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Abstrakt

Nazev: Gymnasticka cviceni jako prevence urazi u fotbalistli zakovskych kategorii

Cile: Hlavnim cilem této prace je vypracovat navrh struktury gymnastického pohybového
programu vychazejiciho z kompenzacnich cvi¢eni a motoricko-funk¢ni ptipravy, jez by

mohly byt pouzity v prevenci Grazi u fotbalistli zdkovskych kategorii.

Metody: Prace je konstruovana jako navrh a demonstrace na zdkladé literarnich zdrojt a
vlastnich zkusenosti z praxe. Dokladovany piehled a zdivodnény navrh kompenzacénich

a gymnastickych cvikl pro fotbalisty ma sviij zdmér do vyusténi v §irsi praxi.

Vysledky: V praci jsou uvedeny kompenzacnich a gymnastickych cvi¢eni vyuzitych
z motoricko-funkéni ptipravy. Jednotlivé cviky jsou nazvoslovné popsany tak, aby bylo
snadné je v tréninkovém procesu aplikovat. Jejich vyznam v kompenzaci zatéze a

v prevenci proti uraziim a svalovym dysbalancim je doloZen citacemi literarnich zdroja.

Klic¢ova slova: fotbal, urazy, svalové dysbalance, prevence, kompenzacni cviceni



Abstract

Name: Gymnastic exercises as prevention of injuries in young soccer players

Objectives: The main goal of this work is to elaborate a proposal of the structure of
gymnastic movement program based on compensatory exercises and motor-functional
preparation, which could be used in the prevention of injuries in football players of pupil

categories.

Methods: The work is made as a design and demonstration based on literary sources and
own experience from practice. The documented overview and reasoned proposal of
compensatory and gymnastic exercises for football players has its intention to result in

wider practice.

Results: Examples of compensatory exercises and gymnastic exercises used in motor-
functional preparation. Individual exercises are described in terms of their names, so that
they are easy to apply in the training processes. Their importance in compensation of load
and prevention against injuries and muscle imbalances is supported by citations of literary

Sources.

Key words: football, injuries, muscle imbalance, prevention, compensatory exercises
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1 Uvod

Fotbal a sportovni gymnastika dva na prvni pohled zcela nesourodé sporty. Zatimco
fotbalisté se béhem devadesati minut trvajicitho kolektivniho sportovniho vykonu
snazi prekonat soupete tim, Ze do jeho branky v mezich pravidel dostanou herni
predmét — mic, sportovni gymnasté se béhem svych kratkych, maximalné devadesati
pokud mozno bez viditelnych chyb, at’ jiz na naradi ¢i na pruzné podlaze pii prostnych
cvic¢enich. Podle ¢lenéni teorie sportovniho tréninku se v tomto ptipadé jednéd o dva

naprosto odliSn¢ zatfazené sporty.

Zatimco fotbal jako sportovni hru fadime dle vykonu mezi rychlostné¢ vytrvalostni
sporty, gymnastika je sportem esteticko-koordina¢nim. Pfesto skloubeni téchto dvou,
na prvni pohled zcela odliSnych sportii, miize pfinaSet svad pozitiva. Gymnasté
napiiklad zatazuji fotbal mezi oblibené aktivity v rdmci rozcviceni ¢i v obdobi letnich
soustiedéni jako prosttedek rozvoje rychlostni vytrvalosti. Trénink sportovni

gymnastiky u fotbalistil se v souc¢asné dobé stava velmi popularnim.

Co vlastné¢ mlize gymnastika fotbalistim nabidnout? Dnesni fotbalisté jsou ve své
podstaté skvéli atleti, ktefi kromé& toho, Ze velmi rychle béhaji, disponuji dobrou
vytrvalosti a vybusSnosti, musi rovnéz ovladat ve velké rychlosti mic¢ a mit ptehled co
se kolem nich na hfisti déje. Lze si predstavit, Ze fotbalovy trénink zaméfeny na
rozvoj individudlnich hernich dovednosti a specifickych sportovnich schopnosti
muze vést k relativné jednostrannému vyvoji jedince s rizikem pietizeni nékterych
¢asti pohybového apardtu, zatimco jiné Casti mohou ochabovat. Neni zde pftili§
prostoru pro rozvoj flexibility. Rovnéz schazi misto pro rozvoj vSeobecné obratnosti,
jejiz nedostatek miize negativné ovlivnit sportovni vykon fotbalisty. Jednostrannym
zatizenim vznika celd fada svalovych dysbalanci a asymetrii, které v konecném
disledku mohou vézt az k akutnim tiraziim ¢i dlouhodobym zdravotnim problémtm.
Nedostatek obratnosti nejenze muze snizovat motorickou docilitu u hraci, ale mtize

byt rovnéz i pfiCinou urazu, predevSim pii Spatné¢ ovladanych padech. Z tohoto

6



divodu ¢im dal tim castéji zafazuji kondicni specialisté prvky sportovni gymnastiky
do tréninku fotbalisti. Ve sportovnich akademiich pfednich sportovnich tymu je

trénink sportovni gymnastiky pravidelnou soucasti tréninkového procesu.

Osobn¢ ptsobim jiz nékolik let jako trenérka sportovni gymnastiky u zakt v pfednim
ceském fotbalovém klubu. Svoje zkuSenosti s tréninkem mladych fotbalisti chci
vyuzit pii psani této bakalarské prace, kterd je zamétena na tvorbu baterie dovednosti
patiicich do oblasti motoricko-funkéni a koordina¢ni piipravy ve sportovni
gymnastice. Tyto cviky by mohly byt inspiraci pro fotbalové trenéry ¢i kondicni

specialisty ptisobici u fotbalové mladeze.



2 Cile, ukoly a metodika prace

Cile

Jednim z cilii prace bylo navrhnout baterii kompenzacnich cvikli a cvikl vychazejicich
z gymnastické motoricko-funk¢ni ptipravy, ktera by mohla byt pouzita v prevenci uraz
u fotbalistii zakovskych kategorii. DalSim cilem prace je vyuziti motoricko-funk¢ni
pfipravy v ramci oblasti rekondi¢nich programt, které pomahaji vratit sportovce nejdiive

na puvodni Groven vSestranné ptipravy a az nasledn€ do specifické piipravy tréninku.

Ukoly
e vyhledani odborné literatury
e vybér vhodnych cvikl pro dané vékové kategorie
e sestaveni jednotlivych baterii dle fyziologického ucinku se zamétenim na vybrané
rizikové oblasti
e vytvoreni fotografické databaze jednotlivych cvik

e nazvoslovny popis jednotlivych cviki s jejich fyziologickymi ti¢inky

Metody

Prace ma empiricky charakter a je koncipovdna jako metodicky material slouzici
k nazorné aplikaci pro trenéry Zakovskych kategorii ve fotbalu. Ke splnéni jednotlivych
ukolii prace byly vyhledany odborné publikace zaméfujici se na motoricko-funkéni
pfipravu a kompenzaéni cviceni. Prace je konstruovéana jako ndvrh a demonstrace na
zaklad¢ literarnich zdroji a vlastnich zkuSenosti z praxe. Dokladovany piehled a
zdivodnény navrh kompenzacénich a gymnastickych cviki pro fotbalisty ma svilj zdmér

do vyusténi v Sirsi praxi.



