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1. UVOD

Pti pohledu zpét do historie vidime, Zze rozcvicovaci metody pied podanim vykonu
(utkénich, zavodech) se ¢asem revolu¢né meénily. Jesté do nedavna davali vSichni sportovci
prednost statickému stre€inku pfed dynamickym protahovanim. Tento jes$t¢ nedavny trend
je v dnesnim modernim fotbale opomijen a prosazovano je Cist¢ dynamické protahovani.
Rozcviceni u sportovcl byva velmi Casto podceniovano. V nékterych ptipadech hraje roli
nedostateCné zdzemi, pocasi, nebo osobni problémy. Nekdy to vSak byva kvili lidské
nevédomosti a pohodlnosti. Rozcviceni je zalezitosti aktualnich védeckych objevil v dané
dobé. V extrémnich situacich vyuzivali trenéfi pro své svéfence nékteré léky, které
zvySovali sportovciim télesnou teplotu (Cacek et al., 2009).

Fotbalovy brankar je velice specificky post. Brankar si nemuze dovolit udélat chybu.
Jeho sebemensi zavahani miZe vyrazn€ ovlivnit vysledek zapasu. Brankafi proto musi
disponovat psychickou vyrovnanosti. Béhem utkédni se s mi¢em nepotkavaji tak ¢asto jako
hraci, proto musi byt kazdy jejich zadkrok naprosto jisty. Byvaly fotbalovy brankai a
reprezentant Anglie Seaman (2001) ve své knize uvedl, ze fotbalovy brankaf mtize béhem
utkdni predvést 10 skvélych zakroki, ale pozd¢ji mize udélat jednu nestastnou chybu,
kvili které mi¢ skonci za jeho zady za brankovou ¢arou. Po utkani bude pravé tato jedna
chyba nejvice diskutovand. Proto je velmi dulezitou slozkou brankaid psychicka
vyrovnanost.

Cilem prace je zanalyzovat a nasledné¢ provést komparaci vysledkli rozcviceni
brankait pred utkdnim na riznych vykonnostnich Grovnich. Je popsén systém provedeni
rozcviceni, Cetnosti cviki a jejich napln.

Uvodni kapitoly prace obsahuji teoreticky piehled poznatki, ktery étenafe sblizuje se
sveétem fotbalu. Nasleduje analyza rozcviceni brankait pred vybranymi utkanimi a souhrn
jejich pohybovych aktivit pfed zahdjenim zapasu. V zaveru prace je zjiSténo a porovnano,
kolik ¢asu travi brankafi jednotlivymi aktivitami a jaky typ protahovani preferuji. Udaje

jsou na zavér porovnany mezi sebou.



2. TEORETICKY PREHLED POZNATKU

2.1 Fotbal

Fotbal je globdlni fenomén. Hraje se po celém svété nezavisle na ekonomické vyspélosti
zemg¢, geografické poloze ¢i politickém rezimu. Jde o kolektivni mi¢ovy sport, ktery klade
diraz na komplexni fyzickou a psychickou strdnku sportovce. Vyrazné se lisi od
individualnich sportl (cyklistika, plavani). Fotbalovy tym se sklada z 11 hracu, je tvofeny
4 riznymi hernimi pozicemi (brankaf, obranci, zaloznici, utoénici). Ukolem tymii je
vstrelit vice branek, nez soupet a zarovenl branku neobdrZet. Druhy jmenovany ukol
zajistuji brankafi, ktefi maji své pfesn¢ vymezené pokutové tizemi na obou stranach hfiste,
ve kterych pti dodrzeni urcitych pravidel mohou chytat mi¢ do rukou. Podle Kirkendalla

(2011) kouzlo fotbalu spociva v tom, Ze ho miize hrat upln¢ kazdy.

2.2 Post brankare

Brankar je pozice s velkou osobni zodpovédnosti, kterd ma rozhodujici vyznam pro
prabéh a vysledek zapasu. V dnesni dobé jsou na brankare kladeny ¢im dal vétsi naroky.
Musi ¢ist herni déni a soucasné sledovat mi¢, ovladnout prostor pokutového tzemi,
bezpeéné rozehravat, bezpecné chytat vysoké centrované mice, dirigovat obranu a zakladat

protittoky. (Votik, 2005)

Na rozdil od hra¢h v poli, ktefi si mohou néckolikrdt b&hem zapasu dovolit
nezpracovat mic €i Spatn¢ ptihrat, se brankar mylit nemiize a kazdé jeho malé zavahani

znamena Sanci pro soupete (Ivo Viktor, 1997).

2.3 Ptedpoklady fotbalového brankare
2.3.1 Télesné predpoklady

Gyorgy Hargitay (1978) tvrdi, ze kazdy brankatr by mél byt dostatecné vysoky, aby
mohl dokonale sbirat mice ze vzduchu pfi standardnich situacich. Déle by mél byt schopny

koordinovat své pohyby, kdyz musi v krizovych situacich prokdzat svoji obratnost a



pruznost. V posledni fad¢ musi mit vysokou reakcéni rychlost (reflexy) a vytrvalost, kterou

brankaf vyuzije pfi neCekané rychlych stielach.

2.3.2 Psychické vlastnosti

Psychika hraje u sportovcil velmi diilezitou roli, jelikoz pfimo ovliviiuje sportovni
vykon. Fotbalovi brankafi jsou pravym dikazem toho, Ze stres dokdze vyrazn€ ovlivnit
vykon v utkani. Zakladem kvalitniho vykonu je sebedlivéra. Bez této vlastnosti zacind byt
brankaf nejisty ve vybihani, standardnich situacich a rozhodujicich chvilich, které nasledné
s pocitem kvalitniho brankéie za zady, ktery nechybuje a komunikuje s nimi. Fotbalovy
brankaf musi béhem utkani zvladat mnoho cinnosti, pfi kterych musi rychle reagovat a

spravné vyhodnocovat situaci (Slepicka, 2011).

Brankati musi celit béhem utkdni mnoha nepfiznivym faktorim. Stavaji se ter¢em
posmeskll, naddvek a vulgarit ze strany protihract i fanousktl. Zvykem byvéa dokonce i
hazeni pfedméth na brankare stojiciho na hraci plose. Podle Votika (2005) musi byt tito
sportovci psychicky velmi vyrovnani, aby takové faktory neovlivnily jejich vykon

v utkani.

Negativni vliv na vykony brankaiti maji také média, a to pfedevsim ve vrcholovém
fotbale. Média se rady pozastavuji nad jednanim brankéiti, aby zanalyzovaly a zkritizovaly
jejich vykony. Pravé brankéii jsou nejvice diskutovany post z celého tymu. (Sisjord &

Kristiansen, 2008).

2.4 Systematika hry brankare

Obsah herniho vykonu brankafe mizeme podle Votika (2005) rozd¢€lit na obrannou

fazi a fazi atocnou. Ty budou podrobnéji diskutovany v nasledujicich podkapitolach.

2.4.1 Obranna faze

Hlavnimi ukoly brankéie je ¢ist hru a soucasné sledovat mi¢. Brankdi ma nejvetsi

pfehled o celé herni situaci v poli. Proto musi vyuZzivat kratké, zfetelné a vystizné
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komunikace (mam, nech, zadda apod.) Velkou roli zde hraji zkuSenosti brankate. Pti vybéru
optimalniho postaveni musi brankéi v ohrozujicich situacich volit vzdéalenost vystoupeni
od své branky a také zmenSovani uhlu. V nékterych podcenénych situacich je mozné
piehozeni brankare, nebo piekvapivy nabéh protihrace (Votik, 2005).

e Hra bez mice: fizeni hry, komunikace, vybér optimalniho postaveni.

e Hra s mi¢em: chytani miCe, vyrazeni mice, odebrani mice.

