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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Analyza kvalitativnich a kvantitativnich charakteristik ptfedzapasového

rozcviceni u elitnich fotbalovych tymd.

Cilem této prace byla analyza ptedzapasovych rozcviceni u elitnich

fotbalovych tymu z kvalitativniho a kvantitativniho hlediska.

Vyzkumny soubor byl tvotfen z elitnich evropskych fotbalovych tymi
Real Madrid, Bayern Mnichov, Inter Milan a Manchester City. Data
byla ziskdvdna a vyhodnocovana retrospektivné na zakladé¢ video
analyzy. Celkové Ctyfi predzapasové rozcviceni byly pofizeny na
fotbalovych zapasech v Lize mistrd. Jednotlivé zaznamy byly Casoveé
rozpracovany a kategorizovany dle urCenych hodnoticich kritérii.
Kategorie jsme si zvolili aktivaéni cviceni, pripravnd cviceni, herni
cviCeni, malé formy her a rychlostni cvic¢eni. Pro dan¢é kategorie jsme si
urcili hodnotici kritéria: celkovy cas cviceni, pocet cvikll a praimérny
pocet opakovani dané¢ho cviceni na jednoho hréace. Jednotliva kritéria

jsme porovnavali mezi jednotlivymi fotbalovymi tymy.

Z danych vysledkd miiZeme najit spole¢né kvalitativni 1 kvantitativni
Z dané minutaze jednotlivych tymil je patrné, Ze jsme se této kategorii
vénovali nejvice Casu oproti ostatnim. Domnivame se, ze aktivacni
cviCeni, do které¢ho spada hlavni naplii pfedzapasového rozcviceni jako
je streCink a mobilita, by mélo tvofit podstatnou cast piipravy pro
utkani. Z analyzovanych Casovych tdajii nelze ale tvrdit, ze tomuto
rozcviceni pied zapasem se vénuji nejdelsi dobu v porovnani celkového

casu v dalsich kategorii.

Klicova slova: strec¢ink, mobilita, fotbal, praprava, herni cviceni, evropské kluby
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Keywords:

Analysis of Qualitative and Quantitative Characteristics of Pre-match
Warm-up in Elite Football Teams.
The aim of this diploma thesis was to analyze pre-match warm-ups in

elite football teams from both qualitative and quantitative perspectives.

The research sample consisted of top European football teams, namely
Real Madrid, Bayern Munich, Inter Milan, and Manchester City. Data
was collected and retrospectively evaluated through video analysis. A
total of four pre-match warm-ups were recorded during UEFA
Champions League matches. The individual recordings were processed
and categorized based on predetermined evaluation criteria. The
selected categories were activation exercises, preparatory exercises,
game-related exercises, small-sided games, and speed exercises.
Evaluation criteria were established for each category, including total
exercise time, number of exercises, and average number of repetitions
per player. The criteria were compared among the different football

teams.

The obtained results revealed both common qualitative and quantitative
characteristics. Activation exercises emerged as the most numerous and
complex category. Based on the recorded durations of the warm-ups, it
was evident that the most time was devoted to this category compared
to others. We believe that activation exercises, which encompass
essential components of pre-match warm-ups such as stretching and
mobility, should constitute a substantial part of match preparation.
However, based on the analyzed time data, it cannot be concluded that
the warm-up preceding the match receives the longest duration

compared to the overall time spent on other categories.

stretching, mobility, football, preparation, game-related exercises,

European  clubs
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1 UVOD

Fotbal vzdy patiil mezi nejpopularnéjsi sport na svété. At uz se jedna o aktivni
hru ¢i pasivni sledovani. Pro mnohé z néas fotbal neznamend pouze herni vykon s co
nejlep$im vysledkem, ale také zkoumani jednotlivych parametrli, které jsou soucasti
této celosvetoveé uznavané hry. Pro kazdého fotbalistu je aktivni hra dalezitou soucasti
Zivota, a proto se o ni zajimame i na svétové urovni. Existuje celd fada fotbalovych

soutézi, ze kterych mizeme Cerpat poznatky.

Diplomovou praci navazuji na svou bakalatskou praci, ve které jsem se zabyval
analyzou jednotlivych druhti rozcviceni dvou evropskych tymu a dvou reprezentac¢nich
celkii, a to hlavné v preferenci dynamického a statického strecinku ptedzapasového
rozcviceni. Ziskané informace pro mé byly stézejni a oteviely mi dal§i moznosti analyz

jednotlivych predzapasovych rozcviceni.

Pro ucely této diplomové prace jsme vybrali 4 elitni evropské fotbalové tymy, ze
kterych miizeme CcCerpat ta nejlepSi data. Vybral jsem si predev§im nejznamé;jsi
fotbalovy tym Real Madrid, ktery je pro mé srdcovou zalezitosti jiz od utlého détstvi.

V teoretické Casti se vénujeme fyziologické charakteristice fotbalu, pod ktery

spada pohybovy aparat, kosterni a svalova soustava. Dale se zabyvame metodam

prevence zranéni, strukturdm a zadsadam rozcviceni, riznym druhiim strecinku.

V dalsi casti prace se zaméefujeme na konkrétni elitni evropské fotbalové kluby
a jejich ptedzapasovou piipravu. Analyzovali jsme jednotlivé rozdily podle urcenych

kategorii a $kal. Udaje jsme nasledné porovnavali mezi sebou.
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2 TEORETICKY ROZBOR ZKOUMANEHO PROBLEMU

2.1 Fyziologicka charakteristika fotbalu

wev

hrace jsou kladeny stale vyssi naroky, musi byt rychlejsi, vytrvalejsi, silnéjsi a odoIngjsi
v osobnich soubojich. V opacném ptipad¢ jim hrozi, Ze se v profesionalnim fotbale
nemusi tak dobie profesné¢ prosadit. Extrémni naroky na rychlostni schopnosti hracu,
zdokonalovani se v osobnich soubojich, neodvratnost béhani po dobu minimaln¢ 2x45

minut zdpasu odehravajiciho se na velkém hfisti, to vSe déla z fotbalu jeden

vewr

O vétsi fyzické naro¢nosti fotbalu svéd¢i fakt, ze oproti situaci v 60. a 70. letech
minulého stoleti, kdy hra¢ v profesionalnim zapase fotbalu piekonal za utkani od 4-8
kilometr, v dnesni dobé¢ ¢ini tato vzdalenost 8—15 kilometri za zapas. V zapasech
Premier League se tyto naroky pofad zvySuji (Strudwick a Reilly, 2001; in Psotta et al.,
2006).

Vykon hrafe pii utkdni znazoriiuje sttidani velmi kratkych, zpravidla 2—-10
sekund trvajicich intervali béhu riznych druhi rychlosti, chiize, stoje, ¢innosti s mi¢em

a dal8i lokomo¢ni €innosti, napf. obraty (Psotta et al., 2006).

Z metabolické charakteristiky, kde dechova frekvence se v pribéhu utkani
postupné zvySuje. Dechovy objem nabyvd hodnot az 3,5 litru. Kyslikovy dluh ve
fotbalu ¢ini 5-10 1 (zhruba 10 % celkové spotieby kysliku). Spotteba kysliku pi1 utkani
se zvySuje podle vykonnosti urovné hraci a kvality zapasu. Tepova frekvence dosahuje
u dospé€lych hraci hodnot 180-200 tepi/min. V priib&hu utkani dochazi k poklesu

glykogenu ve svalu témét o 50 %, coZ souvisi se zménou biomechanickych parametri.

Teplota téla se pii utkani navysuje o 2-3 °C, hmotnostni ztraty ¢ini dokonce 2—4

kilogramy (Havlickova et al., 1993).

Mnozstvi akci ve fotbale ma anaerobni charakter - kratké maximalni intenzitou
provedené useky v trvani 6 - 8 sekund jsou energeticky kryty bezméla vyhradné

makroergnimi fosfaty - ATP (adenosintrifosfat) a CP (kreatinfosfat). OvSem odpocinky
11



pfi volngj$im tempu jsou velmi vyznamné pro obnovu ATP a CP. Pro hrace fotbalu je
ale téz dulezitd obecnd aerobni vytrvalost s maximalnim anaerobnim prahem. Praimérné
ubéhne fotbalista béhem zapasu okolo 10-11 kilometril, z toho cca 25-27 % obsahuje
chiize, 3745 % lehky b&h, 6-8 % béh pozpatku, 611 % rychly béh nebo sprint a 20 %
pohyb pfi herni akei (Grasgruber, Cacek, 2008).

Z biochemického hlediska je tedy fotbal velmi slozitou ¢innosti, kterd zahrnuje
odlisné druhy cyklickych a acyklickych pohybt.. Také morfologické pojeti je u hrace
nutné dodrzovat v souvislosti s charakteristikou fotbalu. Pro naro¢né pozadavky hry
jsou nejvhodné€jsi mezomorfni typy s dobrou vytrvalosti, pohyblivosti, s okamzitou
reakci, rychlou frekvenci nohou a dostatecnou silou specidlné dolnich koncetin.
K morfologickym zménam dochazi také v oblasti srdce v podobé excentrické
hypertrofie. Svalova tkan hypertrofuje atim dochazi k jeji vaskularizaci, coz ma za
nasledek lepsi prokrveni samotného svalu a jeho lepsi zasobovani kyslikem. Dochazi
tak ke zlepSeni hraCovych smysld, zejména zrakovych, zlepSeni periferniho vidéni,
k lepsi prostorové orientaci, ale 1 k mnohem lepSimu citu pro mi¢ (Veceta a Novacek,

1995).

2.2 Pohybovy aparat

Pohybovy aparat miizeme charakterizovat jako souhrn organd a jejich systémd,
slouzicich k pohybu clovéka, tzv. lokomoc¢ni aparat. Zahrnuje kostru, klouby a pfi¢né
pruhované svaly. Veskeré pohyby jak vnitini, tak vné&jsi jsou fizeny prostifednictvim
centralniho nervového systému. Pohybovy aparat délime na soustavu kosterni

a svalovou (Kral, Handkova, 2010).

2.2.1 Kosterni soustava

Kosterni neboli opérna soustava, je pohyblivou a zaroveni pevnou oporou téla
a slouzi k ochran¢ nékterych organi. Kosterni soustavu tvoii kosti a vesker¢ jejich spoje
(vazy, klouby a chrupavky). Kosti jsou pevnymi, tvrdymi a v urCitém rozmezi
1 pruznymi organy bilozluté barvy. Jejich celek, kostra, vytvaii pasivni pohybovy aparat
spolu s pfipojenymi chrupavkami, s kloubnimi a vazivovymi spoji kosti. RozliSujeme tii

zakladni druhy tvaru kosti — kosti dlouhé (ve stfedu dlouhych kosti se nachazi diafyza
12



a na koncich kosti jsou epifyzy napt. stehenni, holenni, pazni), dale to jsou kosti kratké

(obratle, &lanky prsti) a kosti ploché (panev, lopatka) (Cihak, 1987).

Mechanické charakteristiky kostnich spoji nam urcuji vlastnosti pohybi
v kostnich spojich. Kosti v téle jsou vziajemné propojeny od pevnych az po velmi
pohyblivé spoje. Spojeni kosti je mozné Clenit podle druhu pojivové tkanég, kterd se
podili na stavbé daného spoje. Jednotlivé vlastnosti pohybovych spojii (pevnost, rozsah
pohybu a pruznost) nejsou béhem zivota trvalé, ale méni se pievazné v zavislosti na

véku (Cihak, Grimm, 2011).

2.2.1.1 Spojeni kosti

Kosti predstavuji nepohyblivée paky, ukterych mtze byt pohyb v nékterych
ptipadech zabezpeceny pouze za ptedpokladu, Ze jsou mezi kostmi pohybliva spojeni.
Tato spojeni zabezpecuji pohyb, ktery ma urcity stupenn volnosti. Z hlediska spojeni

kosti rozeznavame dva zakladni druhy: pevné a pohyblivé spojeni kosti.

a) Pevné spojeni kosti pomoci pojivové tkané (vazivo, chrupavka a kost), v tomto

ptipadé se jedna o spojeni méné pohybliva nebo nepohybliva.

Vazivoveé spojeni podle Sutcliffové (2004)

Vazivové spojeny jsou lebecni kosti, které se vyskytuji v podobé §vi,
syndesmoézy (kosti bérce na distalnim konci, ale 1 ligamenta) a vklinéni (Celisti a kofen
zubu). Jde téméf o nepohyblivy spoj, ktery tvoifi vazivo s prevahou elastickych ¢i
kolagennich vldken. Diky nim jsou moZzné pouze nepatrné vzajemné pohyby

dotykajicich se kosti.

Chrupavcité spojeni podle Sutcliffove (2004)

Chrupav¢ité spoje neboli synchondrozy piedstavuji pomérné pevné kostni spoje
s vyuzitim chrupavky. U téchto spoji rozeznavame dva druhy chrupavek — vazivova

a hyalinni. Hyalinni chrupavka tvofi napf. synchondrézy jednotlivych tsekii kosti
13



lebe¢ni baze a hrudni kosti. Vazivova chrupavka se nachéazi u sristu stydkych kosti
a tvori také hlavni ¢ast meziobratlovych desti¢ek. Synchondrézy jsou sice velmi pruzné,

ale v podstaté nepohyblivé spoje.

Kostené spojent podle Sutcliffové (2004)

Synostozy jsou pevnymi spoji dvou kosti, které se tvoii druhotné z chrupavcitého
¢1 vazivového spojeni kosti. Prikladem tohoto spojeni je kostr¢ a kiizova kost. Zde

nalezneme srusty obratli ptivodné spojenych chrupavkou.

b) Pohybliva spojeni jsou spojeni dotykem dvou nebo vice kloubovych ploch. Tato

spojeni jsou velice dobtfe pohybliva a nazyvame je klouby.

Kloub je mozné definovat jako pohyblivé spojeni dvou ptipadné vice kosti, které se
uvniti vazivového pouzdra dotykaji plochami pokrytymi chrupavkou. Pfilehlé konce
kosti jsou pokryty kloubnim pouzdrem uzavirajicim samotny kloub. Kloub je zesilen
vazy azvnitini strany je kloub vystylan synovidlni vrstvou produkujici synovidlni
tekutinu (kloubni maz — synovie). Tato tekutina vyZivuje kloubni chrupavky, snizuje
tteni a zajiStuje pevné piilnuti jednotlivych kloubnich ploch k sobé. Vnégjsi vrstva
kloubniho pouzdra je zesilena kloubnimi vazy zvanymi ligamenty. U nékterych kloubt
jsou mezi kloubnimi plochami vloZeny chrupavcité ploténky — disky a menisky, diky

nimz je vyrovnavano nerovnomérné zakfiveni kloubnich ploch (Cihak, 2001).

2.2.1.2 Pohyby v kloubech

Jsou dény geometrickym tvarem kloubu a rozloZzenim svalovych uponi v okoli
kloubu. Rozlisuji se klouby jednoosé (kladkovy, ¢epovy), dvouosé (sedlovy, vejcity)
a trojos¢ (kulovity). Zakladni poloha kloubu, ze které se vychazi pti popisu kloubu, je
stoj spatny s hornimi koncetinami visicimi podél téla s dlanémi obracenymi vpted

(palce zevng) (Cihak, 2001).

Stfedni polohou kloubu je myslena poloha, pfi které je pouzdro nejvice uvolnéno.
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Zakladni pohyby:

flexe (ohnuti) x extenze (natazeni)

abdukce (odtazeni stranou) x addukce (pfitazeni)
rotace (otaCeni) vnitini X vnéjsi (pronace X supinace)

cirkumdukce (krouzent)

Rozdéleni kloubii:
e podle poctu komponent na:
a) jednoduché — stykaji se pouze dv¢ kosti (kloub ramenni)

b) slozené — styka se vice kosti (kloub loketni) nebo mezi né€ je vsunut discus (kloub

Celistni) nebo meniskus (kloub kolenni)

e podle tvaru sty¢nych ploch na:

kulovity — volny — ramenni — pohyb vSemi sméry, omezeny — kycelni pohyb vSemi

sméry, ale s omezenym rozsahem

elipsovity — mezi 1. krénim obratlem a kondyly kosti tylni — pohyb ve dvou vzijemné

na sebe kolmych smérech

sedlovity — mezi zaprstni kosti palce a zapéstni klistkou — pohyb ve dvou vzijemné

kolmych smérech

valcovy — kolovy — hlavice kosti vietenni v zafezu kosti loketni — jednosmérny pistovy

a otacivy pohyb

kladkovy — mezi kosti loketni a kosti pazni — pohyb jednosmérny bez stranovych

posunt (kloub kolenni, hlezenni)
plochy — mezi kli¢ni kosti a lopatkou — moZnost po sobé klouzat v riznych smérech

tuhy — mezi kosti kiizovou a kosti panevni, pouze minimalni pohyby (Cihak, 2001).
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2.2.2 Svalova soustava

Svalstvo zajistuje veskery pohyb azmény napéti organti uvniti téla i pohyb
organismu v prostiedi. Pohyb je jednim ze zékladnich projevl zivota. Pohyb
zabezpecCuji specializované bunky. Podle mikroskopické stavby i funk¢ni odliSnosti
délime svalstvo na hladké, pti¢né pruhované (kosterni) a srdecni. Zakladni funkei vSech
tfi typt svalstva je stazlivost (kontraktilita). Chapeme to jako schopnost svalové tkané
odpovédét na drazdéni stahem. Podkladem cinnosti je pfeména chemické energie na
energii mechanickou. Vlastni stazlivou latkou ve svalové tkani je zvlastni bilkovina

zvana aktomyozin — vzniké spojenim myozinu s aktinem (Trojan, 1987).

