. Domaci
Cinanky vypadly uz ve &tvrtfinale a pohar putoval do Spojenych statl. Findle mezi USA
a Norskem necekané navstivilo rekordnich 65 000 divakd. Prvni Sampionat byl hodnocen

jako velice vydafeny a uspé$ny a prokazal potencial Zenského fotbalu (Hunt, 2006).

S 1991, findlovy zapas mezi USa Norskem
(The Guardian, 2020)

Prvni oficialni Mistrovstvi Evropy ve fotbale Zen potadané mezinarodni organizaci
UEFA se uskutecnilo v roce 1984. Na programu letnich olympijskych her byl poprvé zensky
fotbal roku 1996 v Atlanté. Zlaté medaile z prvnich olympijskych her ziskaly domaci hracky
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USA. Od té doby se Spojené staty spoleéné s tymy Brazilie, Norska, Némecka, Svédska

a Ciny staly svétovou Zenskou elitou (Hunt, 2006).
Liga mistrynn UEFA se jako nejvyssi klubova soutéz hraje od roku 2001.

2. 2. Historie Zenského fotbalu v Ceské republice

Priikopnici Zenského fotbalu v Cesku je byvala hracka prvniho fotbalového tymu u néas
LibuSe Drahovzalova. Diky jejim ru¢né psanym zapiskiim je dochovana zminka o pocatcich
div¢i kopané po prvni svétové valce. Historicky prvni oddil divéi kopané na nasem uzemi byl
zaloZen v Brné roku 1934. Jeho zaklad tvofily hradky hazené SK Zidenice, které se usadily po
dvouleté ptipravé v téZzkych podminkach na loukach, placcich a rtiznych podobéch hiist’ ve
Sparté¢ Brno. Chvili poté co fotbalistky dostaly clenské klubové prukazky a staly se
rovnocennymi hrackami jako muzi, musely je vzhledem k politické situaci zase vrétit
a prerusit tak svou cCinnost. Svij boj za fotbalovy sen ale nevzdaly a zalozily prvni
Ceskoslovensky zensky fotbalovy klub 1. &l DFK Brno. Trénovaly na pronajatych hfitich
Sparty Brno. Vzhledem k nedostatku domacich soupett pro ptatelska utkani musely oslovit
zahrani¢ni tymy, kde se uz Zensky fotbal hral. Nejblize to mély Briianky do Rakouska. Poprvé
se stfetly se slavnym videiskym klubem Austria Wien v roce 1936 a nésledné sehraly nékolik

dalSich z&past na doméci 1 venkovni piidé (Macho, 2006).

U nés Zeny nesmély hrat na hiistich klubli organizovanych ve svazu kopané a na
zapasy si pronajimaly hfisté stadionu DTJ v Brné za Luzankami. Tréninkové plochy opét
vystiidaly volné placky a louky. Do dvou let vzrostl pocet hracek i jejich vykonnost a DFK
Brno se stalo Vidni rovnocennymi soupetkami. Vznikl zde i druhy klub Slavia Husovice a
spole¢né se v roce 1938 vydaly na zijezd do Jugoslavie. Tym HSK Zagreb mél hracky na
vysoké urovni a naSe hraCky mély tu Cest s nimi odehrat nékolik propagacnich utkani.
V rukopisech na tyto okamziky vzpomina LibuSe Drahovzalové jako na nezapomenutelné a
Stastné, nez zacalo obdobi druhé svétové valky. Do zahranici jiz nebyla Sance se dostat. Prvni
prazsky tym ZSK Praha puisobil v Braniku a byl zaloZen v roce 1939. Do zahraniéi se ale
prazské hracky podivat nestihly a o dva roky pozdé€ji byly nuceny jako posledni klub ukon¢it
svou ¢innost. Druhd svétova valka znamenala konec nejen Zenskému fotbalu, ale 1 veSkerym

sportovnim aktivitdm a klubum (Fotballady, 2010).

Na znovuzrozeni Zenského fotbalu v Ceské republice se &ekalo az do roku 1966

a postarala se o néj opét jiz zminovana LibuSe Drahovzalova, brankaika 1. ¢sl DFK Brno. Vse
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rozpoutal obrazek mladé Svycarky ve fotbalovém dresu a kopackach, ktery se objevil
V lednovém cisle sportovniho deniku Stadion, a probudil v Libusi staré vzpominky na fotbal
Vv Brné¢ pied véalkou. Rozhodla se o né podélit dopisem do tydeniku Mlady svét. Jeji dopis
redakce otiskla i s vyzvou, aby se piihlasily i dal$i oddily divéi kopané. Pro piekvapeni vSech
se piihlasilo vice nez sedmdesat oddili a redakce zorganizovala 1. roc¢nik turnaje
,O pernikové srdce Mladého svéta“. Hral se v prazském Edenu na Skvarovém stadionu na
podzim roku 1966 a svoji kazdoro¢ni tradici po dobu 23 let se stal neoficialnim mistrovstvim
republiky. Kromé Ceskych a slovenskych tymii se turnaje ucastnily obvykle 1 zahrani¢ni
celky. Prvni finale sledovalo 3 500 divakd a vyhral ho tym TJ Slavia Praha, ktery byl slozen
teprve par hodin pted zacatkem turnaje (Fotballady, 2010).

Slavia vytvofila té¢hoz roku prvni oficialni oddil Zenského fotbalu. Jeji hracky podnikly
také prvni vyjezd do zahrani¢i v ¢ervnu roku 1967, kdy byly pozvany do Italie na turnaj
zenskych tymu. Kromé domaci Italie se zGcastnily také hracky Francie a Rakouska. Na turnaji
sklidila Slavia obrovsky uspéch a obdiv mistnich divakt. Porazila tehdejSiho mistra Italie
s dlouholetou tradici Inter Milan 7:0 a celym turnajem prochazela suverénné. Do roku 1970

pak Slavia nezaznamenala Zadnou prohru a stala se nejlepSim tymem Evropy (Slavisticke

noviny, 2020).

Roku 1971 byl oficialné ustanoven Svaz divéi kopané a zaroven se stal ¢lenem Ceské
télovychovné organizace. Mistrovskych soutézi se v tomto roce Ucastnilo 75 tymii. V roce
1972 FIFA legalizovala Zensky fotbal. Legalni zakladnu v Ceské republice dal fotbalu po
rozdéleni Ceskoslovenska vznikly Ceskomoravsky fotbalovy svaz. Mé&l za tkol Fidit

a organizovat vSechny tfidy soutézi véetné soutézi zen (Hunt, 2006).

Ceskoslovenska fotbalova reprezentace sehrala sviij prvni oficialni zapas v roce 1985
S Mad’arskem a remizovala vném 2:2. O dva roky pozdéji se reprezentace zcastnila
kvalifikace tfetitho Mistrovstvi Evropy, ze které se dostala az do ctvrtfindle, kde prohréla
s pozdéj$im vitézem. V roce 1993 vznikla Ceska Zenska fotbalova reprezentace (Jeiabek,
1991).

3. Zakladni fotbalove organizace

FIFA je zkratka pro Mezindrodni federaci fotbalovych asociaci (Féderation

Internationale de football Association). Jeji sidlo se nachéazi ve Svycarském Curychu a jako
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hlavni organizace tidi svétovy fotbal, futsal a plazovy fotbal. FIFA vydava také zebticek
narodnich fotbalovych reprezentaci, jejichz asociace jsou ¢leny FIFA. Aby se jednotlivé
narodni asociace mohly stat ¢leny, musi se nejprve stat ¢lenem jedné ze Sesti regionalnich
konfederaci, na které se FIFA podle svétadili déli. V zebticku jsou pak narodni tymy
bodované za mezinarodni zapasy podle jejich dulezitosti. Nejvyssi duleZitost a tim i nejvyssi
koeficient maji zapasy na Mistrovstvi svéta, poté Kontinentdlni mistrovstvi a Konfedera¢ni
pohar FIFA, kvalifika¢ni zadpasy MS a nejméné bodovana jsou pratelskd utkdni. Women’s
ranking je Zensky Zebfticek, ktery aktualné ¢ita 155 reprezentac¢nich tymi. Prvni misto v ném

patii reprezentantkam USA, druhé Némkam a tieti jsou Nizozemky (FIFA, 2020).

UEFA (The Union des Associations Européennes de Football) v ptekladu Unie
evropskych fotbalovych asociaci je hlavni organizaci fidici evropsky fotbal, futsal a plazovy
fotbal. Mezi Zenské soutéze, kter¢ UEFA potada, patii: UEFA Women’s Euro (Mistrovstvi
Evropy ve fotbale zen), UEFA Women’s Champions League (Liga mistrynl), WU17 EURO
(Mistrovstvi Evropy zen do 17 let), WU19 EURO (Mistrovstvi Evropy Zen do 19 let), UEFA
Women’s Futsal EURO (Mistrovstvi Evropy ve futsalu zen) (UEFA, 2020).

FACR neboli Fotbalovéa asociace Ceské republiky (do roku 2011 CMFS) je &lensky
svaz FIFA a UEFA. Organizuje muzsky i Zensky fotbal a futsal, sdruzuje regionalni fotbalové
kluby, zfizuje vSechny tfidy fotbalovych soutézi muzl i1 Zen, organizuje zépasy a informuje
o nich v&etnd aktualnich tabulek. Zensky tisek je samostatna kategorie, ma vlastni sportovng-
technickou komisi, disciplinarni komisi, komisi rozhod¢ich a stfedisko reprezentace.
Reprezentace Zen se déli na kategorie WU15, WU16, WU17, WU19, ZENY ,A“. Vsechny
oficialni soutéze zen Fidi sportovné-technicka komise fotbalu Zen. Nejvyssi soutézi Zen u nas
je 1. liga se zastoupenim 8 tymul. Déle se hraje 2. celostatni liga, Ceska fotbalova liga, Divize
Cechy A, B, C, D a sou¢asné s mistrovskymi utkanimi se hraje v pribéhu sezony také Pohar
zen FACR. Mladeznické soutéze divek zadinaji od kategorii mladsich p¥ipravek a konéi
ligami dorostenek. Pro dorostenky je komisi fotbalu Zen fizena 1. a 2. liga a soucasné také
Pohar dorostenek FACR. Tymy star§ich Zakyii se mohou hlasit do 1. a 2. &eské ligy
a 1. moravské ligy, mladsi zakyné pouze do 1. ¢eské a 1. moravské ligy. Piipravky se déli na

mladsi (A, B) a starsi (A, B, C) (Fotbal, 2020).
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4. Uspéchy ¢eského Zenského fotbalu

Ceska Zenska fotbalova reprezentace si dosud nezahrala na zadném velkém svétovém
turnaji. Nezacastnila se Mistrovstvi svéta ve fotbale zen, Mistrovstvi Evropy ve fotbale Zen
ani Olympijskych her. O postup na Mistrovstvi Evropy si n€kolikrat zahrala jen kvalifikaci,
ale bohuZel neuspé$nd. V oficialnim Zebiicku fotbalovych reprezentaci FIFA se Ceska

republika momentalné nachazi na 45. misté z celkovych 210 stata (Fotbal, 2020).

Nejvyssi fotbalova soutéZ zen se v Ceské republice za¢ala hrat roku 1993 a od té doby
ligu nevyhral nikdo jiny nez prazska ,,S“. V poctu ligovych tituli dominuje AC Sparta Praha,
ktera jich v historii ziskala 20. Za prazskou Spartu hrala i stfelkyné s nejvy$$im poctem golu
V historii 1. ligy Zen Iva Mocova (AC Sparta Praha), ktera v sezoné 2004/2005 vstielila 48
goli. Druhy nejaspésnéjsi Zensky prvoligovy klub, SK Slavia Praha, se stal mistrem ligy
zapsaly do statistik ligy, jsou Petra DiviSova a Katefina Svitkova (Fotbalistka roku 2015,
2018, 2019).

Na klubové Urovni v mezinarodnim méfitku se nejlépe daii Slavii, které se nékolikrat
podaftilo probojovat do c¢tvrtfindle Ligy mistryn UEFA. Diky tomu mély hracky moznost
porovnat své kvality s elitnimi Zenskymi zahrani¢nimi tymy, jako jsou Arsenal, Barcelona,
Bayern Mnichov, nebo napfiklad Olympique Lyon. Ug¢ast hracek Slavie v Lize mistryn
pomohla také k popularizaci a zviditelnéni ¢eského Zenského fotbalu u nas i na mezinarodni
scéné. V sezon€ 2018/2019 se navic postarala o novy Cesky rekord v navstévnosti Zenského
fotbalu. Ctvrtfinalovy zapas Ligy mistryii proti Bayernu Mnichov na stadionu v Edenu

navstivilo 6 822 divaka (Sport, 2020).