3 Teoreticka vychodiska

3.1 Obecna charakteristika sportovniho vykonu ve fotbale a gymnastice
Fotbal je sportovni, tymovéa a brankova hra, kterd je jednou z nejmasivnéji sledovanych
a nejrozsitenéjSich sportovnich her na svété. Fotbalu se vénuji nejen muzi riznych
vekovych kategorii, ale 1 stale vice Zen. Fotbal s radosti hraji lidé bez jakékoli specialni
ptipravy. Votik (2003, 137 s.) uvadi: ,,Fotbal na profesionalni urovni je i faktorem
ekonomickym a politickym, miize ale také slouzit jako vhodna forma aktivniho odpocinku

a zabavy v ramci rekreacnich a rekondicnich aktivit.

Fotbal patii mezi rychlostni sporty. Stle vice klade na hra¢e vyssi naroky z pohledu zmén
a prub¢hu hry (intenzita, slozitost, zatizeni) a nuti odborniky, a zvlasté trenéry, hledat a
realizovat nové adekvatni postupy taktiky. Charakteristické pro fotbal je fyzické a
psychické zatizeni, které trva po celou dobu hry, coz vyZaduje vysokou funkéni zdatnost
organismu. Hraci proto musi byt na utkani dobie pfipraveni, koncentrovani a odhodlani
podat co nejlepsi vykon. Nasledné hraci mohou splnit vSechny technické, taktické a

kondi¢ni pozadavky (Frank, 2006).

Buzek (2007) popisuje oblast sportovniho vykonu ve sportovnich hrach jako jeden
z hlavnich vychovnych tkolti ve sportu. Tvrdi, Ze v kazdé specifické Cinnosti lze
dosdhnout Gspéchu riznymi cestami. Nikdy by ale v této sféfe nemélo chybét plisobeni
na nasledné uvedeni charakteristiky sportovce: cilevédomost a houzevnatost, sebevédomi
a odvaha, smysl pro fair play, odolnost pii neuspéchu a také potadek a kazen. Ve fotbale
se sportovni vykon rozdéluje na dv€ zakladni kategorie vykonu: herni vykon druzstva a
herni vykon jednotlivce. Vysoky vykon charakterizuje dokonald koordinace provedeni
pohybového prvku, jehoz zakladem je komplexni integrovany projev n€kolika télesnych
a psychickych funkci ¢lovéka, podpofeny maximalni vykonovou motivaci (Dovalil &
Choutka, 2012). Abychom mohli pfipravit mladé hrace na vrcholny individuélni vykon
v budoucnosti, musime brat v potaz vSechny faktory sportovniho vykonu. Opomenuti
nekterych faktort sportovniho vykonu v tomto vyvoji mize snizit vykonnost mladého

hrace, nebo ji zcela zastavit (Fajfer, 2005).



Z tohoto diivodu trenéti rozvijeji u hraca nejen pohybové schopnosti jako je vytrvalost,
rychlost a sila v osobnich soubojich, ale i houZevnatost a psychickou odolnost (Frank,

2006).

Na Obrazku 1 jsou znazornény faktory sportovniho vykonu ve fotbalu.

- somatotyp: ektormorfni
mezomorf, vyrovnany
somatotyp

'&  SOMATICKE
"

@ FOTBALOVY VYKON ﬁ

- analytické schopnosti
+ vybér optimalniho feseni
- strategie

Obrazek 1 Faktory sportovniho vykonu — fotbal (Bernacikova, Kapounkova, &
Novotny, 2013)

Zatimco sportovni vykon ve fotbale je z hlediska naroktl na flexibilitu a koordinaci
relativné méné& nachylny, gymnasticky vykon tzce zavisi na technickych, motoricko-
funkénich ptredpokladech, somatickych dispozicich, urovni motorického uceni a
pfedevSsim urovni rozvoje koordinacnich a silovych schopnosti, flexibilité, funkci
analyzatori, vSeobecné kondici, psychickych dispozicich a dalSich faktorech

(Havlickova, 1993).

,»Ojedinélym znakem sportovni gymnastiky jsou specifické naroky na lokomoci na pazich
a pfekonavani hmotnosti vlastniho téla cvi€ence. Pohybovy obsah je realizovan nejenom

prostiednictvim nohou a pazi, ale i v setrvaénych stavech pohybu téla* (Ttima, 1988).
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3.2 Charakteristika starsiho Skolniho véku

Obdobi starSiho Skolniho véku je oznaCovéano jako prechod od détstvi k dospélosti.
Dochazi zde k velkym biologickym zménam, které se odrazeji Casto i v psychickém
vyvoji. Obdobi star§iho skolniho véku (pubescence) je oznacovano za nejbouilivéjsi fazi
premény ditéte v dospélého Cloveka, zvlasté v souvislosti s nerovnomérnym rastem kosti
a svalstva, ktera se projevuje i v motorice. Paze a dolni koncetiny byvaji dlouhé, slabé a
trup maly a jesté nevyvinuty (Celikovsky a kol., 1990). Podle Buzka se obvykle
pubescence (puberta) déli na prepubertu (11-13 let) a pubertu (13-15 let).

Pubescence je obdobi, kdy dochézi k znaénému zhorSeni koordinace, odrazejici se hlavné
v obratnostnich dovednostech. ZhorSeni se projevuje i ve schopnosti presnosti a
plynulosti pohybu. Mnohé pohyby zvlasté v prvni fazi pubescence jsou tézkopadné a
nekoordinované (Celikovsky a kol., 1990). Pohybova vykonnost progresivné roste

zvlasteé v aerobni vytrvalosti, rychlosti a explozivni a dynamické sile (Fajfer, 2005).

Psychicky vyvoj star§iho Skolniho véku je podle Fajfera (2005) klicové obdobi, v némz
dochézi k procesu osamostatiiovani a nezavislosti. Rozviji se abstraktni mySleni a pamét’,
spolecné se zvySujici se rychlosti u¢eni se novym vécem a snizujicimi pocty opakovani.
Objevuji se vSak projevy neposluSnosti a negativismu, ba naopak pozitivni formativni

vliv na déti starSiho Skolniho véku mé télesna vychova a sport.

3.2.1 Obdobi starsiho Skolniho véku ve fotbale

Podle Fotbalové asociace Ceské republiky se déti star$iho $kolniho véku déli do dvou
zakovskych kategorii — mladsi Zaci (11 — 12let) a starsi zaci (13 — 14let) (FACR, 2015).
Ob¢ tyto kategorie maji rozdilné cile, naroky na zaky v ramci fotbalového tréninku a
zejména rozdilny obsah sportovni pfipravy. Jsou to dvé odlisné kategorie, které na sebe
navazuji. Proto je potieba, aby hrac, ktery opusti kategorii mladsich zakt, dokézal pouzit

naucené dovednosti a umél na n€ navazat v etap¢ starSich zakda.

11



Cile sportovni pripravy v kategorii mladsi Zaci

Fajfer (2005) uvadi nékolik cilti sportovni ptipravy, které by se mél fotbalista v kategorii
mladSich zakti naucit a navdzat na nauc¢ené dovednosti a zkuSenosti z predeslé etapy.
Jednim ze zasadnich cilti je uméni sjednotit rodina — trenér — ucitel.

Dalsimi cili, které Fajfer (2005) ve své publikaci zmifiuje
jsou:

- podilet se na usporadani denniho rezimu za pomoci rodict, trenéra, ucitele

- rozvijet ptatelské vztahy na zasadach soutézivosti a ctizadostivosti

- vytvoftit trvaly vztah k tréninku a i¢asti na utkanich

- rozvoj koncentrace na feSeni tréninkovych ukolu a zvySovéani trovné vykonové
motivace

- rozvoj zdravotn¢ orientované zdatnosti

- systematické uceni a upeviiovani specialnich dovednosti

- variabilni vyuziti zdkladni techniky a cilené uceni zakladiim taktiky

- stimulace kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti.

