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1 UVvOoD

V dnesni dobé¢ je sport a pohybova aktivita nedilnou soucasti moderniho zivotniho stylu.
Zijeme v pietechnizované dobg, a proto lidé maji pohybu &im dal méng. Proto se setkavame
na jedné strané s nedostatkem pohybové aktivity a ,,sedici populaci®, na stran¢ druhé se
sportovnim pietizenim a jednostrannym zatizenim od mladeze az po seniory. Sport je
nastrojem ke zdravi a pohybu, ale i k riznym zranénim.

,Pohyb je zakladnim projevem zivota, umoznuje ¢lovéku jeho existenci, a m¢l by byt proto
jeho primarni, zivotné dulezitou potiebou* (Bursova, 2005).

Fotbal je jeden z nejpopularnéjSich kolektivnich sportd na svété, ktery vyzaduje
komplexni, intenzivni t€lesnou a psychickou ptipravu v rozsahu, jakou u individuélnich
sportti nenajdeme. Na vrcholové urovni je i ekonomickym a politickym faktorem, resp. mtze
také slouzit jako forma aktivniho odpocinku. Hraci fotbalu na vykonnostni a vrcholoveé Urovni
musi mit na velmi dobré drovni zvladnuty herni dovednosti jednotlivce, skvélou kondici,
osvojenou taktickou i mentélni piipravu a mit optimalni podminky k dal$imu rozvoji.

Aktualné je vrcholovy fotbal vice ndrocny na fyzickou kondici, sportovce nuti k vySSim
tréninkovym davkam a k jednostrannému zatizeni svalovych partii. Kdyz se podivame na
tréninky piipravek nebo mladsich zakt ve fotbale, nékdy nevéfim svym ocim. Jak muze
trénovat déti nékdo, kdo nema piislusné vzdélani? ,,Trenéti* se Casto k détem chovaji jako k
,malym dospélym*, nechdvaji je donekone¢na béhat kolecka, neimérné véku posilovat, kiici
na n¢, apod. V neposledni fad¢ nevénuji pozornost kompenzaci a regeneraci. Pohybovy aparéat
se rozviji od utlého véku, je nutné vést déti k optimalnimu protazeni, aby u nich v dospélém
véku nedochazelo k ¢astym zranénim a nemusely piedcasné ukoncit sportovni kariéru.

Fotbal hraje dilezitou roli i jako prostfedek Kk realizaci ditéte, protoze zaziva chvile
vitézstvi i smutné prohry. Fotbal pro déti neni jen zabava - rodi¢e védi, ze ve fotbale na
vrcholové Urovni mohou jejich déti vyde€lavat velké penize, a proto jsou u nékterych
obétovany zakladni atributy détstvi. Rodice mnohdy pfeceniuji své potomky a zaménuji realné
pfedpoklady za svoje neuskutecnéné sny. Skute¢nost je ovSem takova, Ze méalokdo se dostane
az na uplny vrchol. Dosahnout mistrovstvi ve sportu je dlouhodoby proces, ktery vyzaduje
talent, pili a neskute¢nou namahu... ani poté neni zaruceno, Ze to vyjde. Navic, mize pfijit i
vazné zranéni.

Fotbal hraji od osmi let. Hral jsem moravskoslezskou ligu, nyni hraji ,,pouze“ krajsky

prebor. M1j sestup do niz$i soutéze zapficinilo i zranéni, kvili kterému jsem pul roku nemonhl



hrat fotbal. Problém pravdépodobné vnikl v po¢atcich mé fotbalové kariéry - po tréninku ani
po zapase jsem se nikdy neprotahoval. Od doby zranéni se po kazdém tréninku a zapase
vénuji protahovacim cviCenim. Vim, Ze se protahovacim cvifenim a regeneraci trenéfi
v mladeznickych tymech vénuji malo nebo nevénuji vibec. Proto bych se chtél tématu

svalovych dysbalanci, resp. jejich korekci, vénovat v pifedkladané bakalaiské praci.
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2 SOUHRN POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu a fotbalu mladeze

Fotbal je kolektivni, sportovni brankova hra. Dvé druzstva o 11 hradich se snazi pfi
zachovani pravidel vstielit soupefi co nejveétsi pocet branek a soucasné jich co nejméné
obdrzet. Samotna hra se uskutecniuje v konkrétnim utkani, které se charakterizuje urcitym
déjem a dodrZzuje objektivné platna pravidla (Votik a Zalabék, 2011).

Zapas dospelych se skladd ze dvou pétactyficetiminutovych usekli, mezi useky je
patnactiminutova pauza. Herni Cas se nezastavuje. Pti zapase se u fotbalistli rozliSuje nékolik
¢innosti: stoj, chiize, klus, rychly béh a sprint. Hra tudiz neni kontinuélni, spiSe se jedna o
stfidani rGznych ¢innosti, rychlosti a zmén sméru (Kirkendall, 2013).

Fotbalova mlédez hraje tzv. malé formy fotbalu. Roc¢nik 2011/2012 se stal prilomovym
Vv této formé fotbalu v soutézich mladsich, starSich ptipravek a mladsich zak. Novy model
pochazi z Nizozemska, Anglie, Spanélska a jinych fotbalové vyspélych zemi, které tento
model maji delsi dobu odzkouseny v praxi (Votik, 2016).

Zakladni zmény: redukce poctu hrach a ipravu velikosti minihtisté, realizace co nejvétsiho
a rovnomérného zapojeni vSech hract do hry, odklon od pocitani bodi.

Zmény maji nabidnout vetsi prostor pro herni vSestrannost, ziskavani hernich zkuSenosti,

prozitkd a radosti ze hry, které motivuji déti k hrani fotbalu (Votik, 2016).

2.2 Stru¢na historie a vyvoj fotbalu

Fotbal v moderni dob¢ neni star$i nez 140 let, avSak hry, pii kterych se ovlada kulaty mic
nohou, jsou staré nékolik tisicileti. O prapivodnim fotbalu existuji pisemna svédectvi od
prastarych narodt a kultur, dokonce pak i z doby JeZiSe Krista.

Nejstarsi hrou bylo ¢inské ,,su-chu®, kterou se bavili a zocelovali svoji zdatnost cisafsti
vojaci jiz ve 3. stoleti pf. n. . Jako mi¢ se pouZivala koZena koule vyplnéna vlasy a ptac¢imi
péry. Hrac¢i se pifi hfe snazili nohama umistit mi¢ do koSe podobnému dne$nimu
basketbalovému kosi.

V Japonsku se v letech 500-600 n. 1. objevuji zminky o hie , kemari, ktera se hrala pfi
nabozenskych kultovnich piilezitostech. Hraci stali v kruhu a jejich snahou bylo udrzet mic
ladnymi pohyby nohou ve vzduchu (Bauer, 2006). Pivodné ceremonialni hra, kterou hralo

6 az 8 hract. Hlavnim smyslem této hry bylo, Ze nikdo nevyhrava ani neprohrava.
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V Rimé ve hie spatiovali malou valku, coZ byl boj na Zivot a na smrt. Rimané nehrali
migové hry v arénach, ale brali je jako soudast vojenského tréninku. Rimsti legionafi hréli hru
zvanou ,,harpastum®, kterou znali od Rekii a kterou si p¥izptisobili pro sebe. Bojovali zde
27¢lenné tymy v prostoru oznaceném dvéma koncovymi ¢arami a stfedovou carou. Mi¢ tvofil
méchyi z vepie nebo vycpana kize néjakého zvifete, hra¢i mohli hrat rukama i nohama,
zakézané bylo mi¢ nosit. Popis naznacuje, Ze harpastum byl pfedchiidcem ragby a je tedy i
pfedchtidcem dnesniho fotbalu.

V italském calciu se propagovala hra, ktera pfiznavala sviij pavod v davné fimské hie
harpastum. Hréla se na velkych ndméstich a vSech ¢astech mésta, hlavnim méstem byla
Florencie. Dodnes pii prochazce Florencii 1ze nalézt na mistech v blizkosti kostelt
mramorové desky na palacich s oznamenim, které zakazuji obyvatelim neoficialni zapasy hry
calcio florentino (Bedfich, 2006)

V Anglii a Skotsku zaznamenal fotbal mezi 8. a 19. stoletim obrovsky rozmach a bez
pravidel, ho proti sobé hraly celé vesnice a mald mésteCka. Disledkem tvrdé hry bez pravidel
ve 14. a 15. stoleti starosta Londyna, angli¢ti a skotsti kralové se rozhodli fotbal n€kolikrat
uplné zakézat. Fotbalovy vyvoj a rozmach to nijak nezastavilo.

V 19. stoleti se kolébkou moderniho fotbalu stava Anglie. 28. fijna 1863 byl zaloZen prvni
fotbalovy svaz na svété (FA — The Football Association), od tohoto okamziku se fotbal zacal
bouflivé vyvijet (Bauer, 2006). Charles W. Alcock byl jeden z nejvlivnéjsSich muzi z pocatkt
fotbalu, byl hlavnim organizatorem FA. V roce 1871 byl zalozen FA Cup, ktery je nejstar§im
fotbalovym turnajem. Po Gspéchu FA Cupu Alcock zorganizoval prvni mezinarodni utkani
Skotsko proti Anglii.

Za skute¢ného otce fotbalu v Cechach je povazovan Josef Rossler-Ofovsky, ktery se
novému sportu ucil v Londyné. Po pfijezdu do Prahy v roce 1897 pielozil pravidla fotbalu se
vSemi poslednimi zménami a dopliky. V letech 1892 — 1893 vznikly kluby Sparta a Slavia.
Prvni fotbalovou soutéz v Cechach uspoiadal Cesky sculling Cercle Praha v roce 1896 za
¢asti 4 tymt, AC Praha. AC Sparta, SK Slavia a CFK Kickers.

Roku 1904 byla zaloZena v Patizi asociace FIFA. Na zaloZeni této asociace se podilelo
Déansko, Belgie, Francie, Nizozemsko, Svédsko, SV}'/carsko a gpanélsko. V roce 1906 byl
Cesky svaz fotbalovy (CFS) pfijat za lena FIFA (Bedtich, 2006).

2.2.1 Strucna historie a vyvoj mladeZe
Pro rozvoj zakovského fotbalu ma ohromny vyznam spoluprace Fotbalové asociace ¢eské

republiky (FACR) a Ministerstva 8kolstvi, mladeze a télovychovy (MSMT) tim, Ze je
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propojen Skolni a svazovy fotbal. Spolecné spolupracuje 50 sportovnich stfedisek mladeze na
arovni zakladnich $kol. Stat dotuje Cinnost a tim piispiva k dal§imu zkvalithiovani prace
s fotbalovymi talenty. K vyhledavani a hlavné rozvoji fotbalovych talentd pfispivaji rizné
turnaje a projekty jako napiiklad McDonald’s Cup, Danone — pohar narodt, Coca-cola
Skolsky pohar, Kouba Cup a akce v ramci rojektu ,,Fotbal ano — drogy ne“(Votik a Zalabék,
2011).

Piikladem, Ze projekty jsou ispé$né, miizeme uvést hraée Vaclava Cerného,

ktery se zucastnil (2009) McDonald’s Cupu a byl zvolen nejlep$im stielcem

turnaje. Momentalné pusobi v Ajaxu Amsterdam, kde jiz je ¢lenem A tymu

muzu.