Za uspéchy ceského zenského fotbalu se daji povazovat 1 zahrani¢ni angazma ceskych
hracek. Zminuji to proto, Ze tiroven nasi prvni ligy je ve srovnani s jinymi staty horsi. Pies to
mame mnoho hracek, které se v zahrani¢i dokazaly prosadit a hraji tam na profesionalni
arovni. Pro mladé hracky jsou vzorem, kam az se to da i v Zenském fotbale dotdhnout a jak

Siroké pole plisobnosti maji.

Nejlepsi ¢eskou fotbalistkou historie je byvala reprezentantka Pavlina S¢asna, ktera ze
Sparty prestoupila do Bayernu Mnichov, poté si dva roky zahrdla v USA a Ctyfi sezony ve
Svédsku. Stavajici Seska reprezentantka a Fotbalistka roku 2016, 2017 Lucie Voiikova (28

let) také plsobila v bundesligovém Bayernu Mnichov a nyni je hrackou AFC Ajax. Nejlepsi
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stielkyné 1. ligy zen 2018/2019 Andrea Staskova (20 let) byla dvakrat zvolena Talentem roku
zenského fotbalu a po uspésné sezoné 2018/2019, kdy se Spartou vyhrala ligu i pohér,
ptestoupila do italského Juventusu. Téhoz roku do Itdlie zamifila také byvald hracka SK
Slavia Praha a soucasna ceska reprezentantka Eva Bartonova (26 let), kterda tam nyni obléka
dres Interu Milan. Své hradské zastoupeni ma Ceska republika i ve Spojenych statech

americkych, kam talentované Cesky odchazi studovat a zdroved hrat ligu za univerzitni tym.

5. Charakteristika soucasného pojeti fotbalu

Fotbal je sportovni miCova hra zaloZzena na kolektivnim vykonu. Dle charakteru
pohybového projevu se fadi mezi sporty rychlostni nebo rychlostné-silové se specifickym
projevem vytrvalosti (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017).

Zakladem tymového vykonu ve fotbale, i ve sportovnich hrach obecné, je individualni
herni vykon neboli herni Ccinnosti jednotlivce realizované v pribéhu utkani. Slozky
individualniho vykonu jsou fotbalové dovednosti ziskané v tréninkovém procesu, pohybové
schopnosti, psychické a somatické vlastnosti jedince (Votik, 2016). Modernim trendem

Vv tréninkovém procesu u déti a mladeze je klast na herni ¢innosti hrace stale vétsi diraz.

Soucasné pojeti fotbalu je typické zvySujici se intenzitou jednotlivych hernich ¢innosti
a hra¢i maji na jejich provedeni stale méné ¢asu a méné prostoru. Ze zvysujiciho se objemu
a intenzity zatizeni plynou na hrace vysoké naroky, které se odviji od urovné soutéZe,
kondi¢ni a technické vyspélosti hract, kvality soupete a daného postu hrace (Votik, Zalabak,
2007).

5. 1. Charakteristika hrace fotbalu

Podani individualniho herniho vykonu hrace v utkdni 1 béhem tréninku pfedstavuje
specifickou zatéz pro organismus (Votik, 2016). V navaznosti na piedchozi kapitolu se proto
budu vice vénovat charakteristice hrace a hracky fotbalu, z niZ budu také vychazet v praktické

casti mé prace.
5. 1. 1. Charakteristika vykonu hrace v utkani

Herni vykon hrace tvofti §irSi Skalu pohybovych ¢innosti. Charakteristicky je stfidanim
pohybového zatizeni, kdy se stfidaji velmi kratké 2-10 sekundové useky stoje, chiize, béhu

riznych rychlosti a zplsobu, Cinnosti s miCem a dalSich lokomo¢nich ¢innosti (kroky
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v soubojich, obraty) (Psotta a kolektiv, 2006). Na zakladé¢ podrobnych studii bylo zjisténo, ze
béhem fotbalového utkani (2x45 minut) nab¢haji Spickovi fotbalisté v priméru 9-11 km.
Z této vzdalenosti piipada 25-27 % chazi, 37-45 % Kklusu, 6-8 % pohybu pozpatku,
6-11 % sprintim a zbytek (cca 20 %) pohybu pii feSeni jednotlivych hernich cinnosti
(Grasgruber, Cacek, 2008).

Model pohybové aktivity hrace v utkani:

e lokomoc¢ni ¢innosti bez mice
9-15 km vzdalenost pfekonana chiizi a béhem v rtiznych rychlostech a zptisobech
40-60 zmén sméru béhu spojenych s brzdénim a zrychlenim
6-20 obrannych soubojli
5-20 vyskokl
0-6kréat zvednuti ze zemé& po padu
e Cinnosti s miCem
30krat vedeni mice, 140—220 metri vzdalenost pfekonana vedenim mice
20-46 prihravek
0—4krat stelba
4—7Kkrét hra hlavou
3-16krat odehrani mice hlavou (Psotta a kolektiv, 2006).

5. 1. 2. Charakteristika vykonu hrace z fyziologického hlediska

Fotbal je typicky aerobnim i anaerobnim charakterem zatéze. V utkani ptevladaji ale
spiSe akce anaerobni podoby, kdy se jedna o kratké useky maximalni intenzity, zmény sméru,
zrychleni, sprinty, stielby a hry hlavou. Tyto Cinnosti jsou energeticky kryty pifevazné
makroergnimi fosfaty ATP a CP. Volng¢j$i useky nizké intenzity v utkéni jsou dulezité pro
obnovu pravé ATP a CP. K Uplné obnové dojde v priibéhu utkani zfidka, vétSina hernich
¢innosti je provadéna za netplného zotaveni organismu. Dilezita je tedy pro fotbalistu nejen

rychlost, ale i vytrvalost (Havlickova a kolektiv, 1993).

Cinnosti submaximalni intenzity trvajici desitky sekund kryje pfevazné anaerobni
glykolyza. Produktem tohoto procesu je laktat. Hodnoty vyprodukovaného laktatu béhem
zapasu pohybuji v rozmezi 8-12 mmol/l, ale u nekterych jedinci bylo naméteno hladiny
dosahujici az 15 mmol/l. Pro srovnani, klidovd hodnota laktitu je normalné mezi

1-2 mmol/l. Zvysend koncentrace laktatu v krvi je u hract ukazatelem jiz zminovaného
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nedostate¢ného zotaveni svalti v dusledku c&asté realizace intenzivnich d&innosti. Z toho
vyplyva, Ze hra¢ s vyssi anaerobni kapacitou ma vyhodnéjsi funkéni piedpoklad pro Gastéjsi

vykonévani kratkodobych ¢innosti vysoké intenzity v priibéhu utkani.

Pfi ¢innostech mirné intenzity, kterymi jsou naptiklad klus nebo chiize, jsou hlavnimi

zdroji energie anaerobni glykolyza a aerobni fosforylace.

Na intenzitu fyziologického zatiZzeni ve fotbale poukazuje také hodnota primérné
srdecni frekvence naméfena u hrac v prabéhu utkani. Rozmezi srde¢ni frekvence (SF) se
pohybuje v priméru mezi 80-93 % maximalni hodnoty SF, coz je vzhledem

k devadesatiminutovému trvani utkani velmi vysoka hodnota (Psotta a kolektiv, 2006).

Dalsim ukazatelem vysoké zatéZze v utkani je pokles svalového glykogenu o téméf
50 %. Vseobecné dochazi u hraca také k negativni dusikové bilanci s dbytkem kreatinu,
kyseliny mocové a mocoviny (Havlickova a kolektiv, 1993). Vykon hrace ovliviiuje také
hodnota VO2max, neboli maximalni spotfeba kysliku. U fotbalistd se pramérné hodnoty
udavaji v rozmezi 55-65 ml/kg.min. Primérné hodnoty naméfené u elitnich tymt ukazuji, ze

optimalni hodnoty se pohybuji mezi 65-70 ml/kg.min (Grasgruber, Cacek, 2008).

5. 1. 3. Prehled hlavnich zapojenych svalovych skupin u hrace fotbalu

V tabulce niZe jsou vybrany a podrobné&ji popsany jednotlivé svaly nejvice zapojenych
svalovych skupin fotbalisttl, jejich funkce a tendence, které¢ jsou dtilezité pro vybér spravného
typu cviceni. Svalova tendence vychézi z charakteristiky svalové tkan€, podle které jsou svaly
rozdélené do tii skupin: tonické (maji tendenci se zkracovat), fazické (ochabuji) a smiSené
(nemaji vyhranénou tendenci). Tonické svaly je potieba vice protahovat a fazické naopak

posilovat (Dylevsky, 2009).

Tabulka 1 - Piehled hlavnich zapojenych svalovych skupin (Cihak, 2001)

Nézev podskupiny | Nazev svalu Funkce Tendence

SVALY DOLNICH KONCETIN

Svaly ky¢elniho sval vnéjsi rotace stehna, flexe, | zkracuje se
kloubu bedrokyc¢lostehenni addukce v kycelnim kloubu
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velky sval hyzd'ovy

extenze, vnéjsi rotace,
abdukce, addukce v ky¢li,
fixace extenze v kolennim
kloubu

ochabuje

napina¢ povazky

stehenni

flexe, abdukce, vnitini
rotace v kycelnim kloubu,
udrzeni extenze v kolennim

kloubu

zkracuje se

Svaly stehna

e predni

sval krejcovsky

flexe, vnéjsi rotace
Vv ky¢elnim kloubu, flexe,
vnitini rotace v kolennim

kloubu

zkracuje se

¢tythlavy sval
stehenni (dale jen

kvadriceps)

flexe v kyc¢elnim kloubu,

extenze v kolennim kloubu

ochabuje

e Vnitini sval hiebenovy addukce, flexe, vné&jsi zkracuje se
rotace v kycelnim kloubu

dlouhy ptitahovac addukce, flexe, vné&jsi zkracuje se
rotace v kycelnim kloubu

kratky ptitahovac addukce, flexe, vnéjsi zkracuje se
rotace v kycelnim kloubu

velky pfitahovac addukce, extenze, vnitini a | zkracuje se

vnéjsi rotace v kycelnim

kloubu

e zadni

(dale jen
hamstringy)

dvojhlavy sval

stehenni

extenze, vnéjsi rotace

v kycelnim kloubu,

zkracuje se
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flexe v kolennim kloubu

poloslasity sval

extenze v kycelnim kloubu,
flexe, vnitini rotace

v kolennim kloubu

zkracuje se

poloblanity sval

extenze v kycelnim kloubu,
flexe, vnitini rotace

v kolennim kloubu

zkracuje se

Svaly bérce
e piedni piedni sval holenni dorzalni flexe a supinace ochabuje
nohy (drzi ptfi¢nou klenbu)
dlouhy natahovac pronace, dorsalni flexe ochabuje
prsti nohy, extenze prsti
e boéni dlouhy sval lytkovy pronace, abdukce, plantarni | ochabuje
flexe (drZzi pficnou klenbu
nohy)
kratky sval lytkovy pronace, abdukce, plantarni | ochabuje
flexe
e zadni trojhlavy sval lytkovy | flexe v kolennim kloubu, zkracuje se
plantarni flexe
sval zakolenni flexe v kolennim kloubu, ochabuje
vnitini rotace bérce
zadni sval holenni plantarni flexe, drzi
podelnou klenbu nohy
dlouhy ohybac prsti flexe prstii i nohy ochabuje
BRISNI SVALY

27




e predni piimy sval bfisni flexe patete, pomocny ochabuje
vydechovy sval, méni sklon
panve
e boéni vné&jsi Sikmy sval flexe, rotace, tklon pateie ochabuje
brisni
vnitini Sikmy sval flexe, rotace, tklon patefe ochabuje
biisni
piiény sval biisni regulace napéti v tiislech, ochabuje

pomocny vydechovy sval

¢tythranny sval

bederni

uklon a zaklon patete,

fixace zebra

zkracuje se

SVALY HORNI KONCETINY A ZADOV

E SVALY

Ramenni svaly

deltovy sval

pfedpaZeni, upaZeni,
zapazeni, udrzuje pazni kost

v jamce ramenniho kloubu

ochabuje

Zadové svaly

trapézovy sval

uklon hlavy a patete, zaklon
hlavy

horni vldkna:

zkracuji se

stfedni a dolni:

ochabuji

siroky sval zadovy

udrzuje stabilitu téla

horni vldkna:

ochabuji

dolni vladkna:

zkracuji se

vzpiimovace trupu

vzptimovani, tklon patete,

V horni ¢asti pohyby hlavy

bederni a sijové:
zkracuji se

hrudni: ochabuji
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5. 1. 4. Nejvice zatiZené svalové skupiny ve fotbale a jejich vlastnosti

Fotbalist¢ vétSinou disponuji vysSim relativnim zastoupenim svalovych vlaken
rychlych glykolytickych (FG) a rychlych oxidativné glykolytickych (FOG). Konkrétné
40-50 % se jich nachazi v trojhlavém svalu lytkovém a 40-60 % ve &tyrhlavém svalu
stehennim. Hodnoty elitnich fotbalist jsou v porovnani vyssi nez u jedincii adaptovanych na
vytrvalostni vykony (bé&Zci na lyzich, cyklisté, plavci), kteti maji 8-40 %. Oproti specialistim
na Cisté rychlostné silové sporty (sprinterim) maji nizsi podil rychlych glykolytickych vldken
(FG), které jsou rozhodujici specificky pro rychlostné silové vykony. Pro srovnani fotbalisté
maji 10-32% a sprinteti 35-50%. Charakteristicky je pro fotbalisty vys§i podil pfechodovych
oxidativné glykolytickych vldken (FOG). Morfologicko-funkéni vlastnosti svalové tkané
fotbalistli odpovidaji adaptaci na rychlostné vytrvalostni vykony (Psotta a kolektiv, 2006).