Naroky kladené na fotbalisty v kategorii mladsi Zaci
Co by podle Fajfera (2005) mél umét (védet) zak ve veéku 11-12 let:
- umét si upravit optimalni denni rezim za pomoci trenéra, ucitele, rodict
- hrat ,fair play*, dodrZzovat pravidla
- technicky zvladnuté individualni herni ¢innosti vyuZivajici tvofivé ve hie podle
aktudlni situace
- technicky dobfe provadéné titocné standartni situace
- pfi hie 1:1 fesit herni tkoly s pomoci spoluhraca
- v taktickém jednani vyuzivat piiméfené zvladnuté dovednosti v souhie skupin do
hloubky 1 do §itky s tto¢nym cilem
- osvojené koordina¢ni schopnosti vyuzivat pfi rozvoji techniky

- kondi¢ni schopnosti vyuZzivat pro dynamickou a variabilni techniku.

12


https://cs.wiktionary.org/wiki/zmi%C5%88uje
https://cs.wiktionary.org/wiki/zmi%C5%88uje

Cile sportovni pripravy v kategorii starsi Zaci
Cili sportovni pfipravy ve starsich Zacich podle Fajfera (2005) jsou:
- zkoordinovat tréninkové tkoly se zplisobem zivota
- rozvijet soustavné tvofivost, samostatnost a zodpovédnost (umét fesit zivotni
problémy)
- vyuziti vhodnych dovednosti v pohybovych fetézcich
- rozvoj dynamické techniky
- umét pracovat ve skupinach i individudlné
- vyuzit a umét spojovat taktické jednani
- um¢t se prizplisobit pozadavkiim tymového herniho vykonu
- rozvoj silovych a koordinaénich schopnosti, rozvoj aerobni kapacity
- regenerace pohybového sytému po ndro¢né pohybové aktivite.
Naroky kladené na fotbalisty v kategorii starsi Zaci
Co by podle Fajfera (2005) mé&l umét (védet) zak ve veéku 1314 (15) let:
- zkoordinovat naro¢né tréninkové tikoly se zptisobem Zivota
- bezpetné ovladat zakladni techniku za ¢asového a prostorového tlaku
- umét zésadné rozvijet techniku s taktikou
- ,,umét hrat”“ ve hie 7:7, 11:11
- zdokonalovat kondi¢ni pfipravenost v soucinnosti s technikou a taktikou
- umét spojovat naro¢né taktické jednani
- rozvijet silové schopnosti
- umét si sestavit plan denni gymnastiky (zamétfeny na uvoliiovaci a protahovaci
cviceni)
- umét pracovat ve skupindch i individualné, zvladnout pozadavky tymového
herniho vykonu

- regenerace pohybového sytému po naro¢né pohybové aktivité.
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3.3 Urazy ve fotbale a moZné vyuZiti gymnastické piipravy

Fotbal patii mezi sporty s pomérné vysokou incidenci urazli, zptisobenych ndhlymi stiety
a nadmérnou zatézi. Fotbal se fadi do skupiny s velkou rizikovosti (nad 1 %). V tabulce
1 mizeme vidét procentualni podil sportovnich tirazti v CSTV v letech 1977-1983 a
zastoupeni n€kolika sportd.

Tabulka 1 Sportovni trazy v CSTV (1977-1983)

poradi sportovni odvétvi podil v %%
1 Kopani 47,96
2 Ledni hokeg 26,87
3 Hazena 5.02
4. Odbijena 3,78
5 Koéikova 312
6 Lyzovani 232
7 Zapas 1.42
8. Ragby 1,23
9. Lehka atletika 1,22
10. Cyklistika 1,11
11. Judo 1,04
12. Sportovni gymnastika 1,03
13. Box 0,70
14. Jezdectvi 0,68
15. Tems 0.40
16. Pozemni hokej 0.31
17. Plavani 0,30
18. Boby a sané 0,2
19. Kanoistika 0.2
20. Veslovani 0.19
21 Stolni tenis 0,15
22. Krasobrusleni 0.13
23 Vzpirani 0,11
24 Kuzelky 0,10
25. Moderni gymnastika 0,07
26. Jachting 0,04
27. Serm 0,04
28. Badminton 0,04
29, Rychlobrusleni 0,01
30. Lukostielba 0,01
3l Ostatni sporty 0.03

Zdroj: Moster, 1997

Z tabulky je patrné, Ze kopana (fotbal) svym procentualnim zastoupenim je na prvnim
misté s nejcetnéjSimi Urazy. Podivame-li se nize, miZzeme porovnat podil sportovnich
urazl fotbalu 47, 96 % s podilem sportovni gymnastiky, kterd svou rizikovosti je az na
12. misté.

Specifické tréninkové zatéZovani, ale rovnéZz zapasové vypéti jsou rizikovymi faktory,

které hraji vyznamnou roli jako ptiiny trazii ve fotbale. Behem tréninku jsou nejcastéjsi

pfi€¢inou Urazli Unavovd zranéni zpilsobend pietrénovanim, pficemz nejcastéji
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postizenymi oblastmi jsou svaly dolnich koncetin, vazy kolena a tfisla (Hagglund,

Walden, & Ekstrand, 2005).

Rizika poranéni v zépase jsou obsazena ve vSech fazich zapasu tj. v jeho pravidlech,
zpusobu fizeni zdpasu rozhod¢imi, stylu hry prosazovaného trenérem, stavu hraci plochy
a vybaveni, v neposledni fad¢€ na fyzické ptiprave a charakteristice hraca (Vlk, 2013).
Pric¢iny urazii ve fotbale

Nejcastéjsi pricinou zranéni je druha osoba, kterd tvoii az 50 % vsech zranéni, jez jsou
zpiisobena faulem. Nedostatek kondi¢nich ¢i technickych schopnosti je nahrazovan
prehnanou tvrdosti a €elovym cilem surové hry n€kdy byva i snaha zastraSit soupefte.
Proto je potfeba jiz od nejmladSich zakovskych kategorii klast velky vyznam k
vychové fair-play. Ostatni dalezité¢ pficinné faktory zahrnuji béh, kopy, otoceni a

vyskoky (Votik, 2005; Junge a kol., 2002) (viz graf 1).

Graf 1 Druhy zranéni podle pfi¢inné ¢innosti
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Zdroj: Bahr a kol. 2008
Popis urazového jevu se nazyva mechanismus urazu. Z hlediska ¢etnosti mechanismt

fotbalovych trazl je Votik (2005) rozdélil na: pad (66 %), uder (18 %), srdzka (12 %) a
nekoordinovany pohyb (4 %).
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7Zda se, ze specifickd fyzicka zatéz u fotbalisti zplsobuje narlist objemu ptfedniho
zktizeného vazu. Zvyseni objemu miize souviset s hromadénim mikroskopickych otoki
v prubéhu sezény, které vyvolavaji zanét a vétsi otoky. Objemové zmény vazii mohou
mit vyznamné klinické disledky a byt rizikem poranéni (Myrick a kol., 2019). Zranéni
hamstringt je nejcastéjSim nekontaktovanym zranénim u hract fotbalu (Ekstrand a kol.,
1983, Thierfelder a kol. 2019). Vliv zapasu na neuromuskularni funkci a poskozeni svala
je podobny u vSech juniorskych vékovych kategorii, inava miize ptispivat ke zvysenému
riziku poranéni u juniorti (De Ste Croix a kol., 2019). Tréninkova ¢i zapasova unava vede
k relativné nevyznamnym zméndm v nacasovani pohybu, nicméné byly pozorovany
vyznamné rozdily v aktivité bicepsu femoris a soleus a zpétné vazbé soleu (Nazarian a
kol., 2019). SniZzend koordinace nervosvalového propojeni miize pravé v kone¢ném
dasledku sehrat vyznamnou roli jako rizikovy faktor. Rovnéz postupné sniZovani
dorsiflexe kotniku v prib¢hu sezony muize byt indikatorem zvySeného rizika zranéni a
muze posilit potfebu preventivnich opatieni, jako jsou protahovaci cviceni a excentricky

silovy trénink u fotbalistd (Moreno-Pérez a kol., 2019).