Podle Cihaka (1987) je svalové soustava, jejimz zakladem je smrténi schopna
svalova tkan piicné pruhovana, funkéné spjata s pohyblivé spojenym skeletem
(s pasivnim pohybovym apardtem). Svalova soustava vytvari aktivni pohybovy aparat,
ktery je nervové fizeny. Svaly (musculi) jsou funkéni sloZky, orgény tohoto aktivniho
pohybového aparatu. Slachy (tendo musculi), zvlasté uspofadany pruh tuhého
fibrosniho vaziva, pfipojuje sval ke kosti. Nékteré svaly se neupinaji ke kostie, ale do

ktze (mimické) nebo do kloubnich pouzder.

2.2.2.1 Hladké svalstvo

Zékladni jednotkou hladkého svalstva je buitka hladkého svalu. Je jednojaderna,
podlouhld, vietenovitého tvaru, prostoupena myofibrilami a aktomyosinem. Fibrily maji
schopnost se stahovat. V téle existuji dva druhy hladkych svali: utrobni hladky sval
a vicejednotkovy hladky sval (Trojan, 1987).

Utrobni hladky sval je pfedeviim ve sténach vnitinich organd. Nejvice je ho
v déloze, dale ve sténach traviciho traktu, ve Zlu¢ovém méchyfti a Zlu€ovém vyvodu, ve
stén¢ mocovodi a mocového méchyte, v pridusnici a v priduskach, ve sténé cév
av kizi. Rizeni je nervové, ale také hormonalni a reflexni. Jednotlivé svalové buiky
utrobniho hladkého svalu jsou propojeny nizkoodporovymi mustky, takze sval plsobi
jako celek, je znan¢ autonomni a vykazuje spontdnni rytmické kontrakce (svalstvo

tenkého stfeva, mocovoda, délohy) (Trojan, 1987).

Bunky vicejednotkového hladkého svalu nejsou vzajemné propojeny mustky,

takze kontrakce se v ném v podstaté nesifi. Vyskytuje se predevSim tam, kde je tieba

16



cileného ajemného pohybu, ktery je fizen autonomnim nervovym systémem. Ma
obdobné vlastnosti podobné svalu kosternimu, neni vSak ovlivnitelny vili a je naopak
velmi citlivy na mediatory. Typickym hladkym svalem je sval o¢niho vicka. Drazdivost
hladkého svalstva je ve srovnani s kosternim svalstvem mensi a vice nestalé¢. Bunky
hladkého svalu reaguji predevsim ptisobeni podnétli mechanickych (napt. zvysSeni tlaku
uvniti dutého orgénu), tepelnych (teplo snizuje napéti, naopak chlad zvysuje)

a humoralnich (hormony) (Trojan, 1987).

Hladkeé svalstvo pracuje tak, ze méni sviij tonus (napéti). Pii svém stahu vyviji
jen malou silu, na rozdil od svalu pficné pruhovanému pracuje hladké svalstvo pomalu,

ale prakticky bez tnavy (Trojan, 1987).

2.2.2.2. Kosterni svalstvo

Kosterni svalstvo byva téz nazyvano svalstvem pfi¢n¢ pruhovanym, a to proto,
ze jeho myofibrily jsou slozeny z dvoji hmoty. Zékladni jednotkou kosterniho svalu je
svalové vldkno (svalovd buiika). Je to mnohojaderny Utvar véalcového tvaru, jehoz
hlavni funkéni sloZku tvoii myofibrily. Svétlejsi hmota je jednolomné (izotropni),
tmavsi dvojlomna (anizotropni). Uspotadani fibril je takove, Ze v sousednich svalovych
vldknech se vtéZe rovin€ stfidd hmota izotropni s hmotou anizotropni. Inervace
kosterniho svalu je realizovana vldkny motorickymi, senzitivhimi a autonomnimi

(Trojan, 1987).

2.2.2.3 Rozd¢leni podle typu vlaken

Rozeznavame dva krajni typy svalovych vldken s odliSnou strukturdlni, biochemickou
a funk¢ni podstatou:
a) tonickad — Cervend, pomald, oxidativni

b) fazicka — bila, rychla, glykolyticka

Kazdy sval obsahuje vldkna tonického a fazického charakteru, jejichZ zastoupeni je

v jednotlivych svalech rozdilné a individualni. "Tonické" svaly (schematicky pojem pro
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svaly s ptevahou toénickych vldken) plni pievazné tonickou funkci. "Fazické" svaly
(zjednoduseny pojem pro svaly s ptevahou fazickych vldken) plni pievazné€ hybnou —
fazickou funkci. Zminéné svalové skupiny s rozdilnou funk¢ni podstatou zajistuji dvé

zakladni funkce pohybové soustavy, které od sebe nelze odd¢lit:

statickou neboli drzici funkci, kterou tvofi oporu pro nasledny pohyb a je nezbytnym
predpokladem pro efektivni a ucelny pohyb. Tuto pfevazné tonickou, fixacni ulohu,
spocivajici v drzeni celého téla ¢i jeho jednotlivych Casti, vykonavaji svaly ulozené

hloubéji u osy téla.

dynamicka funkei, jez spo¢iva ve vlastnim provedeni pohybu, zde nejvyznamné;si
podil maji svalové skupiny uloZené vice na povrchu téla. Tato dynamicka slozka vzdy

navazuje na statickou.

2.2.2.4 Rozd¢leni svalll podle popsanych vlastnosti jejich ptevazujicich vldken

1. Svalové skupiny s pievahou tonickych vlaken: prizpisobené pro statickou (drzici)

funkci a pomalou pohybovou ¢innost niZsi intenzity vytrvalostniho charakteru

-tyto svaly je nutno zejména uvolilovat a protahovat

- jsou odolngjsi vici namaze, snadnéji se zotavuji

- obsahuji vétsi mnozstvi myoglobinu

Maji sklon k nadmérnému zvySovéani klidového napéti — hypertonii, coZz vede ke

snadnému zkracovani.

2. Svalové skupiny s prevahou fazickych vlaken: kontrahuji se velice rychle a jsou
rychleji unavitelné

-tyto svaly je tedy tfeba hlavné posilovat

- maji niz§i klidové napéti — hypotonie vedouci k oslabovani

- obsahuji méné myoglobinu

Maji sklony k nedostatecnému zapojovani do pohybovych vzorct — hypoaktivita vede

k potieb& zamerné kontroly jejich zapojovani (Trojan, 1987).
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2.2.2.5 Nejvice zkracené a ochablé svaly ve fotbale

Zatézovani ve fotbalu (Votik, 2005) je prezentovano piedevsim béhem stfedni
intenzity zatéze — ostré starty se zmeénou sméru zraznych poloh, ovladani mice
prevazné vSemi castmi dolnich koncetin a téla. K tomu nélezi CastéjSi osobni souboje
a pady, prihravky, kopy, vyskoky, hra hlavou a stfelba. VétSina hraci ma zkracené

pfevazné posturalni svaly dolnich koncetin, pro lepsi pfedstavu viz obrazek 1:

— svaly na zadni stran¢ dolnich koncetin (ohybace kolenniho kloubu)
— ptimou hlavou ¢tythlavého svalu stehenniho

— sval bedrokyclostehenni

— napinac stehenni povazky

— ptitahovace stehna (adduktory)

Z casti se také zkraceni tyka bedernich vzpiimovaci patete.

Obrazek 1: Svalové skupiny s tendenci ke zkracovani (Votik, 2005)
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Vzhledem k uptednostiiovani zatéZzovani svali dolnich koncetin a zanedbavani svalstva
trupu ma vétsina hract oslabené:

— dolni fixatory lopatek (mezilopatkové svaly).

— bfisni svaly

— hyzd'ové svaly

Pro lepsi predstavu viz obrazek 2:

Obrazek 2: Svalové skupiny s tendenci k oslabovani (Votik, 2005)

Hra hlavou a osobni souboje prikladaji velké naroky na svaly krku a zadni ¢asti
trupu. Velké ndmaze jsou také vystaveny svaly chodidla, které jsou vétSinou tonicky

naméhané a v neustalé ¢innosti (Votik, 2005).

2.3 Zdravotni rizika fotbalistu

Urazovost ve fotbale neni az tak velmi vysoka, ale v absolutnim poétu urazi
stoji vysoko diky velkému mnozstvi sportovcil hrajicich fotbal. U fotbalistlh dochazi ke
zkraceni nebo k oslabeni urcitych svalli, které mohou vyvolat zdravotni potiZze (Votik,

2011).

U kazdé pohybové aktivity je riziko zranéni a ve fotbale je toto riziko navic
zvySené diky povolenému osobnimu kontaktu. Dochdzi castéji k télesnym stietim
a soubojiim o mi&. Protihra¢ byva tou nejéast&jsi pii¢inou tGrazu. Uginek na zdravotni
rizika ale mize mit napf. nerovny terén ¢i ostré predméty na hraci plose (Votik,

& Zabalak, 2011).
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V kterémkoliv sportu dochézi k ur€itym zranénim. Ve fotbale jsou nejcastéjsim
zranénim rizna pohmozdéni, kterd jsou zplisobena padem, nakopnutim nebo tvrdym

kontaktem s protihraCem. K pohmozdéni dochazi piedevsim na dolnich koncetinach

(Votik, & Zabalak, 2011).
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Obrazek 3: Distribuce zranéni podle mista zranéni (Hawkins et al., 2001)

Zranéni [3%]

Dle obrazku 3 si miizeme nazorné¢ distribuovat zranéni podle mista zranéni. Tii
¢tvrtiny urazt vznikaji pti zapasech. Mezi nejb€znéjsi zranéni patii natazeni a natrzeni
svall (pfedevsim svalova skupina hamstringtl), ale také i tfisel, poranéni kloubti dolnich
koncetin, predevSim distorze (podvrtnuti). Setkat se muizeme i s kontuzi
(pohmozdénim), zlomeninou (frakturou) bércovych kosti (torzni zlomenina distorzi

kolenniho kloubu), lacerace (natazeni ¢i natrzeni vazii apoSkozeni meniskl)
(Kirkendall, 2013).

21



Zrandni [3]
Fudt
un

20 20
7
4 4
2 .
- i
& o s & &

40
15
30
20
15
10
5
0
,:“\.

a1

&

o0 & = S o & o
¥ L% - & o
& Qob*“ & ¢ & 3 S

Obrazek 4: Distribuce zranéni podle typu zranéni (Hawkins et al., 2001)

s wOo W

Jak poukazuje obrazek 4 zranéni podle typu zranéni, pii stietech hract ¢i padech
na zem vznikaji i poranéni hlavy (otfes mozku), eventudlné trzné rany v obliceji, udery

na solarni syndrom (néhla nevolnost a kolaps) (Kirkendall, 2013).

Kazdy profesiondlni fotbalista se v priméru zrani tak, Ze nemuze absolvovat

fotbalové herni ¢innosti minimalné jednou za rok.

V urditych pripadech hra¢ miaze ovlivnit své zdravi a predejit vzniku zranéni. Pti
Spatné flexibilité a svalové ztuhlosti tfisel nebo ohybace kycle by hraci neméli opomijet
protahovani téchto rizikovych oblasti. Pfi vzniku svalovych dysbalanci by méli
procvicovat slabsi svaly. Prevenci zranéni v oblasti holenni kosti jsou fotbalové
chranice, které hra¢ musi pouzivat pti zapase. Dale je neméné dulezité, aby hra¢ dolécil
své predchozi zranéni a neuspéchal lécebné a rehabilitacni procesy. Vyznamnou
skupinou prevence zranéni je dodrzovani Zivotospravy a procesu regenerace (Bahr,

Dvorak-Kisling, & Junge, 2008).

2.4 Metody prevence zranéni

Spravnym zafazenim preventivnich metod k pfipravé na zatéz, zahtati

a nasledném protazeni svalii, miizeme vyrazn¢ snizit riziko zranéni v nasledném utkéni.
22



Pomoci ptizplsobeni svého vykonu ke zdravotnimu stavu a podminkam prostiedi (napf-.
chlad ¢i veliké horko) hraje neméné dulezitou roli i posileni hlubokého stabiliza¢niho
systému patefe. Nesmime opomenout i kvalitni vyvazenou stravu s pomoci vhodnych

dopliki stravy (Sovova, 2020).

Zpravidla muzeme fici, ze veSkera poranéni jsou zpusobena selhanim
organismu. Proto je dulezité pfi prevenci zranéni jeho schopnost hrace k adaptaci.
Nesmirn¢ dilezitym faktorem je zde trénink. Pro pfedchdzeni zranéni ma progresivni
piiprava obecnd i specifickd pro dany sport dilezitou roli. Trénink svalové sily
a pruznosti byva spiSe doplinkem, ale ve spousté sportu je piimo nepostradatelny

(Kucera, Dylevsky, Kala a Otahal, 1997).

K preventivnim opatienim, kterd mizeme vykonat pro ptedchazeni zranéni, patii
posilovaci a zpeviiovaci cviceni, zafazovani odpocinkovych dnl ¢i dnl s lehkym
zatizenim do tréninkového planu, nepfetéZovani mista zranéni, kvalitni vybaveni,

nepodcenéni vyznamu rozcviceni a docviceni (Kaplan, 2006).

K témto vysSe zminénym krokiim bych jesté doplnil adekvétni rehabilitaci po
pfedchozim zranéni, proprioceptivni trénink a hraci plochu v odpovidajicim stavu

(Dvorak a Junge 2008).

K dal$i moznostem prevence patii kompenzacni cvi¢eni. Ve fotbale mohou
vzniknout urcité svalové dysbalance, které mohou vést ke Spatné technice b¢hu a tady
1 preté¢Zovani pohybového aparatu. Pozdé¢jsi poskozeni Slach, vazii a kloubu mize mit

chronické nasledky (Votik, Zalabak, 2011).

Pokud vykoname kombinace stre¢inkovych a zpeviiovacich cviceni, vyrazné

snizujeme riziko zranéni (Jebavy, Kovarova a Hor¢ice 2019).

2.4.1 Rozcviceni a jeho vyznam ve sportu

Obecné muzeme vyjadfit, ze rozcviceni neboli pripravna ¢ast, popiipadé
rozehtati (z anglického oznaceni ,,warm—up“) ma za tkol pfipravit hrace na urcité
zatizeni €i pfipravu na vykon a mélo by se odehravat tak, aby pfispélo hra¢im se

pfipravit nejen po fyzické, ale také mentalni strance.
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Uginnost rozcviéeni musi byt souvisle zvySovana tak dlouho, az budou viechny
podstatné systémy téla, jako napt. kardiovaskularni, svalovy, enzymovy, hormonalni
systtm a oblast kognitivné—percepCnich vlastnosti, dostatecné pfipraveny pro

vyzadovany vykon.

Kvalita rozcviceni predurcuje, jak bude hra¢ ptipraven na vykon v zépase po
fyzické nebo psychické strance. V praxi se obfas mlzeme setkat ve fazi rozcviceni
s nedostatky v piipravé hra¢e na vykon (velkd nebo naopak mald intenzita,

stereotypnost obsahu, nedostatek emotivnich podnétit) (Frybort, 2006).

Riazna sportovni odvétvi vyuzivaji rozcviceni, kterd maji svlij osobity obsah
a strukturu (rdzn¢ se budou pfipravovat hokejisté, atleti, gymnasté, plavci apod.).
Struktura 1iobsah rozcviceni se pokazdé odviji od c¢innosti, kterd bezprostfedné
navazuje. U kazdého rozcvi€eni by mély byt — dle relevantnich studii - dodrZzeny dané
zasady piipravy organismu na nasledujici zatéz. Rozehtati by nemélo mit pevnou
osnovu, neexistuje takova struktura rozcviceni, o které by se dalo fict, Ze je to ta jedina

spravna volba (Kristofic, 2000).

Rozcviceni by se mélo adaptovat i na povrch hraci plochy (pfirodni trava, uméla
trava, tvrdy povrch, promacené htiste). Pfi pfipravé je tieba respektovat hracsky post,
individudlni zvlastnosti a individudlni rozcvicovaci strategii jednotlivych hract. Myslime
tim rozdilnosti pfi rozcviceni hrace a brankéafe. Je zapotiebi z hlediska individualizace
respektovat cil a tkol kazdé pfipravy, pfipadné vyznam daného utkani tak, Ze z hlediska
metodicko-organizacni formy nejdiive volime pifed vlastnim rozcviCenim tymu
individualni pfed-rozcviceni, které dany hrac realizuje samostatn€ na zéklad¢ doporuceni
fyzioterapeuta nebo kondi¢niho trenéra. Nemusi to vSak byt nutnosti, nebot’ jsou hraci,
kteti individudlni pfed—rozcviceni nevyhledavaji, a proto ho ani neprovadi a postacuji jim

tymova rozcviceni (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014).