Nejvice zatizené jsou u fotbalistl svaly zajistujici béh, skoky a z hernich ¢innosti
hlavné kopy. Pii béhu se cyklicky stfida ¢innost flexordi (ohybacit) a extenzorti (natahovaci)
dolnich koncetin. U odrazu nohy se uplatiiyji lytkové svaly, extenzory kolen (Ctythlavy sval
stehenni) a ky¢li (velky sval hyzd'ovy). Pii kopu do mice nastava v kolennim kloubu
explozivni extenze a v ky¢elnim kloubu flexe. Zapojenymi svaly jsou étyfhlavy sval stehenni,
sval bedrokyclostehenni a napina¢ povazky stehenni za soucasné kontrakce bfiSnich svali.
U stojné dolni koncetiny jsou aktivovany svaly kycelniho kloubu, kolenniho kloubu
a plantarni 1 dorzalni flexory. Pfi hfe hlavou je zapojené kréni svalstvo. Ve vSech hernich
¢innostech plni dilezitou roli také stied téla, ktery je aktivovan pii kazdém pohybu, zajistuje
stabilizaci trupu a udrzuje rovnovahu. Stfed (jadro) téla neboli core zahrnuje svaly trupu

v oblasti biicha, beder, ky¢li a panve (Havlickova a kolektiv, 1993).

5. 1. 5. Anatomicko-fyziologické rozdily mezi hra¢kou a hra¢em fotbalu

Fyzické naroky na hru se u Zen zvySuji se vzrlstajici urovni konkurence. Hracky
fotbalu musi pfi rozvoji fyzickych schopnosti dosahnout pfiméfené urovné odpovidajici
urovni jejich soutéZe a pozici nezavisle na pohlavi. Zavislé na pohlavi jsou ale anatomické
a fyziologické faktory, které ovliviiuji pohybové predpoklady nutné k dosazeni pozadované

vykonnosti ve fotbale.

Nejvétsim rozdilem mezi muZi a Zenami je stavba téla. Na fyzické vykonnosti 1ze

tento rozdil zpozorovat od nastupu puberty.
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Svaly

Muzi disponuji vys$im podilem svalové hmoty, zatimco Zeny maji vyssi podil tuku
nez muzi (Masarykova univerzita, 2020). U muzd je to dano mirou produkce testosteronu,
ktera v pribéhu puberty rapidné vzrista. Zeny ho produkuji v porovnani s muzi méné.
Testosteron je hormon, ktery v lidském téle plni nékolik dualezitych funkci. Stimuluje
metabolismus Kk produkci novych krevnich bunék, k rustu svald, k udrZzovani pevnych kosti
a k celkovému rustu téla (Job in sport, 2020). V dospélosti maji muzi svaly také mohutné;jsi
a jsou u nich mnohem napadng;jsi. Z celkové hmotnosti téla tvoti svaly u zen asi 30-35 %, coz
je 0 10 % méné nez u muzu. Vykonnost Zen je zhruba o étvrtinu mensi. Jejich svaly jsou
zna¢né slabsi a méné vhodné k silovym vykonim. V téch dosahuji 50-70 % muzskych
hodnot, u rychlostnich a vytrvalostnich 60-85 %, ale co se ty¢e obratnosti, jsou na tom Zeny
Iépe (Fotbal-trénink, 2020). Konkrétné na muzské noze je az 80 % svalt, zatimco u Zzen néco

kolem 60 %. To muze byt jeden z rozdild, diky kterému mohou muzi béhat mnohem rychleji.

Vyssi podil tukové slozky u Zen je pti¢inou vétsi produkce estrogenu, diky kterému

ma télo tendenci ukladat vice tuku.

Kosti

Spolecné se svalovou soustavou umoznuje pohyb téla soustava kosterni, ktera tvoti
pasivni pohybovy aparat. Kost se vyviji z vaziva nebo chrupavky. Rust kosti do délky se
u divek zastavuje kolem 16. roku a u chlapci o dva roky pozdéji. Kosti muzi jsou
v dospélosti diky ptsobeni pohlavnich hormont silngjsi, delsi (zejména stehenni a lytkova
kost) a vétsi (lopatka, obratle, zap&sti). Zena ma oproti muzi delsi patef a $ir$i panev, coZ je

Mrwe

pro Zeny nevyhodu v efektivnosti jejich béhu. Béh se stava nejefektivnéj$im, pokud je pohyb
vykonan v ose a ¢im uzsi boky jsou, tim pfimé&jsi je béh. Vyoseny béh neumoziuje svalu
pracovat v nejefektivnéjsi pozici a je dal$im faktorem limitujicim Zeny bézet rychleji (Job in
sport, 2020). Kromé kostry a kratSich koncetin maji Zeny slabsi vazy a volné&jsi klouby, které

sice umoznuji vétsi rozsah pohybu, ale zaroven ztézuji provadéni nékterych cviki.
Krevni obéh

Zenské srdce je v porovnani s velikosti t&la mensi nez srdce muzil, mensi je také
objem krve vtéle zeny a tim padem i mensi minutovy objem piecerpané krve srdcem.

Prestoze srdecni frekvenci maji Zeny vySS$i, nevyrovna to rozdil v mnoZstvi pumpované krve
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(Job in sport, 2020). Celkové se u zen dostava ke svalim mén¢ okysli¢ené krve. Pfic¢inou
toho je také mensi mnozstvi hemoglobinu v krvi, na ktery se vaze kyslik a je dale distribuovan

az ke svalim. Krevni tlak byva u Zen naméfovan nizsi (Machova, 2005).

Dychaci soustava

Plice jsou dal$im dulezitym organem, ktery hraje roli ve fyzické vykonnosti a ktery
maji zeny v priméru mensi. Diky tomu maji nizsi vitalni kapacitu plic, mensi dechovy objem
a minutovou ventilaci. Plice zasadné ovlivituji maximalni spotiebu kysliku (VO2max), ktera je
tim padem u zen nizsi a s lepsi trénovanosti rozdily podstatné nartstaji. Pro Zenu to znamena
hospodateni s omezené&j$im prisunem kysliku, ktery musi svalim dodavat. Aerobni kapacita
je u Zen mensi a také Zeny diive piechdzeji na anaerobni laktatovy zpiisob ziskavani energie

(Job in sport, 2020).

Dalsi faktory specifické pro Zensky organismus

Sportovni vykonnost a zdravi organismu ovliviiuji také dalSi faktory, které jsou
charakteristické pouze pro zenské pohlavi. Mezi mozné faktory ovliviiujici sportovni vykon
patii menstruacni cyklus, t€¢hotenstvi a kojeni. U intenzivné sportujicich zen se specifickym
vyZzivovym rezimem, popiipadé také nizkym obsahem tuku v téle, mize dojit k takzvanému
syndromu trojice ptiznakl u sportovkyn. Ten tvofi tfi hlavni vzdjemné propojené zdravotni
problémy: poruchy piijmu potravy, nepravidelnost nebo absence menstruacniho cyklu
a osteoporoza (Stackeova, 2013).

Menstruaéni cyklus za€ind u divek kolem 13. roku a u sportovkyil se mliZze objevit
1 pozdé¢ji. Obdobi menstruace snasi kazda Zena naprosto odlisné. Béhem krvaceni mohou trpét
bolestmi bficha, hlavy, podrazdénosti, unavou, a proto se vtomto obdobi doporucuje
individualni pfistup (Machovd, 2005). Negativni dopad miiZze mit na vykonnost pfedev§im

u vytrvalostnich sportovkyi také nedostatek Zeleza, coZ je obecné u Zen dost Casty jev.

Sportovkyné¢, které otéhotni, by mély od 5. mésice prerusit trénovani a vénovat se jen
aktivitim mirné intenzity. Po porodu je doporucené dodrzet Sestinedéli a po jeho skonceni
muze zena zahajit leh¢i trénink. Plnou tréninkovou zatéz je vhodné zatadit az po uplynuti Sesti
mésict od porodu, nebo po skonceni kojeni. Vliv fyzické zatéze zplisobuje ztratu laktace a je

tedy na zvaZzeni matky, co upfednostni.
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Pfi¢inou zdravotnich problémt a jiz zminovaného syndromu trojice ptiznaka
u sportovkyn miize byt u hracek fotbalu nadmérny vydej energie pfi intenzivnim tréninku
v kombinaci s nedostatecnym pifijmem potravy, stresem ve fotbalovém i osobnim zivoté
a nizkym obsahem télesného tuku. To muze vést ke snizeni vykonnosti, nevratnému
poskozeni zdravi ¢i k fidnuti kosti. Pfi¢inou fidnuti kosti u Zen je vétSinou naruseni
hormonalni rovnovahy, pfedeviim u estrogenu. Zadny z ptiznaka by nemél byt podcenovan

a zaroven by mél byt zohlednén v tréninkovém procesu (Fotbal, 2020).

W

5. 2. Nejcastéjsi zranéni v Zenském fotbale

U fotbalistek mize byt jednou z pfi¢in zranéni pravé trojice vySe zminovanych
poruch. Ridnuti kosti neboli osteoporéoza mé za nasledek Unavové zlomeniny a obecné

zvysuje riziko zlomenin.

Na zéklad¢ vyzkumi FIFA bylo zjiSténo, Ze pfiblizné 80% vSech Urazl v Zenském
fotbale pochazi z kontaktu s protihrackou a pouze kazdé paté zranéni je bezkontaktni.
Primémé 38% zranéni v Zenskych nejvysSich soutézich bylo po faulu. Béhem zapasu
dosahuje hra a nasazeni hracek nejvyssi intenzity a Girazovost je v ném 6-8krat vyssi nez pii

tréninku (Fotbal, 2020).

Umisténi uraz se u muzl i zen pomérné podobd. Zhruba dvé tietiny zranéni postihuji
dolni koncetiny, zejména hlezenni kloub (24%), stehenni svaly (12%) a kolenni kloub (11%).
Dalsi nej¢astéji poranénou oblasti téla je hlava (16%), rameno (8%) a trup (9%). Diagnostika
vétSiny téchto zranéni byla podvrtnuti, zhmozdéni, nebo pretrZzeni vazii a svalovych vlaken

(Fotbal, 2020).

5. 2. 1. Zranéni v oblasti hlezenniho kloubu

Poranéni hlezenniho kloubu je nejcastéjSim typem zranéni v soutézich Zzen FIFA, které

vede k tréninkové ¢i zapasové absenci (Bahr a kol., 2008).

Podvrtnuti je obvykly mechanismus vzniku zranéni, pii kterém dojde k strukturalni
poruSe mékkych tkani. Nejméné zavazné je nataZzeni, nebo malé natrZzeni vazii bez volnosti
kloubu s minimalni ztratou funkce. Vétsi obtize a stfedni ztratu funkce zpusobuje Castecné
pretrzeni vazii. Nejdelsi rekonvalescenci v fddech mésicti vyzaduje ruptura vazl, po které

dochazi ke kompletni ztraté funkce a nehybnosti kloubu (Pastuch, 2011).
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BéZznému mechanismu podvrtnuti 1ze napoprvé jen tézko zabranit, ale dalSim je jiz
mozné piedchdzet. NejrizikovéjSim faktorem pii podvrtnuti je predchozi prodélané poranéni.
Riziko opétovného poranéni je Skrat vyssi. Zaroven plati, ze ¢im Cerstvéj$i poranéni, tim

vy$si pravdépodobnost dalsiho (Bahr a kol., 2008).