2.2.2 Strucnda pravidla fotbalu a fotbalu mladeZe

Oficialni pravidla jsou rozdélena do sedmnacti ¢asti (Kures, 2011):

Hraci plocha

Ma obdélnikovy tvar. Délka musi byt v rozmezi 90-120 m a Sitka 45-90 m. Hraci plocha je
vyznacena bilymi Carami: pomezni ¢ary a brankové ¢ary. Hraci plocha je rozdélena na
poloviny stfedovou cCarou, v jejimz stfedu je vyznalena stfedova znacka, kolem které je
vyznacen stiedovy kruh. Na obou stranach hfisté u kazdé branky je vyznaceno velké a malé
brankové uzemi. V kazdém rohu hraci plochy je umisténa ohebna ty¢ s praporkem. Uprostied

brankovych ¢ar jsou umistény branky. Vnitini rozméry branky ¢ini 7,32 x 2,44 m.

Mic
Hraje se kulatym micem o obvodu mezi 68-70 cm a hmotnosti 410-450 g. Mi¢ ma velikost
¢. 5.

Pocet hracu
Utkani hraji dvé druzstva. Kazdé druzstvo ma nejvysSe jedenact hract. K zépasu je mozné
nominovat také nahradniky. Utkani nesmi byt zahajeno, jestlize nékteré z druzstev ma < 7

hracu.
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Vystroj hracu
Hraci jsou povinni mit dres, ktery rozliSuje v jakém tymu je hrac. Brankaf ma odlisny dres
jako jeho spoluhraci, protihraci a rozhod¢i. Dale hraci maji trenyrky, Stulpny, chranice holeni

a kopacky nebo jinou sportovni obuv.

Rozhodci
Kazdé utkani tidi rozhod¢i, kteti maji neomezenou pravomoc k uplatiiovani pravidel. Je

vybaven pistalkou a kartami (zIuté a Cervené barvy).

Asistent rozhodciho
V kazdém utkani jsou stanoveni dva asistenti rozhodc¢iho, jejichz nejdiilezitéjsim tkolem je
signalizovat mi¢ v zamezi, kdo vhazuje mi¢ do hry, kdo provadi kop z rohu a kdy ma byt hrac

potrestan za ofsajd.

Doba hry
Utkani déli na dva polocasy po 45 min. Mezi obéma polocasy je prestavka, kterda ma 15
min. Doba hry se méti véetné Casu, kdy je mi¢ ze hry. Za dobu zmeskanou zdrzovanim hry,

7w o

osetfovanim hraca apod. mize kazdy polocas prodlouzit.

Zahéjeni a navazovani hry

Pted zacatkem utkani se losuje minci. Druzstvo, které vyhraje los, si vybere, na kterou
branku bude v prvnim polo¢ase utocit. Druhé druzstvo bude zahajovat hru vykopem.

Po dosazZeni branky se hra zahajuje za pomoci vykopu. Pied vykopem musi byt vSichni
hra¢i na své poloviné hraci plochy. Hraci soupefova muzstva musi do té¢ doby zlistat mimo

sttedovy kruh.

Mic ve hie a ze hry
Mic¢ je ze hry, jestlize piejde po zemi nebo ve vzduchu celym objemem brankovou,

pomezni ¢aru nebo hru pterusi rozhod¢i. V kazdou jinou dobu je mi¢ ve hie.

Dosazeni branky
Branky je dosazeno ve chvili, kdy mi¢ upln¢ (celym objemem) piejde brankovou ¢aru mezi

brankovymi ty¢emi a pod bfevnem a Gtocici muzstvo pied tim neporusilo zadné pravidlo.
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Ofsajd

Hra¢ je v ofsajdové pozici, je-li blize k soupefové brankové cafe nez mi¢ a neZ
predposledni hra¢ soupeie. Hra¢ neni v ofsajdové pozici, jestlize je na svoji hraci poloviné
nebo je na stejné urovni jako predposledni hrac nebo je na stejné urovni jakou dva posledni
hraci soupete. Ofsajd se netresta v situaci, kdy hra¢ dostane mi¢ piimo z kopu od branky,

z vhazovéni nebo z rohového kopu.

Zakazand hra a nesportovni chovani

Ptimy volny kop rozhod¢i natizuje, kdyz néktery hra¢ na hraci ploSe v dobé, kdy je mi¢ ve

hte, sko¢i, udefi, kopne, podrazi a jinak nesportovné napadne soupete.

Pokud se hra¢ dopusti jednoho z téchto piestupki ve vlastnim pokutovém tzemi, rozhodéi
nafidi proti jeho muZstvu pokutovy kop.

Hra¢ muze byt vyloucen ze hry v piipad¢, ze zabrani soupetovu druzstvu dosahnout
branky, hraje surové a chova se nesportovné viici soupeti.

Vylouc€eny hra¢ musi opustit hraci plochu a nesmi z@stat ani na lavici ndhradnikd.

Volné kopy

Volné kopy se dé€li na ptimé volné kopy a nepiimé volné kopy. Pokud se pfimo u volného
kopu dostane mi¢ do soupefovy branky, branka plati. Jestlize se pfimo u volného kopu
dostane mi¢ do vlastni branky, branka neplati a soupet rozehrava rohovy kop.

Naftizeni neptimého volného kopu signalizuje rozhod¢i pazi zvednutou nad hlavu. Pazi drzi
zvednutou az do provedeni neptfimého volného kopu v brance, aniz by se ho kdokoli dalsi
dotkl, branka neplati a hra se navaze kopem od branky, nebo kopem z rohu. Pokud by mic

skoncil v brance muzstva, které kop provadélo.

Pokutovy kop

Rozhod¢i natidi pokutovy kop proti druzstvu, pokud se hra¢ dopusti prestupku ve vlastnim
pokutovém uzemi. Mlze se pfimo z pokutového uzemi dosdhnout branky. Hrac, ktery je
uren na pokutovy kop se nesmi béhem provedeni zastavit v pohybu. Brankai musi pfi
pokutovém kopu stat na brankové ¢afe. Ostatni hraci pfi pokutovém kopu se nachdzeji mimo
pokutové uzemi. Vbehnout do pokutového tizemi mohou az po provedeném pokutovém kopu,

aby mohli mi¢ v ptipad¢ vyrazeni brankaie dorazit do branky.
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Vhazovani

Pokud mi¢ opusti hraci plochu za pomezni ¢aru, vhazuje mi¢ do hry druzstvo, jehoz hra¢
se nedotkl mice jako posledni, kdy mi¢ opustil hraci plochu. Z vhazovani nemulze byt
dosazeno branky piimo. Hra¢ po vhazovani se nesmi dotknout mice, nejdiive se mice musi

dotknout jiny hrac. Jakmile se mi¢ dostane na hraci plochu, je ve hre.

Kop od branky
Naridi rozhod¢i tehdy, pokud mic¢ pieSel brankovou c¢aru a naposledy se dotkl hrac
utociciho druzstva, ale nebylo pfitom dosazeno branky. Kop se provadi, Ze se mi¢ polozi na

libovolné misto v brankovém tizemi a libovolny hra¢ braniciho druzstva ho rozehraje.

Kop z rohu

Je nafizen poté, kdyZ se mi¢ dotkne hrace z braniciho druzstva jako posledniho a piejde za
brankovou c¢éaru, ale neni dosazeno branky. Pfimo zrohového kopu mize byt dosazeno
branky. Rohovy kop se provadi tak, ze si uto€ici hra¢ postavi mi¢ na rohovy ctvrtkruh u
nejbliz§iho rohového praporku. Po provedeni kopu se mi¢ musi pohnout, poté je uveden do

hry.

2.2.3 Vékova kategorie mladeZe (upraveno podle Plachého, 2016)
Vékova kategorie 8 a 9 let (mladsi pripravka U8-U9)
U této vékové kategorie se hraje se 4 hraci v poli a brankafem. Hraje se na tzv. minihfistich
o rozmérech 24-27x35-38 m. Branky maji rozmér 2x5 m. Herni ¢as je 4x15 min. (3-5 min.
piestavka) Ke hie se pouziva mi¢ o velikosti €. 3.
Dtlezita pravidla:
e brankaf smi chytit do rukou mi¢ pifihrany spoluhra¢em, ,,mald domi* je tedy
povolena,
e mic¢ za pomezni ¢arou mize byt hra€em do hry vhozen rukama, ptfihravkou nohou,
nebo vyvedenim mice (pfi tfetim dotyku s micem muze hra¢ davat branku),
e pii kopu od branky nemuze brankaf kopnout mi¢ pies pulku,
e brankaf smi ,,vyvazet“ mi¢, smi vyhodit mi¢ rukou, dale je prvni piihravka
v pokutovém Gzemi voln4,

e hraci se mohou stfidat soustavné bez preruseni hry,

16



e 7 vlastni poloviny nesmi byt volny kop nakopnut smérem na branku, ale musi byt

rozehrany cilené spoluhraci.

Vekova kategorie 10 a 11 let (starsi pripravka U10-U11)
U této vékove kategorie se hraje s 5 hraci v poli a brankafem. Hraje se na tzv. minihfistich
o rozmérech 24-27x40-45 m. Branky maji rozmér 2x5 m. Herni ¢as je 4x17 min. (3-5 min.
prestavka). Hraje se s mi¢em o velikosti ¢. 4, ale po dohodé mezi obéma muzstvy se mize
hrét i s mi¢em o velikosti ¢. 3.
Dulezita pravidla:
e brankaf nesmi chytit mi¢ do rukou piihrany spoluhracem, ,,mald domu“ neni
povolena,
e mic¢ za pomezni ¢arou je hra¢em do hry vhozen rukama,
e brankaf nesmi pfi kopu od branky kopnout mi¢ ptes pulku,
e pokud se trenéti nedomluvi jinak, tak brankat smi ,,vyvazet™ mic,
¢ hraci se mohou opakované stiidat bez preruseni hry,
e volny kop z vlastni poloviny nesmi byt nakopnut smérem na branku, ale musi byt

rozehrany cilené spoluhraci.

Veékova kategorie 12 a 13 let (mladsi Zaci U12-U13)

U této veékové kategorie se hraje se 7 hraci a v poli a brankafem. Hraje se na ,,malém*
hfisti o rozmérech 43-50x50-70 m. Branky maji rozmér 2x5 m, ale po dohod€ s rozhod¢im a
trenérem soupeie muze mit i rozmér 7,32x2,44 m. Herni ¢as je 2x35 min. (pfestavka 5 min.),
pii soubézné hie na dvou htistich. Hraje se S mi¢em o velikosti €. 4.

Dtlezita pravidla:

e _.Mald domii* neni povolena, brankaf nesmi chytit mi¢ do rukou,

e mic, ktery piejde za pomezni ¢aru, je hra¢em do hry vhozen rukama,

e kop od branky nesmi jit ptes pllku, brankaf nesmi ,,vyvazet* mic,

¢ hrac¢i mohou stiidat opakované bez preruseni hry,

e Zvlastni poloviny nesmi byt mi¢ kopnut na soupetovu branu, ale musi byt cilené
rozehrany na spoluhrace,

e ofsajd plati v prostoru mezi brankovou ¢arou a hranici pokutového tizemi.
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2.2.4 Vymezeni vékovych kategorii mladeZnického fotbalu

,Pres zdlraziiovanou vsSestrannost pii rozvoji pohybovych schopnosti limitovanou
vékovymi zvlastnostmi a citlivymi obdobimi pro rozvoj konkrétnich pohybovych schopnosti
bychom méli predevS§im v détskych, ale i v mladeznickych kategoriich preferovat rozvoj
koordinac¢nich schopnosti, dlouhodobé vytrvalosti a rychlostnich schopnosti, a to predevsim
v hernim tréninku* (Votik, Zalabak, Bursovd, Sramkova a Pech, 2011).