2.4.2 Utotna faze

V modernim fotbale je zdkladnim pozadavkem na brankafe zakladani rychlych
protiutokti. Tento kol plni pii vyhozech z rukou, odkopech ze zemé, ¢i vykopech z rukou.
Brankat musi jednat vzdy tak, aby tyto pohyby provedl bezpecné, bez rizika inkasovani
branky do vlastni sité¢ a se snahou konstruktivné rozehrat uto¢nou situaci (Votik, 2005).

e Hra bez mice: fizeni hry, komunikace, vybér optimalniho postaveni.
e Hra smi¢em: vykopavani mice, vyhazovani mice, pfihrdvani mice, zpracovani

mice, vedeni mice, obchazeni soupefe.

2.5 Herni vykon brankare
Votik (2005) rozliSuje dva zékladni typy herniho vykonu:

e Individualni

e Tymovy

2.5.1 Individuélni herni vykon

Individualni herni vykon tvofi zdklad tymového herniho vykonu v utkani. Ma formu
hernich ¢innosti jednotlivei, které se projevuji v utkdni a jsou projevem fotbalovych
dovednosti konkrétnich hract. Veskeré herni dovednosti (zpracovani mice, pfihravani
mice, chytani mice, vystfeleni, obejiti protihrace atd.) jsou ziskané atributy z tréninkovych
jednotek, cilené pro dovednosti v utkdni. Mira a kvalita osvojenych fotbalovych

dovednosti vyjadiuje podil hrace na tymovém hernim vykonu (Votik 2005).
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2.5.2 Tymovy herni vykon

Tymovy herni vykon je podminény individualnimi hernimi vykony vSech hracu
tymu, které se navzijem dopliuji a kompenzuji. Herni vykon celého tymu je socialné-
psychologicky, nebot’ fotbalové muzstvo je socidlni skupina, takze jejich finalni vykon je
zavisly na dynamice vztaht, trovni komunikace a motivaci. Maji spolecny cil — vitézstvi.
V praxi je tim mysleno zabrénit soupeti dosahnout jeho cile a soucasn¢ prosazovat cil

svého tymu (Votik, 2005).

2.6 Komponenty sportovniho vykonu brankare

Nasledujici kapitoly se zabyvaji jednotlivymi komponenty sportovniho vykonu

fotbalového brankaie. Mé&kota & Cuberek (2007), uvadi 6 komponentt (Obrazek 1).

e Kondice

e Taktika
e Psychika
e Technika

e Celkové podminky
e Vngjsi podminky
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Obrazek 1. Komponenty sportovniho vykonu brankaie Mékota & Cuberek (2007).
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2.6.1 Kondice

Lehnert et al. (2010) definuji pojem kondice jako energetické, funkcni a pohyboveé
vlastnosti sportovce, jez jsou ovliviiovany kondicnimi a kondicné-koordinacnimi
motorickymi schopnostmi.

Zvysovani kondic¢nich vlastnosti je dlouhy proces, pti kterém sportovci nuti své télo
prizptisobit se vysSim télesnym naroktim. Tento proces musi byt plynuly, nesmi byt
uspéchany. Pii1 dodrzeni tohoto pravidla, mohou sportovci podat ten nejlepsi vykon, ktery
v nich je (Martens, 2006).

Jedna se o nezbytn€ nutné schopnosti fotbalovych brankaii. Konkrétn¢ se jedna o:

e Rychlost
e Reflexy

e  Obratnost
e Sila

e Vytrvalost

13



2.6.1.1 Rychlost

Rychlost mizeme charakterizovat jako schopnost zahdjit a uskutec¢nit pohyb v co
nejkrat§im Case pii maximalnim usili. Tato ¢innost je provadéna maximalni intenzitou,
ktera trva kratkou dobu. Rychlost vyzaduje vysokou koncentraci lidské viile (Choutka &
Dovalil, 1987).

V modernim fotbale pohybové ¢Cinnosti neustdle zrychluji. Vyssi rychlost pii feSeni
hernich situaci je vyZzadovana nejen od obranct, zaloznikl a uto¢niki, ale predevSim od

brankait (Rienzi et al., 2000).

vvvvvv

naptiklad pfi rychlych vybézich z brany nebo u centrovanych mica, které musi brankar
v€as zachytit. V n€kterych situacich se musi brankaf stihnout vyhybat spoluhra¢lim, nebo
protihraciim, ktefi brankaiim brani dostat se k mi¢i jako prvni. Obranci se navic béhem
utkani casto dopoustéji chyb, kdyz pocitaji s pomoci svého brankare, ktery musi byt

neustale pfipraveny zasdhnout (Votik, 2005).

2.6.1.2 Reflexy

Podle Holienky (2005) jsou reflexy (reakéni rychlost) klicovym faktorem spravného
feSeni hernich situaci v utkéni. Ve fotbale jsou na hrace i brankate kladeny vysoké naroky,
zejména se musi umét rozhodovat pod tlakem a v kratkém casovém intervalu. Reakéni
rychlost se uplatituje po celou dobu utkani, pti nabihani, uvolfiovani, souboji a reakci na

teCované mice nebo i1 reakéni rychlosti mysleni.

2.6.1.3 Obratnost

Obratnost neboli agilita, je dalsi z klicovych schopnosti brankaiti ve fotbale. Podle
Castagny et al (2008) zahrnuje obratnost tii faze: vnimani, vybérovou reakci a provedeni

¢innosti.
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2.6.1.4 Sila

Silu sportovce mizeme charakterizovat jako dispozice, které umoziuji piekonavat
odpor jinych sil prostfednictvim svalového aparatu. Jsou to klicové schopnosti sportovce,

bez kterych by ostatni pohybové schopnosti nemohl vykonavat (Votik, 2005).

Sila je lidska schopnost piekonat, udrzet, nebo brzdit odpor pomoci svalové

kontrakce pfi dynamické, nebo statické svalové ¢innosti (Lehnert et al., 2010).

Brankafi pfi svych kratkych, intenzivnich pohybovych ¢innostech neustale vyuzivaji
silovych schopnosti — vybusnost, odraz, odkopy od brany, vyhozy rukou a v soubojich. Je
vSak dilezité, aby brankafi silové schopnosti zdokonalovali pouze do urcité miry. Pii
nadmérné silové praci a svalové hypertrofii brankafi hrozi snizeni brankaiskych a jinych

pohybovych schopnosti (Psotta et al., 2000).

2.6.1.5 Vytrvalost

Vytrvalost ma pro fotbalisty velky vyznam. Jeji Groven udrZuje pozornost ve
vnimani a rozhodovani jedince, které vedou k naslednému teSeni hernich situaci v prib¢hu
celého utkani. Vytrvalost umoznuje sportovcim provadét pohybové c¢innosti vysSich
intenzit s niz§im zapojenim anaerobniho metabolismu. Dale podporuje zotavovaci procesy
po vysoce intenzivnim zatizeni, kdy dochazi k obnové zasobnich latek v podobé

makroergnich fosfatu ATP a CP ve svalech.

2.7 Rozcviceni pied utkdnim

Rozcviceni je zdmérné ovlivnéni funkci organismu urcitou pohybovou aktivitou.
Zejména pak dochazi ke zrychleni cirkulace krve a zvySeni srde¢ni frekvence, cozZ je
nezbytné pro optimalni piipravu fyziologickych funkci a pro dosazeni co nejlepsiho

sportovniho vykonu (Alter, 1999).