5.2. 2. Zranéni v oblasti kolenniho kloubu

Druhou oblasti dolnich koncetin s nejcastéjsSim vyskytem zranéni u hracek fotbalu je
stabilita ma aktivni a pasivni slozku. Pasivni ¢ast tvofi samotné kloubni pouzdro, tvar
kloubniho povrchu, postranni vazy, pfedni a zadni zkifizeny vaz, vnitini a vnéj$i meniskus.
Na stabilité aktivni se podileji svaly stehenni (zejména hamstringy a kvadriceps) a trojhlavy
sval lytkovy. Jednim zrizikovych faktori u bezkontaktnich zranéni kolene je svalova
nerovnovaha mezi levou a pravou koncetinou, nebo mezi hamstringy a kvadricepsem. Dalsi
pticinou mize byt svalova slabost. Pfi prevenci zranéni kolenniho kloubu je cileno pravé na

jeho aktivni slozku, kterou 1ze v ramci tréninkového procesu ovlivnit. (Jihocesky fotbal, 2020)

Mezi nejvice postihované ¢asti kolenniho kloubu patii predni zkiizeny vaz, meniskus

a postranni vaz.
. Ptedni zkiizeny vaz

Pro srovnani s muzskymi prot&jsky je poranéni ptredniho zkiizené¢ho vazu (dale jen
ACL) u zen az 10krat Cast&jsi. Ve vétsing€ pripadu (asi 70 %) je zranéni ACL bezkontaktni.
Dochazi k nému pii prudkém rotacnim pohybu a zméné sméru, ndhlém zastaveni, zpomaleni
nebo dopadu po vyskoku. Dalsi pfi¢inou je také svalovd nerovnovaha hamstringt
a kvadricepsu. Dle typu se poranéni ACL dé&li na izolované (méné casté) a kombinované
Sjinymi vazy, ¢i strukturami. U hraCek fotbalu je cast&j$i vyskyt tohoto typu zranéni

u nedominantni dolni koncetiny (tzv. stojné nohy) (Brophy et al., 2010).
o Meniskus

Menisky v kolennim kloubu zastupuji funkci tlumici narazti a maji ulohu také pfi

rozlozeni télesné hmotnosti hraci. K jejich poskozeni mize dojit v disledku velkého zatizeni

spojeného s podiepem nebo rotaci.
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. Postranni vaz

Postranni vazy vnitini a zevni zabezpecuji kloubni stabilitu. K jejich poranéni mulize

dojit pti kopnuti, nebo ptisobenim sil pii télesném kontaktu (Bahr a kol., 2008).

5. 2. 3. Svalova zranéni dolnich koncéetin

Svaly dolnich koncetin jsou ve fotbale ohrozeny dvéma mechanismy poranéni,

natazenim a pfimym kontaktem (Bahr a kol., 2008).

Svalové potize pii natazeni se déli podle zdvaznosti do tfi stadii: kiece, natrzeni
a pretrzeni (ruptury). Kfece jsou zékladni obranna reakce svalu vyskytujici se nejcastéji pii
ochlazeni zahtatého svalu, nebo pfti pretizeni dlouhodobém i kratkodobém. Odezni béhem par
minut po uvolnéni svalu. Natrzeni je casteCné poruseni povrchovych vlaken svalu, které
zejména prudkym pohybem nebo kluzkym povrchem. Ruptura svalu neboli pifetrzeni je
provazeno silnou bolesti v misté poranéni, krevnim vyronem a okamzitym omezenim pohybu

(Fyzioklinika, 2020).

Mezi nejvice zaté¢zované svaly dolnich koncetin a zaroven nejrizikovéjsi skupiny svala

u fotbalist patfi hamstringy a kvadriceps.
o Hamstringy

Hlavni funkci zadni strany stehen je zanozovani a ohybani kolene. Funguji také
synergicky s hyzd'ovymi svaly a pomahaji pti extenzi v ky¢elnim kloubu. Poranéni mékkych
tkani hamstringt je u fotbalistli jedno z nejcastéjSich. Vznika obvykle pii pohybech typickych
pro fotbal, jako jsou sprinty, zrychleni, rychlé zmény sméru, zpomaleni a skoky. Nejcast&ji
dochazi k nataZeni svalu, nebo k pohmozdéni. (Coretraining, 2020; Bahr a kol., 2008)

o Kvadriceps

Ctythlavy sval stehenni funguje jako extenzor a stabilizator kolene. Svalové zranéni
vznika nejcastéji pohmozdénim po pfimém kontaktu s protihracem, nebo v diisledku natazeni

svalu, Casto pfi stielbé a kopu.
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5. 3. Charakteristika posilovani ve fotbale Zen

Posilovani ve fotbale muzi 1 Zen je nezbytnou slozkou kondi¢ni pfipravy. Rozvoj
silovych schopnosti pasobi i na ostatni pohybové schopnosti (rychlost, vytrvalost, koordinace)

a navzajem piimo ovliviiuji herni vykon hrace.

Z charakteristiky vykonu hrace vyplyva, Ze naroky na uroven svalové sily jsou
v prub¢hu utkani velké (Bedtich, 2006). Provedeni vSech hernich ¢innosti ve fotbale vyzaduje
nejen silu svalti dolnich koncetin, ale 1 zpevnény stied téla. Ve fotbale zen je to obdobné.
Opakujici se Cinnosti v kratkych intervalech vysoké intenzity vyzaduji po hraci rychlé
vyvinuti dostate¢né sily. Zasadnim faktorem uspésnosti v téchto ¢innostech je tak explozivni
neboli dynamicka sila pfedevsim kvadricepst (extenzorl kolene), hamstringt (flexorti kolene)
a trojhlavého lytkového svalu. Pro rozvoj dynamické sily je zakladem dostateéna uroven
maximalni (absolutni) sily, kterou by se m¢lo pii dodrzeni posloupnosti tréninkového procesu
Vv posilovani za¢it (Hansen, Kennelly, 2019) Nezbytna ve fotbale je i silova vytrvalost, diky
které je hra¢ schopny udrzet produkci dynamicke sily po dobu celého utkéni (Psotta, 2006).

Zakladnim cilem obecné ve fotbale je nesnazit se primarné posilovat jednotlivé svaly,
ale pohyby (dfep, vypad, vystup, odraz, klik). Posilovani formou pohybu typickych pro fotbal
se nazyva funk¢ni trénink. Jeho cilem neni nartist svalového objemu (hypertrofie), ale narast

svalove sily a Ize ho zafadit v pribéhu celé sezony (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017).

Ve fotbale Zen je posilovani stejné jako u muzi dileZitou soucasti tréninku nejen
Z hlediska udrzovani a zlepSovani vykonnosti, ale také kvili prevenci zranéni. Z tohoto
divodu jsem se v praktické ¢asti mé prace pii vybéru posilovacich cviceni pro hracky fotbalu
zaméfila i na prevenci nejéastéjSich zranéni v zenském fotbale. Zvolila jsem komplexni silova
cviceni, kterd jsou vhodna provadét pravidelné v pribéhu celé sezony. U kazdého cviku je
vice variant provedeni, aby si hracky mohly upravit obtiznost, cvi¢it venku i Vv posilovné

a s pomtckami nebo bez, dle jejich potfeb a moznosti.
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6. Sbornik posilovacich cviki pro hrac¢ky fotbalu
6. 1. Diep

Zapojené svaly: kvadriceps, hyzd'ové svaly, hamstringy, biisni svaly (Vella, 2006).

Cil: vybusna sila dolnich konéetin, mobilita ky¢li,

prevence ACL — stabilita kolene, posileni hamstringt.

Vychozi pozice: stoj rozkro¢ny, nohy na §ifi ramen,

rovna zéda, ruce v bok/pied sebe.

Provedeni: s nddechem (do bficha) je pohyb veden
hyzdémi smérem vzad (jako pifi sedani na Zidli),
dochazi k pokrcéeni kolen az do vodorovné polohy
stehen se zemi (viz obrazek 4), ramena zlistavaji v 0Se

s kotniky a zada rovna, s vydechem navrat do vychozi

pozice natazenim nohou (Vella, 2006).

Obréazek 3 — Zakladni di‘ep (zdroj: vlastni)
Nejcastéjsi chyby: kolena vyrazné ptesahuji $picky,

hybou se nebo sméfuji dovnitf, velky predklon,
kulaceni nebo prohnuti v zadech (pietéZzovani beder),
zvedani paty, zadrzovani dechu nebo nespravné

dychan.

Pocet opakovani: 3-4 série, 10 — 15 opakovani, pauza

1 minuta.

Varianty provedeni:

a) ZAKLADNI DREP (viz obrazek 3 a 4)

Obrézek 4 — Zakladni diep (zdroj: vlastni)
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b) DREP S OSOU (viz obrazek 5) — pomaha 1épe drzet rovna zada, osa je pohodIné opfena o
trapézy, lokty jsou tlaceny pod osu, Gichop osy $irsi nez je Sife ramen, velikost zatéze je dana
velikosti osy a pridanym zdvazi — zvySovani zatéze je doporuceno az po zvladnuti techniky

zakladniho diepu se samotnou osou (Vella, 2006).

Obréazek 5 — Diep s osou (zdroj: vlastni)

¢) DREP S GUMOU (viz obrazek 6) — posilovaci guma je umisténa nad koleny, je vhodna pro

stabilizaci kolene — tlak proti odporu gumy zabranuje vyboceni kolen, cviceni lze provadét i

venku na hfisti.

Obréazek 6 — Diep s gumou (zdroj: vlastni)
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d) BOX DREP (viz obrazek 7) — z vychozi pozice provedeme pomaly diep a po kontaktu
hyzdi s boxem se prudce zvedneme, cviceni 1ze provadét i na lavici.

p— — — ———

Obrézek 8 — Bosu dfep (zdroj: vlastni)
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f) BOSU DREP (viz obrazek 9) — obména difepu na nestabilni plose, bosu je polozené

obracen¢ rovnou plochou nahoru.

Obréazek 9 — Bosu diep (zdroj: vlastni)
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lavici/box (n&rtem nebo o $pi¢ky nohou, jak je komu pohodIné) a druha noha zaujme pted
lavici pozici, ve které je télo v rovnovaze a zpevnéné — délka nakroceni stojné nohy by méla
byt takova, aby se ve spodni pozici diepu dostalo koleno stojné nohy kolmo nad uroven
Spicek, zada jsou vzpfimend a nemeéla by jit v prubéhu cviku do vyrazného ptedklonu.
Pocet opakovani na kazdou nohu: 8-10, pocet sérii: 3—4, pauza mezi sériemi: 1 minuta.

Pti zvladnuti cviku bez zatéze je mozné ho provést s jednoruckami.

Obrazek 10 - Bulharsky dfep (zdroj: vlstm’)
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6. 2. Diep na jedné noze

Zapojené svaly: kvadriceps, hyzd'ové svaly, hamstringy, bfi$ni svaly.

Cil: vybusna sila dolnich koncetin, mobilita ky¢li, rovnovaha, posileni stiedu téla, prevence

zranéni ACL — stabilita kolene, posileni svali a $lach.

Vychozi pozice: stoj na jedné noze, druhou piednozit dold, rovna zada, ruce se pFidrzuji

opory, nebo jsou v piedpazeni.

Provedeni: s nddechem (do biicha) je pohyb z vychozi pozice veden hyzdémi smérem vzad,
dochazi k pokréeni kolene stojné nohy a hyzdé smétuji doli do hlubokého diepu, krajni
poloha je pfi doteku hamstringli prednozené nohy s lytkem nohy stojné, ramena zlstavaji

v 0se s kotniky a zada mirné ohnuta, s vydechem navrat do vychozi pozice.

Nejcastéjsi chyby: nezvladnuta spravna technika zdkladniho dfepu na obou nohdch, vyrazné

kulaceni zad.
Pocet opakovani: 3-4 série, 8 — 12 opakovani na kazdou nohu, pauza 1 minuta.
Varianty provedeni:

a) DREP NA JEDNE NOZE S OPOROU (viz obrazek 11) - zjednodusena varianta k ziskani
sily a mobility pottebné ke zvladnuti dfepu na jedné noze, k odlehceni vlastni vahy je mozné

vyuzit zavésny TRX systém, tyCe a podobng.

2
=
=
i B
| I

Obrazek 11 — Di'ep na jedné noze s
oporou (zdroj: vlastni)
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b) BOX DREP NA JEDNE NOZE (viz obrazek 12) — dalsi stupeii obtiznosti pfi zvladnuti
dfepu s oporou, box je umistén pod hyzdémi, aby se na néj pti dfepu dalo dosednout, zvednuti

do vychozi pozice je plynulym pohybem.

Obrazek 12 — Box di‘ep na jedné noze
(zdroj:vlastni)

c) DREP NA JEDNE NOZE NA LAVICI (viz obrazek 13) — obména varianty na boxu,
V pokrocilé fazi se dava lavice dal, aby se nasedalo mensi ¢asti hyzdi, a postupné se da pry¢

uplné.

Obréazek 13 — Dfep na jedné noze na
lavici (zdroj: vlastni)
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d) DREP NA JEDNE NOZE BEZ OPORY (viz obrazek 14) — pokus o hluboky diep na jedné
noze bez opory nasleduje po zvladnuti pfedchozich variant, zde je mirné zakulaceni zad

ptirozené, pro pokrocilé je mozné provadét cvik na balanénich podlozkach.

Obrézek 14 Di‘ep na jené noze bez
opory (zdroj: vlastni)

43



6. 3. Vypad

Zapojené svaly: kvadriceps, hamstringy, bfi$ni svaly, hyzd’ové svaly (Vella, 2006).