2.4.1.1 Didakticky postup vlastniho rozcviceni

1) Uvodni zapracovani — uskuteciiované pomoci klusu ¢i béhu, které mizeme
nakombinovat s cviky jako napf. cval stranou s krouzivymi pohyby paZzi nebo zkiizny

beh. Z hlediska dobré tymové atmosféry je mozné zaradit rozbéhani ve dvojicich,
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s vyuzitim mice nebo bez. Tato ¢ast by neméla byt krat$i nez 5 minut, ale neméla by

ptesahnout 10 minut (Jebavy, Hojka a Kaplan 2014).

2) Mobiliza¢ni ¢ast — ve fotbale se zaméfujeme primarné na klouby kycelni,
kolenni a hlezenni. Provadime progresivni zvySovani rozsahu pohybu tak, abychom

ptipravili klouby na dalsi ¢ast rozcviceni (Jebavy, Hojka a Kaplan 2014).

3) Aktivaéni ¢ast — se specializuje na aktivaci konkrétnich svalii, které jsou
nejvice zapojovany pii specifickém fotbalovém pohybu. Jsou to cviceni zameétena
predevsim na stabiliza¢ni aktivitu bederni oblasti zad, oblast panve, déale na stabiliza¢ni
aktivitu zadnich stehennich svali (hamstringl), na koleno, ¢tythlavy sval stehenni a na
kolenni kloub. V této Casti nesmime opomenout na lytkové svaly a také na aktivaci

btiSniho svalstva (Jebavy, Hojka a Kaplan 2014).

4) Dynamicka ¢ast — se provadi stfedni intenzitou s diirazem na spravné
provedeni pohybu, na rytmiku pohybu a koordinaci. Pisobi jako piedpoklad pro
specifické fotbalové rozcviceni. Doba, po kterou by méla byt tato ¢ast provadéna, se
pohybuje okolo 20 — 30 minut. Zde se postupné zapracujeme do bézecké lokomoce a do
specifickych fotbalovych pohybil za pomoci znacek, kuzelti, bézeckého koordina¢niho
zebiiku ¢i slalomovych ty¢i. Dynamickou ¢ast zakoncujeme bézeckymi useky na 60 —
80 metrll s poctem opakovani 3 — 5 usekl. MiZeme zde také volit zrychlované useky
v pfimém sméru, slalom s pfedbihanim spoluhrace, dobihani spoluhrace apod. (Jebavy,

Hojka a Kaplan 2014).

5) Specificka fotbalova cviceni — spocivaji pfedevSim v praci s micem. Je to
vedeni mice, ptihravky ve dvojicich ¢i vétSich utvarech, hlavicky nebo stielba.
Jednotliva cviceni je mozné doplnit o zmé&ny sméru, zrychlovani v kratkych Usecich,
pohyby vpted a vzad nebo vpravo vlevo. Celkovy cas této Casti by se m¢l pohybovat

mezi 20 — 30 minuty (Jebavy, Hojka a Kaplan 2014).

Prvni, kdo vybih4 na h¥isté pii rozcviteni, jsou brankafi. Uvodni &ast je obdobna
jako u ostatnich hract, kde se zamétfuje na kloubni pohyblivost ramen a dolnich
koncetin. Nasledujici ¢ast se jiz specializuje na brankaiské dovednosti, hlavné na praci
s mi¢em (odkopy a vyhozy od branky, pohotové reakce na stfely zriznych pozic,

chytani mice, vyskoky po centrovanych micich) (Jebavy, Hojka a Kaplan 2014).
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Rozcviceni bychom méli zahajovat stfedni intenzitou pfiblizné 50 % maxima TF
(tepové frekvence) a na konci by méla dosahovat maxima 80-90 % TF. Musi se tedy
pfiblizit k rozhrani individudlniho anaerobniho prahu hrace (x = 85 — 90 % maxima TF).
Anaerobni prah vyjadiuje takou nejvySSi intenzitu zatiZzeni, pifi niz k thradé
energetického pozadavku nestac¢i pouze aerobni procesy, ale vyrazné se uz uplatiiuji
anaerobni procesy. Nicméné cely systém latkové vymeény zlstava jest€¢ v dynamické
rovnovaze tvorby a zpracovani laktatu. Vysledkem je ekonomic¢nost metabolickych
procesu, zvysenad schopnost zuzitkovani kysliku, ustdleni dechové frekvence na troven
setrvalého stavu. ZlepsSuje se pohyblivost, koordinace, technika a herni aktivita. Nedbalé
rozcviceni smétuje ke Spatnému vykonu ve hie, specidlné v obtiznych hernich situacich

(Dovalil, 2002).

Doporucend doba rozcviceni pfed utkdnim by méla byt kolem 30 minut. Méli
bychom si davat pozor na rozcvic¢eni provadéné velkou intenzitou, se kterym se v praxi

tu a tam setkavame, to muze vést az k prepéti organismu (Bischops, Gerards 2000).

Nejprve provadime ¢innosti mirné intenzity, do které se fadi napf. pomaly bch
s obraty a poskoky pfedev§im bez rychlych a Svihovych pohybi. K témto ¢innostem
muze predchdzet masaz nebo automasdz — pohotovostni (neboli masaz pfipravujici

sportovce na zatizeni) (Bishop, 2013).

2.4.1.2 Formy rozcviceni

Idividualni — kazdy hrac¢ se rozcvicuje sam, tato forma je nejméné vhodné pro mladez,

nebot’ takto mladi hraci nevédi, jak se spravné rozevicit.

Hromadna — vSichni hraci vykonavaji jednotnou ¢innost, tato forma je pod dohledem

trenéra, Castcji asistentem trenéra nebo jednim z hract.

Skupinova — fotbalisté jsou rozdéleni na mens$i skupiny (napf. brankafi, obranci,

zaloZnici, utocnici), kazda skupina vykonava riiznorodou ¢innost.

Kombinace vSech predeSlych — nejcastéji pouzivana forma, hrac¢i maji stanovenou

dobu sami pro sebe, kdy se kazdy hra¢ sam pfipravuje na budouci utkdni. Nasledné si
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bere asistent trenéra na starost rozcviceni (od této chvile je jiz rozcviceni tizené)

a nasleduje forma hromadnd, popt. skupinové (Votik, 2005).

2.4.1.3 Struktura rozcvicéeni

K uspofadani rozcviceni je nutné vychdzet zjednotlivych koncepci. Pfi
nevhodném piipadné nedostatecném rozcviceni se u fotbalistli mohou na zacatku utkani
objevovat nepiijemné pocity ve svalech, Zalude¢ni potize, problémy s dychanim ale

1 psychicka nevolnost, coz komplikuje plné nasazeni hraci k zapasu.
Tyto okolnosti mohou vést k:

- nezadoucim vliviim na vykonnost hrace

- zvySeni moznosti Urazu

- sniZeni tréninkového piisobeni (Simonek, Zrubak 2000).

Struktura rozcvic¢eni by méla zahrnovat 3 ¢asti:

1. zahrati

- délka trvani od 3—5 minut

- jde o lehké déletrvajici ¢innosti (behy, skoky, obraty)

- pozvolné zvySovani intenzity (Donald, Kirkendall, 2013).

2. vSeobecnda cast (bez mice)
- rozmezi od 5-10 minut
- specializovat se na vSechny svalové skupiny

- gymnastické, protahovaci auvoliovaci cviky (cviceni provadime vco mozna

nejveétsim pohybovém rozsahu)

- pohybové hry (Donald, Kirkendall, 2013).
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3. specialni cast (s micem)

- v ¢asovém rozpéti 10—15 minut

- vybér cviceni je sméfovany podle zaméteni pied zdpasem
- stupiiovani intenzity

- ptiprava organismu na specifickou ¢innost

- herni ¢innosti s mi¢em

- specifické herni ¢innosti podle hra¢skych pozic

- pripravné hry

- usmérinovani aktualnich predstartovnich stavii (Donald, Kirkendall, 2013).

2.4.1.4 Herni vykon ve fotbale

Fotbal, jakoZto tymova sportovni hra, ma jasna pravidla a zékladni ideu fotbalu,
kterd dava této sportovni hie jasnou strukturu a jednoduchost. Je to hra, kterda ma své
vnitini vztahy s pevnymi zakonitostmi a ta se musi respektovat a dodrzovat. Tym,
kterému se dafi mit mi¢ pod kontrolou, se snazi vstielit branku — Utocna faze hry.
Naopak tym, ktery je neuspesSny v ziskani mice, je v obranné fazi hry a snazi se soupeti
zabranit ke vstfeleni branky a piejit tak z obrany do titoku (Rampinini et al. 2009).

Hra¢i vutkani vykonavaji specifické pohybové aktivity. Jsou to cCinnosti
charakteru individuélnich 1 tymovych a musi feSit herni lkkony v obranné 1 to¢né fazi
hry. Tyto herni ¢innosti mizeme chapat jako ¢innosti jednotlivce, herni kombinace ¢i
herni systémy, které maji svlij herni ucel i zamér (Buzek, 2007).

Kazdy hra¢ ma v tymu svoji urcitou roli. Jeho kondi¢ni predpoklady, technické
dovednosti, taktické mysleni i psychické vlastnosti jsou odliné. Ukolem trenéra je
vyuzit tyto dispozice hra¢i ke spravnému rozestavéni. Tim pak dochazi
k individualnimu pfistupu trenéra k hraci v tréninku i utkani (Hoft, 2004).

Pomoci hernich ¢innosti se jednotlivi hraci zapojuji vykonem do utkani a tim se
snazi podilet na skupinovém a tymovém vykonu. Jejich herni dovednost je dané jak
individualnim zapojenim, tak 1 kooperaci ve smyslu soucinnosti, které¢ ziskali

v tréninkovém procesu. Jestlize hraci realizuji stejné herni tkoly a pozadavky rozdilnou
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kvalitou — individudlné rozdilnym hernim vykonem znamena to, Ze odlisn¢ zvladli bud’
jednotlivé kli¢ové faktory individualniho a tymového herniho vykonu nebo jednotlivé

faktory hernich ¢innosti (Buzek, 2007).

Individualni herni vykon

Je projevem urcCitého stupné zputsobilosti k ucasti v utkdni, dany urcitym
souborem predpokladii, determinovan ur¢itym souborem faktorti, které jsou usporadany
v urcitych vztazich. Ve svém souhrnu se projevuji urcitou urovni vykonu (Buzek,
2007).

Dle Buzka (2007) jsou hlavni faktory rozvijejici individualni herni vykony

kazdého hréce: biomechanické, psychické a bioenergetické determinanty.

a) Biomechanické
Mezi tyto determinanty patii pohyb, stabilita a manipulace s micem. Pohyby
realizujici herni ¢innosti jednotlivee jsou produktem celého hybného systému, ktery
funguje na principu koordinace. Pohyb je povétSinou jedinym objektivné

pozorovatelnym, a tudiz i hodnoticim kritériem vykonu hrace (Buzek, 2007).

b) Psychické
hrace, psychické vlastnosti a schopnosti. VIiv psychickych stavii a procest (kognitivni,
emocni, motivacni) na vykon je velmi téZce prokazatelny, ptesto jeho vyznam v hernim

vykonu je nezastupitelny.

¢) Bioenergetické
Béhem utkani hrac¢ stfidd intervaly nizké intenzity (chlize, poklus) az po
intervaly vysoce intenzivnich sprintérskych ¢innosti. Tyto Cinnosti vyuZivaji pfevazné
anaerobni a aerobni metabolické kapacity pro dopliiovani pohotovych energetickych

zdroji ATP-CP.
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Tymovy herni vykon
Podle Slepicky a kol. (2006) tym predstavuje jedine¢nou socidlni skupinu,
vytvoienou pro stietdvani s jinymi podobnymi skupinami v utkani. Mezi

charakteristické znaky skupiny patii:

- spolecné cile spojené s ¢innosti skupiny,
- stupenl vzajemné znalosti a tim spojena sit’ interpersonalnich vztahii,
- existence spole¢nych norem a hodnot regulujici chovani hraci uvniti tymu,

- vytvofeny systém pozic a roli.

Vytsténim jejich spoleéné Cinnosti pii prekondvéani soupefe je tymovy herni vykon
(THV).

Buzek (2007) tvrdi, ze THV je zalozen na individualnich hernich vykonech,
ktery vyzaduje intenzivni a tésnou spolupraci pii prosazovani se viici soupefi. THV je
podminén vykony ostatnich spoluhract s uplatnénim sjednocujiciho ptistupu a nelze ho
chépat jako pouhou sumu individuélnich hernich vykont. Jednotlivei ovlivituji vykon
tymu a druzstvo jako celek ptisobi na jednotlivce. Velkou mérou se na tymovém hernim
vykonu podileji ¢innostni determinanty, do kterych miizeme zatradit soudrznost a podil

hrac¢t na tymovy vykon.

V pribéhu utkani hraci vykonaji vice jak 1200 acyklickych a nepfedvidatelnych
zmén smeéril €1 bézeckych rychlosti (Krustrup et al. 2006).

Model pohybové struktury hrace se skldda z chlize, béhli (rozdilnych intenzit),
skoki, obratll a padl a v utkéni se opakuji kazdych 3—5 sekund. Z hlediska pohybového
vykonu a jeho energetického kryti je dilezité sledovat hrace, zda je v ito¢né ¢i obranné

fazi (Bangsbo et al. 1994).

2.4.1.5 Specialni rozcvi€eni rychlostniho charakteru

Vyzkumné 1€katské centrum FIFA vytvofila uceleny program rozcviceni

nazvany 11+, aby =zabranila aeliminovala vyskyt avdznost zranéni u fotbalisti.
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Rozcviceni, jak mame sepsané v kapitolach vySe, ma za ukol pfipravit postupné
organismus na intenzivné&j$i cviceni v hlavni ¢asti tréninku ¢i zapasu. Nize uvadime 3

druhy rozliseni (Donald, Kirkendall, 2013).

1) Joggingova cviceni

Hlavnim cilem je zvysit télesnou teplotu, kteréd je nutna pro optimalni fungovani
metabolickych procesti (naptf. pifimy béh, béh s mobilizaci kyc¢li, béh a skoky
s kontaktem ramenem spoluhrace, béh vpied avzad). Pro zpestieni lze zaradit
i pohybové hry. Doba tuvodniho zapracovani je vrozmezi od 5 - 10 minut (Donald,

Kirkendall, 2013)
2) Posilovaci a rovnovazna cviceni

Druha cast je slozena zposilovacich cviceni, kde se dynamickou formou
diep s vyponem, stoj na jedné noze). Uplny popis cviki mame sepsano v knize (Donald,
Kirkendall, 2013).

3) Beézecka cviceni

V zévérecném zahtati, jehoZz soucasti je b&h vyssi intenzitou, ktery piipravuje
hrace na dal$i faze (napt. béh se zménami sméru, béh se skoky). Béh se provadi 75 — 80
% intenzitou. Pokud by rozcvieni neobsahovalo rychly béh a ptesli bychom piimo

k vysoce intenzivnimu tréninku, pfedstavoval by narGst tréninkové intenzity zvySené

riziko zranéni (Donald, Kirkendall, 2013).

2.4.1.6 Pripravné hry v rozcviceni

Anglickymi slovy (small-side game ,,SSG*) v piekladu ,,malé formy hry* u nas
znam¢j$i pod pojmem pripravné hry ¢€i poziéni hry, maji v modernim pojeti fotbalu
opodstatnénou roli. Jejich pouziti Ize nalézt pred vice nez 20 lety, avSak diky rozvoji
v technologii umoziujicich kvalitni monitoring jednotlivych parametr u hracu,
ziskavaji v soucasné dob¢ stale vétSi pozornost a popularitu mnoha trenérti. Oproti

minulym dobam, kdy byly vyuzivany k rozvoji technickych a taktickych schopnosti, se
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dnes staly U¢innym nastrojem aerobniho zatizeni. Diky moZnostem variability jsme
schopni pfipravit rizné situace, do kterych se hraci dostavaji v mistrovskych utkanich

(Rampinini et al., 2007).

Abychom vyuzili potencial prapravnych her na maximum, je tieba pochopit dil¢i
komponenty, se kterymi pracujeme, a jejich vliv na fyzické, fyziologické a motorické

odpovédi hrace.

Mnoho studii se jiz zabyvalo vlivem SSG na hrace, ménila rtizné proménné nebo
herni pravidla, jako je napf. velikosti hfiste, poCet hrach, doba trvani hry a jednotlivé

formy hry (Katis & Kellis, 2009).

Dalsi uplatnili kombinace téchto proménnych (Williams & Owen, 2007, Hill-
Haas et al, 2009 b).

Vychozimi prvky, se kterymi v pripravnych hrach pracujeme, je tedy velikost
hraci plochy, pocet hract, pravidla hry, pocet sérii, interval zatéze / interval odpoc¢inku

a ¢innost trenéra.