Pravé gymnasticka cviceni zamé&fena a zahrnujici excentrickd, plyometrickd cviceni ¢i
cvic¢eni na zlepSeni koordinace, mohou byt jednou z cest vedoucich k omezeni tohoto
rizika. Trénink zaméfeny na zlepSeni nebo udrzeni dynamické rovnovahy u hraca fotbalu
by mély mimo jiné zahrnovat protahovaci cviceni pro zadni svalové partie dolnich
koncetiny. Tato cviceni umozZiuji zlepSit vykonnost a snizit riziko zranéni (Lopez-
Valenciano a kol., 2019).

Pokud jde o ucinek protahovani v rdmci rozcvieni na prevenci Urazl, omezeny pocet
studii rizné kvality ukazal smiSené vysledky. Obecné panuje shoda v tom, ze protahovani
v ramci rozcviceni neovliviiuje vyskyt nadmérnych zranéni. Existuji vSak dikazy, Ze
protahovani pfed zapasem sniZuje vyskyt svalovych zranéni, ale zjevné je potieba dalSich
praci na toto téma (McHugh & Cosgrave, 2010). Preventivni programy zalozené na
excentrickém silovém tréninku naznacuji pozitivni vysledky (Petersen a kol., 2011).
Nicméné kombinovany fotbalovy a excentricky tréninkovy program zahrnujici trénink
svalil télesného jadra tzv. core training dokdzal podpofit pozitivni zmény ve sloZeni téla
a fyzickych faktorech, které jsou dllezité jak pro vykon pfi zapase, tak pro prevenci Urazi

u elitnich fotbalista (Suarez-Arrones a kol., 2018).
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Samostatnou kapitolou ve sportovnich hrach jsou bezkontaktni Grazy. Mezi bézné herni
situace, u kterych vznikaji bezkontaktni poranéni, patii: zména sméru v kombinaci se
zpomalenim, doskoky, otdCeni na jedné noze a prisednutd noha a celd fada dalSich
(Alentorn-Geli a kol., 2009). Zde mtize sehrat svoji roli nedostatecna obratnost, ktera
neni spravné rozvijend fotbalovym tréninkem. Gymnasticka cvi¢eni mohou vést ke
zlepseni celkové obratnosti ¢i k lepsi dynamické posturdlni stabilizaci a snizovat riziko

urazu pii doskoku (Dwyer, 2016).

Charakteristiky zranéni ve fotbale

Nejcastéjsi druh fotbalovych zranéni, jak uz jsme uvadéli, jsou Grazy dolnich konéetin,
predevsim kotniky, kolena, a svalstvo stehna a lytka (viz. Tabulka ¢. 2). Nejcastéjsi
pri¢inou urazi jsou podvrtnuti a natazeni. Pfiblizn¢€ 20-25 % vSech zranéni jsou zranéni
opakovana zranéni stejného typu a na stejném misté. (Bahr a kol., 2008). Cetnost tirazil

stoupd s vékem, pficemz divky byvaji zranény ¢astéji nez chlapci (Muzik, 2008).

Tabulka 2 Lokalizace poranéni pti fotbale

cast téla pocet pripada | % z celkového poctu
hlezenni kloub 49 16.8
kolenni kloub 43 14.7
stehno 42 144
hlava 36 12.3
zapésti a ruka 32 11.0
holen a Iytko 2 99
noha 25 s8.6
ramenni kloub 13 4.5
predlokti 5 1.7
achilova ilacha 4 14
hrudnik 3 1.0
loketni kloub 3 1.0
pohlavni organy 2 0.7
tiisla 2 0.7
biicho 1 0.3
paze 1 0.3
plice 1 0.3
zada 1 0.3

Zdroj: Muzik, 2008
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3.4 Svalové dysbalance ve fotbale

Znakem dnesni doby je snizujici se pocet aktivné sportujici mladeze, a¢ by cilem mé¢l byt
opak. Stale vice déti odchazi od sportu v brzkém véku z divodu vysokych néroka
spolecnosti, jez jsou dnes kladeny na déti a mladez. Sportovni pfiprava sportovné
talentované mladeze je v souvislosti s dnesni rostouci konkurenci, tlakem na uspésnost a
ocekavanym ekonomickym efektem cCasto neadekvatné vysoka na poméry mladych

sportoveil (Sramkova, Votik, 2010).

Lidsky organismus ma vsak svoje limity, které je nutno respektovat, jinak mtze dojit
k jeho poskozeni. Zplsob tréninku a pouzité metody v ném jsou v dnesni dob& urceny
vysokym objemem specializované zatéze. Mnoho téchto metod a postupl je v rozporu
s fyziologickou snesitelnosti a jednostrannd z4téz vyvolava lokdlni pfetizeni, kterad
muzou zpusobit velka zdravotni omezeni. Nejcastéji to byva svalova dysbalance neboli
svalovd nerovnovadha. Ta nejcastéji vyvolaji i dal§i negativni zmény na pohybovém

systému, které pak negativné plisobi na zvySovani kvality vykonu (Hoskova, 2003).

Rizikem svalové dysbalance je zvlasté jednostrannost zatiZzeni bez navaznosti na
vSestrannou pohybovou piipravu ditéte, které se podle Perice (2004) objevuje u
piedcasné specializace tréninku. Naopak Dovalil a kol. (2002) uvadi pfipravny a zakladni
trénink déti a mladeze jako stavebni kamen, pokud budou respektovany pozadavky
vSestrannosti. S v§estrannou pohybovou pfipravou sportovce souvisi dnes velmi oblibeny
tréninkovy trend rozvoje tzv. ,,agility. Agility rozviji rychlostni, silové a koordinacni
schopnosti se snahou o jejich kvalitativni rist ve prospéch vykonovych stimula
jednotlivece v daném sportovnim odvétvi (Ivanka, 2009). Trénink agility, jak uvadi
Pearson (2001), patii mezi nejefektivnéjsi a nejmodernéjsi formy zvySovani vykonnosti
sportovce. U mladeze je trénink agility také velmi oblibeny a vyuZivany, jelikoz
umoziuje zvysit uroven vsestrannosti pohybovych schopnosti a vytvofit tak zakladni

pfedpoklady pro budouci vysokou herni vykonnost.
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Svalova dysbalance je nepfiznivy stav, zplsoben stereotypnim zatézovanim a
vyuzivanim specidlnich prostredki, které vedou k jednostrannému zatézovani uréitych
svalovych skupin na stran¢ jedné, na stran¢ druhé k oslabeni a ochabnuti druhych
svalovych skupin. Takzvané svaly plisobici proti sobé — antagonisté jsou v nerovnovaze.
Dochazi ke zkracovani tonickych (posturdlnich) svalll a k ochabovani svald fazickych

(Dufek, 2012; Martinek, 2008).

wewvr

nerovnovaze. Projevuje se, kromé& odchylky drZeni postizené casti téla, predevSim
omezenym pohybem, a to zvlast€ na opacnou stranu kloubu. K vyraznym zménam
dochdzi ovSem i na protilehlé strané kloubu ¢i fetézce kloubi (napi. patet). Prvotni
pfi¢inou svalové nerovnovahy mize byt podle Halkové (2001) funkéni utlum zde
umisténych svall, ktery snizuje svalového napéti, tzv. hypotonus. Hypotonické svaly se
z ¢innosti postupné protdhnou, ochabuji a ztraceji 1 na hmotnosti, atrofuji. Vysledkem
hypotonusu je snizeni svalové sily téchto svali, které Ize prokazat pti pokusu o vydatny

aktivni pohyb ve sméru jejich plisobeni (Halkova, 2005; Koptivova a Koptiva, 1997).