Cil: zvyseni svalové sily dolnich koncetin, rovnovaha, posileni stfedu téla, prevence zranéni

ACL — stabilizace kolene.

Vychozi pozice: stoj s chodidly na $ifi ramen, ruce pted

télem (viz obrazek 15) nebo v bok.

Provedeni: z vychozi pozice jde jedna noha do vypadu
vpied, aby koleno pfedni nohy bylo kolmo nad kotnikem,
zadni noha se opira o $picku a pata je zvednutd, prsty u
chodidla pfedni nohy sméfuji vpted nebo jsou mirné
vytocené vné, pokréenim v koleni pfedni nohy na 90°
snizime t¢ziste téla, pro kontrolu spravného provedeni je
mozny dotyk kolene zadni nohy se zemi, trup je rovny a
v jedné ose s panvi, po navratu do vychozi polohy se
vystfidaji nohy, pohyb dolii je s nddechem, zpét nahoru

s vydechem (Evans, 2007).

Obréazek 15 — Zakladni vypad vpied
(zdroj: vlastni)

Nejcastéjsi chyby: koleno sméfuje pires Spicku chodidla, naklon trupu doptedu — pretézovani

kolene ptfedni nohy, zéklon, kulaceni zad, koleno ptfedni nohy je vyto¢ené smérem dovnitf,

zvedani paty predni nohy.

Pocet opakovani: 3—4 série, 10-12 opakovani na kazdou nohu, pauza 1 minuta.

Varianty provedeni:

a) ZAKLADNI VYPAD VPRED (viz obrazek 15) — je provadén na misté a pouze se stéidaji

nohy, tuto variantu Ize provadét i chizi — ptfedni noha se nevraci do vychozi polohy, ale

rovnou je proveden vypad zadni nohou vpied (Evans, 2007).
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téla, osa je opfena o trapézy a pomaha pti vypadu drzet rovna zada, velikost zatéze je zavisla

na velikosti osy a pfidaného zavazi, s osou lze téz provadét vypady v chtizi (Delavier, 2010).

Obréazek 16 — Vypad vpied s osou
(zdroj: vlastni)

¢) VYPAD VPRED S JEDNORUCKAMI (viz obrazek 17) — jednorucka v kazdé ruce
pomaha oproti ose k lepsi rovnovaze téla, stale je dulezité spravné provedeni cviku, proto je
lepsi volit jednoruc¢ky niz§i hmotnosti, u této varianty je mozné také provedeni v chizi
(Delavier, 2010).

Obrazek 17 — Vypad vpied s jednoru¢kami
(zdroj: vlastni)

45



d) BOSU VYPAD VPRED (viz obrazek 18) — varianta vypadu vpied na bosu je naroéngjsi na

udrzeni rovnovahy téla.

Obrazek 18 — Bosu vypad vpred
(zdroj: vlastni)

e) VYPAD DO STRANY (viz obrazek 19) — pohyb zagina z vychozi pozice unozenim jedné
nohy do strany a pienesenim vahy téla na ni, nasleduje podiep na unozené noze, koleno nohy

opét nesmi presahovat Spicku, prsty chodidel obou nohou smétuji vpred a jsou mirné

vytocené vne.

Obrazek 19 — Vypad do strany
(zdroj: vlastni)
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6. 4. Rumunsky mrtvy tah

Zapojené svaly: hamstringy, hyzd'ové svaly, vzpiimovace patete, svaly bficha.

Cil: posileni hamstringii a hyzd'ovych svalu, prevence zranéni ACL a svalovych zranéni

hamstringg.

Vychozi pozice: stoj rozkro¢ny s chodidly na §ifi boki a prsty smétujicimi dopfedu nebo
mirn¢ do strany, rovna zada, osa v natazenych pazich

S uchopem nadhmatem na §ifi ramen.

Provedeni: z vychozi pozice se télo spousténim ¢inky
podél piedni strany stehen dostiva do rovného
ptedklonu, kycle jsou tlaceny vzad, kolena jsou mirné
pokréend a zada po celou dobu rovnd, pohyb je
zastaven v Gplném natazeni hamstringii — 0sa pod
arovni kolen, nebo nad kotniky, rozsah pohybu je
individualni, zatazenim hyzdi se télo dostane zpét do

vychozi pozice, nadech je s pohybem dolt a vydech

pfi navratu nahoru (Stoppani, 2016). '
Obrazek 20 — Rumunsky mrtvy tah s osou

(zdroj: vlastni)
Nejéastéjsi chyby: ohybani v bedrech (kulaceni zad),
prohybani zad.
Pocet opakovani: 34 série, 10-15 opakovani, pauza 1 minuta.

Varianty provedeni:

a) RUMUNSKY MRTVY TAH SOSOU (viz obrazek 20) — pro zacatek je lepsi volit

mensi/lehéi osu bez zavazi
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b) RUMUNSKY MRTVY TAH S KETTLEBELLEM (viz obrazek 21) — obména varianty

S osou, mozné provést se dvéma mensimi stejné tézkymi kettlebelly, nebo jednim velkym.

Obrazek 21 — Rumunsky mrtvy tah s
kettlebellem (zdroj: vlastni)

¢) RUMUNSKY MRTVY TAH S JEDNORUCKAMI (viz obrazek 22) — varianta provedeni
S jednoru¢kami uchopenymi nadhmatem v napnutych pazich, hmotnost zavazi doporucena

niz$i (Stoppani, 2016).

Obrézek 22 — Rumunsky mrtvy tah s
jednoruckami (zdroj: vlastni)
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d) RUMUNSKY MRTVY TAH NA JEDNE NOZE (viz obrazek 23) — zakladni varianta bez
pomucek, ve vychozi pozici je nejprve prenesena vaha téla na jednu nohu, druhd noha je
pomalu natahovana dozadu, t€¢lo se zaroven s pohybem nohy predklani a udrzuje s nohou stéle
jednu rovinu, dokud nedosahne krajni polohy. Poté se vraci zpét do ptivodni pozice — pro veétsi

stabilitu je dulezité mit zpevnény stied téla.

Obréazek 23 — Rumunsky mrtvy tah na
jedné noze (zdroj: vlastni)
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6. 5. Zakopavani

Zapojené svaly: hamstringy, dvojhlavy sval lytkovy.
Cil: posileni hamstringti, prevence zranéni ACL a svalového zranéni hamstringt.
Vychozi pozice: leh na btise, paze skréené pod hlavou.

Provedeni: z vychozi pozice se skr¢enim v kolenou
zvedaji paty k hyzdim a zpét, provadény pohyb by mél byt
kontrolovany, ptedni strana stehen a trup jsou pfitisknuty
k podloZce, pti zvedani nohou vydech a s pohybem dolt

nadech.

Nejcastéjsi chyby: zvedani zadku — pfetézovani beder.

Pocet opakovani: 3—4 serie, 10-12 opakovéni, pauza 1

minuta. Obréazek 24 — Zakopavani vleZe s gumou
(zdroj: vlastni)

Varianty provedeni:

a) ZAKOPAVANI VLEZE S GUMOU (viz obrazek 24) — guma je piichycend za sloupek,
nebo jakykoliv jiny pevny bod, cvik I1ze provadét vleZze na zemi i na lavici, velikost odporu je

mozné upravit posunutim vzdalenosti od sloupku.
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b) ZAKOPAVANI VLEZE S GUMOU VE DVOIICI (viz obrazek 25) — varianta cvi¢eni
V paru je vhodné pro cviceni v ramci tréninku na hfisti, nebo v prostorech, kde neni mozné

gumu prichytit.

Obréazek 25 — Zakopavani vleze s gumou
ve dvojici (zdroj: vlastni)

¢) ZAKOPAVANI VLEZE S CINKOU (viz obrazek 26) — ¢inka je upevnéna mezi $picky
chodidel, provedeni a rozsah pohybu ziistava stejny, cvik lze provadét i na rovné, ptipadné i

Sikmé lavici.

Obrézek 26 — Zakopavani vlezZe s ¢inkou
(zdroj: vlastni)

51



d) ZAKOPAVANI NA STROJI (viz obrazek 27) — u této varianty cvieni je vyhoda vyuziti
uchytli vespod lavice, diky kterym je zpevnéna horni polovina téla a pracuji pouze

hamstringy, nastavitelné valeCky by mély byt idealné v oblasti nad kotniky (Delavier, 2010).

Obrazek 27 — Zakopéavani na stroji
(zdroj: vlastni)
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6. 6. Nordic hamstring curl
Zapojené svaly: hamstringy, hyzd'ové svaly, vzpfimovace trupu.
Cil: posileni hamstringti, prevence zranéni ACL a svalového zranéni hamstringt.

Vychozi pozice: Kklek, ruce v ptedpazeni a mirné¢ pokréené, pevné zapiena chodidla, pod

kolena je vhodné dat meékei podlozku.

Provedeni: z vychozi pozice se té€lo pomalym pohybem dostava do lehu na bfise, zada jsou
po celou dobu rovnd, snaha je dostat télo co nejnize bez pouziti rukou, kam ho nohy pusti,
nasledné pred sebe polozit ruce a odrazit se od nich zpét do vychozi pozice, hluboky nadech

ve vychozi pozici a vydech s pohybem zpét.

Nejcastéjsi chyby: vedeni pohybu od pasu — ptedklon.

Pocet opakovani: 34 série, 10-12 opakovani, pauza 1 minuta.
Varianty provedeni:

a) NORDIC HAMSTRING CURL VE DVOIICI (viz obrazek 28) — ve vychozi pozici kle¢i
partner za cviCencem a rukama ho pevné drzi nad kotniky, aby se pifi provadéni cviku

nezvedaly, tato varianta je idedlni pfi posilovani v rdmci tréninku na hfisti.

Obrazek 28 — Nordic hamstring curl ve
dvojici (zdroj: vlastni)
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b) NORDIC HAMSTRING CURL VE DVOJICI S GUMOU (viz obrdzek 29) — pfi tomto
cviku stoji partner za cvi¢encem Spickami na jeho spodni casti chodidel a v ruce drzi gumu,

kterou mé cvicenec kolem trupu tésné pod hrudnikem.

Obréazek 29 — Nordic hamstring curl ve
dvojici s gumou (zdroj: vlastni)

¢) NORDIC HAMSTRING CURL NA ZEBRINACH (viz obrazek 30) — zapfeni nohama o

zebiiny nebo jinou vyvySenou plochu je alternativou pfi individualnim posilovani.

<

M

Obréazek 30 — Nordic hamstring curl na
Zebfinach (zdroj: vlastni)
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6. 7. Most

Zapojené svaly: hyzd’ové svaly, hamstringy, kvadriceps, vzpiimovace trupu, bfisni svaly.

Cil: posileni hamstringti, hyzd'ovych svall, zpevnéni stiedu téla, posileni svalii v oblasti

kycelniho kloubu.

Vychozi pozice: leh na zadech, pokréené nohy na Sifi

ky¢li optené o paty, ruce podél téla.

Provedeni: soucasné s tlakem do pat se zveda panev a
stahuji se hyzd'ové svaly, snaha je dostat panev co nejvys,
v Krajni pozici se zastavit na 2-3 vtefiny a spustit panev
dolt, aniz by se dotkly hyzdé zemé, pfi zvedani vydech a

pii pohybil doli nadech (Delavier, 2010).

Nejcastéjsi chyby: preneseni vahy na $picky nohou, maly

rozsah pohybu, uvolnény stfed téla a hyzd'ové svaly,

“y s .y Obréazek 31 — Zakladni most (zdroj: vlastni)
sméfovani kolen dovnitt.

Pocet opakovani: 34 série, 10-12 opakovani, pauza 1 minuta.
Varianty provedeni:

a) ZAKLADNI MOST (viz obrazek 31) — vhodna varianta pro za¢ateéniky, az po zvladnuti

spravné techniky zédkladniho mostu je mozné ptejit na nasledujici pokrocilejsi varianty.
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b) MOST NA JEDNE NOZE (viz obrazek 32) — ve vychozi pozici je jedna pokréena noha

opiend o patu a druhd pokréena v ptednozeni.

Obréazek 32 — Most na jedné noze
(zdroj: vlastni)

c) MOST S GUMOU (viz obrazek 33) — vychozi pozice stejna jako u zdkladniho mostu,

posilovaci guma je umisténa tésné€ nad koleny a ta tlaci proti gumég.

Obrazek 33 — Most s gumou (zdroj: vlastni)
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sttedu téla a rovnovahy, ve vychozi pozici nejsou nohy opiené na podlozce o paty, ale jsou

zachycené v zavésném popruhu TRX.

Obrazek 34 — Most s TRX (zdroj: vlastni)

e) MOST NA BOSU (viz obrazek 35) — varianta pro pokrocilé, nohy jsou ve vychozi pozici
opfené patami o bosu, které mize byt klasicky postavené na rovné plose nebo pieklopené

rovnou plochou nahoru.