Holienky rozcviceni déli na : pasivni/aktivni a vSeobecné/specifické Cinnosti, které
vedou k vytvofeni optimalni piipravé organismu na zapasovou zatéz. Mnoho jinych
uznavanych autorti definuje pojem rozcviceni, jako komplex télesnych cviceni, které jsou

cilen€ provadéné pred samotnym utkanim (Holienka, 2001).
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Ptedzapasové rozcviceni je naprosto nezbytnou soucasti kazdého fotbalového
tréninku ¢i zdpasu. Pomaha predchdzet zranénim, ke kterym mize dochazet, kviili
nedostate¢nému zahtati svald. Frybort tvrdi, Ze prokrvené svaly zvySuji absorpci energie, a
tim se svalovy aparat stavd vice odolnym vii¢i zranéni (Frybort, 2007). Vazodilatace a
zvyseni prutoku krve také prispiva ke zlepsSeni kontrakci svalii a reflexni doby, a dale ke

zvySeni pruznosti svalll (Koch, 1992).

Pro hrace dilezité ptipravit se na zdpas jak po fyzické, tak 1 po psychické strance.
,Cilem rozcviceni je priprava celého organismu na zvySené pohybové zatizeni ucelné
vybranymi cinnostmi** (Jebavy, 2014). Je nezbytné, aby byl organismus hrace pied kazdym
fotbalovym utkdnim pfipraven na vykon. Kazdy trenér by se mél postarat o to, aby se hra¢

dostate¢n¢ ptipravil na zatizeni organismu (Koch, 1992).

Soucasna podoba fotbalu ma vysoké pozadavky na psychiku hra¢t. Podle nékterych
autoru tvori psychicka stranka az polovinu uspéchu. Snahou trenérti tedy je pti tvodnim
rozcviceni kladné ovlivnit psychicky stav hract tak, aby si zvykli na odliSnosti cizich
sportovist’ (Horvath, 2000). Protoze je psychicka stranka kli¢ova jak pro jednotlivce, tak 1
pro celé muzstvo, méla by jeji stimulace probéhnout 1,5 — 2 hodiny pied utkanim

(Nadvornik, 2000).

V pribéhu fotbalovych d&jin se aplikované metody rozcviceni vyrazné lisily.
V extrémnich ptipadech trenéti vyuzivali riizné 1éky, aby zvysili svym svéfenclim télesnou

teplotu, a ti tedy nemuseli vyuzivat své energetické zdroje (Cacek, et al., 2009).

Doba trvani rozcvicCeni je individualni a zéavisi také na pocasi (teploté, vlhkosti
vzduchu a podobné¢). Jako obecné pravidlo plati, Ze k rozcviceni organismu staci 15 az 25
minut (viz Obrazek ¢. 2). Pohybova aktivita by méla byt intenzivnéjsi, aby zputsobila

poceni. To je znamka toho, Ze se svalova teplota zvysila (Luxbacher 1993).

Votik tvrdi, Ze v prvni fazi rozcvicovani je nejlepsi délat pohybové ¢innosti mirné
aktivity, jako naptiklad pomaly b&éh a poskoky. Naopak doporucuje vynechat rychlé
Svihové pohyby. Po zahtati téla, pfedevSim svalového apardtu, ma pfijit strecink.
V minulosti davali sportovci prednost statickému streCinku pied dynamickym. Této
problematice se budeme vénovat v samostatné podkapitole. Po streCinku nasleduje
dynamicka aktivita specifickd i nespecifickd. Nakonec by se méla rozcvicka zakoncit
intenzivni dynamickou c¢asti, kterou pfipravime organismus na zatizeni v utkani (Votik,

2005).

16



2.7.1 Organizac¢ni formy rozcviceni

Existuje mnoho zptsobi, jak se mohou brankafi rozcvicovat.

e Individudlni rozcvi¢eni

Rozcviceni, které¢ si organizuje sam brankafr. Jedna se o Casty pfipad v nizSich
fotbalovych soutéZich. Brankat vSak ¢asto nemd postacujici zkuSenosti a na vykon

pii zapase se nepiipravi dostatecné.

e Pod vedenim spoluhraca

Tento typ rozcviCovani brankatre plati pro naprostou vétSinu piipadi. Jednd se o
stiidajici hrace, ktefi nejsou soucasti zakladni jedendctky, tudiz mohou sviij Cas

investovat do ptipravy brankare.

e Pod vedenim trenéra, nebo asistenta

Toto teSeni je vyuzivano je-li k dispozici druhy trenér ¢i asistent. V nejlepSim

pfipadé pod vedenim trenéra brankaii, ktery je pouze ve vySSich soutézich a vétSich

klubovych celcich (Zakostelsky, 2002).

2.7.2 Zatizeni

Zatizeni ve fotbale je intermitentni, coz znamend, ze hra a Uroven zatizeni neni
kontinualni. V pribéhu utkdni mize fotbalista provést az na tisic odliSnych pohybovych
aktivit. Vé&dci se shoduji, Ze vlivem nepifedvidatelnych zmén pohybu musi fotbalisté, a

hlavné brankafii, disponovat dostate¢né velkou obratnosti (Kirkendall, 2011).
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2.7.3 Srdeéni frekvence

Tepova frekvence je jeden z nejsledovangjSich parametrii ve fotbale. U fotbalovych
hraci a brankait je charakteristické preruSované zatizeni, kdy vysokou tepovou frekvenci
sttida rychly pokles. Proto je tepova frekvence jen malokdy stabilni a pohybuje se mezi

150 - 170 tepy za minutu (Kirkendall, 2011).

2.8 Protahovani
2.8.1 Statické protahovani

Statické protahovani je globalné zndmé u amatérskych i profesiondlnich sportovci
jako ,,stre¢ink®. Cilem tohoto protazeni je uvolnéni se a vnimani svého téla (Slomka &
Regelin, 2008).

Staticky strecink je povazovan za specifické protahovani délky svalu. Témito pohyby
pfipravujeme svaly a pohybovy apardt k pozadovanému vykonu, nebo regeneraci.
Poskytuje také odstranéni svalového a psychického napéti, proto jsou jeho postupy

vyuzivany i u rehabilitaci (Buzkova, 2006).

2.8.2 Dynamické protahovani

Dynamické protazeni bylo velmi dlouho ve sportu opomijeno kvili vysoké
pravdépodobnosti zranéni. Neékteré vyzkumy tvrdi, ze dynamickym protazenim jsou
poskozovany reflexni oblouky, které se podileji na kontrakci svali. Nejnovéjsi vyzkumy
potvrzuji, Zze dynamické protahovani nemiize reflexni oblouky v téle nijak porusit (Slomka

& Regelin, 2008).

Dynamické protazeni se vykazuje rychlymi pohyby tcla, které by mély protahnout
urcité skupiny svalti, které jsou specifické pro dany sport (Nelson & Kokkonen, 2009).

U dynamického protahovani se provadéji Svihy hornich 1 dolnich koncetin a rotace
trupu. VSechny pohyby se sportovci snazi vykonavat az do maximalnich poloh. U tohoto
typu protahovani dochézi k prokrveni spousty jinych svalovych skupin soucasné. Vice se
prohtiva organismus, zlepSuje termoregulace, a tim prispiva k vétsi ochran¢ pred zranénim.
Diky dynamickym pohybim se pozitivné snizuje hladina laktatu v krvi a zlepSuje se

absorpce kysliku (Cacek et al., 2009).
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2.8.3 Statické vs. dynamické protahovani

Staticky stre¢ink méa negativni vliv na vykon a jak ukazuji posledni vyzkumy, i
minimalni G¢inky na prevenci proti zranéni. Provadi se v primarnim natazeni
protahovaného svalu a setrvani v poloze po urcitou dobu. Pozitivni dopad na sportovce ma
tehdy, kdyz se spravné zakomponuje az na konec tréninkové jednotky nebo utkani. Je to
vhodna ¢innost, pii které dochézi k uklidnéni organismu a k vyplaveni skodlivych latek ze
svalti. Dulezitou roli hraje v protahovani i plicni ventilace (Vecera, Cacek, Nekula, 2013).