Vyskyt svalové dysbalance ve fotbale je velmi Casty. Jak uvadi Votik (2005), pokud
sportovni pfiprava déti, kterd zacind uz v Sesti letech, neni v dostatecné mife
kompenzovéna a nejsou-li k tomu v dostate¢né mite respektovana specifika vyplyvajici
z vyvoje détského organismu, mize dojit a cCasto také dochdzi ke vzniku svalové

nerovnovahy.
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3.4.1 Priciny svalové dysbalance

Za hlavni pfic¢inu svalové nerovnovahy lze obecné oznacit nevhodné funkéni zatizeni, pti
kterém se nejedna pouze o nepiiméfené, nadmeérné nebo nedostatecné funkcni naroky,
ale i o zatizeni kvalitativné nevhodné — jednostranné (Cermak, 1998). Obecné Ize fici, a
vétSina autorli se ztotoznuje s timto ndzorem, jako napt. Riegerova (2004), Janda (1982)
a dalsi, Ze nejcastéjSimi pfi¢inami vzniku svalovych dysbalanci je zejména hypokinéza
tzv. nedostateCné zatéZzovani, pretizeni nebo chronické pietézovani, asymetrické
zatézovani bez dostatené kompenzace a psychicka a emotivni slozka vedouci ke
zvySenému svalovému napéti. VSechny tyto ptic¢iny kromé hypokinézy, vice ¢i méné

ovlivituji funkéni stav hybného systému u sportovné talentované mladeze.

ZRarEni
TEAETIVITA

SVAILOVA DYSBAL.ENCE z

A

1

ZERACEN{ scHEABBRUEY £
toniakfch evald fézickych svalfl |
ZANEnt \/ .
Pﬁg‘l‘ﬁovﬁ!i

Obrazek 2 Vznik svalové dysbalance (Hosek 1996, s. 25)

3.4.2 Priznaky svalové dysbalance

Svalova dysbalance méa za nasledky menSi vykonnost, velmi snadnou zranitelnost
hybného Ustroji, zejména svald, jejich Slachovych uponi, vazli a kloubnich pouzder.
Zkracené svaly nemaji potfebnou pruznost a poddajnost, mize u nich dojit ke
kratkodobému prietizeni. To vede k jejich potrhani, k poSkozeni tponovych mist na
kostech, k pretiZzeni kloubu ve smyslu docasnych poruch funkénich (blokady) i k trvalym
strukturdlnim zméndm z opotiebeni (artroza). Mezi prvni diisledky morfologickych zmén
svalové nerovnovahy patii poruchy a funkce, kde dochazi k tzv. blokdddm a k omezeni

kloubni pohyblivosti. Tyto poruchy jsou vSak bolestivé.
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Zpocatku se jednd jen o nefyziologicky stav, ale pozd¢ji se miize jednat o chronické
poruchy, které se stanou trvalym priivodcem zivota jedince, kterého budou limitovat v
jeho sportovni zdatnosti a vykonnosti (Dufek, 2012).

Dle Buzka (2007) nefyziologické zapojeni svalovych skupin a svalova dysbalance vedou
k pfetézovani pohybového systému., Vznikaji tak chronicky funkéni a pozdéji i
strukturdlni poruch, které vedou k vyraznému zvySeni rizik zranéni. Herni vykon je
neefektivni, a také neekonomicky jak z hlediska bioenergetického, tak i
biomechanického. Fajfer (2005) uvadi jako hlavni ptiznaky svalové dysbalance naruseni
pohybové koordinace, sniZzeni objemu a intenzity tréninkového zatizeni. Tyto negativni
jevy nejvice zasahuji patet ve svalech s posturalni funkci. Zptisobuji drazdéni nervovych

zakonceni v okoli napinanych nebo stlac¢ovanych tkani.

3.4.4 Svalové dysbalance u fotbalisti

Jiz u mladych talentovanych fotbalistil se v souc¢asné dobé Casto setkdvame s problémy a
bolestivosti v oblasti bederni patefe a kycelnich kloubti, svalovymi zranénimi dolnich
koncetin ¢i nestabilitou kolennich a hlezennich kloubti. Nejcastéji a nejvyraznéji byva
postizena oblast bederni patefe (tzv. vertebrogenni bolesti) a oblast kyc¢elnich kloubt, kde
dochdzi k vytvoteni tzv. dolniho zkiiZen¢ho syndromu, ktery je patrny podle vysazené
panve se zvétSenym bedernim prohnutim. Tyto bolesti jsou ukazatelem vzniku funk¢nich
poruch, které mohou vést az ke snizeni trovné herniho vykonu nebo azZ k pfedéasnému
ukonceni fotbalové kariéry. Pokud nedojde k cilené kompenzaci a k posileni svalovych
skupin, jeZ nejsou danou specializaci tolik vyuZivany, dojde k tomu, Ze patef na tuto
zménu zacne reagovat, a to zvétSenim hrudni kyfozy, zvednutim ramen a predkyvem
hlavy. Vznikne néasledné 1 horni zkiizeny syndrom. Pfi¢inou téchto poruch je
nedostatecn¢ kompenzovand jednostranna ¢i piipadné neodpovidajici tréninkova zatéz

(Bursova, 2005).

Dolni zkrizeny syndrom

Dolni zktizeny syndrom (DZS) je patologicky stav v oblasti panve a kycelniho kloubu.
V ramci tohoto syndromu DZS jsou zkraceny flexory ky€elniho kloubu a vzpfimovace
bederni patete. Dochazi zde k oslabeni a utlumu v oblasti hyzd’ovych svall, které maji
zéasadni vyznam pro drZeni téla a stabilitu panve. Dalsimi oslabenymi svaly jsou i bfiSni
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svaly a tzv. hluboky stabiliza¢ni systém (Fyzioklinika, 2019). Pti pohybech v kycelnim
kloubu spolupracuji spolu dvojice svalil, agonisté a antagonisté, kteti ovliviiuji nejen
pohyb, ale 1 drzeni v dalSich ¢astech t€la (Hoskova, 2003). Prvni dvojici tvoii bederni Cast
vzptimovace a biisni svaly. Druha dvojice jsou velké hyzdové svaly a flexory kycle a
treti skupina se sklada ze stfednich svalit hyzd’ovych a napinace stehenni povazky (Divis,
2013).