Obrazek 35 — Most na bosu (zdroj: vlastni)
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f) MOST NA GYMBALLU (viz obrazek 36) — naro¢né&jsi varianta pifi zvladnuti mostu na

bosu, kdy jsou nohy opfené o mén¢ stabilni gymball.

Obrazek 36 — Most na gymballu
(zdroj: vlastni)
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6. 8. Plank (,,prkno*)

Zapojené svaly: sted téla neboli core — biisni svaly, vnitini svaly trupu (hluboky stabiliza¢ni

systém patefe), svaly zad v bederni oblasti; ramenni svaly, svaly dolnich koncetin.
Cil: posileni stiedu téla, stabilita, prevence zranéni.

Vychozi pozice: podpor na piedloktich lezmo, dlané
polozené na zemi, lokty jsou poloZeny pod rameny
Vv pravém uhlu, nohy na $itku panve opfené o Spicky,
zada a hyzdé jsou v Sikmé ose s nohama, bficho je
zpevnéné, hyzde zatnuté a tlacené smérem k podlozce,
pohled o¢i smétuje doll pred sebe, dychani hluboké do

bricha.

Provedeni: statické, vydrz ve vychozi pozici.

Nejcéastéjsi chyby: prohybani v bedrech, hyzd¢ jsou
vysoko (,,stfecha®), zadrzovani dechu, povolené biisni Obrazek 37— Plank (zdroj: vlastni)

svaly, vysazeni z ramen, povolené mezilopatkové svaly.
Pocet opakovani: 3 série, 30s vydrz — pauza 15s, 60 s vydrz — pauza 30s.
Varianty provedeni:

a) PLANK (viz obrazek 37) — vydrz ve vychozi pozici je klasicka varianta planku, kterou je

mozné provadeét kdekoliv, v pokrocilé fazi ji lze ztizit sttidavym zvedanim nohou nebo rukou.
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b) BOCNI PLANK (viz obrazek 38) — vychozi pozice je boéni podpor na piedlokti, celé t&lo
je v sikmé roving, druha paze je v bok a druha noha je polozena na optfené spodni noze, pro
ztizeni je mozné zvednout druhou pazi, nohu nebo pazi i nohu naraz, dalsi variantou bo¢niho

planku je zvedani bokd.

Obrazek 38 — Bo¢ni plank (zdroj: vlastni)
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¢) PLANK NA NATAZENYCH PAZICH (viz obrazek 39) — vychozi provedeni je vydrz ve
vzporu lezmo, té¢lo je v Sikmé roving, lopatky se stahuji dold a od sebe, nohy jsou opifené o
Spicky a roznozené na Sifi kycli, dlané jsou opiené trochu dal od sebe nez je Sife ramen a
smétuji vpred, hlava je v prodlouzeni téla, pro ztiZeni této pozice je mozné zvedat stiidave

paZe do vzpazeni, zvedat nohy, nebo soucasné zvednout kiizem paZzi a nohu (Vella, 2007).

Obréazek 39 — Plank na nataZenych paZich
(zdroj: vlastni)
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d) PLANK NA NATAZENYCH PAZICH S DOTYKY RAMEN - vydrz ve vzporu lezmo se
sttidavym dotykem dlan¢ druhého ramene, zde je dilezité drzet télo stale v jedné roviné a

nenaklanét se do stran.

Obrazek 40 — Plank na nataZenych pazich s
dotyky ramen (zdroj: vlastni)

e) PLANK NA NATAZENYCH PAZICH S PRITAHOVANIM KOLEN - ve vzporu lezmo

jsou stiidavé ptitahovana kolena pod hrudnik — pohyb je pomaly a kontrolovany.

Obréazek 41 — Plank na nataZenych paZich s
pritahovanim Kkolen (zdroj: vlastni)
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6.9. Medvéd

Zapojené svaly: sted téla neboli core — biisni svaly, vnitini svaly trupu (hluboky stabiliza¢ni

systém patefe), svaly zad v bederni oblasti; ramenni svaly, svaly dolnich koncetin.
Cil: posileni stiedu téla, prevence zranéni.

Vychozi pozice: vzpor kle¢mo, dlan¢ sméfuji dopiedu,
paze a kolena na §ifi ramen — pro lepsi stabilitu mtze

byt mezera mezi koleny S§irsi.

Provedeni: se zpevnénymi bfisnimi svaly zvednuti
kolen od zemé (cca 5 cm), zada jsou rovna, podsazena

panev, pravidelné dychani, vydech do bficha.

Nejcastéjsi chyby: prohybani nebo kulaceni zad.

Pocet opakovani: 3 série, 30 sekund vydrz — 15 sekund
pauza, 60 sekund vydrz — 30 sekund pauza. Obrézek 42 - Medvéd (zdroj: viastn)
Varianty provedeni:

a) MEDVED (viz obrazek 42) — v pokro¢ilé fazi lze provadét z vychozi pozice medvédi chiizi
doptedu, kdy jde stfidavé na kiiZ paze a noha, nebo medvédi chlzi do strany, kdy jde

soucasné paze a noha stejné strany.
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6. 10. Mrtvy brouk

Zapojené svaly: stied téla neboli core — bii$ni svaly, vnitini svaly trupu (hluboky stabiliza¢ni

systém patefe), svaly zad v bederni oblasti; ramenni svaly, svaly dolnich koncetin.
Cil: posileni stfedu téla, prevence zranéni.

Vychozi pozice: leh skrémo s pfedpazenim, zada a

ramena jsou pevné pritisknuta k podlozce.

Provedeni: vydrz ve vychozi pozici, pravidelné dychani,

vydech do bficha.

Nejéastéjsi chyby: prohybani v bedrech, nedodrzeni tihlu

90° u nohou a pazi, zadrZzovani dechu.

Pocet opakovani: 3 série, 30 sekund vydrz — 15 sekund

pauza, 60 sekund vydrz — 30 sekund pauza.

Varianty provedeni: Obrazek 43 - Mrtvy brouk (zdroj:vlastni)

a) MRTVY BROUK (viz obrazek 43)
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b) MRTVY BROUK S POHYBY PAZI A NOHOU (viz obrazek 44) — po zvladnuti vychozi
pozice je mozné zvysit obtiznost cviku ptfidanim pohybu pazi a nohou — leva paze jde do
vzpazeni a soucasné prava noha dolii t€sn¢ nad zem, to stejné se po navratu do vychozi pozice
zopakuje s pravou pazi a levou nohou — neaktivni paze a noha drzi pofad uhel 90°0d téla,

s pohybem koncetin dold vydech a s pohybem zpét nadech.

Obrazek 44 — Mrtvy brouk s pohyby pazi a
nohou (zdroj: vlastni)
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7. Zavér

Vystupem bakalarské prace je vypracovany sbornik posilovacich cviki pro hracky
fotbalu, ktery byl zaroven hlavnim cilem prace. Sbornik obsahuje 10 zédkladnich komplexnich
cvikil se zamétenim posilit nejvice zat€Zzované svaly ve fotbale, zvysit tim vykonnost hracky

a snizit riziko vyskytu vybranych zranéni, kterd se v Zzenském fotbale objevuji nejcastéji.

Dosazeni hlavniho cile v praktické casti je postaveno na teoretickych zakladech
a odbornych informacich zjisténych pii splnéni stanovenych dil¢ich cili. Z prvni kapitoly
shrnujici historii Zenského fotbalu v Ceské republice a ve svétd vyplyva, ze i kdyZ jsou kofeny
zenského fotbalu spjaty s kofeny fotbalu u muzi, jejich vyvoj byl zcela odlisny. Zeny to
nemély jednoduché a musely vydobyt svou pozici, aby mohly fotbal viibec hrat. Snaha zlepsit
postaveni zenského fotbalu a vice ho zviditelnit stile pretrvava, ale novodoba historie
zaznamenava velké pokroky a soucasny zensky fotbal je na vzestupu. Dalsi dvé kapitoly
navazuji piedstavenim zenského fotbalu z pohledu organizaci, které ho tidi, a z pohledu

nejvetSich ceskych tspéchu, které uzce souvisi se stoupajici irovni zenského fotbalu u nas.

Charakteristika soucasného pojeti fotbalu je klicovou kapitolou pro vypracovani
praktické ¢asti mé prace. Zacina kratkym obecnym tvodem o fotbale a dale se vénuje
podrobnéjsi charakteristice hrace a jeho vykonu v utkdnich. Vyznam této kapitoly spociva
Vv rozboru jednotlivych ¢innosti hrace v prib¢hu utkani a nejvice zatizenych svalovych skupin.
Fotbal Zen je na zakladé rozboru hernich ¢innosti a zapojenych svall stejny, ale télo zeny
funguje jinak a ma sva specifika, kterda mohou vykon zasadné ovlivnit, proto je zde vénovana
podkapitola také anatomicko-fyziologickym rozdilim mezi hrackou a hracem fotbalu. Dalsi
kapitola je jiz zaméfena konkrétné jen na hracku a zabyva se v ndvaznosti problematikou
nejCastejSich zranéni v Zenském fotbale. Posledni kapitola teoretické €asti prace na zakladé
ziskanych informaci popisuje charakter a funkce posilovani ve fotbale Zen a zéaroven

pfiblizuje obsah praktické ¢asti.

Ve sborniku u kazdého cviku stru¢né¢ a piehledné popisuji hlavni zapojené svaly, cile,
vychozi polohu, spravného provedeni véetné fotografie s ndzornou ukazkou, nejcastéjsi chyby
a doporucuji vhodny pocet opakovani. Dale je v popisu uvedeno n¢kolik variant provedeni
véetné fotografii, aby mohl byt kazdy cvik pfizplisoben moznostem a podminkdm hracek.
Cviky zahrnuji varianty s pomickami vhodnymi pro trénink v posilovné i varianty pro

posilovani na hfisti. Zvolené pomiicky jako osa, jednorucky, kettlebell, lavice, box, bosu,
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gymball a posilovaci gumy by mély byt dostupné v kazdé posilovné, poptipadé neni problém
obstarat si domti vlastni. Jednotlivé varianty jsou setazeny dle obtiznosti od zakladnich,

vhodnych pro zacatecnice k osvojeni spravné techniky, po pokrocilejsi varianty.

Za hlavni piinos této prace povazuji pomocny navod a inspiraci pro hracky, které
chtéji zacit individuadlné pracovat na rozvoji svych kondicnich schopnosti a pfedchazet tim
1 moznym zranénim. Ve sborniku najdou pohromad¢ vSechny zakladni cviky cilené konkrétné
pro zensky fotbal, coz zatim zZadné dostupna literatura nenabizi. Primarn¢ je sbornik urcen pro
individualni poteby a tréninky hracek v priibéhu celé sezony. Cerpat z n&j mohou ale i trenéfi
a trenérky zenskych a div€ich tyma, ktefi chtéji zahrnout posilovani a prevenci zranéni do
svych tréninkovych jednotek. U chlapeckych a muzskych tymii se stavd samoziejmosti
pritomnost kondi¢niho trenéra, ktery se hraciim po této strance mize vénovat. Ze své vlastni
zkusenosti ale vim, ze vétSina zenskych tymu, az na nékteré vyjimky v prvni lize, nemaji ve
svych rozpoctech dostatek financi, aby si mohly kondi¢ni trenéry dovolit. Pfedev§im praveé

hrackam z téchto tymu by mél byt sbornik posilovacich cvikd napomocny.
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Uvod

Tento sbornik slouzi jako pfiloha k bakaldiské
préaci. Obsahuje 10 zakladnich komplexnich posilovacich
cvikii urenych pro hracky fotbalu a jejich individualni
vyuziti. Cviky jsou zaméfené na posileni nejvice
zatizenych svalovych skupin ve fotbale s cilem snizit

riziko zranéni a zvysit vykonnost hracek.

Kazdy cvik zahrnuje popis zapojenych svald,
hlavniho cile, vychozi polohy, spravného provedeni
a nejcastéjSich chyb. Nasledné je pod popisem uveden
doporuceny pocet opakovani a dalsi varianty provedeni
dle obtiznosti a vyuziti pomicek. VSechny varianty jsou
doplnéné o fotografii s ndzornou ukézkou sprévnéeho

provedeni.
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Sbornik posilovacich cvikii pro hracky fotbalu
1. Diep

Zapojené svaly: kvadriceps, hyzd'ové svaly, hamstringy,
btisni svaly (Vella, 20006).

Cil: vybusna sila dolnich koncetin, mobilita ky¢li,

prevence ACL — stabilita kolene, posileni hamstringt.

Vychozi  pozice:
stoj rozkro¢ny,
nohy na S§ifi ramen,
rovnd zada, ruce

Vv bok/pred sebe.

Provedeni:

s nadechem (do
bficha) je pohyb
veden hyzdémi

smérem vzad (jako

pfi sedani na zidli),

- v, Obréazek1-7a id¥ B
dochazi k pokrcenl raze Zakladni di‘ep (zdroj: vlastni)

kolen az do



vodorovné polohy stehen se zemi (viz obrazek 4), ramena
zustavaji v ose s kotniky a z&da rovna, s vydechem navrat

do vychozi pozice natazenim nohou (Vella, 2006).