Nelson & Kokkonen (2009) tvrdi, Ze nejvétsi nevyhodou statického protahovani je
mald specifi¢nost. Vé&tSina pohybl je v podstaté¢ dynamického charakteru, statické
protahovani nepfispiva ke koordinaci.

Nekteré studie podle Rosenbaum & Hennig (1995) se shoduji na tom, Ze neni vhodné
prosazovat statické rozcviceni pred vykonem v utkani, protoze nemizeme potlacit jeho
negativni vliv na svalovou vykonnost. Studie naopak prokéazaly, Ze vede k neptiznivym

dopadiim na rozvoj sily.

2.8.4 Pasivni ¢ast

Rozcviceni za¢ind pro vSechny sportovce uz v Satné zhruba 60 minut pfed utkanim.
Pasivni ¢ast zahrnuje vyzivu, nebo taktickou pripravu. Takové rozcvi¢eni mohou sportovci
podstupovat bez fyzické aktivity. Do pasivni ¢asti rozcviceni dle Votika (2003) patfi:

e  pitny rezim
e taping

e masaze

2.8.4.1 Pitny rezim

Voda je zakladni tekutina v lidském téle, kterd hraje dilezitou roli v plisobeni na
organismus b¢hem zatizeni. Pitny rezim tedy fadime mezi dllezit¢ faktory vykonu
sportovce (Votik, 2005).

Foftt (2002) doporucuje, aby sportovci pied zatizenim zvysili sviyj piijem vody o 1
litr vice nez v klidovych situacich. Béhem utkdni, miize kvili nedostatku tekutin
v organismu dojit k dehydrataci, kterd vyrazné snizuje vykonnostni kvalitu. V extrémnich

ptipadech mize dojit az ke kolapsu organismu. Pfedev§im v horkych dnech rozhoduje také
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slozeni tekutiny, kterd by za téchto podminek neméla obsahovat mnoho cukri. Dlouhd

(1998) radi vypit v poslednich 60 minutach pted utkanim asi 0,5 litru tekutin.

2.8.4.2 Taping

Metoda tapingu slouzi k fixaci a stabilizaci kloubu. ,,Tapy* také podporuji svaly
v jejich pohybové cinnosti, aniz by néjakym zplisobem omezovaly v pohyblivosti a
rozsahu pohybu. Pii pouziti této metody se v postizenych rychleji aktivuji regeneracni
procesy umoziujici navrat k aktivnim pohybovym ¢innostem bez omezeni. Taping je dnes
vyuzivan hlavné lékafi, fyzioterapeuty, trenéry a samotnymi sportovci. Casto je viak

pouzivan bez sebemensich znalosti o jeho aplikaci (Hrazdira et al., 2008).

2.8.4.3 Masaze

Cilem masazi je zvySeni proudéni krve ve specifickych ¢astech téla, vétSinou v
koncetinach. Nejvice vyuzivanou masazi pied utkanim je aktiva¢ni masaz, kterd ¢aste¢né

prokrvi ur€ité partie téla, trva pouze kolem deseti minut (Votik, 2003).

Ucinky masaze:

e Reflexni: masiruje 1 jiné ¢asti téla a organy, které pfimo nemasirujeme.
e Biomechanické: dochazi k vazodilataci cév v kiizi a zvySeni krevniho pratoku

e Mechanické: urychluje obéh cirkulujici krve a aktivn€j§imu vyplavovani

nezadoucich latek (Votik, 2003).

2.9 Utkani

Navara et al. (1986), charakterizuje fotbalové utkani jako konkrétni, specificky
vymezeny cas, ve kterém za urCitych platnych pravidel probiha fotbalovy zapas mezi

dvéma muzstvy. Utkéani je vymezeno casem podle vékovych kategorii:
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e Miladsi zaci 2 x 20 minut
e Star$i zaci 2 x 30 minut
e Dorostenci 2 x 40 minut

e Muzi 2 x 45 minut

2.10 Kvalitativni analyza

Kwvalitativni analyza neboli kvalitativni vyzkum, chépou nékteti metodologové jako
pouhy doplnék tradicnich kvantitativnich vyzkumnych strategii. Jini zase jako opacnou
vyzkumnou pozici ve vztahu k jednotné, na piirodovédnych zdkladech postavené véde.
Kvalitativni vyzkum postupné ziskal stejnou vadhu mezi ostatnimi formami vyzkumu

(Hendl, 2008).

Vyznamny metodolog Creswell (1998, s.12) definoval kvalitativni vyzkum takto:
»Kvalitativni vyzkum je proces hleddni porozuméni zalozeny na rtiznych metodologickych
tradicich zkoumani daného sociidlniho nebo lidského problému. Vyzkumnik vytvari
komplexni, holisticky obraz, analyzuje rizné typy textl, informuje o nazorech ucastnikt

vyzkumu a provadi zkoumani v pfirozenych podminkach.*

V klasickém ptipad€ kvalitativni vyzkumnik vybira na zac¢atku vyzkumu téma a
urc¢i vyzkumné otazky. Otazky se mohou dopliovat v pribéhu vyzkumu, béhem sbéru a
analyze dat. Z tohoto divodu se n¢kdy kvalitativni vyzkum povazuje za pruzny typ
vyzkumu. Prace kvalitativniho pracovnika je pfirovnavana detektivnim ¢innostem.
Vyzkumnik vyhledava a analyzuje vSechny informace, které mohou pfispeét k osvétleni
vyzkumnych otdzek a provadi deduktivni a induktivni zavéry. Seznamuje se s novymi
lidmi a pracuje v terénu. Sbér dat a jejich nasledna analyza probihaji v del$Sim ¢asovém
intervalu. Vyzkumnik sbira data, provede jejich analyzu a podle vysledkd se rozhodne,
ktera data potfebuje, a zatne znovu se sbérem dat a jejich analyzou. Behem téchto procest
vyzkumnik své domnénky a zavéry ptezkoumava. Ovétuje popisnou, interpretaéni nebo
teoretickou t¢innost vysledkl (Hendl, 2008).
Pro potieby této prace byla vyuzita pfima pozorovaci technika sbéru dat s potizenim

vlastniho videozdznamu, ktery poslouzil k analyze dat o rozcviceni.
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3. CILE A UKOLY PRACE

3.1 Cile prace

Cilem prace je zjistit rozdilnosti v rozcvieni brankari ptfed utkdnim, v riznych

vykonnostnich urovnich, u tymi z Olomouckého kraje.

3.2 Ukoly prace
e  Studium odborné literatury
e Natoceni videozdznamu
e Analyza vSech rozcviceni
e Komparace rozcviceni u vSech tymu

e Vyhodnoceni, zda tymy preferuji statické, nebo dynamické rozcviceni
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4. METODIKA PRACE

Pro tuto praci byly vybrany 4 Moravské tymy z Olomouckého kraje, které plisobi na

odliSnych vykonnostnich soutéZich. Bylo nahlédnuto do www.livesport.cz na rozpisy

utkadni vSech tymu. Nasledné byly vybrany 2 terminy zépast u kazdého z nich. Na samotné

utkani jsme museli pfijit o hodinu dfive, abychom stihli tvodni rozcviceni. Celé rozcviceni

bylo natoceno na mobilni telefon znacky Honor 9. Poté, spolecn¢ s vedoucim této prace,

prob&hla diskuze a vyhodnocovani aktivit brankart, které jsme nasledné zapisovali

v programu Word. U kazdého vybrané¢ho tymu analyzujeme 2 brankare (Tabulka 1). Tyto

tymy byly zvoleny kviili osobnimu blizkému vztahu k nim. Jsou to:
e SK Sigma Olomouc
e SK Prostéjov
e SK Unicov

e FK Sternberk

Tabulka 1. Pfehled analyzovanych brankéiti u vSech tymti.