Oslabené bfisni svalstvo je nejcastéjsi pric¢inou bederni hyperlordozy. Z btisnich svali
jsou nejvice ochablé hluboké biisni svaly, z nichz se jedna pievazné o pticny sval biisni.
Jeho funkci pak piebiraji povrchové biisni svaly. Flexory kyc€le ptebiraji i funkci bfisnich
svala pti flexi v ky¢li, protoze jsou fylogeneticky star$i a dominantnéjsi. Aby doslo ke
vzniku hyperlordézy je vSak tfeba dysbalance celého hlubokého stabiliza¢niho systému
(m. transversus abdominis, brénice, svaly panevniho dna a hluboké svaly péatete). Tato
zminéna dysbalance vede ke zméné statickych a dynamickych pomérii. Vznikne
anterverze panve, dochdzi k flekénimu postaveni v kycelnich kloubech a ke zvySené
lordéze v lumbosakralnim pfechodu. Na flexory kycle se téz fetézi piima hlava
¢tythranného svalu stehenniho.

Nelze opomenout dilezity a zajimavy sval v DZS, kterym je napina¢ stehenni povazky
(m. tensor fasciae latae), jehoZ funkce jsou velmi dilezité pro fotbalisty. Umoznuje flexi
(pfednozeni), abdukci (unoZeni) a vnéj$i rotaci stehna (kterou mizeme piipodobnit

k pohybu fotbalové ptihravky tzv. ,,placirkou’). (Divi§, 2013; Fyzioklinika, 2019).
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Obrazek 3 Dolni zktizeny syndrom (Buzek 2007, s. 256)
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Svaly s tendenci ke zkracovani v DZS:
e Dbedrokyclostehenni sval m. iliopsoas

e Dbederni ¢ast vzptimovace
e (tythranny sval bederni m. quadratus lumborum
e piima hlava stehenniho svalu m. rectus femoris

e napinac¢ stehenni povazky m. tensor fasciae latae

Svaly s ochabujici tendenci v DZS:
e hyzdové svalstvo mm. glutei

e abdominalni (bfisni) svalstvo

M bfisni svaly

piimy sval stehenni O

Obr. 2: Svaly podilejici se na postaveni pdnve
O svaly s tendenci ke zkracovénf
B svaly s fendenci k ochabovani

Obriazek 4 Svalova dysbalance v DZS (Tlapék 2011, s. 14 in Divis§ 2013)

S dolnim zk#izenym syndromem jsou spojené dysbalance dolnich koncetin, kdy jsou
nejvétsim problémem u fotbalisti zkracené svaly na zadni strané stehna tzv.
ischiokruralni svaly. VSechny tyto svaly za¢inaji na kosti sedaci, jsou velice silné, a proto

se velmi Casto stava, ze s nimi maji fotbalisté problémy (Divis, 2013).
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Svaly v dolni ¢asti téla, které maji tendenci k oslabovani u fotbalistii:
e velky hyzdovy sval
e stfedni a maly sval hyzd'ovy

r wr

Svaly v dolni ¢asti téla, které maji tendenci ke zkracovani u fotbalistii:
e  bedrokyclostehenni sval
e  (tyrhlavy stehenni sval
e dvojhlavy stehenni sval
e dvojhlavy Iytkovy sval
e trojhlavy lytkovy sval
e Sikmy lytkovy sval

e napinac stehenni povazky

chybade
kolenniho kloubu

&tyfhlavy sval stehenni
(kratké hlavy)

trojhlavy
sval lytkovy

svaly na piedni
a bo&ni strané bérce

Obrazek 5 Svalovéa dysbalance dolnich koncetin (Hoskova 2003, s. 13)
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Horni zkrizeny syndrom

Jak uz bylo uvedeno, pokud nedojde k cilené kompenzaci a k posileni potiebnych
svalovych skupin, které nejsou danou specializaci tolik vyuzivany, dojde ke vzniku
horniho zktizeného syndromu. Horni zkiizeny syndrom je nézvem pro svalovou
nerovnovahu v oblasti krku a ramen. V hornim zkiizeném syndromu (HZS) dochazi ke
zkraceni hornich vlaken trapézového svalu a zdvihace lopatky a nésledné k prevaze
zdvihace hlavy. Dvojice, které proti sobé pusobi jako u DZS jsou v tomto ptipadé dolni
fixatory lopatek a prsni svaly, hluboké flexory krku a kréni ¢ast vzpiimovace patete spolu s
horni hlavou trapézového svalu. Nejvice zkracenym svalem je vSak sval prsni. Mezi
oslabené svaly patii hluboké flexory hlavy a krku a dolni fixatory lopatek. Rovnéz i
paravertebralni svaly, které jsou podé¢l patete, jsou v hrudnich segmentech relativné

oslabeny.

Tato svalova dysbalance zapfiCifiuje vyraznou zmeénu statiky a hybnych stereotypti.
Dochazi tak k pfedsunu hlavy s pfetizenim kréni patefe a nasledné k prechodu kréni a
hrudni patefe. Kréni hyperlordéza vznika na zakladé zkracenych hornich vlaken. Vznikaji
tzv. gotickd ramena s elevaci celého pletence ramenniho, kulatd zada a abdukce s rotaci

lopatky (Fyzioklinika, 2019).

Svaly zkracujici se v HZS:
e prsni svaly m. pectoralis major et minor

e trapézovy sval m. trapezius (horni hlava)
e kréni Cast vzpfimovace patete

e zdviha¢ lopatky m. levator scapulae
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Ochabujici svaly v HZS:

» dolni fixatory lopatek

e svaly rombické mm. rhomboidei

o sval trapézovy m. trapezius (stredni a dolni hlava)
e pilovity sval ptedni m. serratus anterior

e horni vldkna Sirokého svalu zddového

» hluboké flexory krku
e dlouhy sval krku m. longus colli

e dlouhy sval hlavy m. longus capitis

O hormni trapéz
LY
\
O Sijové \
vzpiimovace \
s ¥ = z i O homi trapéz

: hluboké flexory B L4/ rombické svaly B
B rombické kréni patefe ’

sval A
i homni viakna

velkého svalu
prsniho

O Siroky sval zadovy M Siroky sval zadov
- dolni viakna - vodorovna viake

Obr. 3: Svaly podilejici se na drzent t&la v oblasti hrudniku a krénf pétere
O svaly s tendenci ke zkracovani
W svaly s fendenci k ochabovdni
(horni vidkna velkého svalu prsniho nevykazuji vyrazné zédnou z uvedenych tendenci]

Obrazek 6 Svalova dysbalance HZS (Tlapéak 2011, s. 16 in Divis, 2013)
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Svaly v horni ¢asti téla, které maji tendenci k oslabovani u fotbalistii:
e svaly rombické
e vodorovna a spodni vldkna trapézového svalu
e vodorovna vldkna Sirokého svalu zddového
e pfedni sval pilovity
e hluboké flexory Sije

e bfisni svaly

Svaly v horni ¢asti téla, které maji tendenci ke zkracovani u fotbalisti:
e horni vlakna trapézového svalu
e zdviha¢ lopatky
e dolni vlakna velkého prsniho svalu
e kréni ¢ast vzptrimovaci trupu
e bederni vzpfimovace trupu

e (tythranny sval bederni (Dufek, 2012)

3.4.5 Prevence svalovych dysbalanci ve fotbalovém tréninku
Podle Votika (2005) miZeme omezit a sniZit riziko svalovych dysbalanci u fotbalistd,
které vyplyva zvlasté z jednostranného zaméteni tréninkového procesu tim, ze:
a) Respektovani optimalni proporcionality a posloupnosti pohybové
¢innosti v tréninkovém procesu, jehoZ soucasti jsou:
e vSestranny pohybovy rozvoj
e specializovand vSestrannost
e nacvik a zdokonalovani fotbalovych dovednosti.
b) Vyuzivani individualné zamérena kompenzacni cviceni, jejichZ obsahem je:
e uvolnovani vybranych svalovych skupin a kloubnich struktur
e protahovani vybranych svalovych skupin
® posilovani vybranych svalovych skupin.