V pripravnych hrach dochazi ke stfidani ato¢nych a obrannych fazich hry podle
vztahu dané skupiny, ktera Gtoc¢i ¢i brani. Priipravnd hra také nemusi byt viibec spojena
s pouzitim branek. Systematickou praci s témito vlastnostmi jsme schopni zlepSovat
aerobni vytrvalost hracli sou€asn€ s technickymi a taktickymi schopnostmi, coZz

brat jako obrovsky ptinos nejen z hlediska efektivity vyuziti (Votik, 2011)

Zékladnim pozadavkem soucasného i1budouciho fotbalu je piedev§im spojit
herni dovednosti s kondi¢nimi parametry. To vSe spojit v dynamickém provedeni pii
respektovani vysoké miry situacni variability spolecné s vysokou aktivitou hrach
s mi¢em 1bez mice, kterd je nutnd nejen v situacich 1:1, ale idalSich proménnych

situaci, napt. 2:2, 3:4, 5:5, 4:4 se 2 zoliky apod. (Buzek, 2010).

2.4.1.7 Modelovy postup rozcviceni pied utkanim

1) Respektovani biomedicinskych preventivnich ptistupli. Pfi streCinkovych cvicenich

vvvvvv

aktivni zatiZeni.
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V dynamické casti (rychlostni cvieni) se zaméfit na specifické pohybové
struktury (zmény sméru, s koordinacnimi pozadavky apod.), které hra¢ opétovné

realizuje v utkani.

2) Hraci v rozeviceni si musi ,,osvojovat™ néktera hern¢ situacni feSeni (technicko —
takticka cviceni), napt. obranci — odebirani mice, souboje 1:1, sprinterské a vzdusné
souboje, prihravky na dlouhou vzdalenost. Stfedovi hraci (zéaloznici) — rychlé
vedeni mice se zménami sméru, jednoduché a pohotovd kombinaéni soucinnost na
kratkou, stfedni i dlouhou vzdalenost, Gto¢nici — rychlé zpracovani mice v pohybu,
herni situace 1:1 s klamavymi ¢innostmi, jednoduché feSeni zakonceny stfelbou

(Buzek a kol. 2001).

2.4.1.8 Hlavni zasady rozcviceni

Hodnotné rozcviceni je podminéné nékolika dilezitymi zdsadami a pravidly:
- vhodné obleceni a obuti na klimatické podminky

- rozvrhnout si stravu (nejist bezprostiedné¢ pred zaCatkem rozcviceni, ale také nebyt

hladovy)

- vhodné upravené rozcviceni v disledku pocasi (v chladu delsi, v teple kratsi)

- pred sportem dynamického charakteru pfevaha dynamickych cvikli v rozeviceni
- zahdjit rozcviceni zahfatim

- pokracovat prevazn€ dynamickym stre¢inkem v potadi od hlavy dola

- dynamické cviky provadét v rozsahu 8—12 opakovéni na kazdou stranu

- jestlize je vrozcviCeni zafazeno pied dynamickym strecinkem nékolik statickych

cvikl, doporucuje se, aby doba provadéni cviku neptesahla 6 sekund
- po provedeném dynamickém strecinku zatadit rychlejsi Svihova cviceni
- Svihové cviceni provadét v rozsahu 12-15 opakovani na kazdou stranu,

- rozceviceni vzdy provadét systematicky od menSich rozsah az po ty vétsi aod

pomalych pohybt k rychlej$im
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- rozeviceni zakoncit béZeckou abecedou ¢i obménénou abecedou upravenou pro dany

sport a bézeckou rovinkou s postupné stoupajici intenzitou beéhu

- celkova doba rozcviceni by méla trvat obvykle 20-30 minut, ale muze trvat o néco

deéle
- po ukonceni sportovni ¢innosti zklidnime organismus pomoci vyklusani a

mirného protazeni (Jebavy, Hojka a Kaplan, 2014).

2.4.1.9 Zdravotni vyznam rozcviceni

Ukolem rozcvi¢eni je primarné prevence proti svalovym dysbalancim, které
mohou vzniknout nevhodnym zatéZovanim organismu vlivem jednostranné a nadmérné
zatéze. Mlze tak postupné dojit k trvalému poskozeni svall, problémim s klouby ¢i
poskozeni stavby kosti. Doporuc¢enim tak byva dodrzovéani spravnych pohybovych
navyki, vénovat se kompenza¢nimu cviceni, nezam¢fovat se na jednostranné ¢innosti

a organismus piiméfen¢ zatézovat (Vinduskova, 2003).

2.5 Strecdink

Strecink je celosvétové znamy jak uamatérskych, tak 1 profesionalnich

sportovct pod slovem ,,stre¢ink® (Slomka & Regelin, 2008).

Nejprve je potieba fict, Ze streCink pochéazi z anglického slova (,,stretch®), které
v prekladu znamend protahovani, natahovani, roztahovani, napinani (Alter 1999, Sebej

2001).

Strecink je souhrn cviceni, ktery si klade za cil rozvijet kloubni pohyblivost bez
vedlejSich neptiznivych G¢inktl, zaroven pak minimalizovat riziko zranéni pfi sportovni
aktivité, prohloubeni pohybového vnimani a také ke sniZeni svalové bolesti a svalového

napéti (Alter, 1999).

Déle miizeme jeho uplatnénim pomoci odstranit svalové ¢i psychické napéti.
Stre€ink by m¢l tedy sméfovat ke zvySovani pohyblivosti télesného aparatu a prospivat

také jako rehabilitacni, ¢i regeneracni slozka (Sebej, 2001, Alter, 1999).
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kdy se hra¢ zacind mirné potit. Jinymi slovy to znamena, ze k samotnému protazeni

musi vzdy predchazet zahtati svald.

U fotbalistti je dulezité provadét protahovaci cviky pro jednotlivé svalové
skupiny, a to pfedev$im na protazeni stehennich svalli, konkrétnéji jejich predni ¢ast,
kterda ndm zajistuje extenzi pii samotném kopu do mice, ale nesmime opomenout ani

zadni ¢ast stehen, ponévadz ta zabezpecuje navrat pres flexi (Holienka 2013).

2.5.1 Druhy stre¢inku

2.5.1.1 Staticky strecink

Staticky streCink byl do nedavna nejrozsifenéjSim a nejpouzivanéjSim
provedenim strecinku Siroké Skaly sportovnich odvétvi. Statické protahovani mtzeme
vyjadfit jako setrvani v krajnich polohach rozsahu pohybu, v niz citime mirny tah po
delsi casovy usek (rozmezi od 10-60 sekund) s velmi minimalnim nebo zadnym

pohybem (Mann, Whedon, 2001).

Pii provadéni protahovani statického charakteru pfirozené a volné dychame.
Nesmime zadrZovat dech, naopak s vydechem se ma protaZzeni prohloubit — zvétsit tim

rozsah pohybu (Buzkové, 2006).

Nesmime dojit k hranici tzv. napinaciho reflexu, ktery ma za kol chranit sval
pii ptipadném piekroceni jeho elasticity. ProtaZzeni bude nejefektivnéjsi, pokud strecink
bude probihat pomalu anedojde tak k napinacimu reflexu anebude tim ohroZena
elasticita svalu. Pokud tomu tak neni, dochdzi k natrZeni nebo pietrZzeni svalovych
vlaken nebo Slach. V téchto zasazenych mistech pak sval ztraci svoji bezprostiedni

pruznost (Ramsay, 2014).

Staticky strecink se doposud se praktikoval v rdmeci vétSiny sportovnich odvétvi
jako zékladni soucést predvykonové, obcas ipo vykonové rozcvicky pro pozitivni
zlepSeni flexibility spolu s pfedchdzenim trazli. Ackoliv neméame nejlepsi ndvod, jak
ma spravné statické protahovani vypadat, v oblasti hlavnich kategorii maji jasno. Jedna

se ouvedeni svalu do jeho nejvétsi mozné délky jeho (nejvétSiho protazeni) az do
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pocitu mirné¢ho tahu sportovce a setrvani v tomto stavu po delsi ¢asovy tsek (Wong et

al., 2011).

Mezi pozitivni piinosy statického strecinku patii nepochybné jeho jednoduchost,
umoznuje docasnou zménu délky svalu, nevyZaduje velké vynaloZeni energie
a primarn¢ pomahd zvySovat kloubni rozsah. Tuto metodu muzeme brat z hlediska
uceni aprovadéni jako tu snadné&jSi a nejbezpecnéjsi ke zlepSovani nasi flexibility
v urcitych svalové-kloubnich jednotkach (Nelson, Kokkonen 2015).

Z pramenll zabyvajici se aplikaci statického protazeni z divodu poklesnuti
svalové sily vyjadiime tak, ze sval neni navracen do své ptivodni klidové pozice, ale je
lehce protazen. Na obrazku 5 vidime mikroskopickou stavba svalu (Mécek, Radvansky,
2011). To znamena, Ze uvniti sarkomery jsou tlusta a tenka vldkna dal od sebe v klidové
pozici ato zpisobuje, zZe pii jednotlivé kontrakci svalu dochédzi k men$imu poctu
vytvoreni spojeni mezi aktinem a myozinem, protoze jsou dal od sebe. Jinymi slovy to
muzeme fici tak, ze ¢im je méné propojeni mezi aktinem a myozinem, tim vznika mensi

svalova sila (Huxley, 1969).

Svazek svalovych vidken

N

Sarkoplasma \
N

N
\ Svalové viakno
Jadro

myosin

Obrazek 5: Mikroskopicka stavba svalu (Macek, Radvansky, 2011)
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Mezi nezadouci jevy zpisobené timto typem protazeni, pokud je aplikovan jako
ptedzépasova piiprava, jsou také uvadény: snizeni frekvence signdlu pro motorickou
jednotku, snizend citlivost na svalové reflexy, nepfiznivy uUCinek na svalovou
vykonnost, snizend citlivost svalovych vietének a zapojeni mensiho poctu svalovych

vlaken do kontrakce (Cramer et al., 2004).

Z dostupnych literatur vyplyva, Ze staticky strecink je méné prospésny v ramci
predvykonové rozcvicky na nasledujici sportovni vykon. OvSem néktefi autofi pisi, ze
kdyz zatadime dynamicky streCink po statickém streCinku, tak by jeho dopad na
vykonnost v zapase nemél mit vliv (Chaouachi et al. 2008, Chaouachi et al., 2010,

Amiri-Khorasani).

Neznamena to ale, ze ho zcela vynechdme z ptipravy na vykon. Musime ho
spravné vyuzit v ¢asovém zafazeni, a to nejlépe tak, ze ho zakomponujeme na konci
sportovniho vykonu ¢i utkdni. Pouzijeme ho po pohybové aktivité mirné intenzity,
v nejlepsim ptipadé v klidném ateplém prostiedi, pfi které dochazi k uklidnéni

organismu a k odplaveni skodlivin z téla (Vecera, Cacek, Nekula, 2013).

2.5.1.2 Dynamicky strecink

Jak uz ndm sdm nazev napovida, jednotlivé cviky jsou provadéné dynamicky,
tedy v pohybu. Vzdy bychom méli za¢inat s menSim rozsahem pohybu a az po chvili
rozsah zvySovat. Dynamické protaZzeni bylo v minulosti ve sportu zanedbavano kvili
vysoké pravdépodobnosti zranéni. Neékteré historické vyzkumy prohlasuji, ze
dynamickym protazenim jsou poskozovany reflexni oblouky, které se podileji na
kontrakci svali. Reflexy nam slouzi jako ochrana proti nepldnovanym pohybim
a silam, které navenek na lidské té€lo pisobi. Nejnovéjsi metody zkoumani potvrzuji, ze
dynamické protahovani nemiize reflexni oblouky v téle nijak porusit (Slomka &

Regelin, 2008).

Tento konkrétni typ streCinku obsahuje kontrolované aktivni pohyby (napf.
Svihova cviceni, rytmické pohyby, riizné skoky, odrazy) Césti téla se stupiiovitym
zvySovanim dosahu arychlosti provadéni jednotlivych cviCeni. Ve srovnani se

statickym stre¢inkem u dynamického streinku provadime protazeni do maximalni
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polohy. Ukazujicim faktorem dynamického strecinku jsou pomérné pomalé, revidované

Svihy koncetin nebo rotace trupu atim se jednd o daleko svizngjsi, rytmictejsi

a v neposledni fad€ i ¢asto pocitove piijemnéjsi protahovani (Fletcher, 2004).

Pti aplikaci této formy strecinku je potiebné vétsSiho mnozstvi opakovani cvikii,
nezli tomu bylo u pfedchoziho statického strecinku. Cviky byvaji slozené z né€kolika
pohybovych fazi, které na sebe navazuji. PocCet opakovani urcitého cviku neni
kompaktn¢ definovano, v rdmci doporuceni Ize jej zobecnit na 5-20 Svihl v jedné sérii.
Tento zpusob streCinku mé obrovskou vyhodu, zpravidla neni zaméfen pouze na
jedinou svalovou skupinu, naopak tim protahujeme n¢€kolik skupin najednou, diky tomu
je také zarazovan do predzapasového rozcvi¢eni a béhem jeho provadéni nedochazi

k vyraznéjSimu snizovani tepové frekvence (Nelson, Kokkonen, 2015).

Dalsi vyhody, které mizeme uvést, jsou ty, které ndm tento druh protazeni
poskytuji, ato hlavné zlepSeni absorpce kysliku, termoregulace, zvySeni vykonu
a pozitivni snizeni hladiny laktatu v krvi. Kombinace aerobni aktivity a dynamického
streCinku, pfi které dochazi k prohfati organismu, se povazuje za nejlepsi ochranu pied
zranénim. MuzZeme rovnéz fici, ze efektivni dynamicky stre¢ink umoziuje fotbalistim

dosdhnout mnohem lepsich vysledkl (Cacek et al., 2009).

Naopak jako nevyhoda byva oznaCovan fakt, Ze pii vykonu dynamického
stre¢inku nedochazi ke zvySeni kloubniho rozsahu a byva spojen s vys$§im vyskytem
bolestivosti svalli a neposkytuje dostatek casu k pfizpsobeni se na streinkovou
polohu, diky ¢emuz nam spousti napinaci reflex, ktery vede ke ,,zvySeni svalového
napéti a zt€ézuje protahovani vazivovych tkani“. Dynamicky streCink je Casto mylné

zaménovan za nasledujici typ, tzv. balisticky strecink (Alter 1999).

2.5.1.3 Balisticky strecink

Balisticky strecink vyzaduje aktivni svalové usili a pouzivd rychlé Svihové
pohyby, ve kterych nebyva dodrzovana koncova pozice. Casto se pouzivd ve fazi

rozcviceni, avsak pfi nespravném provedeni miiZze poranit svaly a pojivové tkané€.
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K poranéni ¢asto dochazi po predchozim zranéni v dané casti téla. Balisticky
zpisob streCinku Casto zplisobuje napinaci reflex, ktery nevede k uvolnéni svalu,

ucinnost svalového protazeni snizuje a mafi tak cil streCinku (Baechle, 2008).

Balisticky pohyb zac¢indme rychlym, kratkym svalovym stahem, ktery je v krajni
poloze zastaven mohutnym stahem svali — antagonistd. Dochdzi pifi ném ke
kratkodobému protazeni limitujicich tkani. Tézko lze lokalizovat jeho uc¢inky do urcité
vymezené oblasti, protoze snadno dochazi k substituci (zaméné protahovanych svali).
Je to napt. kdyz ve stoji z pfedpazeni Svihem upazite. Bézné se tento cvik pouziva
k protazeni prsnich svald. Neni-li vSak zpevnéna bederni patet (coz byva velice Casté),

pii $vihu se sportovec prohne a cvik se mine zamyslenym uc¢inkem (Ratamess, 2011).

Chybou je, Ze dynamicky streink je casto zaménovdn se streCinkem
balistickym. Jak jsme si fekli uz diive, dynamicky strec¢ink probiha fizen¢ jak z hlediska
rychlosti (nizkd az stfedni rychlost), tak irozsahu (neprovadi se za hranici bézného,
nebolestivého rozsahu), pro balisticky strec¢ink jsou typické velmi rychlé¢ az trhané
pohyby za limity béZného rozsahu pohybu. Balisticky streink mulze pfi nespravné

aplikaci vést k natazeni ¢i ruptufe svalli (Cacek, Bubnikova, 2009).

2.5.1.4 Proprioreceptivni neuromuskularni facilitace (PNF)

PNF streCink je mezi odborniky povazovan za velice efektivni stre¢inkovou
metodu na rozvoj flexibility, ktera vyuZiva reflexni vlastnosti svalovych a kloubnich
receptorti. Jedna se o metodu, v niz je vyuzita kontrakce svalu, po niZ nasleduje faze
uvolnéni a nasledné protazeni svalu. Sval, ktery protahujeme, nejprve staticky zatizime
¢innosti proti odporu. Prvni faze, kdy je protahovany sval nejprve staticky zatizen
¢innosti proti odporu by méla trvat v rozmezi od 5 do 10 sekund. Reakci na zatéz je
ochranny utlum — sval cca 2—6 sekund relaxuje. Nasledn¢ sval staticky protahujeme po

dobu 10-15 sekund. (Gomes et al., 2011).

Kombinace kontrakce a protaZeni slouzi k uvolnéni svali. PNF strecink je dnes

vvvvvv

v rehabilitaci nebo v pfipadech shodnych s vyuzitim statického strecinku. Tento druh
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streinku je povazovan za mnohem u€innéjsi pii rozvoji pohyblivosti, nez je dynamicky

¢i staticky strecink. PNF se pouziva i pii rehabilitaci.