Brankat | Uroven Tym Vék | BMI | Nérodnost | Vyska | Véaha | Preferovana
(m) (kg) noha

Brankar 1. liga SK Sigma 38 23,2 Cz 1,97 90 Prava
1 Olomouc

Brnakar 1. liga SK Sigma 26 24,8 Cz 1,89 83 Prava
2 Olomouc

Brankar 2. liga SK 24 23,5 SK 1,87 82 Prava
3 Prostéjov

Brankar 2. liga SK 26 21,7 Cz 1,92 80 Prava
4 Prost&jov

Brankar 3. liga SK Unicov 33 26,5 Cz 1,79 85 Leva
5

Brankar 3. liga SK Unicov | 22 20,9 Cz 1,92 77 Prava
6
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Brankat | Krajsky FK 23 26,2 Cz 1,80 85 Leva
7 ptebor Sternberk
Brankat | Krajsky FK 20 26,3 Cz 1,90 95 Prava
8 piebor Sternberk
Vysvétlivky: BMI: Body mass index (Tabulka 2).
Tabulka 2. Klasifikace hmotnosti podle BMI
Stupeii BMI (kg/m2) Riziko komplikaci
Podvéha <18,5 Vysoké
Normalni vaha 18,5-249 Primeérné
Nadvaha 25-29,9 Mirn¢ zvySené
Obezita I. stupné 30-34,9 Stredni
Obezita II. stupné 35-399 Vysoké
Obezita III. stupné > 40 Velmi vysoké

4.1 Vyzkumné soubory

4.1.1 SK Sigma Olomouc

Tym SK Sigma Olomouc patii jiz 100 let k elitni fotbalové Spi¢ce naseho naroda.

Vznikl roku 1919 a jiz od jeho zaloZeni jsou hraci oblékdni do modro bilych dresii. Jejich

uto€istém je Andriiv stadion s kapacitou 12 500 divak.

Hrac¢i SK Sigmy maji v letosni sezoné 2018/2019 v A-tymu na soupisce celkem 5

brankait. V této praci se vSak zabyvame pouze dvéma hlavnimi brankafi (jen t€émi, co se

ucastni predzépasové rozcvicky). Prvnim je brankat 1 s cislem 30, ktery nastupuje

v zékladni sestavé celou sezonu. Druhym je brankar 2 sc¢islem 1 (Tabulka 3). Celé

rozcviceni probihd pod vedenim trenéra brankait.

Tabulka 3. Brankafi SK Sigma Olomouc.
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Brankéi 1 | 1.liga SK Sigma 38 23,2 Cz 1,97 90 Prava
Olomouc

Brankat 2 | 1. liga SK Sigma 26 24,8 Cz 1,89 83 Prava
Olomouc

Vysvétlivky: CZ = Ceské narodnost,

Minutaz rozcvi¢eni brankaii SK Sigma Olomouc:

0:00 — 03:45 V tivodni €4sti rozcviceni se oba brankafi individudlné rozbéhavaji napfti¢
pokutovym uzemi bez mice. Nasledné zapojuji stiidavé poskoky, uskoky bokem, sttidavé
zaplétani v panevnim pletenci, krouzeni hornich koncetin v ramennim kloubu a jejich
rychlé vytifepani. Poté nasleduje fotbalova abeceda, jako lifting, skipping, zakopavani a

koleso. To vSe je zakoncené rychlym vybehnutim — sprintem do maxima.

3:45-4:00 Poté si oba brankafi staticko-dynamickym kmitanim protahuji zadni

stehenni svaly a tfisla.

4:00 — 04:30 Dale si za¢ina brankar 1 piihravat micem z prvniho doteku s trenérem

brankai.
4:30 — 5:50 Nyni se brankdi 1 postavil mezi brankové tyCe. Trenér a ndhradni

brankaf 2 stoji na rozich velkého vépna a stfidavé si ptihravaji mic¢ po zemi s brankarem 1,
ktery si pro kazdou ptihravku musi ud€lat par rychlych kroki naproti. Nejdiive pouze na
jeden dotek, poté na dva se zpracovanim. Po 30 sekundach se brankaf 2 s trenérem vzdaluji
na 25 metrd od brankafe 1 a musi tak kopat dal vzduchem. Po dalSich 30 sekundach se

brankaf 2 s trenérem vzdaluji az na 40 metrt.

5:50 — 6:00 Pfesun brankait i trenéra na roh malého vépna.
6:00 - 6:30 Trenér kope obéma brankaitim postupné mi¢ po zemi mezi nohy, kdy

brankafi maji stoj rozkro¢mo nohy natazené.

6:30-7:00 Déle trenér kope mic z rukou z prvni brankarim do rukou.
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7:00 —7:30 Nasleduje ,,kolébka®, pti které brankarim kope trenér mic stiidavé do

stran a brankafi tim musi velmi rychle pfesouvat své tézisté, a pfitom chytat mic.
7:30 - 8:00 Pitny rezim a pifemisténi do branky.

8:00 —-8:30 Trenér hazi vysoké mice stfidavé na strany brany. Brankafi se musi

rychle ptesouvat a zaroven chytat mice ve vyskoku.
8:30-9:30 Minuta oddechu a pitny rezim.

9:30 - 10:30 Trenér stfili mice do stran branky na brankafe 1. Zacind po zemi, po 30

sekundéch stfili vysoké mice.

10:30 — 13:00  Stielba trenéra a brankafe 2 z velkého vapna asi Sestnacti metri. Trenér
kope mi¢ z ruky s odrazem pied brankafem 1, pro vétSi obtiznost chyceni mice. Brankar 2

hned po této sttele kope tvrdou vysokou stielu.

13:00 — 18:00  Pfesun brankafe 2 na roh hfisté. Centrovani mi¢l z rohu do oblasti pied
brankou, kde mu trenér ,stini svym télem* brankafi 1. Ten se musi podstoupit mensi
souboj a ve vzduchu chytit centrovany mi¢. Po 2 minutach se brankar 2 piesunuje na
opacny roh hii§t€ a znovu centruje. Brankaf 1 pfi chyceni mice automaticky nachazi
pfesnym vyhozem mice brankare 2.

18:00 —20:00  Trenér stiili na Brankafe 1 z Ghlu asi z 15 metrti. Brankaf 2 vyklusava a

sbird mic¢e. Po minuté€ se vSe opakuje z druhé strany.
20:00 —20:30  Pitny rezim a pomaly piesun brankéie 2 az na soupetovu pili.

20:30-23:30  Brankar 1 zacina sérii dlouhych, pfesnych odkopti od brany. Zaroven

zkousi i par vykopt z rukou.
23:30 —24:30  Stielba trenéra z velkého vépna na brankéie 1.
24:30 —25:30  Oddech a pitny rezim.

25:30—28:00 Hraci v poli nabihaji ze stfedu hiisté a stfili na brankéafe. Brankafi se

sttidaji po péti stielach.

28:00—30:00 Hraci v poli pfihravaji do strany svému spoluhraci, ktery okamzité
centruje mi¢ na nabihajiciho hrace smérem do brany. Brankaii reaguji na rychla zakonceni.

Na zavér odchazi do kabin.
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4.1.2 SK Prostéjov

SK Prostéjov byl zalozen jiz roku 1904. Jednd se o klub s dlouhou tradici ve
fotbale, aktualné pusobici ve druhé nejvyssi soutézi FNL. Na soupisce tymu Prostéjova
jsou 2 brankafi. Prvni je brankaf 3 s ¢islem 27, druhy brankat 4 ma ¢islo 1 (Tabulka 4).

Také zde je, jako u pfedchoziho tymu, urcen brankar na celou sezoénu a je nim brankar 3.

Tabulka 4. Brankaii SK Prost&jov.