V ur¢itych vékovych kategoriich jsou charakteristické urcité anatomicko-fyziologické a
psychosocialni zvlastnosti. Je nutné znat a uplatiiovat vyvojové zakonitosti, které odpovidaji
individualnim vékovym obdobim. K hlavnim patii télesny, pohybovy, psychicky a socialni
vyvoj (Peric, 2004).

Vékova kategorie 8 a 9 let (mladsi pripravka U8-U9)

Po 6. roce je nervovy systém dostatecné zraly, aby se dit€¢ mohlo ucit novym pohyblim i
koordinac¢né slozitéjSich. Je zde predpoklad pro rozvoj koordinacnich a rychlostnich
schopnosti (Peri¢, 2004).

Podle Bursové, Votika a Zalabaka (2005) déti zahajuji pravidelnou sportovni ptipravu
v obdobi 6-8 let. Rozviji pohybové schopnosti a uéi se pohybovym dovednostem. Nové
pohybové dovednosti jsou lehce a rychle zvladany, ale pfi méné Castém opakovéani jsou rychle

zapomenuty.

Vekova kategorie 10 a 11 let (starsi pripravka U10-U11)
Obdobi 10-12 let je pokladano za nejpiiznivéjsi vék pro motoricky vék. Casto se také
nazyva ,,zlatym vékem motoriky*, u kterého je charakteristické rychlé u¢eni novym pohybim

(Peri¢, 2004).

Veékova kategorie 12 a 13 let (mladsi Zaci U12-U13)

Charakterizuje se vyznamnymi biologickymi a psychickymi zménami, z divodu ¢innosti
endokrinnich 714z a rozdilnosti produkci jejich hormonii. Nastavd nerovnomérny vyvoj
jedince (puberta).

Télesnd vySka a hmotnost se méni vice, nez v kterémkoliv jiném vékovém obdobi.
U obdobi rychlejsiho ristu dochézi ke vzniku nékterych poruch hybného tustroji, je proto

dualezité vést jedince v tomto vékovém obdobi ke spravnému drzeni téla.
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V centralni nervové soustaveé vznikaji rychlé upevnéné podminéné reflexy a proto i velmi
dobré predpoklady k rozvoji rychlostnich schopnosti. Za¢ina zde rozvoj hormonalni ¢innosti
(Peric, 2004).

2.3 Charakteristika sportovniho vykonu ve fotbale
2.3.1 Kondicni aspekty

Kondicni schopnosti obecne

Kondiéni schopnosti slouzi k v§eobecné fyzické a psychické pfipravenosti k sportovnimu
vykonu. Urovei pfipravenosti na sportovni vykon podmifiuje provedeni pohybového vykonu.
Pohybova schopnost je podminéna vazbou na funkéni ptipravenost systému bioenergetického
zabezpeceni. K rozvoji pohybovych schopnosti fadime silové, rychlostni a vytrvalostni
schopnosti (M¢kota a Novosad, 2005). ,,Pohybové schopnosti se chapou jako relativné
samostatné soubory vnitinich pfedpokladt lidského organismu k pohybové €innosti, v niz se
také projevuji“ (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Ve fotbale doslo nejvice k vyvojovym zménam kondi¢nich aspektl u rychlostné silovych
projevu v hernim vykonu. A to z divodu postupného zvétSovani prostoru aktivni hry hraca
V rizném postaveni. Vyvojové zmény pohybového vykonu hracl v utkédni jsou i diky lepSim
socidln¢ ekonomickych podminek, lepSim stravovanim a také dobra prace s mladezi.

Fotbalovy vykon hrace v utkani neni kontinualni. Hra¢ stfida velmi kratké intervaly chize,
stoje, b&hu, nestejnych rychlosti a zpisobu, které trvaji 2-10 s. Muzeme fici, Ze se fotbalovy
vykon sklada z 900-100 diskrétnich intervald ¢innosti (od stoje a poklusu po bézecké sprinty,
vyskoky, souboje o mi¢. Tento popis plati pro dorostence a dospé€lé hrace (Psotta, 2006).

Podle Votika (2016) se pohybové schopnosti déli na dvé skupiny:

1. Skupina kondicnich schopnosti, které jsou podminény kvalitou fyziologickych procest
probihajicich v lidském organismu. Zde ziskavame potiebnou energii pro vykonavani
potiebného pohybu. Radime zde vytrvalostni, silové a rychlostni schopnosti,

2. Skupina koordinacnich schopnosti, souvisi s procesy regulaci pohybu. Radime zde
obratnostni, rovnovazné, rytmické, pohyblivostni a z€asti rychlostni schopnosti.

Koordinaéni schopnosti jsou spjaty s technickou strankou hernich ¢innosti.

Zpusob preménovani zasob energie v organizmu:

1. Bez piistupu kysliku (anaerobn¢)

19



e Okamzit¢ (anaerobné alaktatovy), pohybova cCinnost se provadi v maximalni
intenzité¢  (cca do 5 az 6 s). Tento stav nastava u rychlostnich a vybusné silovych
schopnosti.  Kyselina mlé¢na se tvofi minimalné,

e kratkodobé (anaerobn¢ laktatovy), pohybova ¢innost takika v maximalni intenzité
(cca od 2 min. do desitek min.). Tento stav nastava u rychlostni vytrvalosti. U
zakovské kategorie neni vhodné. Enormné se tvoii kyselina mlééna a tim

dochéazi k negativnimu vlivu na technickou stranku hrace.

2. Za ptistupu kysliku (aerobn¢)
e dlouhodobé, pohybova Cinnost se nachdzi v nizké az stfedni intenzité (cca od 2
min. Kk desitkim min., poptipadé k hodindim. Hrac¢i za tohoto stavu trénuji
sttednédobou a dlouhodobou vytrvalostni schopnost. Kyselina mlééna se tvofi

vV minimalnim mnozstvi (Votik, 2016).

Kondi¢ni schopnosti u mlideie (podle Votika, Zalabéka, Bursové, Sramkové a Pecha,
2011)

Jednotlivé pohybové schopnosti:

1. Koordinacni schopnosti
Zatazuji se na zaCatek nebo do prvni poloviny tréninkové jednotky. Koordinaéni
schopnosti se u mladeZze rozviji pomoci ridznych pohybovych her, honicek,
pfekazkovymi drdhami (vhodné pro mladez), cviCenimi se zménami sméru a
akrobatickymi cvi¢enimi. Spolu s rychlostnimi schopnostmi se klade dlraz na
rychlostné koordinaéni cviceni, zejména u Zdkovskych kategorii. U koordinac¢nich
schopnosti se miZou vyuzit rizné sportovni hry s upravenymi pravidly dle véku a

vykonnosti. A také se musi brat zfetel na Gplné zotaveni pii dalSim zatizeni.

2. Vytrvalostni schopnosti
U vytrvalostnich schopnosti se rozviji dlouhodoba (aerobni) vytrvalost. Mély by zde
pfevladat pripravné hry a hra s delSim Casovym intervalem (10 az 30 min.). Tyto
schopnosti také miZzeme zlepSit 1 vytrvalostnim béhem nizké intenzity
V nepierusovaném zatizeni. Dale zde mizeme zatfadit pohybové hry, pirekdzkové drahy,

brusleni, béh na lyzich, plavani a jiné doplnkové sporty. Trenér musi u trénovani této
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schopnosti sledovat hrace, zda zatizeni zvladaji bez viditelnych problémi. Vytrvalostni

schopnost se rozviji prubézné — min. 2 x tydné v rdznorodém tréninku.

. Silové schopnosti

Do tréninku mladeze u této schopnosti se snazime zaradit upolova cviCeni, Svihadla,
pretahy, odhody, hody plnym micem, poskoky, apod. U mladeze se nedoporucuje
rozvijet silové schopnosti riiznymi zavazimi, protoze je mozné poskozeni kloubniho a
kosterniho aparatu. Upftednostiiujeme vybuSnou a dynamickou silu, také se snazime
jemné posilit svalstvo trupu (zadové 1 bfisni). Je potieba se vyhybat neimérnému
zatizeni patefe, nesmime posilovat unavené svalstvo. Posilovani by mélo byt riiznorodé,
zadné specializovani na jednotlivé svalové skupiny. Snazime se také o posileni
svalovych partii, které ve fotbale maji vedlej$i funkci. Po posilovani by mélo na tadu
ptijit kompenzaéni cviceni, u kterého dochazi k protazeni hlavné svali s tendenci ke

zkracovani (posturalni) a posileni svala s tendenci k oslabeni (fazicke).

. Flexibilita

Tato schopnost se miize zatadit do Givodni, hlavni a také 1 do zavérecné Casti tréninkové
jednotky. SnaZime se o zvétSeni kloubniho rozsahu, relaxaci, apod. Neumérna
jednotvarna pohyblivost v kloubech ma $patny dopad na pohybové ustroji. U fotbalisti
dochazi ke zkraceni svall a to vede k malému kloubnimu rozsahu. Je potieba provadét

kompenzacni cvicent.

. Rychlostni schopnosti

Radime na za&atek hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Rychlostni schopnost se rozviji na
zakladé rychlé frekvenci pohybli, pohyby by méli byt spravné technicky provedené
s maximalnim Gsilim. Pokud Kklesa rychlost vykonavanych ¢innosti, cvieni pierusime.
Pfi tréninku této schopnosti by mél byt interval zatizeni (IZ) do 5-6 s (starty z riznych
poloh do 15 m s ob&éhnutim, apod.). Interval odpocinku (IO) musi byt tak dlouhy, aby
V nasledujicim cvi¢eni mohl hra¢ bézet maximalni rychlosti. VSeobecny pomér - 1Z : 10
= 1:6. Snazime se do 10 zatadit aktivni odpocinek (vyklusani, volnd manipulace
S mi¢em, apod.). Ze vSech pohybovych schopnosti je rychlost vymezena vlohy

(dédiéneé).
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2.3.2 Technické aspekty

Technika znamena ve sportu zpisob, jak provést pozadovany pohybovy ukol, jeho pribéh,
provedeni. Tentyz pohybovy ukol miize byt proveden rizné z divodu individudlnich
zvlastnosti, to dava technice jedinec¢nost, kterou miizeme oznacit jako styl (Peri¢ a Dovalil,
2010).

Technické aspekty jsou slozkou sportovniho tréninku, které se zamétuji na osvojeni
pohybovych a sportovnich dovednosti, a dale se je snazi stabilizovat a zdokonalovat (Lehnert,
Novosad a Neuls, 2001).

Pohybové dovednosti jsou u¢enim ziskané dispozice, kterymi rychle provadime pohyb
nebo urcéitou pohybovou ¢innost. VEtSinu pohybt, které v zivoté pouzivame, se musime ucit.
dovednosti jakymi je jizda na kole, lyZovani, u fotbalu to mize byt driblink, obejiti hrace
jeden na jednoho a dal$i se musime naucit. Diky uceni si osvojujeme pohybové dovednosti
(Peric, 2004).