Pro optimalni aplikaci kompenzacnich cviceni je diileZitd spravna diagnostika.

27



4 Prakticka Cast

V praktické ¢asti této prace se budu zabyvat nadvrhem pohybového programu pro
fotbalisty zdkovskych kategorii. Navrhovany program je sestaven na zakladé literarni
reSerSe a vyprofilovaného pruniku gymnastiky a fotbalu na zdkladé mych osobnich
zkusenosti. Prakticka ¢ast se sklada ze dvou kapitol:

1) kompenzacni cviceni

2) motoricko — funk¢ni priprava.

Prvni ¢ast kompenzaéni cvi€eni se skldda ze cvikli zaméfenych na nejvice oslabené a
zkracené svaly. Uvedené cviky jsou orientovany pfevazné na protahovani dolnich
koncetin, které¢ jsou ve fotbale nejrizikovéjsimi segmenty poranéni a svalovych
dysbalanci. V kompenzacni ¢asti se zaméfuji na protahovani zvlasté svald stehennich,

Iytkovych, svali kolenniho kloubu, svali kycelniho kloubu.

Naopak v druhé ¢asti motoricko-funkéni piipravé se snazim uvedenymi cviky piedejit
riziklim poranéni u fotbalistli. Proto kladu velky diiraz na zpevilovaci ptipravu, ktera
umoznuje védomé rozvijet drzeni téla jako celku ve zpevnéné poloze v riiznych
pohybech. Ve fotbale je dulezitd pii padech a narazech dvou hract do sebe. Daéle se
zaobiram koordina¢nimi cviky, odrazovymi a doskokovymi cviky, cviky na rozvoj
reaktibility a silové obratnosti. Podle mého néazoru jsou ve fotbalovém tréninku
opomijeny cviky na posileni svalt hornich koncetin, proto jsem se mimo jin¢ zaméftila na

cviky pro rozvoj silové obratnosti t€chto svala.

28



4.1 Kompenzacni cvifeni

Kompenzacni cviceni neboli vyrovnavaci cviceni maji dle Hoskové (2003)
nezastupitelnou tlohu v prevenci funkcnich poruch, zejména poruch hybného systému.
Jejich hlavnim ukolem je korigovani svalové nerovnovahy, predchazeni jejimu vzniku a
zabranovani nefyziologickym zménam v hybnych stereotypech, které jsou ve fotbale
velkou komplikaci (Bursova, 2005).

Zatazeni kompenzacnich cvikll do tréninku nese fadu podminek, které musi byt splnény.
U vybéru cvikit musime vychdzet z aktualniho stavu pohybového aparatu jedince, dale
musime vybirat takové cviky, které budou mit pozitivni i€inky na stav jedince a v zdsad¢
provadét cviceni vzdy spravne. Pokud splnime vSechny tyto podminky, mohou se stat
nejspolehlivéjsi moznosti prevence a soucasné nejucinngj$im prostiedkem, jak odstranit
ptipadnou jiz vzniklou svalovou nerovnovahu ¢i jakoukoliv funkéni poruchu hybného
systému. Jsou jedinym télesnym cvi¢enim, které¢ nejefektivnéj$im zptisobem koriguje
fyziologické zapojovani odpovidajicich svalovych skupin v pohybovych fetézcich. Proto
je tfeba, aby fotbalovi trenéfi vymezili v ramci tréninku dany ¢as na kompenzacni
cvieni, které budou mit predem pfipravené (Bursova, 2005). V nasledujici kapitole se
pokusim piedstavit né€kolik kompenzacnich cviki, které by mohly byt navodem pro

trenéry fotbalu.

Podle specifického zaméteni a fyziologického uc¢inku na pohybovy aparat se
kompenzacni cviceni déli na:

- uvolnovaci cviceni

- protahovaci cviceni

- posilovaci cviceni.

Uvoliiovaci cviceni

Halkova (2005) uvadi jako hlavni cil uvoliiovacich cviceni uvolnit ztuhlé, malo pohyblivé
klouby a svalové kontraktury. Pohyby se provadi vSemi sméry az do krajnich poloh
s minimalnim svalovym usilim dle individuélnich potieb. Pti pohybech proudi vzruchy

ze svali a Slach do nervovych center a tim aktivuji pfisluSné reflexni okruhy.
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Svaly s tendenci ke zkraceni diky nepfimému ptisobeni na tonus svaltl se uvadéji do stavu
mirného protazeni. Klouby se uvoliluji krouZzenim a komihdnim, kdy vyuzivame
setrvacnosti a plisobeni gravitace.

Cviky se provadi pomalu, kvalitné u nich dychame a krajni polohy pohybu by nemély
byt bolestivé.

Protahovaci cviceni

Cilem protahovaciho cvi¢eni je protahovani zkracenych svalli a obnoveni jejich
fyziologické délky a pruznosti (Halkova, 2005). Podminkou protahovacich cvi€eni je
individudlni metodika a ddvkovéni se zietelem k celkovému funkénimu stavu hybného
aparatu. (Bursova, 2005). Cviceni by mélo byt pomalé, koordinované s pravidelnym
dychanim, aby doslo k okysli¢eni a uvolnéni svalu. Fotbalisté nevyuzivaji dostate¢né
protahovacich cviki, a tim maji velmi zkracena svalova vldkna v dolni oblasti téla (viz
kapitola Svalové dysbalance). S kvalitnim a pravidelnym zafazenim téchto cvikli do

tréninku se tak trenéti vyhnou pravdépodobnosti zranéni jejich svéfencti.

Posilovaci cviceni

Posilovaci cvi¢eni maji za cil jak uvadi (HoSkova, 2003) zvysSit funkéni zdatnost
oslabenych svalovych skupin. ,,Obecné se tato cviceni déli na staticka a dynamicka.
Dynamické cviceni poté miizeme délit podle c¢innosti svalovych viaken na koncentrickou,
kdy se svalova viakna zkracuji a na excentrickou, kdy se viakna natahuji, tento zpiisob se
také nazyva brzdivy* (Silar, 2012). Posilovaci cvigeni jsou pro fotbalisty velmi zasadni
kompenzacnim prostfedkem, jelikoz pii tomto cviceni mohou cilené posilovat svalové
skupiny s ochabujici tendenci a zvysit fyziologickou zdatnost téchto svalt (hyzdové
svalstvo, bfiSni svalstvo, svaly rombické, prsni svaly). Jako u piedchozich typi
kompenzacnich cviceni je 1 zde velice dilezité dychani a uvédomélé vedeni samotnych
pohybil. Ze zacatku tadime spiSe jednoduché cviky podle individualniho zvladnuti
kazdého jedince, kdy bude dochazet ke kontrakci konkrétniho svalu bez

kontraproduktivniho zapojeni synergistt (Divi§, 2013).
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Protahovani trojhlavého svalu lytkového

Vychozi polohou je sed pokrémo levou/pravou nohou (neprocviovand noha).
Pravéd/levd noha (procvicovand) je natazend (viz obr.7). Pomalym tahem za konce
Svihadla (8atku, ru¢niku), ktery madme zaklesnuty za chodidla, zveddme nohu nad zem,
paze jsou natazeny.