Brankaii | Uroven Tym Veék | BMI | Narodnost | Vyska | Vaha | Preferovana
(m) (kg) noha
Brankar 3 | 2. liga SK 24 | 235 SK 1,87 82 Prava
Prost&jov
Brankai 4 | 2. liga SK 26 21,7 CZ 1,92 80 Prava
Prost&jov

Vysvétlivky: SK = Slovenské narodnost, CZ = Ceska narodnost

Minutaz rozcvi€eni brankari SK Prostéjov:

0:00 — 2:55 Brankafi 3 a 4 zacali jako prvni s rozbéhavanim napii¢ pokutovym
uzemi. Provadi poskoky pfimé i1 bokem. Zaplétaji panevnim pletencem s kombinaci
brankaiskych vyskokii pro chytani vysokych mic¢t. Dale rotuji s pazemi v ramennim

kloubu. Na zavér vyttepavaji koncetiny.
2:55-3:00 Sprint do maxima.

3:00 — 4:00 Poté brankéii protahuji staticko-dynamickymi cviky. Nejprve se zaméti
na zada, kterd protdhnou polohou ve vzporu na natazenych rukéach a stfidavymi pohyby na
,»koCiCku®“. Nasledné oba brankati udélaji Siroky stoj rozkro¢ny a hornimi koncetinami

kmitaji na zem do riznych vzdalenosti.
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4:00 - 7:00 Brankaii si mezi sebou zaCinaji piihravat na vzdéalenost 15 metrii na
jeden dotek. Po chvili si ddvaji mi¢ pod kontrolu dal§im dotekem a piihravaji na druhy

dotek s vyjetim do strany. Postupné se brankai 4 vzdaluje az na 35 metrii a pfihravaji si

vzduchem.
7:00 —7:30 Pfesun brankéit pted doméaci branu.
7:30 - 9:00 Brankat 4 kope brankafi 3 mice z rukou do koSe. Brankat 3 pii odhozeni

mice déla razné cviky jako diep, vyskok, nebo klik.
9:00 - 10:00 Oddechovy cas.

10:00 — 10:30  Staticko-dynamické cviceni. Brankadt 3 ma Siroky stoj rozkroCny a

dostava od ndhradniho brankare ptihravky mezi nohy do pfedklonu.
10:30 — 11:00  Brankaf 4 hazi mi¢ brankafi 3 za hlavu, po chvili stfidavé do stran.

11:00 - 15:00 ,,Kolébka®. Brankat 3 za¢ind nejprve v leze na boku, kdy mu brankat 4

stfili mice dal od téla. Brankaf 3 tohle cviceni dale opakuje z kolen, pozdéji z klasického

2%

15:00 - 16:00  Pitny rezim
16:00 — 17:15  Stielba brankare 4 na brankaie 3 z 11 metrt (penalty).
17:15-18:30  Stielba brankafe 4 na brankaie 3 z rukou a odrazem pted brankarem 3.

18:30 —21:00  Stfelba brankate 4 z uhlu na brankare 3. V poloving intervalu s brankar 4

pfesunuje na druhou stranu na roh velkého vapna a pokracuje ve stielbé z thlu.

21:00 —21:30  Brankar 4 prechazi k postranni ¢are hfisté a centruje na brankafe 3, ktery
stoji pfipraveny v bran¢ a sbird mice ze vzduchu. Brankaf 3 chce centrovat pouze z jedné

strany.

21:30 — 24:30  Stielba celého tymu ze stfedu hfist€¢ na oba brankéie, kteti se stfidaji po

10 stfelach. Hraci z pole si nardzi s asistentem trenéra, ktery stoji na hranici velkého vapna.

24:30 - 26:00 Hraci nachazi dlouhou ptihravkou spoluhrace, kteti si nabihaji na rohovy
praporek a centruji mi¢e do pokutového uzemi mezi brankafe a nabihajici stfelce. Brankari

v této situaci musi sledovat mi¢ a zadroven pohyb nabihajicich hraci.
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26:00 — 28:00 Brankar 4 jde az na soupetfovu puli. Brankar 3 zacina s odkopy ze zemé

na stfidajiciho brankare 4.

28:00 — 30:00 Brankaii vykopavaji z rukou. Nakonec odchazi do kabin.

4.1.3 SK Unicov

SK Unicov patii mezi tradi¢ni kluby 3. MSFL. Klub ma zde dlouhou tradici. Také Unicov
ma v sezoné 2018/2019 k dispozici 2 brankare (Tabulka 5). 1. Brankai ma na dresu cislo

20, druhy ¢islo 1.

Tabulka 5. Brankaii SK Unicov.

Brankati | Uroven | Tym Veék | BMI | Néarodnost | Vyska | Vaha | Preferovana
(m) (kg) noha

Brankat 5 | 3. liga SK Unicov | 33 26,5 | CZ 1,79 85 Leva

Brankat 6 | 3. liga SK Unicov | 22 209 | CZ 1,92 77 Prava

Vysvétlivky: CZ = Ceska narodnost

Minutaz rozevic¢eni brankara SK Unicov:

0:00 — 2:00 Brankafi 5 a 6 vyklusdvaji 1 minutu napfi¢ pokutovym uzemim. Po 1
minuté¢ nasleduje par dynamickych prvkia — poskoky, krouzeni hornimi koncetinami a

stiidavé zaplétani panevniho pletence.

2:00 - 3:30 Pokracuji staticko-dynamickymi prvky, jako kmitavymi pohyby
protahovanim stehennich sval a tfisel, pfednoZzenim napnutych nohou v kolennim kloubu

a snahou dosédhnout na Spicky.
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3:30 - 3:50 Nahradni brankar 6 hazi mi¢ za hlavu brankéfti 5, ktery déla sedy-lehy

s mi¢em v natazenych rukou.

3:50 - 4:10 ,,Kolébka“. Brankat 6 pomalu piihrava, nebo hazi mi¢ do stran brankaii
5.
4:10-6:10 Staticky stre¢ink — propnuté dolni koncetiny v kolennim kloubu,

zanozeni, ptidrzeni Spi¢ek v sed€, propnuti rukou zachycené o tyC, vydrz v polohach

minimalné 15 sekund.
6:10 - 6:40 Rozhazeni s mi¢em mezi brankafi.
6:40 — 7:30 Piihravky s vyjetim do strany.

7:30 - 8:30 Brankat 6 hazi vysoké mice stiidavé na strany tak, aby si brankai 5 musel

udélat par krokti a ve vyskoku mi¢ chytit.

8:30-9:00 Brankar 6 stfili mice z prvni do koSe brankafi 5.

9:00 —10:30 Stielba s odrazem pied brankatem 5.

10:30 —11:30  Pitny rezim a pfesun brankafe 6 k rohovému praporku.

11:30 — 14:20  Nyni brankdi 6 centruje mice do pokutového izemi, kam si pro né

brankai 5 vybiha a sbira ve vyskoku. Proces se opakuje 1 z druhé strany htiste.
14:20 — 15:00  Stfelba Brankare 6 na brankare 5.

15:00 — 19:00  Stielba hract z pole. Nastupuji ze stiedu htist€é a spousti sérii stiel

s narazeCkou od spoluhrace stojiciho na hranici pokutového uzemi.
19:00 —20:00 Oba brankafi si zkousi vyhozy rukou na 30 metra.
20:00 —24:00  Oba brankafti zkousi dlouhé odkopy od brany.

24:00 — 25:00 Vykopy od brany mezi brankafi a poté pomala chiize do kabin.

4.1.4 FK Sternberk
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Klub FK Sternberk byl zaloZen roku 1945. Aktualné se tu hraje Olomoucky krajsky
piebor. FK Sternberk ma v sezéné 2018/2019 k dispozici 2 brankéfe (Tabulka 6).

Tabulka 6. Brankafi FK Sternberk.