Soucasti pohybovych dovednosti je motorické uceni, které¢ je predpokladem pro spravné,
ucelné, efektivni a Gisporné feseni pohybovych tikold v harmonii s pravidly ptislusného sportu
(Peri¢ a Dovalil, 2010). Jak je jiz uvedeno v ptredeslé kapitole, tak obdobi 10-12 let je
pokladano za nejpiiznivéjsi vék pro motoricky vék. Casto se také nazyva ,,zlatym vékem
motoriky*, u kterého je charakteristické rychlé uceni novym pohyblim (Peri¢, 2004).

JestliZze chceme, aby nasi hraci zvladali dobte cely postup motorického uceni, méli bychom
dodrzet 6 nasledujicich kroka (Peri¢ a Dovalil, 2010):

e predstaveni dovednosti,
e demonstrace a kratké vysvétleni podstaty dovednosti,
e zacCatky nacviku dovednosti,

e Zpétnd vazba pro korekci chyb,

e dalsi opakovani a upeviiovani dovednosti.
Mezi technické aspekty fadime sportovni dovednosti, které jsou spjaté s danym sportem,

neboli s danou specializaci. O sportovni dovednosti mluvime tehdy, pokud fotbalista trénuje

napf. stielbu na branu, pfihravky (Peric, 2004).
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2.3.3 Psychologickeé aspekty

Podle Perice a Dovalila (2010) mtzeme psychiku chépat jako Cinnost mozku, kteréd

subjektivné odrazi okolni skute¢nost. Jednotu ¢loveka tvoii dusevni procesy a vlastnosti, které

jsou zalozeny na jednoté téla a psychiky. Clovék je chapan jako osobnost riznych

psychickych procesii a psychickych stavi, které jsou spojeny se soucasnou dusevni ¢innosti

kteréhokoliv clovéka. Hodn¢ zmén osobnosti nastdva v détstvi. U dospélého cloveka

zmény osobnosti nastavaji pomalu, protoze zije ve stalych podminkach.

Kalapotharakos, Strimpakos, Vithoulka a Karvounidis, (2006) provedli vyzkum, zda

psychologie mize zvysit vykonnost elitnich fotbalistl. Studie ukédzala, Ze existuje silny vztah

mezi psychologickymi faktory a elitni vykonnosti fotbalista.

Jednotliveé faktory, které tvoii strukturu osobnosti:

e vlohy jsou vrozené dispozice jedince, u kterych je predpoklad k pozdéjsimu vyvoji

jedince,

e schopnosti maji pfedpoklad k vykonu v dané ¢innosti,

e nadani nebo vlohy, které ma jedinec k ur¢itému druhu ¢innosti,

e talent, je podobny nadani. Jedinec dokaze rychle rozvinout své schopnosti,

e temperament, aplikuje se k dynamice duSevnich procest a k vné&j§im vyrazim

psychickych zazitka.

Ze vztahu dynamiky duSevnich procesii, vnéj$iho vyrazu psychickych zazitkd a motoriky

vyclenujeme 4 zakladni typy temperamentu (emoce):

o

sangvinik, ¢lovék s velkou dynamikou dusevnich zazitkl. Reaguje na
udalosti rychle a hbité se pfizptisobuje zménam v okoli,

cholerik, prudky a neklidny typ. Proziva své city bouftlive,

flegmatik, nevyrazny typ. V pohybech a dusevnich reakcich je pomaly,
melancholik, vzrusivy typ. Proziva hluboce city a dlouho u n¢j zustavaji,

V tréninku déti by emoce mély dlouhou dobu hrat roli jednoho motivu,

pro¢ sportovat, trénovat a vyhravat.

e charakter, dité se béhem vyvoje neustalé setkava s riznymi vjemy, které se snazi

vyhodnotit a zaujmout k nim sviij postoj, je ovlivnén rodinou, kamarady, trenéry,

uciteli,

apod. Jeho chovani zaCina mit charakteristickou podobu (Peric, 2012).
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e motivace, ptsobi na aktiva¢ni Groven ¢loveka, ktera vypovida o jeho psychickém
stavu. Velmi vysoky stav aktivace je propojen se znacné¢ zvySenym svalovym
napétim i ve svalech, které nepracuji. Ptili§ nizka aktivace znamend ochablost a
odevzdanost. Pro vykonnost je ideéalni psychicky stav nazyvany jako zoOna

optimalniho fungovani .

Déti se musi naucit vyhravat, ale i pfijmout porazku. Snazime se o rozvijeni zdravého
sebevédomi déti. Trenér mize u déti sebevédomi rozvijet pozitivnim oslovenim déti (borci,

draci, apod.), motiva¢nimi hesly, ale i bojovymi pokiiky (Peri¢, 2012).

2.3.4 Taktické aspekty

Taktika je souhrn moznych feSeni soutéznich situaci. Vytvari ji komplex poznatki a
ZkuSenosti o vedeni sportovniho souboje s cilem dosahnout nejlepsiho planovaného vysledku.

Taktické aspekty fadime mezi slozky sportovniho tréninku. Jejimz tkolem je naucit hrace
vést promysleny a ucinny sportovni souboj v uréitych podminkach soutézi. Zalezi na osvojeni
a zdokonaleni taktickych dovednosti a schopnosti, které hra¢i umozni vybrat v soutézni
situaci nejvhodnéjsi feSeni a také je s Gi€innosti realizovat v dané strategii (Peri¢ a Dovalil,
2010).

Déti maji malou uroven abstraktniho mysleni a kratkou dobu koncentrace, proto rozvoj
taktiky z hlediska dlouhodobé koncepce piipravy je spojen piedevsim s obdobim specialniho
a vrcholového tréninku. V oblasti taktické piipravy by mél trenér zduraziovat tvofivé
schopnosti déti, podporovat jejich feSeni v soutéznich situacich dle jejich schopnosti a tim se
podilet na vyvoji jejich tvofivého mysleni (Peric, 2012).

Podle Perice (2012) mizeme za taktickou piipravu u nejmenSich déti brat i znalost
zékladnich pravidel, které nemusi znat do vSech detaili, ale spiSe znat jen zakladni informace.
Mezi dalsi taktické znalosti a dovednosti patii urcité zasady sportovni discipliny. Ve fotbale
muizeme uvést piiklad: nepfihravat pfed vlastni branku. S nartstajicim v€kem déti trénuji dalsi

taktické zasady.

2.3.5 Socioekonomické aspekty
Socializace je proces, kde dochazi k osvojovani si socialnich roli a vzajemné komunikaci
s okolnim svétem. Rodina je nejlepsi piiklad procesu socializace. Rodi¢e v ramci svych

vlastnich norem a hodnot se snazi, aby se jejich dit¢ stalo samostatnou osobnosti. Uz pii
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narozeni jedinec piijima svoji pfisluSnost k pohlavi ve smyslu vhodného chovani, stanovisek a
aktivit chlapct a divek. U chlapct se z hlediska sportu ofekava dulezitda maskulinni tvrdost, u
divek spiS néznost a poddajnost. Chlapci si na zdkladé svych atletickych schopnosti a
sportovnich dovednosti, chladnokrevnosti a vytrvalosti ziskavaji vysokou osobni dtvéru.
Divky osobni divéru ziskavaji predevSim diky svym socidlnim dovednostem a Skolnimu
prospéchu (Sekot, 2008).

V pribéhu vyvoje ditéte hraje velkou roli mimo rodiny, také Skola a krouzek nebo
sportovni klub, ktery dité navstévuje. Dité proziva postupné obdobi socializace, u kterého se
zaclenuje do kolektivu a pfizpisobuje se danym pravidlim. Do vztahl za¢inaji vstupovat i
formalni autority (napf. ucitelé a trenéfi), které mohou mit na vyvoj ditéte urcity vliv. Ve
Skole nebo na tréninku se dité setkava se svymi vrstevniky, vytvaii si k nim meziosobni vztah
(Peric, 2004).

V soucasnosti je to predevSim sport, ktery zaméstnava velké mnozstvi lidi a dokaze
pritahnout zajem bohatych sponzorti. Sponzorstvi ve sportu tvoii specifickou formu ekonomie
a na prelomu tisicileti celosvétove vzrostlo z 10 mld. dolarti na takika 30 mld. to predev§im

diky sponzorim (Sekot, 2008).

2.4 Svalové nerovnovéahy ve sportu
2.4.1 Anatomicko-biomechanické aspekty

Jakykoli mechanicky projev je vysledkem spoluprace jednotlivych dil¢ich systémul
organismu (podptirné pohybového, fidiciho a transportniho), které pokazdé pracuji jako jeden
funk¢ni celek.

Ridici systém tvoii nervova soustava, ktera ¥idi jednotlivé pohyby podle vngjsich a
vnitinich podminek. Transportni systém zasobuje svalové vlakno chemickymi latkami, které
jsou dulezity zdroj energie pro svalovou kontrakei.

Z diivodu problematiky je asi patrné, Ze nds bude nejvice zajimat kosterni svalstvo.

Kosterni svaly tvofi s kostrou, s jejimi chrupavkami, vazy a klouby jeden funkéni celek.
Zéakladni anatomickou jednotkou kosterniho svalu je svalové vlakno, které je ovladano
z centralni nervové soustavy (CNS). Svalové vlakno provadi svalovou kontrakci. Svalovou
kontrakei rozliSujeme na izometrickou a izokinetickou. U izometrické kontrakce nedochézi ke
zméné délky svalu, ale méni se svalovy tonus (napéti). U izokinetické dochazi ke zméné
délky svalu, bud’ se sval béhem pohybu prodluzuje, nebo zkracuje, dale svalova vlakna u

izokinetické kontrakce neméni své napéti (Bursova, 2005).
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Dale se kosterni svaly skladaji ze tii ruznych typa svalovych vlaken (Tvrznik, Soumar a
Soulek, 2004).:
¢ rychla glykolyticka vlakna, nazyvana také jako bila vlakna. Podili se pfedev§im na
maximalné intenzivnich a vybusnych vykonech. Vyznamné jsou pro sprintery,
e pomala vldkna, také se nazyvaji jako Cervena. Reaguji pomaleji, ale jsou vysoce
odolnd proti tnave. Obsahuji vice enzymu aerobni kapacity, tudiz maji vyznam
u vytrvalci s nizkou intenzitou,
e ftfetim typem jsou svalova vldkna, ktera jsou na rozhrani mezi dvéma jiz

zminénymi typy a V kosternim svalu pievladaji.

U kosternich svalii rozeznavame podle jejich zac¢atku, uponu a polohy vzhledem k ose
kloubu provadéné zéakladni pohyby: ohnuti (flexe), natazeni (extenze), pritazeni (addukce),
odtazeni (abdukce), otaCeni (rotace) a krouzeni (cirkumdukce). U flexe a extenze dochazi ke
zvétSeni a zmenSeni Uhlu mezi pohybujicimi se kostmi. U addukce se kosti piiblizuji ke
sttedni rovin¢ a u abdukce se kosti zase oddaluji. Rotace zajistuje pohyb kolem vertikalni
osy. U cirkumdukce, se jedna o slozeny pohyb, kdy se obménuji jednotlivé typy pohybui.