Nejcastéjsi chyby: kolena vyrazn€ piesahuji Spicky,
hybou se nebo smétuji dovnitt, velky predklon, kulaceni
nebo prohnuti v zadech (pietézovani beder), zvedani

paty, zadrzovani dechu nebo nespravné dychani.

Pocet opakovani:
3-4 série, 10 — 15
opakovani, pauza

1 minuta.

Varianty
provedeni:

a) ZAKLADNI
DREP

(viz obrazek 3 a 4)

Obrézek 2 — Zakladni diep (zdroj: vlastni)



b) DREP S OSOU (viz obrazek 5) — pomaha 1épe drzet
rovna zada, osa je pohodIné opfena o trapézy, lokty jsou
tlaceny pod osu, uchop osy Sir§i nez je Sife ramen,
velikost zatéze je dana velikosti osy a pfidanym zavazi —
zvySovani zatéze je doporuceno az po zvladnuti techniky

zakladniho diepu se samotnou osou (Vella, 2006).

Obrézek 3 — Diep s osou (zdroj: vlastni)



¢) DREP S GUMOU (viz obrazek 6) — posilovaci guma
je umisténa nad koleny, je vhodna pro stabilizaci
kolene — tlak proti odporu gumy zabranuje vyboceni

kolen, cviceni lze provadéet 1 venku na hiisti.

Obrazek 4 — Diep s gumou (zdroj: vlastni)
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d) BOX DREP (viz obrazek 7) — zvychozi pozice
provedeme pomaly diep a po kontaktu hyzdi s boxem se

prudce zvedneme, cviceni lze provadét i na lavici.

Obrazek 5 — Box di‘ep (zdroj: vlastni)

11



e) BOSU DREP (viz obrazek 8) — obtizn&jsi varianta pii
zvladnuti zdkladniho dfepu zaméfend na rovnovéhu

a stabilitu téla.

Obrazek 6 — Bosu dfep (zdroj: vlastni)
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f) BOSU DREP (viz obrazek 9) — obména diepu na
nestabilni plose, bosu je polozené obracené¢ rovnou

plochou nahoru.

Obrazek 7 — Bosu dfep (zdroj: vlastni)

13



g) BULHARSKY DREP (viz obrizek 10) — naroéngjsi
varianta dfepu, jedna noha je opfend o lavici/box (nartem
nebo o $picky nohou, jak je komu pohodiné) a druhd
noha zaujme pred lavici pozici, ve které je télo
v rovnovaze a zpevnéné — délka nakroceni stojné nohy by
m¢éla byt takova, aby se ve spodni pozici diepu dostalo
koleno stojné nohy kolmo nad uroven Spicek, zada jsou
vzpiimend a neméla by jit v pribéhu cviku do vyrazného
predklonu.

Pocet opakovani

na kazdou nohu: -~

8-10, pocet :
sérii: 3-4, pauza
mezi sériemi: 1
minuta.

Pti zvladnuti

cviku bez zatéze

je mozné ho : ‘

provést Obrézek 8 - Bulharsky diep
(zdroj: vlastni)

S jednoruckami.
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2. Di'ep na jedné noze

Zapojené svaly: kvadriceps, hyzd'ové svaly, hamstringy,

biisni svaly.

Cil: vybusna sila dolnich koncetin, mobilita ky¢li,
rovnovaha, posileni stfedu téla, prevence zranéni ACL —

stabilita kolene, posileni svall a Slach.

Vychozi pozice: stoj na jedné noze, druhou piednozit
doli, rovnd zéada, ruce se pfidrzuji opory, nebo jsou

Vv predpazeni.

Provedeni: s nddechem (do bficha) je pohyb z vychozi
pozice veden hyzdémi smérem vzad, dochazi k pokrceni
kolene stojné nohy a hyzdé¢ smétuji doli do hlubokého
diepu, krajni poloha je pti doteku hamstringli prednozené
nohy s lytkem nohy stojné, ramena zlstavaji v 0se
s kotniky a zadda mirné ohnutd, s vydechem navrat do

vychozi pozice.

Nejcastéjsi chyby: nezvladnutad spravnd technika

zakladniho diepu na obou nohach, vyrazné kulaceni zad.

15



Pocet opakovani: 3-4 série, 8 — 12 opakovani na kazdou

nohu, pauza 1 minuta.
Varianty provedeni:

a) DREP NA JEDNE NOZE S OPOROU (viz obrazek
11) - zjednoduSena varianta k ziskani sily a mobility
potiebné ke zvladnuti diepu na jedné noze, k odlehceni
vlastni vahy je mozné vyuzit zavésny TRX systém, tyce

a podobn¢.

7
E
=
B
-
i I
3

L

Obréazek 9 — Dfep na jedné noze s
oporou (zdroj: vlastni)
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b) BOX DREP NA JEDNE NOZE (viz obrazek 12) —
dalsi stupen obtiznosti pii zvladnuti diepu s oporou, box
je umistén pod hyzdémi, aby se na néj pii diepu dalo
dosednout, zvednuti do vychozi pozice je plynulym

pohybem.

Obrézek 10 — Box di‘ep na jedné noze
(zdroj:vlastni)
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c) DREP NA JEDNE NOZE NA LAVICI (viz obrazek
13) — obmeéna varianty na boxu, v pokrocilé fazi se dava
lavice dal, aby se nasedalo mensi ¢asti hyzdi, a postupné

se da pryC uplng¢.

Obrazek 11 — Di'ep na jedné noze na lavici
(zdroj: vlastni)
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d) DREP NA JEDNE NOZE BEZ OPORY (viz obrazek
14) — pokus o hluboky diep na jedné noze bez opory
nasleduje po zvladnuti pfedchozich variant, zde je mirné
zakulaceni zad pfirozené, pro pokrocCilé je mozné

provadeét cvik na balan¢nich podlozkach.

Obrazek 12 — i"e na jedné noze bez opory
(zdroj: vlastni)

19



3. Vypad

Zapojené svaly: kvadriceps, hamstringy, bfiSni svaly,
hyzd'ové svaly (Vella, 2006).

Cil: zvySeni svalové sily dolnich koncetin, rovnovaha,
posileni stiedu téla,
prevence zranéni
ACL - stabilizace

kolene.

Vychozi pozice: stoj
schodidly na Sifi
ramen, ruce pred
télem (viz obrazek

15) nebo v bok.

Provedeni:

z vychozi pozice jde oprazek 13 - Zakladni vypad vpied
jedna noha do vypadu (sclroj: viastn)
vpted, aby koleno pfedni nohy bylo kolmo nad kotnikem,
zadni noha se opird o Spicku a pata je zvednuta, prsty
u chodidla ptedni nohy smétuji vpied nebo jsou mirné
vyto¢ené vné, pokréenim v koleni pfedni nohy na 90°

20



snizime t¢zisté téla, pro kontrolu spravného provedeni je
mozny dotyk kolene zadni nohy se zemi, trup je rovny
a v jedné ose s panvi, po navratu do vychozi polohy se
vystiidaji nohy, pohyb doli je s nddechem, zpét nahoru

s vydechem (Evans, 2007).

Nejcastéjsi chyby: koleno smétuje ptes Spicku chodidla,
naklon trupu dopredu — ptetézovani kolene ptedni nohy,
zaklon, kulaceni zad, koleno pfedni nohy je vytocené

smérem dovnitf, zveddni paty pfedni nohy.

Pocet opakovani: 3-4 série, 10-12 opakovani na kazdou

nohu, pauza 1 minuta.
Varianty provedeni:

a) ZAKLADNI VYPAD VPRED (viz obrazek 15) — je
provadén na misté a pouze se stiidaji nohy, tuto variantu
lze provadét i chizi — piedni noha se nevraci do vychozi

polohy, ale rovnou je proveden vypad zadni nohou vpied
(Evans, 2007).

21



b) VYPAD VPRED S OSOU (viz obrazek 16) —
opfena o trapézy a pomaha pfi vypadu drZet rovna zéada,
velikost zatéze je zavisla na velikosti osy a pfidaného
zavazi, s osou lze téZ provadét vypady v chuzi (Delavier,

2010).

Obréazek 14 — Vypad vpied s osou
(zdroj: vlastni)
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¢) VYPAD VPRED S JEDNORUCKAMI (viz obrazek
17) — jednorucka v kazdé ruce pomaha oproti ose k lepsi
rovnovaze téla, stale je dulezité spravné provedeni cviku,
proto je lepsi volit jednorucky niz§i hmotnosti, u této
varianty je mozné také provedeni v chiizi (Delavier,

2010).

Obrazek 15 — Vypad vped s jednoruc¢kami
(zdroj: vlastni)
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d) BOSU VYPAD VPRED (viz obrazek 18) — varianta

wev

téla.

Obrazek 16 — Bosu vypad vpied
(zdroj: vlastni)
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e) VYPAD DO STRANY (viz obrazek 19) — pohyb
zacina z vychozi pozice unozenim jedné nohy do strany
a prenesenim vahy téla na ni, nasleduje podiep na
unozené¢ noze, koleno nohy opét nesmi piesahovat
$picku, prsty chodidel obou nohou smétuji vpied a jsou

mirné vytocené vne.

Obrazek 17 — Vypad do strany
(zdroj: vlastni)
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4. Rumunsky mrtvy tah

Zapojené svaly:  hamstringy, hyzdové  svaly,

vzpifimovace pateie, svaly biicha.

Cil: posileni hamstringli a hyzd'ovych svald, prevence

zranéni ACL a svalovych zranéni hamstringt.

Vychozi
pozice: stoj
rozkro¢ny

s chodidly
na §ifi bokl
a prsty
smétujicimi
doptedu
nebo mirné

do strany,

rovna zéada,

Obréazek 18 — Rumunsky mrtvy tah s osou

0sa V natazenych (zdroj: viastni)

pazich s uchopem

nadhmatem na §ifi ramen.
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Provedeni: z vychozi pozice se télo spousténim Cinky
podél predni strany stehen dostdva do rovného
predklonu, kycle jsou tlaceny vzad, kolena jsou mirné
pokréena a zada po celou dobu rovna, pohyb je zastaven
V uplném natazeni hamstringti — 0sa pod urovni kolen,
nebo nad kotniky, rozsah pohybu je individualni,
zatazenim hyzdi se t€lo dostane zpét do vychozi pozice,
nédech je s pohybem dolti a vydech pfi navratu nahoru
(Stoppani, 2016).

Nejcéastéjsi chyby: ohybani v bedrech (kulaceni zad),
prohybani zad.

Pocet opakovani: 3—4 série, 10-15 opakovani, pauza

1 minuta.
Varianty provedeni:

a) RUMUNSKY MRTVY TAH S OSOU (viz obrazek

20) — pro zacatek je lepsi volit mensi/lehci osu bez zavazi

27



b) RUMUNSKY MRTVY TAH S KETTLEBELLEM
(viz obrazek 21) — obména varianty s osou, mozné
provést se dvéma menSimi stejné tézkymi kettlebelly,

nebo jednim velkym.

Obrézek 19 — Rumunsky mrtvy tah s
kettlebellem (zdroj: vlastni)
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¢) RUMUNSKY MRTVY TAH S JEDNORUCKAMI
(viz obrazek 22) — varianta provedeni s jednoruc¢kami
uchopenymi nadhmatem v napnutych pazich, hmotnost

zévazi doporucena nizsi (Stoppani, 2016).

Obrazek 20 — Rumunsky mrtvy tah s
jednoruckami (zdroj: vlastni)
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d) RUMUNSKY MRTVY TAH NA JEDNE NOZE
(viz obrazek 23) — zakladni varianta bez pomucek, ve
vychozi pozici je nejprve prenesena vaha téla na jednu
nohu, druhd noha je pomalu natahovdna dozadu, télo se
zarovenl s pohybem nohy ptfedklani a udrzuje s nohou
stéle jednu rovinu, dokud nedosahne krajni polohy. Poté
se vraci zpét do pivodni pozice — pro vEtsi stabilitu je

dillezité mit zpevnény stied téla.

Obrazek 21 - Rumunsky mrtvy tah na
jedné noze (zdroj: vlastni)
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5. Zakopavani

Zapojené svaly: hamstringy, dvojhlavy sval lytkovy.

Cil: posileni hamstringdi, prevence zranéni ACL

a svalového zranéni hamstringt.

Vychozi pozice: leh na bfiSe, paze skréené pod hlavou.

>

2

Provedeni: z

vychozi pozice se

skréenim Y

kolenou  zvedaji
paty k hyzdim a
zpét, provadeény
pohyb by mél byt
kontrolovany,

predni strana

stehen a trup jsou Obrazek 2 — Zakopavani vleZe s gumou

(zdroj: vlastni)

pritisknuty
k podloZce, pifi zvedani nohou vydech a s pohybem dola
nadech.