Brankati | Urovei Tym Veék | BMI | Narodnost | Vyska | Vaha | Preferovana
(m) (kg) noha
Brankat 7 | Krajsky FK 23 26,2 Cz 1,80 85 Leva

prebor Sternberk

Brankar 8 | Krajsky FK 20 26,3 Cz 1,90 95 Prava

piebor Sternberk

Vysvétlivky: CZ = Ceské narodnost

Minutaz rozcvi¢eni brankara KF Sternberk:

0:00 — 0:55 Po prichodu na hraci plochu se brankati rozb¢hévaji.
0:55-1:00 Lehké rozbéhani zakonci kratkym sprintem do maxima.

1:00 — 1:30 Lehké dynamické protazeni. Brankafi dé¢laji pfedevSim rotace

v ramennim, ky€elnim a kolennich kloubech.

1:30 - 3:00 Dynamiku vystiidaji staticko-dynamické prvky se zaméfenim na zéda,

tfisla a zadni stehenni svalstvo.

3:00 - 6:00 Brankati ptistupuji ke statickému strecinku. Zacinaji od hlavy, kterou si
pfidrzuji jednou rukou co nejblize k ramennimu kloubu. Nésledné jsou na fad€é horni
koncetiny, které daji za hlavu do maximalniho mista dosahu. Dalsi protahuji tfisla ve stoje
se zanoZzenim a prednoZenim s natazenymi dolnimi koncetinami. Poté v podiepu
s pfednozenim nebo zanozenim a nasledném sedu rozkro¢ném, kdy se drzi Spicek na
dolnich koncetinach. VSechny tyto cviky jsou provadény v klidu s intervalem 15 sekund

vydrze.
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6:00 - 6:30 Brankafi vstavaji a zacinaji si prihravat nejprve z prvniho, kratce na to

z druhého doteku.

6:30 — 6:50 Brankar 7 si seda a v rychlosti dostdva od brankaie 8 hazené mice za

hlavu do lehu, s odhodem a nasledném vraceni do sedu.

6:50 —7:20 Brankét 7 je na kolenou a reaguje na hazené mice do stran od brankaie 8.

A%

7:20 —7:50 Brankaéii si navzajem hazi mic.

7:50 - 9:20 Brankat 8 vyhazuje vysoké mice pro brankare 7, ktery si musi pro mic

udélat par krokt a chytit vy vyskoku.
9:20 - 9:50 Brankar 8 kope z rukou na brankaie 7 mi¢ do ,,kose*.

9:50 — 11:50 Brankar 8 kope z hranice velkého vapna mice s odrazem pted brankarem
7.

11:50 — 12:40  Pitny rezim.

12:40 — 14:40  Brankaf 8 jde pomalou chiizi k postranni ¢afe hfiSté a centruje mice do

pokutového uzemi brankare 7. Tento proces se po minuté opakuje i z druhé strany hfiste.

14:40 — 16:40  Brankaf 7 se stavi na stfed velkého vapna a stiili sérii libovolnych stiel

na brankare 7.

16:40 — 17:40  Nyni pfichazi na fadu stfelba celého tymu, ktefi si po pfihrdvce nabihaji

ze stfedu hiisté a zakoncuji na hranici velkého véapna.
17:40 — 17:55 Brankaf 8 se vzdaluje na 30 metrti a hazi si s brankdifem 7 vzduchem.
17:55-19:45  Poté si brankafi ptihravaji dlouhymi kopy ze zemé na 50-60 metrt.

19:45-20:00 Na zavér, pro zabavu, si brankaf 8 kope 2 penalty na brankafe 7. Po

penaltach jdou brankati spolu do kabiny.
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4.2 Analyza odborné literatury

Pro tuto bakalatrskou praci byla vyuzita odborna literatura zamétend na fotbalové brankare.
Informace z literatury jsou dale analyzovany, a to zejména ty, které se tykaji
nejvhodnéjSiho rozeviceni brankait pred utkanim, vyuziti statického a dynamického
stre¢inku a jejich usp&snosti ve sledovanych zapasech. Cerpano bylo z publikaci Knihovny
Univerzity Palackého, Masarykovy Univerzity a internetovych zdroji, zejména Google

Scholar (http://scholar.google.cz/) a EBSCO

(http://search.ebscohost.com/login.aspx?authtype=cookie.ip.,url&community=y&isadminm

obile=n). Jako kli¢ova slova byla pouzita: fotbal, rozcviceni, protahovani.

4.3 Statistické zpracovani dat

V praci bylo pouzito deskriptivni statistiky (absolutni Cetnost, aritmeticky primér,

percenta)
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5. VYSLEDKY

V této praci byla zanalyzovana dvé rozcviceni pied utkanim u kazdého vySe zminéného
tymu. Naslednou komparaci sesbiranych udajii (Tabulka 11) u rozcviceni bylo zjiSténo
které cviky, a v jaké mife, brankafi vyuzivaji. Zaroven bylo tkolem prace zjistit, jaky typ

protahovacich cvika brankati vyuzivaji pfi protahovani.

Nyni se podivame na uspésnost brankaid v utkani po analyzovaném rozcviceni (Tabulka

7).

Tabulka 7. Uspé&snost zakrokii brankit ve dvou mistrovskych utkani.

Brankafi Tym Pocet | Minuty Pocet Pocet Uspésnost Stav
zapast | na hfisti stiel golu zakroki zapasu
(%)

Brankar 5 | SK Unicov 2 180 min. 12 3 75 % 2x
vyhra

Brankat 6 | SK Unicov - - - - - 2x
vyhra

Brankar 7 FK 2 180 min. 6 2 66,7 % 1x
Sternberk vyhra

1x
prohra

Brankar 8 FK - - - - - 1x
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Sternberk

vyhra

1x

prohra

vvvvvv

chycenych stiel je Brankar 3 z tymu SK Prostéjov. Naopak nejméné uspéSnym je Brankar

7 zFK Sternberk, ktery ma 66,7 % usp&$nosti chycenych stfel. Nahradni brankafe

nemuzeme hodnotit, protoZe nezasahli do utkani.

Nasleduje celkové srovnani pohybovych ¢innosti vSech brankait pii rozcviceni (Tabulka

8).

Tabulka 8. Srovnani pohybovych ¢innosti vSech brankait pti rozcviceni pied utkdnim.

Pohybova ¢innost

Rozklusani

Dynamické protazeni

Dynamicka abeceda

Sprint do maxima

Staticko-dynamické

prvky

Staticky strecink

Prihravky

Hazeni mice v sedé

,,Kolébka*

Rozhézeni ve dvojici

Cviceni s kuzely

Asistence trenéra

brankaru

Chytani vysokych

micu

Stielba z prvni do

kose

Stfelba brankaitu

Stielba z thlu

SK Unicov FK Sternberk
1 min. 55 s.
1 min. 30 s.
- 5s.

1 min. 30 s. 1 min. 30 s.
2 min. 3 min.
50 s. 30 s.

20 s. 20 s.

20 s. 30 s.

30 s. 30 s.

1 min. 1 min. 30 s.

30 s. 30 min.
40 s. 2 min.
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Strelba s odrazem 1 min. 30 s. 2 min.
Stielba tymu 4 min. 2 min.
Centrovani mica 2 min. 50 s. 2 min.
Penalty - 15 s.
Vyhozy rukou 1 min. 15s.
Odkopy od brany 4 min. 1 min. 50 s.
Vykopy od brany 1 min. -
Pitny rezim béhem 1 min. 50s.
rozcviceni
Celkovy cas 25 minut 20 minut
rozcviceni

Vysvétlivky: Z tabulky je zfejmé, Ze podle novych studii ohledné statického vs.
dynamického protahovani jsou nejlépe pfipravovani brankaii SK Sigma Olomouc, ktefi
dynamickému rozcvi¢eni vénuji 3 minuty 55 sekund. Opac¢na situace je u brankaii FK
Sternberk, ktefi stravi 3 minuty statickym streinkem, ktery ma podle novych studii
negativni dopad na vykon. Zaroven maji ,,pouze 20minutové rozcviceni, které neni pfilis
dynamické. I tento diivod mize hrat vyraznou roli v jejich pfipravenosti do utkéni. Dale

bych rad zduraznil, ze pouze brankaii SK Sigma Olomouc jsou po celou dobu rozcviceni

pfed utkanim pod dohledem klubového trenéra brankait.