Sval, ktery pracuje ve sméru pohybu, se nazyva agonista. Sval, ktery plsobi proti, je
antagonista. S agonisty dale spolupracuji synergisté, které napomahaji k vykonani pohybu,
protoze nejsou schopni samostatné pohyb vykonat. Neméné dulezitou roli maji i fixacni svaly,
které¢ dovoluji uskutecnit hlavni pohyb fixaci potfebné polohy nékterych casti (Bursova,
2005).

VétSina hernich fotbalovych dovednosti provadi svaly dolnich koncetin, které se stahuji
(kontrahuyji) pif1 bézich, skocich, kopech a zpracovani mice. Pti béhu jde pifedev§im o cyklické
stiidani flexorovych a extenzorovych skupin dolnich koncetin. Pfi odrazu nohy se uplatiuji
predevsim lytkové svaly (m. triceps surae), extenzory kolen (m. quadriceps femoris) a kyc¢li
(m. gluteus maximus). Pii kopu do mice nastava explozivni extenze v kolennim kloubu (m.
quadriceps femoris) a flexe v ky¢elnim kloubu (m. rectus femoris, m. iliopsoas a m. tensor
fasciae latae pii kontrakci svalti bfisnich). Kop doprovazi stojna dolni koncetina, ktera
aktivuje ptredev§im svaly kycelniho (m. gluteus maximus i medius), kolenniho kloubu (m.
quadriceps femoris) a plantarni i dorzalni flexory (m. tibialis ant., m. triceps surae). Pfi
,hlavickovani® pracuje kréni svalstvo hlavné izometricky (staticky), pfi umisténi mice nastava

asymetricka izotonicka kontrakce (Havlickova et al., 1993).
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Obrazek 1. Nejvice zatéZzované svaly ve fotbale (Bernacikova, Kapounkova a Novotny,
2010).

2.4.2 Fyziologicke aspekty

Podle Havlickové (1993) je fotbal fyzicky velice naro¢ny, rozhoduje o tom nejen
riznorodost akci, ale i intenzita hry, doba trvani utkdni, koncentrovanost hrac¢i na hru
ovliviijici rychlost feSeni hernich situaci, ktera zavisi 1 na zdatnosti a trénovanosti fotbalisty.

Mnoho cinnosti ve fotbale méa anaerobni charakter, protoze se provadi maximalni
intenzitou v kratké dobé trvani (zmény sméru, sprinty, stielba a hra hlavou). Tyto ¢innosti
jsou chranény energeticky piedevS§im makroergnimi fosfaty (ATP - adenosintrifosfat a CP -
kreatinfosfat). Vyznamny je odpocinek pro obnovu ATP a CP. Proto je pro hrace dilezita
obecnéa aerobni vytrvalost s maximalnim anaerobnim prahem (Havli¢kova et al., 1993).

Kirkendall (2013) uvadi, Ze primérmné ubéhnutd vzdalenost v muzském profesionalnim
fotbale se pohybuje mezi 9 700 az 13 700 m. Samoziejmé je celkové ub&éhnuta vzdalenost
nizsi u zaku i dorostu, kde je hra pomalejsi a krat$i. Ub&hnuta vzdalenost se 1isi dle postu na
hiisti. Stfedni uto¢nik a zéaloznik se pohybuji nejvice zcelého tymu. Nejméné ubéchne
sttedovy obrance. Pfi vedeni mice v béhu roste fyziologické zatiZeni pii vSech rychlostech asi
o 15 %. Podle Havlickové (1993) je vyssi spotieba kysliku hrace pti driblinku az 4 l.min.? pii
frekvenci krokt 70-90 min., hodnoty tepové frekvence dosahuji skoro maximalnich hodnot
(180-200 tepi.min.t). Pi piihravkach, obranné &innosti a trestnych kopech je spotieba
kysliku hra¢t nizsi (2-3 I.min.™) stejné tak i jejich tepova frekvence (150-160 tept.min.™),

samoziejm¢ tomu odpovida vyssi nebo nizsi energeticky vyde;.
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Zakladnim sledovanym kritériem ve fotbale je srde¢ni frekvence (SF). Kdyz se hrac¢
rozb&hne, jeho SF se vyrazné zvysi. Pokud se hra¢ zastavi, SF za¢ne klesat, az se postupné
navrati do klidového stavu. Dosahne-li se ke stalé SF, znadi to, ze pfijem kysliku se vyrovnal
jeho spottebé (Kirkendall, 2013).

V tréninku je SF u déti vyssi ve fotbalu 3 na 3 na malém prostoru, nez pii hie 8 na 8 na
velkém prostoru (Sannicandro, Cofano a Rosa, 2016).

V Némecku zjistovali tepovou frekvenci pti zapasech mladym hrac¢tim ve véku 11 let. Pii
hie se jejich tepova frekvence pohybovala od 147 do 187 tepﬁ.min.‘l. U dospélych hracu se
tepova frekvence pfi zdpase pohybuje od 180 do 200 teptl.min.™.

V utkani dochazi ke zménam biochemickych parametrd, zejména k poklesu glykogenu ve
svalu témer o 50 %, druhy den se obnovuje na 69 % a teti den na 73 %. Hodnoty laktatu
u 11. letych hraci béhem zapasu se pohybovaly od 3 do 4 mmol.I™*, u dosp&lych hradi se
hodnoty laktatu pohybovaly od 8 do 12 mmol.I™. Béhem zéapasu se zvy3uje teplota t&la az o 3°
C (Havlickova et al., 1993).
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Obrazek 2. Spotieba O v pribehu cviceni a zotaveni (Kirkendall, 2013).

2.4.3 Vznik svalovych nerovnovah a jejich prevence

O svalové rovnovaze se hovofii, kdyZ antagonisté jsou udrZzovany na takové vysi a
VvV takovém vzdjemném pomeru, aby bylo zajisténo spravné drzeni piislusSného segmentu téla.
Ale ve vétSing€ piipadll se stava, Ze jeden z antagonistli ziska pfevahu nad druhym, tim se
porusi svalova rovnovaha a tim vznikne svalova nerovnovaha.

Svalové zkraceni je nejvyznamnéj$i zménou, se kterou se muzeme setkat pii svalové
nerovnovaze. Zejména se projevuje omezenym rozsahem pohybu na opacnou stranu kloubu
(Botlikova, Cermak a Chvalova, 1992). K napadnym zménam dochazi u protilehlé strany
kloubu, kde u protilehlych svalti nastavd pokles svalového napéti (hypotonus). Tyto svaly
postupné ztraci na hmotnosti, ochabuji a tim jsou vyfazeny z ¢innosti (Koptiva a Kopfivova,

1997).
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Ptirozena pfi¢ina svalové nerovnovahy je nevhodné funkcni zatizeni, u kterého dochézi

k poruseni statické a dynamické funkce pohybového systému.
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Obrazek 3. ,Bludné kruhy* pii¢iny a disledky svalové dysbalance (Botlikova, Cermak a
Chvélova, 1992).

Za pomoci svalové nerovnovahy dochazi k pfemozeni svali a také k jejich oslabeni.
Protoze u pfemozenych svall je nejvyraznéj§im faktorem jejich oslabeni a u svali, které maji
V nerovnovaze prevahu, dochazi k jejich zkraceni, uvadi se dvé skupiny svali: svaly oslabené

a svaly zkracené (Botlikova, Cermak a Chvalova, 1992).

Svaly s tendenci ke zkraceni a k oslabeni (Kop¥iva a Kop¥ivovd, 1997):
Svaly s tendenci ke zkraceni (tonické nebo posturalni svaly)
Udrzuji ndm vzpiimeny postoj téla (postura). Patii ke svalim vyvojove star§im, jsou pevné
a tuhé. Maji pievahu Cervenych svalovych vlaken, jejich kontrakce je pomalejsi. Z hlediska
metabolismu, pracuji za stalého pfistupu kysliku, oxidativné aerobné¢. Prokrvuji se bohatou
kapilarni siti, proto se rychle neunavi (Buzkova, 2006):
e hluboké Sijové svaly (m. rectus capitis posterior major et minor, m. obliquus
capitis superior et inferior),
e horni ¢ast trapézového svalu a zdvihac lopatky (m. trapezius - pars descendes,
m. levator scapulae),
e velky a maly prsni sval (m. pectoralis major et minor),

e svaly v oblasti beder (m. erector trunci, m. quadratus lumborum),
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ohybace ky¢le (m. iliopsoas, m. rectus femoris),

ptitahovace stehna (m. adductor magnus, longus et brevis),

ohybace kolenniho kloubu (m. biceps femoris, m. semimembranosus, m.
semitendinosus, tensor fasciae latae)

trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae),

ohybace prstl a ruky.

Svaly s tendenci k oslabeni (fazické svaly)

Jsou elastické a poddajné. Maji prevahu bilych svalovych vlaken, jejich kontrakce je

rychla. Z hlediska metabolismu, ¢erpaji energii z cukru, pracuji glykolyticky anaerobné a

rychleji se unavi (Buzkovd, 2006):

hluboké flexory $ije (m. longus capitis et colli),

dolni fixatory lopatek (m. rhomboideus major et minor, m. serratus anterior),
stfedni a dolni ¢ast trapézového svalu (m. trapezius),

btisni svaly (mm. abdominis),

velky, stfedni i maly hyzd’ovy sval (m. gluteus maximus, medius et minimus),
zbyvajici tfi hlavy ¢tythlavého stehenniho svalu (m. vastus medialis, m. vastus
intermedialis, m. vastus lateralis),

svaly na pfedni a bo¢ni strané bérce (m. tibialis anterior, m. extensor digitorum
longus, m. extensor hallucis longus, m. peroneus longus et brevis),

pazni svaly (pfedev§im m. deltoideus, dale m. biceps brachii, m. coracobrachialis,
m. brachialis, m. triceps brachii, m. anconeus),

svaly klenby nozni.

U sportovné talentované mladeze a vrcholovych sportovced dochazi k jednostrannému

sportovnimu zatiZzeni aZ pfetizeni. Nepiiméfend pohybova aktivita je jednim z faktord

vedoucich k nevyhnutelnému poSkozeni organismu a zpisobit poruchy télesného zdravi
(Bursova, 2005).

»lrénovani déti (na jakékoliv trovni) neni tréninkem dospélych. V mnoha piipadech se na

to zapomind, i kdyz je to velice dulezité a pro zdravi déti podstatné. U déti neptimérené

tréninkové zatiZzeni ohroZuje predev$im pohybovy systém, ob&hovy systém i celkovy rozvoj.

Déti jsou citlivéjsi vaci zatézi nadmeérné intenzity, zvlasté specializované.
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Napr. dysbalance ovliviiuje postaveni kloubii, ¢imz se zvysuje riziko urazu*

(Bedrich, 2006).

Podle LaBella (2007) jsou u sportovnich déti zadni svaly stehna nejvice namahané svaly
dolnich koncetin a mizou vést ke zranéni. Zadni svaly stehen jsou nejvice zatézovana pii
sprintu a skoku.