Nejéastéjsi chyby: zvedani zadku — pfetézovani beder.
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Poclet opakovani: 3—4 série, 10-12 opakovani, pauza 1

minuta.
Varianty provedeni:

a) ZAKOPAVANI VLEZE S GUMOU (viz obrazek 24)
— guma je prichycena za sloupek, nebo jakykoliv jiny
pevny bod, cvik lze provadét vleze na zemi i na lavici,
velikost odporu je mozné upravit posunutim vzdalenosti

od sloupku.
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b) ZAKOPAVANI VLEZE S GUMOU VE DVOIICI
(viz obrdzek 25) — varianta cvi¢eni v paru je vhodna pro
cvi¢eni v ramci tréninku na hiisti, nebo v prostorech, kde

neni mozné gumu piichytit.

Obrazek 23 — Zakopavani vlezZe s
gumou ve dvojici (zdroj: vlastni)
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¢) ZAKOPAVANI VLEZE S CINKOU (viz obrazek 26)
— Cinka je upevnéna mezi Spi¢ky chodidel, provedeni
a rozsah pohybu zlstava stejny, cvik lze provadét i na

rovné, piipadné 1 Sikmé lavici.

Obrazek 24 — Zakopavani vleZe s ¢inkou
(zdroj: vlastni)
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d) ZAKOPAVANI NA STROJI (viz obrazek 27) — u této
varianty cviceni je vyhoda vyuziti ichytd vespod lavice,
diky kterym je zpevnéna horni polovina téla a pracuji
pouze hamstringy, nastavitelné valecky by mély byt

idealn¢ v oblasti nad kotniky (Delavier, 2010).

Obrazek 25 — Zakopéavéani na stroji
(zdroj: vlastni)
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6. Nordic hamstring curl

Zapojené svaly:  hamstringy, hyzdové  svaly,

vzptfimovace trupu.

Cil: posileni hamstringt, prevence zranéni ACL

a svalového zranéni hamstringg.

Vychozi pozice: klek, ruce v pfedpazeni a mirné
pokrcené, pevné zaptena chodidla, pod kolena je vhodné

dat meékei podlozku.

Provedeni: z vychozi pozice se télo pomalym pohybem
dostava do lehu na bfiSe, zada jsou po celou dobu rovna,
snaha je dostat t€lo co nejniZe bez pouziti rukou, kam ho
nohy pusti, nasledné pred sebe poloZit ruce a odrazit se
od nich zpét do vychozi pozice, hluboky nadech ve

vychozi pozici a vydech s pohybem zpét.
Nejéastéjsi chyby: vedeni pohybu od pasu — piedklon.

Pocet opakovani: 3-4 série, 10-12 opakovani, pauza

1 minuta.
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Varianty provedeni:

a) NORDIC HAMSTRING CURL VE DVOIICI (viz
obrazek 28) — ve vychozi pozici kle¢i partner za
cvicencem a rukama ho pevné drzi nad kotniky, aby se
pii provadéni cviku nezvedaly, tato varianta je idedlni pfi

posilovani v ramci tréninku na histi.

Obrazek 26 — Nordic hamstring curl ve
dvojici (zdroj: vlastni)
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b) NORDIC HAMSTRING CURL VE DVOIICI
S GUMOU (viz obrazek 29) — pii tomto cviku stoji
partner za cviencem Spickami na jeho spodni Casti
chodidel a v ruce drzi gumu, kterou ma cvicenec kolem

trupu tésné pod hrudnikem.

Obréazek 27 — Nordic hamstring curl ve
dvojici s gumou (zdroj: vlastni)
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¢) NORDIC HAMSTRING CURL NA ZEBRINACH
(viz obrazek 30) — zapieni nohama o Zebfiny nebo jinou
vyvySenou plochu je alternativou pfi individudlnim
posilovani.

<

Obréazek 28 — Nordic hamstring curl na
Zeb¥inach (zdroj: vlastni)
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7. Most

Zapojené svaly: hyzd'ové svaly, hamstringy, kvadriceps,

vzptimovace trupu, bfisni svaly.

Cil: posileni hamstringti, hyzdovych svall, zpevnéni

stiedu téla, posileni svalti v oblasti kyc¢elniho kloubu.

Vychozi pozice: leh
na zadech, pokrcené
nohy na $§ifi kycli
oprené

0 paty, ruce podél

téla.

Provedeni:
souCasné s tlakem
do pat se zveda

panev a stahuji se

hyzd'ové svaly,

Obrazek 29 — Zakladni most (zdroj: viastni)
snaha je  dostat

panev co nejvys, v krajni pozici se zastavit na 2—3 vtefiny

a spustit panev dold, aniz by se dotkly hyzdé zemé, pfi
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zvedani vydech a pii pohybu dolti nadech (Delavier,
2010).

NejcastéjSi chyby: pieneseni vahy na Spicky nohou,
maly rozsah pohybu, uvolnény stied téla a hyzdové

svaly, sméfovani kolen dovnitf.

Pocet opakovani: 3-4 série, 10-12 opakovani, pauza

1 minuta.
Varianty provedeni:

a) ZAKLADNI MOST (viz obrazek 31) — vhodna
varianta pro zacateCniky, aZz po zvladnuti spravné
techniky zékladniho mostu je moZzné piejit na nasledujici

pokrocilejsi varianty.
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b) MOST NA JEDNE NOZE (viz obrazek 32) — ve
vychozi pozici je jedna pokréend noha opiend o patu

a druha pokrcena v prednozeni.

Obréazek 30 — Most na jedné noze (zdroj:
vlastni)
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c) MOST S GUMOU (viz obréazek 33) — vychozi pozice
stejnd jako u z&kladniho mostu, posilovaci guma je

umisténa tésné nad koleny a ta tlaci proti gume.

Obréazek 31 — Most s gumou (zdroj: vlastni)
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d) MOST STRX (viz obrazek 34) — varianta pro
a rovnovahy, ve vychozi pozici nejsou nohy optfené na
podloZce o paty, ale jsou zachycené v zadvésném popruhu
TRX.

Obrazek 32 — Most s TRX (zdroj: vlastni)
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e) MOST NA BOSU (viz obrdzek 35) — varianta pro
pokrocilé, nohy jsou ve vychozi pozici opfené patami
o bosu, které mtize byt klasicky postavené na rovné plose

nebo pteklopené rovnou plochou nahoru.

Obrézek 33 — Most na bosu (zdroj: vlastni)
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f) MOST NA GYMBALLU (viz obrazek 36) -

wevr

nohy opfené o mén¢ stabilni gymball.

Obréazek 34 — Most na gymballu
(zdroj: vlastni)
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8. Plank (,,prkno*)

Zapojené svaly: stied téla neboli core — bfisni svaly,
vnitini svaly trupu (hluboky stabilizacni systém patete),
svaly zad v bederni oblasti; ramenni svaly, svaly dolnich

kondetin. B

Cil: posileni stiedu
téla, stabilita,

prevence zranéni.

Vychozi  pozice:
podpor na
ptedloktich lezmo,
dlan¢ polozené na

zemi, lokty jsou

polozeny pod
rameny vpravem o o
Obréazek 35 - Plank (zdroj: vlastni)
uhlu, nohy na Sitku

panve opiené o Spicky, zada a hyzdé jsou v Sikmé ose
s nohama, bficho je zpevnéné, hyzd¢ zatnuté a tlaCené
smérem k podloZzce, pohled o¢i sméfuje dola pied sebe,

dychani hluboké do bficha.
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Provedeni: statické, vydrz ve vychozi pozici.

Nejcéastéjsi chyby: prohybani v bedrech, hyzdé jsou
vysoko (,,stiecha®), zadrzovani dechu, povolené bfisni

svaly, vysazeni z ramen, povolené mezilopatkové svaly.

Pocet opakovani: 3 série, 30s vydrz — pauza 15s,
60 s vydrz — pauza 30s.

Varianty provedeni:

a) PLANK (viz obrazek 37) — vydrz ve vychozi pozici je
klasickd wvarianta planku, kterou je mozné provadét
kdekoliv, v pokrocilé fazi ji lze ztizit stfidavym zvedanim

nohou nebo rukou.

48



b) BOCNI PLANK (viz obrazek 38) — vychozi pozice je
boc¢ni podpor na piedlokti, celé télo je v Sikmé roving,
druhé paze je v bok a druha noha je polozena na opiené
spodni noze, pro ztiZzeni je mozné zvednout druhou pazi,
nohu nebo pazi i nohu nardz, dal§i variantou boc¢niho

planku je zvedani bok.

Obréazek 36 — Bo¢ni plank (zdroj: vlastni)
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c) PLANK NA NATAZENYCH PAZICH (viz obrazek
39) — vychozi provedeni je vydrz ve vzporu lezmo, télo je
v §ikmé roving, lopatky se stahuji dolii a od sebe, nohy
jsou opiené o Spicky a roznozené na §iti kyc¢li, dlan€ jsou
opfené trochu dal od sebe nez je Sife ramen a smétuji
vpied, hlava je v prodlouzeni téla, pro ztizeni této pozice
je mozné zvedat stiidavé paze do vzpazeni, zvedat nohy,

nebo souCasné¢ zvednout kiizem pazi a nohu (Vella,

2007).

Obrézek 37 — Plank na nataZenych pazich
(zdroj: vlastni)
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d) PLANK NA NATAZENYCH PAZICH S DOTYKY
RAMEN — vydrz ve vzporu lezmo se sttidavym dotykem
dlan¢ druhého ramene, zde je dulezité drzet télo stale

V jedné rovin¢ a nenaklanét se do stran.

Obrazek 38 — Plank na nataZenych paZich s
dotyky ramen (zdroj: vlastni)
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e) PLANK NA NATAZENYCH PAZICH
S PRITAHOVANIM KOLEN - ve vzporu lezmo jsou
stiidavé ptitahovana kolena pod hrudnik — pohyb je

pomaly a kontrolovany.

Obrézek 39 — Plank na nataZenych paZich s
pritahovanim kolen (zdroj: vlastni)
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9. Medvéd

Zapojené svaly: stied téla neboli core — bfisni svaly,
vnitini svaly trupu (hluboky stabilizacni systém péatete),

svaly zad v bederni oblasti; ramenni svaly, svaly dolnich

koncetin.
Cil: posileni
stfedu téla,

prevence zranéni.

Vychozi  pozice:

vzpor kle¢mo,
dlané smeétuji
doptedu, paze

a kolena na Sifi
ramen — pro lepsi

stabilitu mize byt

mezera mezi e ‘
Obrazek 40 — Medvéd (zdroj: vlastni)

koleny Sirsi.
Provedeni: se zpevnénymi biisnimi svaly zvednuti kolen
od zemé (cca 5 cm), zada jsou rovnd, podsazena panev,

pravidelné dychéni, vydech do bficha.
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Nejcastéjsi chyby: prohybani nebo kulaceni zad.

Pocet opakovani: 3 série, 30 sekund vydrz — 15 sekund

pauza, 60 sekund vydrz — 30 sekund pauza.
Varianty provedeni:

a) MEDVED (viz obrazek 42) — v pokro¢ilé fazi lze
provadét z vychozi pozice medveédi chizi doptedu, kdy
jde stfidavé na kiiz paze a noha, nebo medvédi chiizi do

strany, kdy jde soucasné paze a noha stejné strany.
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10. Mrtvy brouk

Zapojené svaly: stied téla neboli core — bfisni svaly,
vnitini svaly trupu (hluboky stabilizacni systém patete),

svaly zad v bederni oblasti; ramenni svaly, svaly dolnich

koncetin.
Cil: posileni
stfedu téla,

prevence zranéni.

Vychozi pozice:
leh skrémo
S predpazenim,

z4da a ramena
jsou pevné

pfitisknuta

k podlozce.

, Obrazek 41 — Mrtvy brouk (zdroj:vlastni
Provedeni: vy (adlro] )
vydrz ve vychozi pozici, pravidelné dychani, vydech do

bricha.
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Nejcéastéjsi chyby: prohybani v bedrech, nedodrzeni

uhlu 90° u nohou a pazi, zadrzovani dechu.

Pocet opakovani: 3 série, 30 sekund vydrz — 15 sekund

pauza, 60 sekund vydrz — 30 sekund pauza.
Varianty provedeni:

a) MRTVY BROUK (viz obrazek 43)
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b) MRTVY BROUK SPOHYBY PAZi A NOHOU
(viz obrézek 44) — po zvladnuti vychozi pozice je mozné
zvysit obtiznost cviku pfiddnim pohybu pazi a nohou —
leva paze jde do vzpazeni a soucasné pravd noha doli
tésné nad zem, to stejné se po navratu do vychozi pozice
zopakuje s pravou pazi a levou nohou — neaktivni paze
a noha drzi pofad thel 90°0d téla, s pohybem koncetin

dolt vydech a s pohybem zpét nadech.

Obréazek 42 — Mrtvy brouk s pohyby pazi a
nohou (zdroj: vlastni)
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