2.5.1.5 Postizometricka relaxace PIR (protaZeni po pfedchozim napéti)

Tato metoda vyuziva fyziologického poznatku, Zze sval nereaguje jest¢ 5-7
sekund po stazeni (postfacilitarni faze) na protahovaci podnét antagonistickym napétim
nebo na néj reaguje jen velmi malo.

Princip metody spociva ve stridani téchto tii fazi:
- izometricka kontrakce proti odporu v délce 6-10 sekund,

- relaxace, uvolnéni v intervalu 1-3 sekundy,

- protazeni, natazeni svalu v délce 10-30 sekund (Votik, 2005).

2.5.1.6 Pasivni stre¢ink

Zde dosahujeme krajnich poloh pomoci vnéjSich sil, vétSinou pomoci partnera,
asnazime se v krajni poloze setrvat. Tato metoda piedstavuje siln€j$i podnét nez
stre¢ink aktivni. DileZitost se klade na citlivé provedeni, aby nedoSlo ke zranéni.
Druhou oblasti, kdy je vhodné tento typ stre¢inku pouzit, je v obdobi rehabilitace svala

(Peric, 2012).

2.5.1.7 Aktivni stre¢ink

Pti aktivnim stre¢inku zapojujeme svaly a nepouZzivame Zadnou vné&jsi silu. Lze
ho rozdélit do dvou skupin. Prvni je volny aktivni stre€ink, ktery je charakteristicky tim,
kdyz svaly nejsou pii pohybu omezovany vnéjsim odporem. Druhym typem je svalova
kontrakce proti odporu. V krajni poloze se setrvavd vrozmezi od 30-60 sekund.

Napftiklad je mozné pouzit odpor ruky druhé osoby nebo zavazi (Peri¢, 2012).
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2.5.2 Staticky vs. Dynamicky strecink

V poslednich dekadach je stile diskutovanéjsi otdzkou, jaky streCink je
vhodnéjsi aplikovat pred zatézi. V nasledujicich vétach se pokusime na tuto otazku

odpovedét.

K hlavnimu ucelu rozcviceni, které predchazi samotnému vykonu, ma byt
zvyseni aktivity svalll a jejich ohebnosti, stimulace cirkulace krve do periferii, zvySeni
télesné teploty arozsifeni pohyblivosti. Jiz samotné slovo ,staticky* je s vétSinou

zminénych potieb v pfimém nesouladu (Wong et al., 2011).

2.5.2.1 Staticky stre¢ink

Aplikujeme-li  ve ,Warm-up“ fazi staticky streCink, nenabizi nam
pfedpokladanou vyhodu prevenci zranéni, omezuje vykon ve vertikdlnich skocich,
kratkych sprintech, maximalni svalové kontrakce a svalové sily. Dale mohu uvést,
negativni ovlivnéni koordinace, snizuje schopnost organismu rychle reagovat na nové

podnéty a setrvat v urcité zatézi. To vSechno vsak pravé v utkani pottebujeme (Fletcher

& Anness, 2007).

Ve fotbale je velmi dulezité disponovat explozivni silou, kterd hraci zajisti
rychly start na mic, vysoky vyskok pii hlaviéce, provedeni rychlych zmén sméru.
Bezmala veSkeré pohyby ve fotbale jsou excentrického charakteru — béhy, skoky, prace
s mi¢em. Napiiklad pii béhu nejdiive dochéazi k flexi dolni koncetiny, nasledné poté
k extenzi. Pfi skocich nejprve dochazi k flexi dolnich koncetin, poté aZ ptichazi vlastni
skok. Je tedy potieba dostat prislusné svaly do kondice z hlediska fotbalovych potieb.
Z toho nam jasné vyplyva, Ze staticky stre¢ink neni idealni pro sportovni vykon a méli

bychom pted zatézi zaradit spiSe dynamicky strecink (Chaouachi et al., 2010).

2.5.2.2 Dynamicky strecink

Dynamicky streCink se sklada ze zakladnich funkcénich cvi€eni, ktera pfipravuji
organismus specifickymi pohyby na vlastni vykon. Jsou to cviceni, kterd vyuZzivaji
specifické druhy pohybli daného sportovniho zaméfeni. Zatézuji véEtsi pocet svali
a postupn¢ zvétSuji rozsah arychlost pohybti. V dynamickém strecinku nenalézdme

zadné Svihy, kmity ani trhavé pohyby (Chaouachi et al., 2010).
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Flexibilita neboli pohyblivost souvisi s rychlosti. Ve svalech mame dva druhy
receptord: jedny reaguji na rozsah arychlost pohybu, druhé jen na rozsah. Staticky
streCink zlepSuje statickou pohyblivost, dynamicky streCink rozviji dynamickou
pohyblivost. To je diivod, proC staticky stre¢ink pfed dynamickou aktivitou nema

odivodnéni (Chaouachi et al., 2010).

Existuje mnoho odbornych praci porovndvajicich pocet zranéni v tymu
aplikujicim staticky strec¢ink a dynamicky streCink. Triumfalné je v poptedi dynamicky

stre¢ink.

Manazefi, trenéfi, a vSichni ostatni kolem fotbalového tymu chtéji minimalizovat
pocet zranéni a optimalizovat vykon. Volba vhodné metody k dosazeni tohoto cile lezi
na bedrech trenéri. Mame dikazy o tom, Ze staticky strec¢ink v rdmci rozcviceni pred
vlastnim sportovnim vykonem neni nejidealnéjsi feSeni. Staticky strecink nevede ke
snizeni poctu zranéni ana vykon mize mit dokonce negativni vliv. Spravnym

vychodiskem je dynamicky strecink (Herda et al., 2008).

vvvvvv

1 po tréninku ¢i zapase. Tito Casy jsou jiz ddvno pry€. Posledni vyzkumy ndm ukazuji,
ze staticky streCink mé& minimalni vliv na prevenci pfed zranénim, a dokonce ma
negativni vliv na vykon. Patrn€ hlavni pfi¢innou je sniZeni svalové elasticity a aktivace.
Je to jako kdyZ pretdhneme pruZinu a ona ztrati schopnost se vratit do piivodniho stavu.

(Yamaguchi, 2005)

V porovnani €asii ve sprintu v zavislosti na zafazeni statického a dynamického

streCinku se ukazal jako hodnotnégjsi streink dynamicky (Fletcher & Anness, 2007).

Studie zkoumala specifické kombinace statického a dynamického strecinku, aby
se zjistilo, jaky postup nejvice ovliviiuje rychlost v pozitivnim slova smyslu. KdyZ byl
pasivni streCink doplnén dynamickym, tak byl sprintersky ¢as o poznani lepsi. Aktivni
dynamika jednozna¢né potvrdila znacné vylepSeni sprinterskych casi (Fletcher &

Anness, 2007).

Little a Williams (2006) diagnostikovali, ze dynamicky strecink be&hem
rozcvi€eni u profesiondlnich fotbalistl zlepsil jak sprintersky, tak jejich agilitu vykonu.
Fletcher a Anness (2007) stanovili, Ze dynamicky streCink kombinovany s 800 metry

bézeckou lokomoci, vedl ke zlepSeni ¢asu ve sprintu na 50 metrti. Zafazeni jednoho az
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dvou setli dynamického strecinku bylo efektivnéjsi zlepSeni ¢asu ve sprintu na 20 metrti.

(Fletcher a Jones, 2004)

Je zavérem vyplyvajicim z tvrzeni, ze je dobré na staticky strecink zapomenout
a vypustit ho z tréninkového procesu. To neni zajisté pravda. Je tfeba zménit pouze jeho
pouziti z Casového hlediska — tedy aplikovat ho az po tréninku ¢i zapase (Boyle, M.

2002).

2.5.2.3 Provadeéni a zafazovani streé¢inku

StreCink ptfed utkanim: cilem strecinku v této fazi je pfipravit t€lo na ptislusnou
Zatéz:

1) pokud aplikujeme strecink, pak v této fazi predzdpasové piipravy zatadit
stre¢ink dynamicky

2) v protahované poloze setrvavat maximalné v rozmezi od 10-15 sekund z dtivodu
prokrveni svali

3) zarazovat strecink az po ivodnim individualnim zahiati

4) zaméfit strecink na svalové skupiny, které budou v zapasy zatizeny, ale nesmime

opomenout i ostatni ¢asti téla (Slomka & Regelin, 2008, Tlapak, 2003).

Stre€ink po utkani: zaméfit se na svaly nejvice pracujici béhem daného zépasu,
ale je tfeba nezapominat i1 na svaly ostatni — v idealnim ptipad¢ protahovat svaly celého
téla.

1) mél by trvat delSi dobu nez strecink pfed utkanim
2) po intenzivni zatéZzi piistupovat ke strec¢inku citlivé zdivodu nadmérného

prokrveni svalstva (Simkova, 2006, Tlapak, 2003).

2.6 Mobilita — uvolnovaci cvic¢eni

Mobilita nebo také miizeme fici kloubné uvoliiovaci cviceni se zamétuje vzdy na

urcité kloubni spojeni nebo pohybovy segment.
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Cilem kloubné mobilizacnich cviceni je uvolnéni ztuhlych, malo pohyblivych
kloubti, jejich rozhybani a uvedeni svali do stavu mirného protazeni, kde plisobi na

kloubni struktury a miizeme je piirovnat k masazi pro svaly (Skopova a Zitka 2005).

Uvolnovaci cviceni provadime lehce, zvolna, vSemi sméry. Musime si uvédomit,
ze pohyb se vzdy vykonéava v kloubné — svalové jednotce, kde i kloubni struktury je
tteba rozcviCit — neboli mobilizovat. Pokud se hra¢ zaméii pouze na stre¢inkova
cviceni, piipravi sice na dalsi zatizeni svalovou a vazivovou tkan, ale kloub nechal zcela

nepfipraveny na intenzivni pohyb.

Nejdiive zac¢indme pohyby malého rozsahu, které nésledné ptechazi az do
krajnich poloh s vynalozenim minimalniho svalového tsili (Dostdlova, Miklankova,

2005).

VyuZivaji se pohyby kyvadlové (uvolnénd koncetina se pohybuje vlivem
setrvacnosti) a krouzivé, které jsou zprvu pozvolné a v malém a regulovaném kloubnim
rozsahu, poté s postupnym zvySovanim. Usilovné vnimame informace z kloubné-

svalové jednotky (napf. praskani, vrzani, ale také bolest a omezeni rozsahu v kloubu).

Pii uvoliovani dochazi ke stfidani tlaku atahu na kostni spojeni, coz vede
k postupnému prohtati kloubt, které zlepSuje prokrveni a latkovou vyménu v kloubnich

strukturach.

Pohyby v kloubech napomahaji tvorbé synovialni tekutiny, ¢imz se ulehcuje
treni kloubu. Uvoliiovaci cviceni navic nepfimo plisobi na svaly okolo kloubu, coZ ma

vliv na jejich reflexni uvolnéni (Levitova, Hoskova, 2015).

2.7 Posileni hlubokého stabiliza¢niho systému

Trénink hlubokého stabilizaéniho systému patefe neboli tréninku stiedu téla,
(ang. ,,CORE®) hraje veledilezitou roli k prevenci zranéni fotbalistl. U hrach
zabezpecCuje stabilitu trupu ataké pienos sily zkoncetin. Nestabilita hlubokého
stabiliza¢niho systému pdatefe negativné ovliviluje neuromuskulédrni kontrolu dolnich
koncetin. Jinymi slovy nestabilita jadra mize vést k typickym mechanismim poranéni

kolena (Kibler a kol., 2006).
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Do tohoto druhu tréninku fadime ptevazné komplexni cviky zacilené na svalstvo
trupu. Komplexnim cvikim by méla predchéazet statickd vydrz, kterd je vhodné pro

zpeviovani.

Trénink jadra mize byt podle Fajfera a Mahrové (2013) aktiva¢niho
(posilovaciho) charakteru, pii kterém dochézi k aktivaci svalli a svalovych skupin. Déle

ma i zpeviovaci charakter, pti némz zpravidla dochazi ke zpevnéni téla jako celku.

Fajfer a Mahrova (2013) povazuji tyto svaly a svalové skupiny za hlavni:

* Hluboké extenzory patete
* Branici
* Svaly panevniho dna

* Bfi8ni svaly — nejdilezitési je pticny sval biisni

2.8 Pasivni ¢ast rozcviceni

Pasivni ¢ast je dulezitou slozkou pro kazdého sportovce. Rozcviceni nezacina
vstupem hraci na hraci plochu, ale jiz v samotné Satné zhruba 60-90 minut pred
zapasem. Tato doba je mnohdy u elitnich tymut del$i. Jedna se o vyzivu, o nacvik

standardnich situaci, obranych i to¢nych systémi a teoretickou ptipravu.

Pasivni rozcvi¢eni mohou hraci vykondvat bez fyzické ndmahy s minimalnim
vydejem energie. Do této ¢asti zafazujeme fadu Cinnosti: pitny reZim, masaze, taping,
vyZivu.

Vyse uvedené Cinnosti jsou pro hrace fotbalu velmi dilezité. 1 kdyZ pii nich
nevykonavame Zadnou fyzickou aktivitu, jsou zasadni sloZkou pro kvalitni pfipravu do
utkédni. Nejprve se zminime o pitném reZimu, ktery podle nas je ztéchto Cinnosti

vvvvv

a ani samotny zapas (Votik, 2003).
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3 CILE, HYPOTEZY A UKOLY PRACE

3.1 Cile prace

Cilem prace je analyzovat a kvantifikovat strukturu piedzapasového rozcviceni
u elitnich evropskych fotbalovych tymua. Cilem této prace je i najit podobnosti a
odlisnosti predzapasového rozcviceni a jejich moznost vyuziti pro dalsi tymy. Z danych
vysledkli mizeme najit spole¢né kvalitativni 1 kvantitativni znaky.

3.2 Hypotézy vyzkumu

Hypotéza 1 — Predpokladame, Ze u elitnich evropskych fotbalovych tymua bude vétsi

pocet aktivacnich cviceni nez rychlostnich prvki.

Hypotéza 2 — Pfedpokladédme, Ze se sprinty v maximalni intenzité vyskytuji v zdvére¢né
tazi rozcviceni.

Hypotéza 3 — Predpokladame, ze malé formy her bude mit kazdy tym zakomponovan

minimaln¢ jednou ve svém predzapasovém rozcviceni.

Hypotéza 4 — Ptredpokladame, Ze defenzivni a ofenzivni hraci budou mit jiné formy

rozcviceni.

3.3 Ukoly vyzkumu
- Provést reSersi vybrané literatury tykajici se dané problematiky
- Stanovit cile a hypotézy
- Volba vyzkumného souboru
- Provést praktickou ¢ast vyzkumu
- Provést analyzu ziskanych dat
- Prace s daty a nasledné zpracovani
- Diskuzni ¢ast a interpretace zjisténych vysledka

- Sestaveni diplomové prace
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4 METODIKA PRACE

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Pti vybéru vyzkumného souboru jsme kladli diraz na elitni evropské tymy. Pro
analyzu této prace jsme vybrali nasledujici elitni fotbalové tymy hrajici Evropskou

soutéz Ligu mistra: Real Madrid, Bayern Mnichov, Inter Milan a Manchester City.

Vyzkum probihal se souhlasem Etické komise FTVS UK ¢. 108/2022
schvélenou v ramci védeckého vyzkumu na LSM FTVS (4.4.2022).

4.1.1 Real Madrid

Prvni klub, o kterém se zminiujeme, by mél byt vzdy uveden na
prvnim misté, jelikoz doséhl 14 vitézstvi v Lize mistri, a to se nikomu
nepodaftilo do dnesni doby ani ptiblizit. Real Madrid vznikl v roce

1902. Stadion tohoto tymu se nazyva Santiago Bernabéu, Madrid

a pojme 81 000 divaku (https://www.realmadrid.com/).
Nejveétsi uspéchy:
Ligoveé tituly: 35x mistr Spanélska
Doméci trofeje: 20x Copa del Rey
12x Supercopa de Espana
Mezinarodni trofeje: 14x Liga mistrd UEFA

5x MS ve fotbale klubu

4.1.2 Bayern Mnichov
Na druhé misto jsme umistili némeckého mistra, ktery v Lize
mistra nasbiral 6 vitézstvi. Bayern Mnichov byl zaloZen v roce 1900.

Stadion tohoto tymu se nazyva Allianz Arena, Mnichov s kapacitou

75 000 divaku (https://fcbayern.com/en)
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Nejvétsi uspéchy:

Ligové tituly: 33x mistr Némecka

Doméci trofeje: 20x DFB-Pokal

Mezinarodni trofeje: 6x Liga mistrt UEFA
2x MS ve fotbale klubii

4.1.3 Inter Milan
Tento italsky mistr se mtize pochlubit 3x vitézstvi v Lize

mistril, proto nesmi chybét v nasem vybéru. Inter Milan byl zalozen

v roce 1908. Tento tym hraje sva doméci utkdni na stadionu Giuseppe

Meazza (San Siro) Milan. Stadion ma kapacitu 85 700 divakt (https://www.inter.it/en).

Nejveétsi uspéchy:

Ligové tituly: 19x Serie A
Domaci trofeje: Ox italsky pohar
Mezinéarodni trofeje: 3x Liga mistrt UEFA
3x Evropska liga UEFA
1x MS klubii
4.1.4 Manchester City

Poslednim tymem, o kterém jesté v budoucnu hodné
uslySime, je tym Manchester city, ktery Ligu mistrii vyhral zatim jen

jednou. Pravideln¢ se probojoval do uzsich bojii o pohar Ligy mistrt.