K nejcastéjsSim svalovym nerovnovdham dochéazi u fotbalistd v oblasti bederni patete a
oblasti kycCelniho kloubu. Vznika svalova nerovnovaha, ktera se nazyva dolni zktizeny

syndrom. Svaly s tendenci ochabovat i s tendenci ke zkracovani jsou umisténé v kiizi.

bedemi vzpiimovate O
B biidni svaly -

D Etymranng sval bedemi

D sval bedrokyélostehenn(
B hyZdové svaly

pfimy sval stehenni O

Legenda
o svaly s tendenci ke zkracovani,

W svaly s tendenci k ochabovani.

Obrézek 4. Svaly podilejici se na postaveni panve (Tlapék, 2011).

Podle Buzka (2007) mlze pfi neodstranéni svalové nerovnovahy vhodnym kompenza¢nim
cvicenim, mize dojit ke zvétSeni hrudni kyfézy s vyrazné zvednutymi rameny a predsunutou
hlavou. Tento problém se nazyva horni zktizeny syndrom (Obrazek 5).

Podle Bursove, Zalabaka a Votika (2003) mezi dal$imi problémy u fotbalistil je stranova
asymetrie, ktera je z nejvétsi pravdépodobnosti zapfi¢inéna uptfednostiovanim jedné dolni
konletiny pii kopech, vedeni mice atd. JelikoZ mé ve fotbale mnoho Cinnosti anaerobni
charakter, tak pfi nedostate¢né kompenzaci muze dojit ke zkraceni zadnich svali stehen (tzv.
hamstringti). U fotbalistii za¢ina tzv. ,,zacarovany kruh“ neddslednym protahovanim flexori
kycelnich kloubt a svalti na zadni strané dolnich koncetin po zatézi. Zkraceni vede k oslabeni
hyzdovych a bfiSnich svali. Pokud bii$ni svalstvo vykazuje oslabenou turoven, dochazi
Kk pfetéZovani vzpiimovacu trupu a ztoho vznika jiz zminéna nerovnovaha mezi flexory
(ohybaci) kycelniho kloubu a také bolest v oblasti zad.
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Obrazek 5. Svaly podilejici se na drzeni téla v oblasti hrudniku a kréni patete (Tlapak,
2011).

Moznost, jak snizit riziko je pravidelnym provadénim kompenzacnich cviceni.
,,Kompenza¢ni cvi€eni je variabilni (proménlivy) soubor jednoduchych cviku v jednotlivych
cvicebnich polohéch, které mizeme ucelné¢ modifikovat s vyuzitim rizného nacini a naradi.
(Bursova, 2005)

Podle Bursové, Votika a Zalabdka (2005) je pro nejvhodnéj$i vyuZiti kompenzacnich
cviCeni dilezitd spravna diagnostika. Kazdy trenér by mél rozpoznat svalové nerovnovahy
svych svéfenci, obzvlast’ u téch nejmladsich, aby mohl kvalitné vést tréninkovy proces.

Dle specialniho zaméteni a dominujiciho fyziologického ucinku na pohybovy aparat se
kompenzacni cviceni déli:

e na uvoliiovaci, cilem je piipravit kloubni struktury v oblasti protahovanych svalt
ve smyslu obnoveni funk¢nosti kloubt. Pii uvoliovani nastava stfidani tlaku a
tahu na kostni spojeni, které zlepSuje prokrveni v kloubnich strukturach. Pohyby
v kloubech podporuji  tvorbu synovialni tekutiny, ktera usnadnuje tfeni v kloubu.

e na protahovaci, vramci kompenza¢niho cvi¢eni se nejvice uplatiiuje statické
protahovani, bud’ pasivni (za pomoci druhé osoby), nebo aktivni (jedince provadi
protazeni sam). Cilem statického protahovani je obnovit fyziologickou délku
zkracenych svalli a odstranit nadbyte¢né napéti svalt. Pravidelné kazdodenni
protahovani slouzi jako prevence zranéni pohyboveého systému (Levitova a

Hoskova, 2015).
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e na posilovaci, u déti je doporuceno posilovat pouze s vlastni vahou. Cviky se
musi provadét tak, aby oslabené (fazické) svaly potlacily praci svalu s tendenci ke

zkracovani (posturalni).
Zkracené svaly se snazime béhem pohybu nepouzivat, z toho divodu by méli byt cviky

jednoduché a snadno proveditelné. V opa¢ném piipadé cvicenec ztraci kontrolu nad jejich

¢innosti a nedokaze se soustiedit na techniku provedeni (Jarkovska a Jarkovska, 2005).
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3 CILE A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem préace je sestavit jednoduchy a tucelny soubor kompenzaénich cviéeni pro
korekci (eliminaci) zjisténych svalovych nerovnovah v piipravce (U8 a U9) ve fotbalu
v oddilu FK Sternberk.

3.2 Diléi cil
Vyhledat, shromazdit, analyzovat a vyhodnotit nejcastéjsi svalové nerovnovahy u mladych

fotbalistli a zjisténé udaje kriticky zhodnotit a pouzit pii sestaveni prace.

3.3 Ukoly préce

Z hlavniho 1 dil¢iho cile vyplynula fada tkold, které jsme jednak teoreticky zpracovavali
v projektu predkladané bakalaiské prace, jednak prakticky fesili ve formé optimalniho vybéru
kompenzacnich cviceni pro mladé fotbalisty.

e vyhledat v odborné literatute, periodikdch nebo v ovéfenych elektronickych
databazich, texty souvisejici predev§im s problematikou doplitkkovych, resp.
kompenzacnich cviceni,

¢ prostudovat, posoudit, popf. pomoci fizeného rozhovoru s renomovanymi trenéry
analyzovat a kriticky vyhodnotit nashromazdéné materialy,

e pokusit se vytvorit efektivni soubor kompenzacnich cvi¢eni pro piipravku ve
fotbalu a piedlozit konkrétni kompenzaéni cviCeni se srozumitelnym popisem
v zavéretné etapé k praktickému posouzeni,

o akceptovat zavazné piipominky z tréninkové praxe a definitivné sestavit soubor

ucelnych kompenzacnich cviceni.
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4 METODIKA

Kompenzacni cviceni slouzi jako prevence zdravotnich komplikaci v pozdé&jsim véku.
Informace jsou ziskané na zaklad¢ rozboru odborné literatury, ovérenych elektronickych

databazi a vlastnich zkuSenosti z pozice trenéra piipravky ve fotbalu.

4.1 Soubor hragia pripravky FK Sternberk
Aplikaci kompenzac¢nich cviceni k eliminaci svalovych nerovnovah jsme cilili na mladsi
fotbalisty (pfipravku). K ovéfeni naSich konkrétnich doplitkovych cvi€eni jsme vybrali mladsi

piipravku fotbalisti (U8 a U9) z oddilu FK Sternberk (n=14).

Tabulka 1. Zakladni charakteristika souboru mladsi piipravky fotbalisti FK Sternberk.

Inicialy vEk télwys. | tél.hmot. B sport.vék | dysh.
[roky] fcm] [kq] [index] [roky] ]
A K 10 134 27 15,04 1 1
R.S 8 143 32 15,65 3 2
M. K 8 142 43 21.33 3 3
T.K 8 147 37 17,12 3 2
M. K 8 133 29 16,39 3 2
T.T 8 135 33 18,11 3 3
M. K 8 134 29 16,19 3 2
J. D 8 133 26 14,70 1 5
M. C 8 135 27 14,81 1 4
T.H 8 124 26 16,91 2 3
Z M 8 137 27 14,39 2 4
J T B 134 26 14,48 2 1
AN 7 118 20 14,36 2 1
S.N 7 133 25 14,13 1 2

M 8,43 134,43 29.07 15,07 2,14 2,60

sD 0,82 6,98 5,48 1,90 0,83 1,18
MAX 10 147 43 21.33 3 4
MIN 7 118 20 14,13 1 1

Vék

Hraci mladsi ptipravky maji 8 a 9 let. V tymu hraje divka, ktera ma jiz 10 let, ale mize
nastupovat za mladsi kategorii chlapct. Nasledn¢€ zde mame 2 mladsi chlapce (7 let). Jeden je
sice maly vzristem, ale neuvéfitelné¢ fotbalové talentovany. Druhy je také fotbalove
talentovany (mén¢€ nez prvni), ale je mezi svymi vrstevniky vysoky, a proto jsme se dohodli
mezi trenéry, ze oba hraci budou trénovat s nami.

V soucCasnosti maji tfi tréninkové jednotky tydné a vikendové mistrovské zapasy.

Mistrovské zépasy se hraji formou turnaje v jeden den, kde odehraji tfi zapasy. Jeden zapas se
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hraje 30 min. Z kazdého tymu, nastupuje 5 hra¢u v¢. brankafe. Na stfidani je libovolny pocet
nahradnikd. Idedlni je stfidat po Ctveficich, tedy mit 9 lidi vCetné brankare, aby si vSichni

dostate¢né zahrali.

Télesna vySka

Vyska hraci je ve vétsing piipadi optimalni vici jejich véku.

Télesna hmotnost
Hmotnost hraci v priméru je adekvatni jejich veku. Pouze jeden hra¢ vazi vice nez by
m¢éla byt jeho optimalni vaha. Muze to byt dano tim, Ze m¢l zdravotni problémy a cca pul

roku s nami netrénoval a nehrdl zapasy.

BMI (Body Mass Index)

U vétsiny hract je BMI optimalni. Jeden hra¢, o kterém jsem se zminil jiz v odstavci
télesné hmotnosti, tak ma BMI vyssi. Nejspise to bude témi zdravotnimi problémy, které mél
a dlouhou dobu snami nehral. Kazdopadné promluvim si o tom s jeho rodici, aby to

konzultovali s jeho 1ékafem.

Sportovni vék

VétSina z nich zacinala s fotbalem jiz od utlého véku a od 6 let dochdzi na pravidelné
tréninky, kde jim z pozice trenéru predavame fotbalové zkuSenosti. Apelujeme na rodice, aby
jejich déti délali vice sportti, z diivodu vSestranného rozvoje. Nékteti tedy chodi i na plavani,
tenis, aj. A ti ktefi, zacali hrat fotbal pozdé&ji, tak fotbal maji jako doplitkovy sport k hdzené,
hokeji, aj.

Dysbalance
Tabulka 2. Mira svalové nerovnovahy.

Stupeti Svalové nerovnovahy
1 Zidné
2 Nepatme
3 Zigjmé
4 Vvrazne
3 Kolosalni
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K vyse uvadéné miry klasifikaci miry svalovych nerovnovah jsme dosli jednak pfimym
pozorovanim hrac¢l, zprosttedkovanym pozorovanim (videozdznam) jednak fizenymi

rozhovory s ostatnimi trenéry.

4.2 Nejcéastéjsi vyskyt svalovych nerovnovah ve fotbalu
Podle Bursové, Zalabaka a Votika (2003) cituji nejcastéjsi vyskyt svalovych nerovnovah
ve fotbalu.

4.2.1 Oblast panve a dolnich koncetin

Nejdulezitéjsi je pro fotbalisty panevni sklon, ktery ovliviiuje zaktiveni patete a postaveni
kloubii dolnich koncetin. Nejvice na panevni sklon pisobi: flexory (ohybace) kycelniho
kloubu, extenzory (natahovace) kycelniho kloubu, bfisni svalstvo, svaly na zadni strané

stehna a flexory kolenniho kloubu.