Obrazek 2. Graf celkové délky rozcviceni pred utkdnim jednotlivych tymda.
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30 min.

30 min.

m SK Sigma Olomouc ™ SK Prostéjov ™ SK Unicov FK Sternberk
Vysvétlivky: Z grafu vyplyva, Ze nejdelsi rozcviceni pred utkdnim maji brankaii z tymi

SK Sigma Olomouc a SK Prostéjov. Naopak nejkrat$i rozcviceni pied utkanim délaji

brankaii z FK Sternberk.

Tabulka 9. Procentudlni vyjadieni protahovani brankafi SK Sigma Olomouc.

Celkovy €as rozcviceni 30 minut
Staticky strecink - 0%
Dynamické protazeni 3 min. 45 s. 81,82 %
Staticko-dynamicky strecink 45 s. 16,36 %
Rychlostni prvky Ss. 1,82 %

Vysvétlivky: Délka rozcviceni pred utkanim brankait SK Sigma Olomouc trva 30 minut.
Cely cas se rozcviCuji pod dohledem trenéra brankaid. Jednoznacné uptednostiiuji
dynamické protahovani. Staticky strecink nevyuzivaji viibec. Brankaii SK Sigma Olomouc

vyuzivaji pii rozcviceni jako jedini dynamickou abecedu.

Tabulka 10. Procentualni vyjadieni protahovéani brankait SK Prostéjov.
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SK Prostéjov
Celkovy Cas rozcviceni 30 minut
Staticky stre¢ink - 0%
Dynamické protazeni 3 min. 73,47 %
Staticko-dynamicky strecink 1 min. 24,49 %
Rychlostni prvky S5s. 2,04 %
Vysvétlivky: Délka rozcviceni pied utkanim brankait SK Prostéjov trva 30 minut

individualné. Uptednostituji dynamické protahovani Staticky strecink nevyuzivaji viibec.

Tabulka 11. Procentudlni vyjadieni protahovani brankait SK UniCov.

SK Unicov
Celkovy cas rozcviceni 25 minut
Staticky strecink 2 min. 44,45 %
Dynamické protazeni 1 min. 22,22 %
Staticko-dynamicky strecink 1 min. 30 s. 33,33 %
Rychlostni prvky - 0%
Vysvétlivky: Rozcviceni pied utkanim brankait SK Unicov trva 25 minut a je

individudlni. Maji pfiblizn¢ shodny pomér statického a dynamického protahovani pfi
rozcviceni. Brankafi 5 a 6 pii rozcviceni nevyuzivaji rychlostnich prvki (sprintt).

Tabulka 12. Procentualni vyjadieni protahovani brankaiti FK Sternberk.

FK Sternberk
Celkovy Cas rozcviceni 20 minut
Staticky strecink 3 min. 59,02 %
Dynamické protazeni 30s. 9,84 %
Staticko-dynamicky strecink 1 min. 30 s. 29,50 %
Rychlostni prvky 5s. 1,64 %
Vysvétlivky: Brankafi FK Sternberk se pied utkanim rozcvi¢uji individudlng 20 minut.

Béhem jejich rozeviceni dominuje jako u jediného vyzkumného souboru staticky strecink,

pred dynamickym.
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6. ZAVERY
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Ukolem této bakalaiské prace bylo jistit a zanalyzovat riizné typy rozcviceni pied utkdnim
¢tyt naprosto rozdilnych tymi z riiznych vykonnostnich soutéZich Olomouckého kraje.
Prace se zaméfila na odlisnosti, Cetnost a népln rozcviceni u porovnavanych brankara.

Na zaklad¢ pozorovani jsou jiz na prvni pohled patrné rozdily v samotné délce
rozcvicovani jednotlivych tymii. SK Sigma Olomouc, spole¢né¢ s SK Prostéjov maji
shodnou délku rozcvicovani 30 minut, kteréd je podle autorova nazoru idealni pro brankare
a jeho ptipravu na zapas. Je ziejmé, Ze kluby ve vysSich fotbalovych soutéZich s lepSim
zazemim a s vét§im kapitdlem, musi mit kvalitn€j$i pfipravu nez amatérské kluby
s menS$im zdrojem financi.

Z analyzovanych informaci bylo zji§téno, Ze brankaii klubti SK Uni¢ov a FK Sternberk
stale pfi rozcviceni vyuZzivaji statického strecinku.

Na zéklad¢ prostudované literatury miizeme konstatovat, ze pii vyuzivani
dynamického protahovani u rozcviceni dosahne brankar prokrveni vétSiho poctu svalovych
skupin, diky ¢emuz je zachovana lepsi svalova elasticita a brankaf je tedy 1épe chranén
ptfed zranénim.

Touto analyzou rozcviceni pred utkanim by chtél autor prace poukazat na klicovou roli
téchto Cinnosti pfed vykonem. Ziskané informace mohou poslouzit vSem fotbalovym
brankaitim a trenérim pro jejich zdokonaleni v rozcvi€eni. Tak ziskaji pfehled o dilezitosti

rozcviceni brankait pred fotbalovym utkanim.
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7. SOUHRN

Podivame-li se na hru fotbalového brankafe v minulosti a v soucasnosti, zjistime, ze
pozadavky na herni ¢innosti brankati jsou ¢im dal vyssi. Brankai musi byt schopen svym
vykonem na hfi§ti pomoct tymu pii zakladani Gtoénych situaci, a predevSim musi byt
neomylny v pokutovém tuzemi. Z téchto divodi je v modernim fotbale post brankafe
povazovan za klicovy.

Zamérem bakalatské prace bylo shrnout dosavadni poznatky tykajici se rozcviceni
provadéného pred utkdnim, shromdazdit a zanalyzovat odbornou literaturu a nasledné
provést komparaci vSech vysledk.

Teoreticka Cast prace je zaméfena na teoretické pozadavky pro herni vykon,
predpoklady a systematiku spravného rozcviceni brankari.

Vyzkumna Cast se zabyva analyzou pouzité metodiky prace. Vyzkumné soubory byly
tvofeny brankaii ze Cctyf fotbalovych celkli z Olomouckého kraje na riznych
vykonnostnich soutéZzich.

Vysledky této prace ukazaly, Ze dynamické protahovani je prfed vykonem vhodné;jsi.
Naopak staticky strecink autor prace doporucuje zcela vynechat.

Tyto informace mohou pomoct trenérim i samotnym brankdiim pfi realizaci

rozcviceni pred fotbalovym utkanim.
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8. SUMMARY

If we look at the game of a soccer goalie in the past and at present, we find that the
requirements for the game activities of goalkeepers are getting higher. The goalkeeper
must be able to help the team in setting up offensive situations and, above all, be infallible
in the penalty area. Therefore, in modern football we consider the goalie's post as crucial.

The aim of the bachelor thesis was to summarize existing findings concerning the
warm-up performed before the game, to collect and analyze the professional literature and
subsequently to compare all results.

The theoretical part of the work focuses on theoretical requirements for gaming
performance, assumptions and systematics of proper warming-up.

The research section discusses the analysis of the work methodology used. The
research files were formed by goalkeepers from four football units from the Olomouc
region at various performance competitions.

The results of this work have shown that the dynamic stretching before
performance is preferable. Contrarily, the author of the thesis recommends to omit
completely the static stretching.

These findings can help coaches and goalies themselves to realize a warm-up

before a football match.
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