Manchester City byl zaloZen v roce 1880. Tento tym hraje na
stadionu Etihad Stadium, Manchester a ma kapacitu 55 000 divaki

(https://www.mancity.com/).

Nejvétsi uspéchy:
Ligoveé tituly: 9x Mistr Anglie

Domaci trofeje 7x FA Cup

48



Mezinarodni trofeje: 1x Liga mistrh UEFA

1x Pohar vitézii pohara

4.2 Organizace vyzkumu

Vyzkum probihal v sezonach od roku 2018 do roku 2022. Toto Siroké rozpéti let
bylo z diivodu, Ze videa byla mnou osobn¢ natocena a informace byly pouzity pouze pro
vyzkum — nepiimé pozorovani. Jednalo se o zdpasy v Lize mistri. Vyzkum byl

realizovan na zapasech v Ceské republice i na domacich stadionech tymd.

Zkoumali jsme jedno ptedzapasové rozcvieni kazdého vyzkumného vzorku.

Celkem byla pouzita 4 ptedzapasové rozcviceni.

4.3 Metody ziskavani vyzkumnych udaji

Data byla vyhodnocovéna retrospektivné na zaklad¢é videoanalyzy. K nataceni
vsech Ctyfech videi bylo pouzito nahravaci zatfizeni, na ktery jednotliva rozcviceni byla

zaznamenana.

Jednotliva videa jsme detailné zanalyzovali na sekundy, rozd¢lili na kategorie

dle urcenych kritérii a detailn€ popsali obsah jednotlivych cviceni.

Pro zjisténi kvalitativnich a kvantitativnich parametri jsme pouzili kategorizaci
cviceni dle urcenych hodnoticich kritérii. Vychéazeli jsme z publikace (Barrett et al.,

2020), ktera kategorizuje cviceni do Skal:

e Kondicni cvifeni — Cvi¢eni navrzené¢ specidlné pro cviceni fyzickych
schopnosti hrace. To bude zahrnovat cvieni s mi¢em nebo bez néj, které je
urceno k procviceni konkrétni ¢asti mice fyzicky vykon hraca jako hlavni cil.

e Mobilizace a stre¢ink — Cvieni zaméfené na kloubni pohyblivost
a stre¢inkovou pripravu.

e Prupravna hra — Cvi¢eni navrzené tak, aby napodobovaly podobné pozadavky
zapasove hry s cilem udrzeni mice daleko od soupetova tymu bez gélu.

e Taktické — Cviceni urené k vychové hracu k taktickym rolim, které hraji

v ramci tymové hry.
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e Technické — Cviceni zamétené na specifickou praci na dovednostnich aspektech
fotbalu, jako je piihravka, stielba, obrana a prace nohou s micem, prace celé

skupiny.

Kategorizace cviceni

a) Vychazeli jsme z dané publikace Barrett et al., (2020), ale pro vlastni potieby

jsme si kategorie modifikovali na:

1. Aktivacni cvifeni — jedna se o mobilitu, strecinkova cviceni a béh
niz8i intenzitou

2. Pripravna cviceni L. a IL. typu (PC L. a II. typu) — zafazujeme zde
ptihravky po zemi a vzduchem, pfevzeti pfihravky, pohyb s mi¢em i
bez, stfelba z mista na branu

3. Herni cvi€eni L. a II. typu (HC 1. a II. typu) — fadime zde rizné
herni situace s narazenim mice

4. Malé formy her — pozi¢ni hry, bago, hra 5x5 a 4x4 + 2 na malém
prostoru

5. Rychlostni cvifeni — sprinty, rovinky, vyraZeni, zmény sméru (vSe,

co je bez mice s vysokou aZ maximalni intenzitou)

b) Pro dané kategorie jsme si zvolili tato hodnotici kritéria/Skaly:

e celkovy ¢as cvifeni — soucet vSech casti pro danou kategorii zvIast
(aktivacni, PC 1. a II., HC 1. a II., malé formy her, rychlosti cviceni);
udaje byly vyhodnocené s piesnosti na sekundy

e pocet cvikii — pocet, kolikrat je cvik proveden ve vybrané kategorii

e primérny pocet opakovani daného cvieni na 1 hrace — primérny
pocet opakovani dan¢ho cviceni:

1. dotek hra¢e s micem (PC I. a II. typu; HC 1. a IL. typu,
malé formy her)

2. bez mice (aktivaéni a rychlostni cviceni)
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4.4 Metody zpracovani vyzkumnych adaji

Data zpofizenych zaznamu byla nejdiive detailné¢ c¢asové rozpracovana.
Pouzivali jsme zpomaleni rychlosti zdznamu pro nejpfesnéjsi zaznamenani udaja.

Minutédze jsme nasledovné zpracovali do textové a tabulkové podoby. Pouzili
jsme ¢asové rozpéti, pocet cvikll v dané kategorii a priiméry opakovani daného cviceni

na 1 hrace.

51



5 VYSLEDKY PRACE

5.1 Analyza dat podle jednotlivych tymii

5.1.1 Real Madrid

Ptredzapasové rozcviceni Realu Madrid trvalo 18 minut a 25 sekund. V dané
minutdzi mizeme najit detailné pospané vSechny provadeéné cviky, které jsme zatadili

do jednotlivych kategorii cviceni.

Minutaz Kategorizace (cviceni) Popis

00:00 - 00:50 Aktivacni Vrusné Casti  predzapasového  rozcviceni
vykonavaji hra¢i individualni rozb&hani bez
mice po celé Sitce hiisté.

00:50 - 02:20 Priipravna Ptihravani ve dvojicich na vzdalenost 15 metrt.
Stiidani levé a pravé nohy a pfihravka sméfuje
hned z prvniho doteku.

02:20 - 02:35 - Ukonceni ptihravek, hra¢i ze zakladni sestavy
jdou k pomezni cafe a stoupnou si vedle sebe
v jednotad s mezerou mezi sebou 1 metr.

02:35 - 02:45 Aktivacni Mobilita v ramennich kloubech. KrouZeni

pazemi vpied i1 vzad na vzdalenost 20 metra.

Zpatky klusem.

02:45 - 02:55 Aktivacni Rotace trupu, zpét klusem.

02:55 - 03:05 Aktivacni Cval stranou na obé strany, zpatky se vraci
v klusu.

03:05 - 03:15 Aktivacni Béh zktizny na ob€ strany, zpét klusem.
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03:15 - 03:25

03:25 - 03:40

03:40 - 03:50
03:50 — 04:00
04:00 - 04:10
04:10 - 04:20
04:20 - 04:25
04:25 - 04:30
04:30 - 04:40

04:40 - 04:50

04:50 - 05:00

05:00 - 05:10

05:10 - 05:20

05:20 - 05:25

05:25 - 05:30

05:30 - 05:35

05:35 - 05:40

05:40 - 05:45

05:45 - 05:55

Aktivacni

Aktivacni

Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni

Aktivacni
Aktivacni

Aktivacni

Aktivacni

Aktivacni

Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni

Aktivacni

Rychlostni

Vytaceni kyCli smérem ven, v poskoku, stiidat

ob¢ nohy a opét zpét klusem.

VytaCeni kyC€li smérem dovnitt, stfidat obé

nohy, zpatky klusem.

Ptedkopavani pravou a levou nohou v poskocné
chuazi. Zpét klus.

Zanozovani v predklonu v chtzi. Klusem zpét.
Nizky skipping na 20 metra, zpatky klusem.
Zakopavani ve vzdalenosti 20 metri. Zpét klus.
Jeleni skoky (odpichy).

Hraci udélaji vétsi kruh.

Podfep na levé a pravé noze — prava a nasledné
leva inozmo — lehké hmitani a vydrz 3 sekundy.
Podiep na levé noze — prednozmo pravou, ruce
se dotykaji kolen, zdnozmo levou — lehké
hmiténi.

Podiep na pravé noze — pfednozmo levou, ruce
se dotykaji kolen, zdnozmo pravou — lehké
hmitani.

Stoj inoZny prava vpied a nasledné leva vpied,
ptedklon.

Klek na levé a poté na pravé pfednozmo levou a
pravou.

Stoj, zanozit pravou.

Stoj, zanozit levou.

Stoj na pravé, skréit pfinozmo levou.

Stoj na levé, skréit piinoZzmo pravou (vyuZiti
podpory pro spoluhrace).

3x vyskok snozmo na misté, chize k pomezni
care.

Poskoky na pravé a levé noze, rychly sprint na
20 metrt, zpét klus.
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05:55 - 06:05

06:05 - 06:15
06:15 - 06:30
06:30 - 06:40

06:40 - 06:55

06:55 - 07:45

07:45 - 08:40
08:40 - 09:05
09:05 - 10:00
10:00 - 10:30
10:30 - 11:30
11:30 - 11:40
11:40 - 12:00

Rychlostni

Rychlostni
Rychlostni
Rychlostni

Rychlostni

Malé formy her

Malé formy her

Malé formy her

Stielba se zakonc¢enim na branku

12:00 - 13:20

13:20 - 14:20

14:20 - 15:20

15:20 - 17:40

17:40 - 17:55

Herni cv.

Herni cv.

Herni cv.

Prupravna

Diagondlni poskoky celem vzad k trenérovi,
rychlé otoceni a sprint. Zpét pomalou chtzi.
Rychly skipping a sprint, zpatky chiizi.
Zakopavani na mist¢ a beh, zpét chiize.
PfenaSeni hmotnosti na pravou alevou nohu
v béhu, zpét opét chizi.

Rychly sprint na vzdalenost 20 metrq,
zaslapnuti, pomalejsi sprint zpét k pomezni ¢aie

a vyklusem na opacnou stranu hfiste.

Ptiprava k pripravnému cviceni (velikost hiisté
20 x 15 metra).

Pripravna hra 5 x 5.

Pteruseni prapravné hry.

Opét zahajeni druhého kola pripravné hry.
Pteruseni pripravné hry.

Opét zahajeni tfetiho kola prapravné hry.
Ukonceni pripravné hry.

Pitny rezim.

Hraci se rozdeli do pétice, po 3 piihravkach
anardzecce jeden znich vystfeli na hranici
pokutového tzemi na branku.

5 hrach stoji v pokutovém oblouku, kde
zakoncCuji od spoluhraci, ktefi jim ptihravaji od
rohového praporku z pravé strany.

5 hrach stoji v pokutovém oblouku, kde
zakoncuji od spoluhraca, ktefi jim ptihravaji od
rohového praporku z levé strany.

Hraci si stavi mi¢ na hranici pokutového tizemi
a jednotlivé stfileji na branku.

Hraci odchazi ke sttedovému kruhu.
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17:55-18:05 Rychlostni Rovinky na 10 metra.

18:05 - 18:20 Rychlostni Hraci jsou ve dvojifadé a na povel trenéra
vysko¢i, rameny se dotknou ve vzduchu
a nasleduje rychly sprint, zpét rychlejsi chuzi.
2x opakovani ve vzdalenosti 15 metrt.

18:20 — 18:25 - Odchod do kabiny.

Na prvni pohled je zfejmé, ze aktivacni cviceni ndm pievazuje nad zbyvajicimi
kategoriemi. Je to predevSim z divodu cetnosti mobilizacnich cviceni, prvki mensi

intenzity béhu a strecinkovych cviceni.

Do tabulky 1 jsme rozpracovali jednotlivé Skaly do vybranych kategorii. Pro
prehlednost a detailni zaznamenani jsme video zdznam zpomalovali na pozadovanou

rychlost pro nejptesnéjsi zanalyzovani.

Tabulka 1: Souhrnna tabulka Real Madrid

Primérny pocet

Celkovy ¢as | Pocet cvikii | opakovani daného

cvi¢eni na 1 hrace
Aktivaéni cvifeni 3min 55s 35 2,6x
PC 1. all. typu 3min 50 s 2 15,1x
HC 1. aIl. typu 3min40s 3 8,5x
Malé formy her 2min 50 s 3 9,9x
Rychlostni cvi¢eni I min35s 7 2,2x

Aktivacni cvieni ma jednozna¢né nejdelsi Casové zastoupeni, jak celkovym
Casem, tak predevSim poctem cvikli. Primémy pocet opakovani daného cviceni na 1

hrace je opravdu nizké z diivodu Castejsiho stiidani vychozich poloh.

V rychlostnim cviceni se vystiida 7 cvikil v nejkrat§im Case ze vSech kategorii.
Za nejkratsi ¢as hraci tymu Real Madrid vykonaji vice akceleracnich cviceni na kratsi

vzdalenost s vysokou az maximalni intenzitou (sprinty, rychld zména sméru, rovinky).
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V pripravném cvi€eni I. a IL. typu byly realizovany piihravky ve vzdélenosti 15
metrt. V dal§im cviceni stfileli na branku na hranici pokutového tzemi. Za pomérné
dlouhy cas straveny v této kategorii se primérné dotkl hra¢ mice Castéji nez v dalSich

kategorii.

V hernim cviceni 1. a II. typu se vyskytuji 3 typy cviceni. V prvnim se hraci
rozdelili do pétice, kde kazdy nahrava i stfili na branku. V dal§im cviceni defenzivni
hra¢i prihravaji od rohového praporku tuto¢icim hracim do pokutového twzemi
s naslednym zakoncenim. Hrac¢i diky rozdé€leni do pétice se vice zapoji do kontaktu

s mi¢em a tim je vysoky primér poctu opakovani dané¢ho cviceni na 1 hrace.

V kategorii malé formy her se hraci nejvice zapojili ve hie 5 proti 5 na malé
velikosti hiist€ 20 x 15 metrti. Z divodu mensiho prostoru musi hraci rychle reagovat na

vyvoj hry a byt schopni pracovat s micem pod tlakem.

5.1.2 Bayern Mnichov
Predzapasové rozcviceni Bayern Mnichov trvalo 19 minut a 30 sekund. V dané
minutdzi mizeme najit detailné pospané vSechny provadéné cviky, které jsme zaradili

do jednotlivych kategorii cviceni.

Minutaz Kategorizace (cviceni) Popis

00:00 - 00:30 Aktivacni Vru$né Casti  predzapasového rozcviCeni
vykonavaji hrac¢i individualni rozb&hani mirné
intenzity bez mice po celé Sifce hfiste.

00:30 - 01:23 Priipravna Ptihravani ve dvojicich pravou a levou nohou na

vzdalenost 15 metru.

01:23 - 01:59 - Ukonceni piihravek, hra¢i ze zakladni sestavy
se premisti k pomezni Cafe, stoupnou si za sebe
do dvojiad

01:59 - 02:08 Aktivacni Lifting na 10 metr@ a zpét klusem.

02:08 - 02:17 Aktivacni Poskoky na pravou a levou nohu, zpét klus.

02:17 - 02:26 Aktivacni Atletické koleso, zpatky klusem.
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02:26 - 02:35
02:35 - 02:41
02:41 - 02:49
02:49 — 03:08
03:08 - 03:23
03:23 - 03:33
03:33 - 03:40
03:40 - 03:50
03:50 - 04:00

04:00 - 04:09
04:09 - 04:16
04:16 - 04:24

04:24 - 04:32

04:32 - 04:40
04:40 - 04:55
04:55 - 05:03
05:03 - 05:12
05:12 - 05:19
05:19 - 05:28
05:28 - 05:41

05:41 - 05:53

05:53 - 06:05
06:05 - 06:16
06:16 - 06:22
06:22 - 06:28
06:28 - 06:36
06:36 - 06:50
06:50 - 07:05

Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni

Aktivacni

Aktivacni
Aktivacni

Aktivacni

Aktivacni

Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni

Aktivacni

Aktivacni

Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni

Aktivacni

Predkopavani v posko¢ni chiizi, zpét klus.
Béh zktizny ¢elem k sob¢, zpét klusem.
Béh zkiizny zady k sobé€, klusem zpét.
Mobilizace kycelnich kloubii, zpét klusem.
Kotnikové odrazy.
Diagonalni poskoky vpted, zpatky klusem.
Diagonalni béh vpted, klusem zpét.
Diagonalni beéh vzad, klusem zp¢t.
Diagondlni béh vpfed, otoceni o 180° a
diagonalni béh vzad, zpét chiize.
Zakopavani, zpé€t klus.
Predkopavani, zpét klusem.
Kombinace skippingu a zakopavéani pravou
nohou, zpatky klus.
Kombinace skippingu a zakopavani levou
nohou, zpatky klus.
Vysoky skipping, zpatky klusem.
Hraci ud€laji veétsi kruh.
Vzpor leZmo, pravou zkiizmo.
Vzpor lezmo, levou zkiizmo.
Klek na pravé, prednozit levou.
Klek na levé, pfednozit pravou.
Klek na pravé noze, pokréeni levé, ruce do
vzpazeni.
Klek na levé noze, pokréeni pravé, ruce do
vzpazeni.
Klek na pravé noze, unozit levou.
Klek na levé noze, unozit pravou.
Stoj na pravé, skrcit pfinozmo levou.
Stoj na levé, skréit ptinozmo pravou.
Ptedkopavani Sikmo.
Hraci jdou opét k pomezni ¢ate do dvojiadu.
Lehky béh na 20 metrt, zpé&t klus.
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07:05 - 07:21 Rychlostni
07:21-07:30 Rychlostni
07:30 - 08:12 -

08:12 - 10:00 Prupravna

Rychlejsi béh na 20 metrt, zpatky klusem.
Nejrychlejsi beh na 20 metra.