4.2.1.1 Hlavni flexory kycelniho kloubu
K flexi kycelniho kloubu dochézi predev§im pii kopu do mic¢e. Mezi hlavni flexory patfi:
m. iliopsoas (bedrokyc¢lostehenni sval), m. rectus femoris (pfimy sval stehenni) a tensor

fasciae latae (napinac¢ stehenni povazky).

4.2.1.2 Hyzdové svaly
Kop do mic¢e doprovazi stojnd dolni koncetina, kterd aktivuje predevsim svaly kycelniho

kloubu — hyzd’ové svaly (m. gluteus maximus i medius).

4.2.1.3 Adduktory (pritahovace stehna)
Fotbalista nejvice zapojuje adduktory pti kopu ,,placirkou resp. pfi kopu vnitini stranou
nohy.

4.2.1.4 Svaly na zadni strané dolnich koncetin

U fotbalistt se pii zanozovani (b¢hu) aktivuji hyzd’'ové svaly (m. gluteus maximus) a ¢asto

se nadmérné zapojuji hyperaktivni svalové skupiny na zadni strané stehen.
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4.2.2 Oblast bederni pateie
Svaly v oblasti bederni patefe jsou antagonisty bfiSnich svali. Pfevazuji u nich tonicka
svalovd vldkna a maji tendenci ke zkraceni. Proto je dilezité¢ tyto svaly uvolilovat a

protahovat. Zkracené bederni svaly brani spravnému posilovani biisnich svald.

4.2.2.1 Vzprimovace trupu a ctyrhranny sval bederni
Pii béhu se taktéZ ¢asto a nadmérné zapojuji hyperaktivni vzpiimovaée trupu. Ctyfhranny

sval bederni spolupracuje se vzptimovaci trupu.

4.2.2.2 Hluboké svaly zadové
Zajist'uji fixaci patete, maji velky podil na kvalité posturdlni funkce, které zajist'uji statické

udrzovéni vzptimeného drzeni téla a oporu kostry v pritbéhu dynamického pohybu.

4.2.3 Biisni svaly
Maji pievahu fazickych svalovych vlaken, tudiz maji ptevahu k jejich oslabeni, k velkému
snizovani klidového napéti, k prodlouZeni jejich klidové délky a nedostate¢nému zapojovani

do pohybu.

4.2.4 Mezilopatkove svaly

Ve fotbalu se kromé fixace panve vyzaduje i1 fixace patefe, jisté drZeni hlavy, ramen a
hornich koncetin. V tréninkové jednotce by nemélo byt opomijeno posilovani

mezilopatkovych svalii, protoze miize dochéazet ke vzniku svalové dysbalance.

4.3 Metody zjistovani svalovych nerovnovah

Nasledujici cvi€eni jsou pro zjisténi zkracenych nebo oslabenych svalti (Michalik, 2008):

Obrézek 6. Uklon trupu.
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Zjisténi zkraceni Ctyrhranného bederniho svalu.
Provedeni: tiklon vpravo, vlevo (bez rotace, pfedklonu zaklonu, zvednuti ramen a vyboceni
panve), ruka se sune po vnéjsi strané stehna. Cviceni provadime na obé strany.

Norma: prsty se dotknout hlavice lytkové kosti, vydrz 3 s.

Obrazek 7. Dtep ze stoje.

Zjisténi zkraceni trojhlavého lytkového svalu.
Provedeni: diep — pokr¢it piedpazmo dolu.

Norma: celé plochy chodidel se dotykaji podlozky, vydrz 3 s.

O\/

Obrazek 8. PfednoZeni v lehu.

Zjisténi zkraceni svalu na zadni strané stehna.
Provedeni: pfednozit pravou (leva pfitisknuta k
podlozce po celou dobu po celé délce), totéz levou.

Norma: testovana noha kolmo k podlozZce.

Obrazek 9. Piedklon v sedu.
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Zjisténi zkraceni vzpiimovacu trupu.
Provedeni: hluboky ohnuty pfedklon (bez zmény postaveni panve).
Norma: ¢elo se dotykéa 10 cm podlozky.

Obrézek 10. Z lehu sed

Zjisténi oslabeni biisnich svalt.
Provedeni: pomalu ohnuté sed pokrémo (pfedklonem hlavy za¢it pomalu odvijet zada od
podlozky smérem k panvi).

Norma: provedeni sedu bez Svihu a zvednuti pat od podlozky.

4.3 Rizeny vybér doporuenych cviteni

Po prostudovani odborné literatury, zahrani¢nich ¢lanku, rozhovorech s dal§imi trenéry a
mych vlastnich trenérskych zkuSenosti jsem vybral doporuc¢ena cviéeni, které by méli hraci ve
fotbalové ptipravce pravidelné provadét, které maji slouZit jako prevence proti svalovym

dysbalancim nebo fotbalovym zranénim v pozdé&jsim véku.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Hradi pripravky FK Sternberk

Kompletniho vysetiovani se zucastnilo 14 hrac¢ia. VysSetfovani probéhlo na hiisti FK
Sternberk za pomoci jednoduchych terénnich metod

5.1.1 Charakteristika jednotlivych hrdéi z pohledu Tabulky 2 v kapitole 4 Metodika.

Tabulka 3. Mira svalovych nerovnovah u hraca (Tabulka 2).

Inicialy 1 2 3 4 5
A K X
R.S. X
M. K. X
T K X
M. K. X
TT X
M. K. X
J. D. X
M.C. X
T.H. X
Z M. X
J T, X
AN, X
S N. X
Legenda
1 — 7adné,
2 — nepatrné,
3 — ziejmé,
4 — vyrazné,
5 — kolosalni.

V Tabulce 3 lze vidét, vjaké mife maji jednotlivy hraci svalové nerovnovahy dle
pozorovani trenéri. Ze 14 hraca jsou 3 hraci, kteti by dle pozorovani neméli mit zadné
svalové nerovnovahy a naopak 2 hra¢i maji svalové nerovnovahy na nejhor$im stupni, t€émto
hra¢im musime Z pozice trenérti vénovat, co nejvice pozornosti béhem kompenzacnich

cviceni a seznamit s jejich stavem rodice.
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Tabulka 4. Projevy svalovych nerovnovah svalovych skupin u hracu.

Inicialy 1 2 3 4 5
A K
R S. X X
M. K. X X X
T K X X X
M. K. X X
TT. X X X X
M. K. X X X
J.D. X X X X X
M. C. X X X X
T.H. X X X X
Z M. X X X X X
J T
AN
SN X X

Legenda

1 — ¢tythranny sval bederni,
2 —trojhlavy sval lytkovy,

3 — svaly zadni strany stehen,
4 — vzptimovace trupu,

5 — brisni svaly.

Z Tabulky 4 lze vy¢ist, ze hra¢i maji nejvice oslabené brisni svaly a na druhém misté

nejvice zkrdcené svaly vzprimovace trupu a zaroven zkracené svaly zadni strany stehen.

5.3 Potvrzena nebo vyvracena tvrzeni o dysbalancich (v souladu s podkapitolou 4.2
Nejéastéjsi vyskyt svalovych nerovnovah ve fotbalu)

Z vysledku testdl, které jsme provadéli s fotbalisty p¥ipravky FK Sternberk, i kdyZ pouze na
svalové dysbalance vyskytuji relativné velmi asto.

Vsem trenérim mlédeze v oddilu se potvrdilo, ze rezultaty z pozorovani jsou odivodnéné.
Hraci u kterych jsme se domnivali, Ze jsou nejvice ,,zkraceni potvrdili v praktickych
¢innostech naSe ptredpoklady. Ukazalo se, ze vysledky z jednoduché diagnostiky jsou a pro

nasi trenérskou praci budou rozhodné ptinosné.
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5.4 Vybér doporucovanych cviceni

Zakladni poloha je znacena ZP a cilové poloha CP.

Obrazek 11. Protazeni pfimého svalu stehenniho (m. rectus femoris).

Zakladni poloha

Leh na bfise, protahovana koncetina je pokréena a uchopena pazi za nart, druhd paze je
pokréena pfipazmo.

Popis

S vydechem ptitahujeme patu k hyzdim. Cvi¢eni provadime na obé& nohy.

Obrézek 12. Protazeni bedroky¢lostehenniho svalu (m. iliopsoas).

Zakladni poloha

Ptedni koncetina je propnuta a zadni koncetina svira pravy tihel v kolenu. Hlava i trup jsou
vzpiimené.

Popis

Lehce se tla¢i panev vpied. Hlava i trup jsou vzpiimené. Cviceni provadime na ob¢ strany.
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Obrézek 13. Protazeni napinace stehenni povazky (tensor fasciae latae).

Zakladni poloha

Leh na zadech. Ruce podél téla.

Popis

Skréit pfednozmo pravou nohu, levou pazi uchopime pravé koleno, které s vydechem

tahneme k protilehlému rameni. Cviéeni provadime na ob& nohy.

Obrazek 14. Posileni velkého svalu hyzd’ového (m. gluteus maximus) a vzpiimovace trupu
(m. erector trunci).

Zakladni poloha

Leh na bfiSe, ruce ve vzpazeni, dlané€ otocené dolii. Kolena jsou mirn¢ pokrcena.

Popis

Zvedame horni polovinu téla a dolni koncetiny tak, aby dochazelo k extenzi v kycelnich
kloubech.
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Obrézek 15. Protazeni pfitahovac¢t (adduktorii) kycelnich kloubt vsedé.

Zakladni poloha
Sed, chodidla u sebe.
Popis

Chytneme $picky nohou a s vydechem tla¢ime kolena smérem k podlozce.

Obrazek 16. Protazeni pfitahovacét (adduktorii) kyCelnich kloubd.

Zakladni poloha
Leh na zadech, nohy pokrémo, ruce podél téla.
Popis

S vydechem tla¢ime kolena smérem k podlozce. Neprohybame se v bedrech.
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Obrézek 17. Protazeni pfitahovac¢t (adduktorii) kyCelnich kloubd.

Zakladni poloha

Stoj rozkro¢ny, ruce v bok.

Popis

Ze stoje rozkro¢ného s vydechem provedeme diep unozny, ruce opirame o stehno kro¢né

nohy. Cvigeni provadime na obé strany. Spi¢ky sméfuji vpied. Neprohybame se v bedrech.

Obrézek 18. Protazeni pfitahovac¢t (adduktorii) a svall zadni strany stehen (hamstringii).

Zakladni poloha
Sed roznozny.
Popis

S vydechem provadime piedklon. Lokty se snazime polozit na podlozku. Nekr¢ime kolena.
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Obréazek 19. Protazeni vzptimovacu trupu (m. erector trunci) a svall zadni strany stehen

(hamstringit).

Zakladni poloha

Sed s propnutymi koncetiny na podlozce, vzpiimeny trup.

Popis

S vydechem dame koncetiny za hlavu. S rukama si muzeme podepfiit zada. Nohy mohou

byt i pokrcené, ale poté protahujeme pouze vzpiimovace trupu.

Obrézek 20. Protazeni svall zadni strany stehen (hamstringii).

Zakladni poloha

Leh na zadech, jedna dolni koncetina je nataZena a druha pokrémo.

Popis

Za pomoci expandéru nebo v naSem piipadé $vihadla se svydechem snazime dostat
natazenou dolni koncetinu do pravého Ghlu. V ptipadé propnuté i druhé dolni koncetiny na

podlozce, protahovana dolni koncetina miize mit 80°. Cviceni provadime na ob¢ nohy.
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Obrazek 21. Protazeni trojhlavého svalu lytkového (m. triceps surae).

Zakladni poloha

Stoj prednozny pravou (levou), noha se opira o patu, §picka smétuje vzhiru.

Popis

S vydechem provedeme hluboky ohnuty piedklon, pazemi se opieme dle miry protazeni
dolni koncCetiny za koleno. Hrudnik tla¢ime k stehnu a $pic¢ku nohy k bérci. Cviceni
provadime na obé dolni koncetiny a je mozné ho provést i s pokréenou stojnou dolni

konéetinou.

Obrézek 22. Protazeni vzptimovaci trupu (m. erector trunci).

Zakladni poloha

Klek (zptima).

Popis

S vydechem provedeme hluboky predklon. Celo polozime na podlozku.
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Obrézek 23. Protazeni vzptimovacu trupu (m. erector trunci).
Zakladni poloha

Sed skrémo roznozny.

Popis

Rukama se chytime za kotniky a s vydechem provedeme hluboky piedklon.

Obrézek 24. Protazeni svalu ¢tyfhranného bederniho (m. quadratus lumborum).

Zakladni poloha
Stoj rozkro¢ny, vzpazit zevnitf.
Popis

S vydechem se snazime o uklon vpravo i vlevo.
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Obrazek 25. Posileni stiedu téla (core).

Z&akladni poloha
Vzpor na predloktich, na mirn€ pokréenych kolenech.
Popis

Nesmime se prohybat v bederni oblasti, a nesmi byt ,,vytréené™ hyzde.

Obrazek 26. Posileni stiedu téla (core).

Z&akladni poloha

Vzpor kle¢mo.

Popis

Ze vzporu kleCmo vzpazime horni konCetinu a soucasné zanozime protilehlou dolni

koncetinu. Koncetiny by méli byt v prodlouzeni trupu. Cviceni provadime na ob¢ strany.

Obrézek 27. Posileni stiedu téla (core) — Sikmé biisni svalstvo.
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Zakladni poloha
Podpor na ptedlokti vpravo i vlevo, horni koncetina v upazeni.
Popis

Hlava v prodlouzeni trupu, hyzdé v kontrakci. Snaha o drzeni bokti nad podlozkou.

Obrézek 28. Posileni stfedu téla (core) — pfimy bfisni sval (m. rectus abdominis).

Zakladni poloha

Leh na zadech pokrémo.

Popis

Pokrcena kolena se snazime tlacit silou proti hornim koncetindm a naopak. Bederni oblast

zUstava na podloZce, hlava taktéz.

Obrézek 29. Posileni mezilopatkovych svali.
Zakladni poloha

Turecky sed, pokr¢it upazmo predlokti svisle vzhiiru
Popis
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Z pozice pokréit upazmo piejdeme do pozice pokréit piipazmo, dlanémi nahofe.

Neprohybame se v bederni oblasti.

Obrézek 30. Posileni flexord $ije.

Zakladni poloha

Leh na zadech pokrémo, ruce podél t¢la, dlanémi na podlozku.
Popis

Tlac¢ime tyl hlavy do podlozky.
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6 ZAVERY

Ukazalo se, ze mezi dillezité ¢innosti ve fotbalovém tréninku mladSich zakd by mél byt
pravidelné zatazovan jednoduchy a tcelny soubor kompenzacnich (doplikovych) cviceni pro
korekci (eliminaci) zjisténych svalovych nerovnovah. Uvadeéné tvrzeni bylo dokumentovano
na fotbalové piipravee (U8 a U9) oddilu FK Sternberk

Jiz v obdobi piipravy projektu bakalaiské prace jsme vyhleddvali a shromazd'ovali tidaje
z odborné literatury, analyzovali nejCerstvéj$§i data z periodik nebo z ovérenych
elektronickych databazi. VSechny dohledané texty souvisejici piedevs§im s problematikou
kompenzacnich, resp. doplikovych cviéeni jsme analyzovali a porovnavali s naSimi
zkusSenostmi. NejcCastéji se vyskytujici svalové nerovnovahy u mladych fotbalisti jsme
kriticky zhodnotili a pouzili.

Pokusili jsme se o vytvofeni efektivniho souboru kompenzaénich cvi¢eni pro mladé
fotbalisty a navrhli konkrétni cviky se srozumitelnym popisem. VSechna cviceni jsme
predlozili trenérim fotbalisti mladeze k praktickému posouzeni a akceptovali zavazné
ptipominky z tréninkové praxe k definitivnimu sestaveni souboru tGcelnych kompenzaénich
cviceni.

Vysledky naSeho Setfeni potvrzuji, Ze zmiflované schopnosti maji v ptipravé mladych
fotbalistli nezastupitelnou roli a jsou také tak vétSinou trenérti vnimany.

Budou-li dodrzovany odpovidajici metodické postupy pro rozvoj vykonnosti, zvolena
optiméalni forma a vybirdny vhodné prostiedky zkvalitnéni sportovniho tréninku, bude

polozen zékladni kdmen pro kvalitu pro starsi vékové kategorie.
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7 SOUHRN

V bakalatské praci se zabyvame svalovymi skupinami, které jsou nejvice zatézovany pfi
fotbale a prevenci svalovych nerovnovah, vytvofenim prostého souboru cviceni.

V prvni casti se vénuji teoretickym poznatkiim — historii, pravidlim, fyziologickym
aspektlim, anatomickym aspektim a svalovym nerovnovéham ve fotbalu. Ve druhé c¢asti
uvadim své praktické poznatky, tedy metody zjistujici svalové nerovnovahy, tabulky
uvadéjici miru svalové nerovnovahy a zkracené jednotlivé svalové oblasti u jednotlivych
hragu piipravky FK Sternberk.

V zavérecné casti jsem na zakladé prostudovanych materidlii sestavil prosty soubor
kompenzacnich cviceni, ktery se zamétoval na nejvice zatézované svaly ve fotbalu — pfimy
stehenni sval, bedroky¢lostehenni sval, sval stehenni povazky, adduktory stehen, svaly zadni

strany stehen, svaly bederni oblasti, mezilopatkové svaly a bfisni svaly.
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8 SUMMARY

In bachelor thesis | deal with muscle groups, which are the most burdened in football and
prevention of muscle imbalances, creating a simple set of exercises.

In the first part | deal with theoretical knowledge - history, rules, physiological aspects,
anatomical aspects and muscle imbalances in football. In the second part | present my
practical knowledge, ie methods for detecting muscle dysbalances, tables showing the degree
of muscle imbalance and shortened individual muscular area of individual players FK
Sternberk.

In the final part, based on the studied materials, | compiled a simple set of compensatory
exercises that focused on the most stressed muscles in football — m. rectus femoris, m.
iliopsoas, tensor fasciae latae, adductors thighs, hamstrings, muscles of the lumbal region and

abdominal muscles.

55



9 REFERENCNI SEZNAM

Bauer, G. (2006). Hrajeme fotbal. Ceské Bud&jovice: Kopp.

Bedfich, L. (2006). Fotbal: ritualni hra moderni doby. Brno: Masarykova univerzita.

Botlikova, V., Cermak, J. & Chvalova, O. (1992). Zada uz mé neboli. Praha: Svojtka a Vagut.

Bursovd, M. & Charvat, L. (2005). Kompenzacni cviceni: uvoliiovaci, protahovaci,
posilovaci. Praha: Grada.

Bursova, M., Zalabak, J. & Votik, J. (2003). Kompenzacni cviceni pro fotbalisty. Praha:
Olympia.

Buzek, M. et al. (2007). Trenér fotbalu “A” UEFA licence. Praha: Olympia.

Buzkova, K. (2006). Fitness joga: harmonickeé cviceni téla i duse. Praha: Grada Publishing.

Dovalil, J. et al. (2012). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia.

Havlickova, L. et al. (1993). Fyziologie télesné zatéze Il. specidlni cast. Dil 1. Praha:
Univerzita Karlova.

Jarkovskd, M. & Jarkovskd, H. (2005). Posilovani s vlastnim telem 417krat jinak. Praha:
Grada Publishing.

Kalapotharakos, V. I., Strimpakos, N., Vithoulka, I. & Karvounidis, C. (2006). Physiological
characteristics of elite professional soccer teams of different ranking. Journal of Sports
Medicine and Physical Fitness, 46(4), 515-9.

Kirkendall, D. T. (2013). Fotbalovy trénink: rozvoj sily, rychlosti a obratnosti na
anatomickych zakladech. Praha: Grada Publishing.

Kopfiva, Z. & Kopfivova, J. (1997). Vyznam vyrovnavacich cviceni v Zivoté ¢lovéka. Brno:
Studio pohybovych aktivit.

Kures, J. (2011). Pravidla fotbalu. Praha: Olympia.

LaBella, C. R. (2007). Common acute sports-related lower extremity injuries in children and
adolescents. Clinical Pediatric Emergency Medicine, 8(1), 31-42.

Lehnert, M., Novosad, J. & Neuls, F. (2001). Zaklady sportovniho tréninku. Olomouc: Hanex.

Levitova, A. & Hoskova, B. (2015). Zdravotné-kompenzacni cviceni. Praha: Grada
Publishing.

Peri¢, T. (2004). Sportovni priprava déti. Praha: Grada Publishing.

Peri¢, T. (2012). Sportovni priprava deti. Praha: Grada Publishing.

Peri¢, T. & Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink. Praha: Grada Publishing.

56



Plachy, A. (2016). Pravidla fotbalu malych forem a pedagogicko-organizacni manudl. Praha:
Mlada fronta.

Psotta, R. (2006). Fotbal: kondicni trénink: moderni koncepce tréninku, principy, metody a
diagnostika, teorie sportovniho tréninku. Praha: Grada Publishing.

Sannicandro, 1., Cofano, G., & Rosa, A. R. (2016). Heart rate response comparison of young
soccer plyers in "cage" small-sided and 8vs8 games. Journal of Physical Education and
Sport, 16(4), 1122-1127.

Sekot, A. (2008). Sociologické problémy sportu. Praha: Grada Publishing.

Tlapak, P. (2011). Tvarovani téla pro muze a zeny. Praha: ARSCI.

Tvrznik, A., Soumar, L. & Soulek, 1. (2004). Béhani: rozvoj a udrzeni kondice, zvysovani
vykonnosti. Praha: Grada Publishing.

Votik, J. (2016). Fotbal, trénink budoucich hvézd. Praha: Grada Publishing.

Votik, J. & Zalabak, J. (2011). Fotbalovy trenér. Praha: Grada Publishing.

Votik, J., Zalabak, J., Bursovd, M. & Sramkova, P. (2011). Fotbalovy trenér: zakladni
privodce tréninkem. Praha: Grada Publishing.

Internetové odkazy

Bernacikova, M., Kapounkovd, K., Novotny, J. et al. (2010). Fyziologie sportovnich disciplin
—fotbal. Brno: Masarykova univerzita. Retrieved 20. 2. 2015 from the World Wide Web:
http://is.muni. cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/hry-fotbal.html.

Michalik, L. (2008). Testovani svalové nerovnovahy. Metodicky portal: Digitalni ucebni
materialy. Retrieved 29. 6. 2017 from the World Wide Web: http://dum.rvp.cz

/materialy/testovani-svalove-nerovnovahy.html.

57