Pitny rezim.

Hraci si ptihravaji v trojihelniku ve vzdalenosti

10 metru.

Priprava k priipravnému cviceni (velikost hriste 10 x 10 metrit)

10:35-11:35 Malé formy her
11:35-12:00 -
12:00 - 13:00 Malé formy her
13:00 - 13:15 -

Strelba se zakoncenim na branku

13:25-16:30 Herni cv.

16:30 - 19:15 Herni cv.

19:15-19:30 -

Pripravna hra 4 x 4 a 2 zolici.
Pteruseni pripravné hry.
Zahajeni druhého kola prapravné hry.

Odevzdani rozliSovacich dresu a zastaveni.

2 hraci na hranici pokutového uzemi, 2 hraci
jsou od nich 5 metrii a dalSich 6 hracu je ve
vzdalenosti 10 metrd ve dvojiad s mici u nohou.
Nasleduje stfelba s opakovanym narazenim
mice na tfetiho a stfelba na branu.

6 ofenzivnich hracu stoji v pokutovém oblouku,
kde stfili na branku. Obranci pfihravaji od ptlky
htist¢ smérem k rohovému praporku vysoké
centrované mice, kde dal$i 2 obranci centruji
mi¢ do pokutového tzemd.

Odchod do kabiny.

U vybraného tymu nachdzime aktivacni cviceni v nejvétsim zastoupeni v poctu

cviki. Je to opét predevsim z ditvodu Cetnosti streinku s mobilitou spolu s prvky mensi

intenzity béhu.
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Do tabulky 2 jsme rozpracovali jednotlivé Skaly do vybranych kategorii. Pro
pfehlednost a detailni zaznamenani jsme video zdznam zpomalovali na pozadovanou

rychlost pro nejptesnéjsi zanalyzovani.

Tabulka 2: Souhrnna tabulka Bayern Mnichov

Aktivaéni cvi¢eni nejsou ¢asove nejvice zastoupenou kategorii, ale pocet cvikl a

tim 1 primérny pocet opakovani dané¢ho cviceni na 1 hrace je stale vysoké.

V rychlostnim cvic¢eni u tymu Bayern Mnichov jsou zastoupené pouze sprinty na

20 metra s vysokou a maximalni intenzitou.

V pripravném cviceni L. a II. typu byly realizovany jak ptihravky ve vzdalenosti
15 metrt, tak i v trojuhelniku nahrdvky mezi 3 hraci ve vzdalenosti 10 metri. Za
pomérné kratsi Cas straveny v této kategorii se primérné dotkl hra¢ mice Cast€ji nez

v dalSich kategorii.

Nejdelsi cas straveny v hernim cvieni 1. a II. typu se vystiidalo pouze 2 typy
cvikl. Primérny pocet opakovani dané¢ho cviceni na 1 hrace je opét vysoké. Cviceni
obsazena v této kategorii byla pfedevSim zamétfena na herni kombinace na poloviné

hfiste.

Malé formy her probihali v kombinaci cviceni 4 x 4 + 2 nahravac¢i na malém

prostoru vymezeném 10 x 10 metri.
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5.1.3 Inter Milan

Ptredzapasové rozcviceni Interu Milan trvalo 21 minut a 30 sekund. V dané

minutazi mizeme najit detailné pospané vSechny provadeéné cviky, které jsme zaradili

do jednotlivych kategorii cviceni.

Minutaz

00:00 - 00:45
00:45 - 02:05
02:05 - 03:05
03:05 — 04:05
04:05 - 05:00
05:00 — 06:00
06:00 — 06:30

06:30 — 06:40

Kategorizace (cviceni) Popis

Aktivacni

Prupravna

Prupravna

Prupravna

Prupravna

Malé formy her

Aktivacni

V rusné Casti predzapasového rozcviceni
vykonavaji hraci individualni rozb&hani bez
mice.

Ptihravky na 15 metrti po celé Sifce hfiste.

Hraci jsou ve dvou tadach naproti sobé na
vzdalenost 5 metr a piihravaji si pravou a
levou nohu mezi kuzely.

Hrac¢i provadéji to samé cviceni jen je
vzdalenost mezi nimi 10 metrd.

Ptihravky v pohybu: Jeden piihrava mi¢ od
kuzelli na 5 m spoluhracovi. Jakmile spoluhrac
piebere mic, béZi zase on s micem ke kuzelim
a pfihravd svému spoluhracovi, ktery je ve
vzdalenosti 5 metra.

Hraci se rozdéli do 2 skupin po 5 hrécich. Hraji
bago 4 x 1 na jeden dotek a postupné se
vystiidaji vSichni hra¢i uprostied.

Hraci jdou postupné k rohovému praporku a tam
se rozd¢€li na 2 dvojtady.

V zékladnim postaveni ve dvojiad na vzdalenost
10 metri provadi prvni cvik na mobilizaci
ramennich kloubii — krouZeni smérem dopiedu

celymi paZzemi. Zpatky klusem.
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06:40 — 06:50

06:50 — 06:55
06:55 - 07:05
07:05-07:10
07:10 - 07:20
07:20 — 07:40
07:40 —07:50
07:50 — 08:00
08:00 — 08:20

Aktivacni

Aktivacni

Aktivacni

Aktivacni

Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni

Aktivacni

Rozcviceni hra¢a v kruhu:

08:20 — 08:30
08:30 — 08:35
08:35 — 08:40
08:40 — 08:45
08:45 — 08:50
08:50 — 08:55
08:55 - 09:00
09:00 — 09:05
09:05 - 09:10

09:10 - 09:20
09:20 — 09:25
09:25 - 09:30
09:30 - 09:35
09:35 -09:40
09:40 — 09:45

Aktivacni

Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni

Aktivacni

To samé cviéeni

na aktivaci

v ramennich

kloubech ale krouzi pazemi smérem dozadu.

Zpatky opét klusem.

Mobilizace ramenni kloubli — krouzeni celymi

pazemi vpied a opét zpét klusem.

Mobilizace ramenni kloubti — krouZeni celymi

pazemi vzad a opét zpet klusem.

Jedna ruka ve vzpaZeni a druha v pfipazeni,

stiidani rukou a zpét klusem.

Rotace trupu.

Mobilizace kycelnich kloubt, zpét klusem.

Predkopavani, zpét klus.

Predkopévani stranou.

Hraci ud€laji veétsi kruh.

Siroky stoj rozkro¢ny, pfenaseni hmotnosti na

pravou a levou nohu.

Predkopévani stranou.

Stoj na levé, prava zanozit.

Stoj na pravé, leva zanozit.

Zakopavani na misté.

Stoj na pravé, skrcit pfinozmo levou.

Rychly skipping na miste.

Stoj na levé, skréit ptinozmo pravou.

Rychly skipping na misté.

Klek na pravé a levé noze.

Atletické koleso na misté.

Stoj rozkro¢ny leva noha vpted.

Rychly skipping na misté.

Stoj rozkro¢ny pravé noha vpted.

Rychly skipping na miste.
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Hraci se vraci opét do dvojtad k rohovému praporku:

09:45 — 09:55

09:55-10:00

10:00 — 10:05
10:05 - 10:15
10:15-10:20
10:20 - 10:25
10:25-10:35
10:35-11:15

Aktivacni

Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni

Aktivacni

Cvalem stranou stfidaji obé nohy na vzdalenost
10 metra a vraci se klusem.

B¢h zkiizny na obé strany, zpét klusem.
Diagonalni béh vpted, zpét klus.

Diagonalni béh pozadu, zpatky klusem.
Zakopavani na misté a b&h, zpét klus.

Vysoky skipping na misté a b¢h, zpatky klusem.
Rychly lifting na misté a béh na 20 metrt.

Pitny rezim.

Prtpravna hra o velikosti hfisté (15 x 20 metrt)

11:30 - 12:40
12:40 - 13:00
13:00 — 14:20
14:20 — 14:40

14:40 — 15:50
15:50 —

Malé formy her

Malé formy her

Malé formy her

Stielba se zakon¢enim na branku

16:25 - 19:45

19:45 -20:30

Herni cv.

Prupravna

Priipravna hra 5 x 5.

Zastaveni prupravné hry.

Opét zahajeni druhého kola prapravné hry.
Zastaveni prupravné hry a pitny rezim.
Zahajeni tfetiho kola pripravné hry.

Ukonceni pripravné hry.

Hraci stoji 10 metrli za pokutovym obloukem
a nasledné ptihravaji trenérovi na 5 metrli. ten
jim pfihraje zpét mi¢ do béhu a hra¢ nasledné
stfili na branku.
Hra¢i si stavi mice na hranici velkého
pokutového uzemi a kazdy postupné stiili na

brankafe.

Hraci jdou do dvojtad k rohovému praporku 15 metrti ob brankové ¢ary:
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20:40 — 20:55 Rychlostni Na povel trenéra provadi rychly skipping
a nasledné rychly sprint na 10 metrt a zpatky se
vraci chlzi.

20:55 - 21:05 Rychlostni Postaveni ¢elem k sobé vykonavaji opét rychly
skipping a sprint, zpét opé€t chiizi.

21:05 - 21:15 Rychlostni Postaveni zady k sobé¢, rychly skipping na misté
a rychly sprint, zpatky opé&t chiize.

21:15-21:30 Rychlostni Pravd noha dopfedu se stfidanim levé nohy
dopfedu a co nejrychlejsi sprint na 25 metri

smérem do kabiny.

U tohoto elitniho evropského tymu vyrazné pievysuje celkovy Cas kategorie
malé formy her oproti ostatnim kategoriim. NejkratSi ¢asové zastoupeni ma kategorie

rychlostni cviceni, avSak s vysokym poctem cviki.

Do tabulky 3 jsme rozpracovali jednotlivé Skaly do vybranych kategorii. Pro
prehlednost a detailni zaznamenani jsme video zdznam zpomalovali na pozadovanou

rychlost pro nejpiesnéjsi zanalyzovani.

Tabulka 3: Souhrnna tabulka Inter Milan

4 min 20 s
5 min 5 15,5x
3min 20 s 1 4x
4 min 40 s 4 30,8x
50s 4 4x

Aktivacni cvieni zde nevykazuji nejvétsi Casovou obsahlost, ale opét

poctem cvikl pievysuji nad ostatnimi kategoriemi.
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Herni cviceni I. a II. typu vykonaji hraci Interu Mildn pouze v jednom cviku.
Primérny pocet opakovani daného cviceni na hrace je tedy vysSsi z divodu stdle se

opakujiciho cviku.

V nejdelsim ¢asovém useku v pripravném cviceni hraci prostfidaji 5 cvikl
s vysokym primérem v poctu opakovani dané¢ho cviceni na 1 hrafe. Jednd se o typ

cviku s pfihravky ve vzdalenosti na 5, 10 1 15 metri ve dvojicich.

Mal¢é formy her zde maji velké zastoupeni ve hife bago na malém prostoru
v prumeéru 5 metr s 5 hraci, proto je primérny pocet opakovani daného cviceni na 1

hréace tak vysoké oproti ostatnim tymtim cviceni.

Nejkratsi ¢asovy usek s 50 sekundy je rychlostni cviceni, kde se v tak kratky cas

vystiidaji az 4 cviky na 10 metrech a v poslednim cviceni na 25 metrech.

5.1.4 Manchester City
Predzapasové rozcvi¢eni Manchesteru City trvalo 20 minut a 45 sekund. V dané
minutdzi mizeme najit detailné pospané vSechny provadéné cviky, které jsme zaradili

do jednotlivych kategorii cviceni.

Minutaz Kategorizace (cviceni) Popis

00:00 - 01:00 Aktivacni Vrusné Casti  predzapasového  rozcviceni
vykonavaji hrac¢i individudlni rozbéhani bez
mice po celé Sifce hiist€. Mobilizace ramennich
a kycelnich kloubid spolu s cvalem stranou na
ob¢ strany.

01:00 - 03:45 Pripravna Ptihravani ve dvojicich na vzdalenost 15 metrti.
Stiidani levé a pravé nohy. Pfihrava se po zemi 1

vzduchem.
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Rozeviceni hraci v kruhu:

03:45 - 04:14

04:14 - 04:21
04:21 - 04:28
04:28 - 04:40

04:40 - 04:45
04:45 - 04:50
04:50 - 05:00

05:00 - 05:05

05:05 - 05:10

05:10 - 05:25
05:25 - 05:35

05:35 - 05:40
05:40 - 05:45
05:45 - 05:50
05:50 - 06:00

06:00 - 06:05
06:05 - 06:10
06:10 - 06:20
06:20 - 06:25
06:25 - 06:35
06:35 - 06:50
06:50 - 07:05
07:05-07:15
07:15-07:25

Aktivacni
Aktivacni

Aktivacni

Aktivacni
Aktivacni

Aktivacni

Aktivacni

Aktivacni

Aktivacni

Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni

Aktivacni

Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni

Aktivacni

Kazdy hra¢ méd na svém misté pfipravenou
posilovaci gumu. Posilovaci guma nad koleny.
Stoj rozkro¢ny, rotace trupu na kazdou stranu.
Podiepy s vyskokem.

Diagondlni ukroky smérem dovniti kruhu a zpét
vzad, 2x opakovani.

Stoj na pravé noze, leva unozit, 3x opakovani.
Stoj na levé noze, prava unozit, 3x opakovani.
Posilovaci guma stazend ke kotnikiim. Stoj na
pravé noze, leva unozit a zanozit, 4x opakovani
Stoj na levé noze, pravd unozit a zanozit, 4x
opakovani.

Cval stranou na pravou a levou nohu, 2x
opakovani.

Sundani posilovacich gum a ptedani asistentovi
Cvalem stranou do stfedu kruhu a zpét vzad, 2x
opakovani.

Rotace trupu na misté.

Stoj na pravé, leva prednozit.

Stoj na levé, prava prednozit.

Vysoky skipping v poskocich na miste, stfidani
obou nohou.

Predkopéavani na miste.

Predkopévani stranou.

Mobilizace kycelnich kloubfl.

Poklusem 5 metrt od kruhu, zpét lifting.
Poklusem 5 metra od kruhu, zpét skipping.

Klek na pravé noze, prednozit levou.

Klek na levé noze, ptednozit pravou

Vysoky skipping na misté.

Cvalem stranou do stfedu kruhu a zpét vzad, 2x
opakovani.
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07:25-07:30

07:30 - 07:35

07:35-07:40
07:40 - 07:45
07:45 - 07:55
07:55 - 08:05
08:05 - 08:10

08:10 - 08:15
08:15 - 08:20

08:20 - 08:25

08:25 - 08:30

08:30 - 08:35

08:35 - 08:40

08:40 - 10:25

10:25-11:50

11:50 - 12:15

12:15-12:30

12:30 - 13:45

13:45 - 14:10

14:10 - 15:20

15:20 - 15:30
15:30 - 15:40

Aktivacni

Aktivacni

Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni
Aktivacni

Aktivacni

Aktivacni

Aktivacni

Aktivacni

Aktivacni

Aktivacni
Aktivacni

Prupravna

Malé formy her

Malé formy her

Malé formy her

Stoj na pravé noze povys, prednozit levou
a zanozit levou.

Stoj na levé noze povys, pifednozit pravou
a zanoZzit pravou.

Stoj na pravé, skrcit piinozmo levou.

Stoj na levé, skrcit ptfinozmo pravou.

Dftep tnozny levou a pravou.

Siroky podiep rozkroény.

Cvalem stranou od stfedu kruhu a zpét vzad, 2x
opakovani.

B¢h zktizny od stiedu a zpét.

Cvalem stranou od stfedu kruhu a zpét vzad, 2x
opakovani.

Stoj na pravé, leva pfednozmo vpied, hluboky
piedklon.

Stoj na levé, prava pfednozmo vpied, hluboky
predklon.

Hluboky ohnuty predklon s vydrzi.

Jeleni skoky 5 metrti od kruhu a zpét.

Ptihravani rychlych piihradvek na vzdéalenost
5 metrl ve Ctveticich v pohybu.

Bago — hra¢i vytvoii 2 kruhy, 4 hrac¢i po
obvodu, 1 uprostfed na 1 dotek.

Pitny rezim.

Ptiprava k pripravnému cviceni (velikost hiisté
10 x 15 metra).

Pripravna hra 4 x 4 a 2 Zolici.

PreruSeni pripravné hry, pitny rezim.

Opét zahajeni druhého kola prapravné hry.
Ukonceni Pripravné hry.

Pitny rezim.
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15:40 - 17:00 Priipravna Hraci si ptihravaji vzduchem ve dvojicich ve
vzdalenosti 20 metrt.

17:00 - 19:30 Herni cv. 5 ofenzivnich hraci se odpoji a v jednotad stoji
za pokutovym uzemim. Piihravaji asistentovi ve
vzdalenosti 5 metrech, ten mi¢ zpracuje a
ptihrava pred sebe, kde musi hrac¢ udélat klicku

pies asistenta a vysttelit na branku.

19:30 - 19:40 - Pitny rezim.

Nabihané rovinky na 10 metra.

19:50 - 19:55 - Hraci jdou do dvojtad k pomezni ¢ate.
19:55-20:10 Rychlostni Rychly skipping na mist¢ a sprint, zpét klusem
20:10 - 20:20 Rychlostni Hrac¢i na povel trenéra vyskoCi, rameny se

dotknou ve vzduchu a nasleduje rychly sprint,
zpét rychlejsi chizi.
20:20 - 20:30 Rychlostni Hraci vyskoc¢i proti sobé jako pti hlavickovani,
bez doteku a nasleduje rychly sprint, zpét klus.
20:30 - 20:45 Rychlostni Hraci stoji proti sobé, pieneseni vahy na levou
a pravou nohu a nésleduje rychly sprint smérem

ke kabinam.

20:45 - Odchod do kabiny.

Pripravna cviceni u tohoto tymu maji nejvétsi Casové zastoupeni v celkovém

rozcviceni.

Do tabulky 4 jsme rozpracovali jednotlivé Skaly do vybranych kategorii. Pro
piehlednost a detailni zaznamenani jsme video zdznam zpomalovali na poZzadovanou

rychlost pro nejpiesnéjsi zanalyzovani.
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Tabulka 4: Souhrnna tabulka Manchester City

Primérny pocet
Celkovy ¢as Pocet cvikii | opakovani daného
cvi¢eni na 1 hrace
AKktivacni cviceni 5min 10 s 44 2,1x
PC 1. all. typu 5 min 50 s 3 57,9x
HC . a Il typu 2min 30s 1 5,2x
Malé formy her 3min 50s 3 22.4x
Rychlostni cvi¢eni 50s 4 4x

Nejdelsi ¢asovy Usek zde ma zajisté zastoupeni pripravna cviceni L. a II. typu.
Jedna se predevsim o piihravky od kratsi vzdalenosti 5 metrti az po 20 metrech. Jedna
se o prihravky ve dvojicich a ctveficich, proto primérny pocet opakovani daného

cvic¢eni na 1 hrace je tak vysoké.

Naopak nejkratS$i casovy Usek je rychlostni cviceni, kde se v kratkém case

vystiidaji 4 rizné typy cvikil ve vzdalenosti 10 metra.

Druhy nejdelsi Casovy Usek zde mame aktivaéni cviceni se 44 cviky. Toto
cviCeni je velmi intenzivni i s Ssekundovym rozpétim mezi jednotlivymi cviky. Proto i

primé&rny pocet opakovani daného cviceni na 1 hrace je tak nizky.

Herni cvi€eni 1. a II. typu vykonaji hra¢i Manchesteru City pouze v jednom
cviku. Primérny pocet opakovani dan¢ho cviceni na hrace je tedy vyssi z diivodu stale
se opakujiciho cviku.

Malé formy her zde maji zastoupeni ve hie bago na malém prostoru v priméru 5
metrQi s 5 hraci, proto je primérny pocet opakovani daného cvi¢eni na 1 hrace tak
vysoké oproti ostatnim tymam cviceni. Dalsi napln kategorie malé formy her probihaly

v kombinaci cviceni 4 x 4 + 2 nahrévaci na malém prostoru vymezeném 10 x 15 metrt.
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5.2 Analyza dat dle jednotlivych kategorii

Kazdy vybrany tym ma své specifické vysledky v dané kategorii.
5.2.1 Aktivaéni cvifeni

Tabulka 5: Aktivacni cviceni jednotlivych tymt

Aktivaéni cviceni

Real Bayern Inter |Manchester
Madrid | Mnichov Milan City
Celkovy cas 3min55s | Smin6s [4min20s| Smin 10s
Pocet cviku 35 52 54 44

Priamérny pocet
opakovani daného 2,6x 2,42x 2,3x 2,1x
cviceni na 1 hrace

Z Tabulky 5 je patrné, ze celkovy Cas v kategorii aktivacni cvi€eni je shodny
mezi tymy Bayern Mnichov a Manchester City. Inter Mildn pfevySuje nad ostatnimi
tymy v poctu cvikil za pomérné kratky ¢asovy tsek. Naopak Manchester City se svymi
pouze 44 cviky ma pramérny pocet opakovani daného cviceni nejnizsi. Real Madrid,
v porovnani s témito tymy, zaostava v této kategorii jak v poctu cviki, tak také

v celkovém cCase. Primérny pocet opakovani daného cviceni na hrae ma ale nejvéEtsi.
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5.2.2 Pripravna cvifeni

Tabulka 6: Pripravna cviceni jednotlivych tymut

Pripravna cvi¢eni

Real Bayern Inter |Manchester
Madrid Mnichov Milan City
Celkovy cas 3min50s [ 2min40s 5 min Smin 10 s
Pocet cviku 2 2 5 3

Priamérny pocet
opakovani daného 15,1x 22x 15,5x 57,9x
cvi¢eni na 1 hrace

Jak udéava Tabulka 6 Manchester City se této kategorii pripravna cvi¢eni vénuji
nejintenzivngji. S pomérné nizkym poctem cvikil, ale primérnym poctem opakovani
daného cvi€eni na 1 hrace je vysoky diky pfihravkam na kratkou a del$i vzdéalenost ve

dvojicich a ve ¢tveticich.

Inter Mildn ma podobny celkovy ¢as straveny v kategorii pripravnych cviceni
jako Manchester City s 5 provedenymi cviky. Primérny pocet opakovani daného
cviCeni na 1 hrace je ale niz$i predevsim z rozdilnych typt cviceni.

Real Madrid a Bayern Mnichov nevy¢nivaji z zadnych kategorii jako jejich dva
soupeti. Pocet cvikl za relativné kratky ¢as je tmérny 1 primérnym poctem opakovani

daného cviCeni na hrace.
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5.2.3 Herni cviceni

Tabulka 7: Herni cvic¢eni jednotlivych tymi

Herni cviceni

Real Bayern Inter |Manchester
Madrid | Mnichov Milan City
Celkovy cas 3min40s [ Smin40s [3min20s| 2 min30s
Pocet cviku 3 2 1 1

Primérny pocet
opakovani daného 8,5x 20,2x 4x 5,2x
cviceni na 1 hrace

V Tabulce 7 v kategorii herni cvi¢eni si mizeme povSimnout nizkym poctem
cvikli. Na prvni pohled je ziejmé, ze Bayern Mnichov se svymi 2 cviky a nejvétSim
primérnym poctem opakovani daného cviceni na 1 hrafe vyc¢niva i v celkovém case
v kategorii.

Zbyvajici tymy v této kategorii nedominuji v Zddném hodnoticim kritériu jako

Bayern Mnichov.

5.2.4 Malé formy her

Tabulka 8: Mal¢ formy her jednotlivych tymi

Malé formy her
Real Bayern Inter |Manchester

Madrid Mnichov Milan City
Celkovy cas 2 min 50 s 2 min 4min40s| 3min50s
Pocet cviku 3 2 4 3
Priamérny pocet
opakovani daného 9,9x 9,6x 30,8x 22,4x
cvifeni na 1 hrace
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Inter Milan, z Tabulky 8, jasné¢ pifevazuje ve vSech hodnoticich kritérii.
Manchester City v kategorii malé formy her, se stejnym poctem cvikil jako Real
Madrid, vycniva v primérném poctu opakovani daného cvi¢eni na hrace. Je to
piredevsim z diivodu ve hie bago, kde se primérné hra¢ dotkne mice vicekrat, nez-li

v jinych malych formach her.

5.2.5 Rychlostni cvi¢eni

Tabulka 9: Rychlostni cviceni jednotlivych tyma

Rychlostni cviceni

Real Bayern Inter |Manchester
Madrid | Mnichov Milan City
Celkovy cas l min35s 25s 50s 50s
Pocet cvikii 7 2 4 4

Priamérny pocet
opakovani daného 2,2x 2x 4x 4x
cvi¢eni na 1 hrace

Na prvni pohled je z Tabulky 9 patrné, Ze se Real Madrid vénuje rychlostnimu
cviceni bez micCe s vysokou aZ maximalni intenzitou nejdel§i Cas nez ostatni tymy.
Zaroven v této kategorii vynikd 1 v celkovém poctu cviki. Naopak Bayern Mnichov se

rychlostnimu cviceni nevénuje takovou dobu jako jinym kategoriim.
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6 DISKUZE

Cilem prace bylo analyzovat a kvantifikovat strukturu ptedzapasového
rozcviceni u elitnich evropskych fotbalovych tymu. DalSim cilem této prace bylo najit
podobnosti a odliSnosti piedzapasového rozcviceni a jejich moznost vyuziti pro dalsi

tymy. Z danych vysledk miizeme najit spolecné kvalitativni i kvantitativni znaky.

Ukony na této praci zadaly vybérem téch nejlepsich elitnich evropskych tymd.
Vyzkum probihal v sezénach od roku 2018 do roku 2022. Toto Siroké rozpéti let bylo
z diivodu, Ze videa byla mnou osobné natocena. Jednalo se o zapasy v Lize mistri.
Vyzkum byl realizovan na zapasech v Ceské republice i na domécich stadionech tymi.
Zkoumali jsme jedno piedzapasové rozcviceni kazdého vyzkumného vzorku. Celkem

byly pouzity 4 ptfedzapasové rozcviceni.

Jiz pfi zaznamenavéani rozcviceni si neSlo nevSimnout, ze odliSnosti budou
evidentni. Jednotlivé useky z natocenych videi jsme detailné¢ popsali v minutaznich
rozborech. Ty jsme si ndsledné rozpracovali s ptesnosti na sekundy do pfedem urenych

kategorii spolu s jednotlivymi popisky danych cviki/cviceni.

Pro vybér kategorii jsme vychazeli z publikace Barrett et al., (2020), ale
modifikovali jsme si je pro vlastni potteby. Pro ucely této prace jsme zvolili aktivacni
cviceni, pripravnd cviceni, herni cvi¢eni, malé formy her a rychlostni cvi¢eni. Pro
nejlepsi presnost jsme museli vyuZit zpomalenych zabérti videozaznamii. Pro kazdy
evropsky fotbalovy tym jsme do jednotlivych kategorii zasazovali zanalyzované udaje.
Pro tyto udaje jsme si nejdiive vytvofili tabulku a jednotlivé vysledky jsme do ni

dosadili.

Pokud bychom analyzovali jednotlivé kategorie jednotlivych tymi, tak je patrné,
ze Real Madrid méa primérnou troven jednotlivych §kal v pfedzapasovém rozcviceni
v porovnani s ostatnimi tymy. Nejvice vy¢niva v kategorii rychlosti cviceni, predev§im
ve sprintech, zménach smért a v prvkach s vysokou az maximalni intenzitou. Na prvni
pohled je z Tabulky 9 patrné, Ze se Real Madrid vénuje rychlostnimu cviceni bez mice
nejdel§i Cas nez ostatni tymy. Domnivali jsme se, ze se Real Madrid bude vénovat

mobilizaci a strecinku, kterd spada pod aktivacni cviceni, daleko vice Casu.
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H1 - Piedpokladame, Ze u elitnich evropskych fotbalovych tymii bude vétsi pocet

aktivacnich cvifeni neZ rychlostnich prvkii.

Aktivaéni cviceni, do které zafazujeme mobilizaci, streCink, je nejvice zastoupenou
kategorii v celkovém cCase a poCtem cvikli u danych tymi. Jedind vyjimka v této
hypotéze je u Realu Madrid. Jak jsme jiz uvedli, rychlostnimu cviceni, viz Tabulka 9,
vénuje oproti ostatnim tymim dels§i Cas s vétSim poctem cvikli. Aktivacni cviceni u
tohoto tymu hraje velkou roli, ovSem v porovnani s ostatnimi tymy kratsi Casovy usek,

viz Tabulka 5.

H2 - Piedpoklidime, Ze se sprinty v maximalni intenzité vyskytuji v zavérecné
fazi rozcviceni.

Tuto hypotézu muizeme vyvratit. Sprinty v maximalni intenzité, které spadaji do
kategorie rychlostnich cviceni, se nevyskytuji pouze v zavérecné fazi rozcviceni, ale i
priabéhu predzapasového rozcviceni. Manchester City a Inter Milan vyuzivaji tyto
rychlostni prvky pouze v zavéreéné fazi rozcviCeni. Naopak Bayern Mnichov tyto
sprinty s maximalni intenzitou vyuziva pouze uprostied rozcviceni. V zaverené fazi se
mu viibec nevénuji. Real Madrid vyuziva rychlostnich prvkl jak v zavére¢né fazi, tak i

v prubéhu, predevsim uprostied predzapasove piipravy.

H3 — Predpoklidiame, Ze malé formy her bude mit kaZzdy tym zakomponovan

minimalné jednou ve svém predzapasovém rozcviceni.

Mal¢ formy her, do kterych spadaji hry jako bago, pozi¢ni hry 5 x 5, 4 x 4 + 2
nahravaci, vyuzivaji vSechny analyzované tymy. Tuto hypotézu miZeme tedy potvrdit.
Bayern Mnichov vyuZivd poziéni hru 4 x 4 + 2 po 1 minuté s 25sekundovym
odpocinkem celkem dvakrat. Real Madrid vyuZiva poziéni hru 5 x 5 celkem tfikrat po
sob& s 55sekundovym zatizenim se 30sekundovou pauzou mezi provedenimi.
Manchester City zakomponuje bago ve dvou skupinkach po péti hréaich
s 85sekundovym zatiZzenim. Déle k tomu pfida i 2 pozicni hry 70 sekund zatizeni a 30
sekund odpocinku. Nejvétsi zastoupeni kategorie malé formy her mé Inter Milén, kde se
vyskytuje hra bago také na dvé skupiny po péti hracich s intervalem 60 sekund. Déle
vyuzivaji 3 pozi¢ni hry v 70sekundovém intervalu s 20sekundovymi pfestdvkami.
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H4 — Piedpokladime, Ze defenzivni a ofenzivni hraci budou mit jiné formy

rozcviceni.

Tuto hypotézu mizeme potvrdit. VSechny analyzované tymy maji spolecné i rozdilné
formy rozcviceni pro defenzivni a ofenzivni hrace. Jednd se ptfedevSim o pripravné
cviCeni, kde maji rozdilné formy rozcvi€eni a to pfedevsim, ze obranci si ptihravaji na
20 metri a utocnici stfileji na hranici velkého pokutového uzemi. Spolecné formy
rozcvic¢eni nachazime piedev§im v malych formach her, ale samoziejme 1 v aktivacnich

a rychlostnich cviceni.

Po shrnuti vSech udaji jsme dosli mimo jiné k poznatku, ze odliSnosti
Manchesteru City mizeme povazovat pouZzivani posilovacich gum v aktivacnim

cvic¢eni. Tuto moznost nevyuziva zddny jiny z vzorku zkoumanych tymd.
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7 ZAVER

Cilem prace bylo analyzovat a kvantifikovat strukturu ptedzapasového
rozcviceni u elitnich evropskych fotbalovych tymua. Zaméfili jsme se na elitni evropskeé
tymy a jejich pfedzapasova rozcviceni. DalSim cilem této prace bylo najit podobnosti a

odlisnosti ptedzapasového rozeviceni.

Uz pii potfizovani videozaznami byly patrné odliSnosti v pfedzapasovém
rozeviceni vSech ¢tyfech vzorkli vyzkumu. Za velmi pfinosné informace povazuji
analyzu jednotlivych minutazi danych elitnich evropskych tymt, ze kterych jsme cerpali
kvalitativni a kvantitativni data pro dalsi zpracovavani udaja. Pfi vybéru kategorii jsme
kladli diraz na spravné zatazeni danych cviceni. Po vybéru kategorii jsme mohli
dosazovat Cciselné udaje do Skal, které jsme si zvolili jako hodnotici prvek.
Z vyzkoumanych udaji jsme si tak mohli porovnat podobnosti a odli$nosti jednotlivych

kategorii. Kazda kategorie obsahuje své specifické cviceni.

Po zanalyzovani vSech minutdzi jsme dosli k nejvétSim odliSnostem ve
vyuzivani aktivacni Casti rozcviceni, jak poctem cvikl, tak celkovym casem v této
kategorii. Dalsi odliSnosti bylo vyuzivani rychlostniho cviceni, kde pouze jeden tym
Real Madrid upfednostiiuje tuto kategorii. Manchester City a Inter Milan vyuzivaji
rychlostni cvieni pouze na konci piedzapasové piipravy. Jedinou vyjimka tvoii Bayern
Mnichov, ktery rychlostni charakter cvi¢eni upfednostituje pouze v pribéhu rozcviceni

a ukoncuje rozcvi¢enim pouze hernim cvi¢enim.

Odlisnosti a podobnosti u vSech jednotlivych tymu, které jsme analyzovali,
nachazime mnoho. Kazdy mé svoji specifickou strukturu rozcviceni. Nemlzeme tedy

posoudit, které predzapasové rozcviceni je nejefektivnéjsi pro nasledné utkani.

Vétim, ze ziskané informace budou dale vyuzity fotbalovymi trenéry pro jejich
ptedzépasovou ptipravu. Tim ziskaji pfehled, jak je predzapasové rozcviceni dulezité

pro nasledné utkani.
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