Fyziologickym ucinkem je protazeni trojhlavého svalu Iytkového spole¢né s Achillovou

Slachou, ktera spojuje trojhlavy sval lytkovy s patni kosti.

Obrazek 7 Sed pokr¢mo levou nohou

Vychozi poloha je velmi podobna jako u cviku vyse (viz obr.7). Neprocvicovana noha
je uvolnéna v koleni a v ky¢li, procvi¢ovana noha je lehce pokréena v kolennim kloubu
a tahem za oba konce §vihadla nechdme koncetinu v uhlu jako je viz obr. 8, s dopnutymi
pazemi.

Fyziologickym uc¢inkem je intenzivni protaZeni trojhlavého lytkového svalu.

,
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Vychozi polohou cviku (viz obr.9) je uzky stoj rozkro¢ny na prvni pficce zebiin. Nohy
se opiraji pouze Spickami nohou pficky, v kolennim kloubu napnuté. Ruce ptidrzuji télo
ve vysi ramen. Cvik se provadi hmotnosti téla, tim, Ze paty klesaji pod troven Spicek.

Fyziologicky ucdinek je protahovani obou Achillovych Slach a trojhlavého svalu

lytkového.

Obrazek 9 Uzky stoj rozkro¢ny na zebiinach, ruce ve vysi ramen

Vychozi poloha — vzpor stojmo rozkroény. Ukolem cvi¢ence je polozit cela chodidla na

zem (viz obr. 10).

Fyziologicky ucinek — protaZeni trojhlavého svalu lytkového a Achillovy $lachy.

Obrazek 10 Stfecha
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Protahovani skupiny ohybaci kycelniho kloubu

Vychozi poloha — leh skrémo ptednozny levou na §védské bedné tak, aby panev byla na
hran¢ vyvysené podlozky. Neprocvicovana dolni koncetina je pfitazena pazemi k bfichu,
tim ndm zmizi bederni prohnuti a procvi€ovana dolni koncetina je lehce ohnuta
v kolennim kloubu (viz obr.11).

Fyziologicky ucinek pisobi spolecné shmotnosti koncetiny, ve které dochazi
k protazeni kycelnich ohybact (sval bedrokycelni, pfimy sval stehenni, napinac stehenni

povazky, kratké stehenni ptitahovace).

Obrazek 11 Leh skrémo pfednozny levou

Vychozi poloha — leh skréit pravou. Cvi¢enec provadi leh na bfiSe s panvi ptitisknutou
k podlozce, tahem za zaklesnuté §vihadlo na nartu a hmotnosti trupu protahujeme svaly
kycelniho kloubu. Paze jsou dopnuty (viz obr.12).

Fyziologickym ucinkem je protaZeni ptimého stehenniho svalu a bedrokyclostehenniho.

Obrazek 12 Leh sk¢it ptinozmo pravou
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Protahovani ohybacu kolenniho kloubu

Vychozi poloha leh na zadech s pfednoZenim pravé nohy a levé volné natazené na
podlozce se zaklesnutym Svihadlem za patu a tahem pazi a hmotnosti trupu s natazenymi
pazemi protahujeme nataZzenou dolni koncetinu (viz obr.13).

Fyziologicky uc¢inek je protazeni dvouhlavého svalu stehenniho.

Obrazek 13 Leh pfednozit pravou

Vychozi polohou je stoj zady k Zebfinam s podhmatem pticky ve vysi hyzdi. Pozvolny
hluboky piedklon se provadi s naprosto natazenymi dolnimi koncetinami v kolenou tak,
aby se ¢elo dotklo kolenou (obr.14).

Fyziologickym ucinkem je protazeni ohybact kolenniho kloubu, a to zvlaste

dvouhlavého stehenniho svalu.

Obrazek 14 Hluboky ptedklon zady k Zebiindm
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Vychozi poloha — stoj roznozmo na prvni piicce zebtin s uchopem pazi pticky ve vysi

pasu (viz obr.15). Cvicenec nechéd pozvolna klesnout télo vlastni hmotnosti dolti. Dolni

a horni koncetiny jsou natazeny v kloubech.
Fyziologickym ucinkem je protazeni ohybacl kolenniho kloubu a pfitahovaci

stehennich svalu.

8

Obrézek 15 Stoj roznozmo s nadhmatem na prvni piicce

Protahovani ¢tyrhlavého svalu bederniho

Vychozi polohou je stoj mirné rozkro¢ny. Cvicenec provadi celni uklon, ptficemz
natazenou pazi sune dlani po stejnostranné stran¢ dolni koncetiny (viz obr.16). Optimalni
je dosahnuti alesponi dolniho okraje kolenniho kloubu.

Fyziologicky tcinek je protazeni ctyrhlavého svalu bederniho.

Obrazek 16 Celni uklon
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Protahovani zadovych svali a vzpFimovaci trupu

Tento cvik je vhodny pro sportovce, kteti maji velmi zkracené ohybace kolenniho kloubu.
Vychozi polohou je sed na mici ¢i jakékoliv vyvysené podlozce, kdy bérce sviraji se
stehny kolmy thel (viz obr.17) a cvi¢enec provadi hluboky predklon.

Fyziologickym tucdinkem je protazeni ohybacl kolenniho kloubu, zddovych svall a

vzpiimovacu trupu.
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Obrazek 17 Hluboky piedklon na mici

Vychozi polohou tohoto cviku je leh vznesmo s pazemi v mirném upazeni a dlanémi
dolti na podlozku (obr.18a). Natazené dolni koncetiny pomalu spoustime za hlavu
(obr.18b) a pak je pokrcené v kolennich kloubech pokladdme na podloZzku vedle hlavy
(obr.18c).

Fyziologicky ucinek pisobi na protahovani zadovych svall a vzptimovacih trupu.

Obrazek 18a Leh vznesmo
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Obrazek 18c Leh vznesmo — pokr¢it kolena vedle hlavy
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Vychozi poloha — sed na vyvySené podlozce (gymnasticky mi¢) pokrémo mirné
rozkro¢ny, pokrcit vzpazmo pravou, dlan na levy spanek, pfipazit levou (obr.19).
Cvicenec provadi pomaly pasivni tklon, rameno procvi¢ované strany je fixovano pazi,
ktera je poloZena za télem sportovce.

Fyziologickym tucinkem je protahovdni horni Casti trapézového svalu a zdvihace

lopatky.

Obrazek 19 Pasivni tklon hlavy

Vychozi poloha je vis podhmatem na nejvyssi pficce Zebfin (viz obr.20), kdy cvicenec
provadi mirnym odtahovanim horni ¢asti trupu od Zebfin pohyb.

Fyziologicky ucinkem je protahovani velkého prsniho svalu.

Obrazek 20 Vis podhmatem na zebfinach
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Vychozi polohou je sed s ploskami nohou k sobé (obr.21). Vn¢ uchytime dolni koncetiny
za Spicky a s vydechem zvolna provedeme hluboky ptedklon. Nasi snahou je se co
nejvice priblizit celem ke spojenym chodidlim.

Fyziologickym uéinkem je protazeni extenzorl patete.

Obrazek 21 Motylek
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4.2 Motoricko — funkéni priprava

., Motoricko-funkcni  priprava je systéem dilcich pohybovych priprav, jejichz
prostrednictvim jsou vytvareny a formovany vnitini predpoklady pro efektivni osvojovani
pohybovych dovednosti ucelnou technikou a bez zdravotnich rizik* (Kristofic, 2014, s.
48).

Motoricko — funkéni ptiprava (MFP) tvoii spojovaci muistek mezi kondi¢ni a technickou
sloZzkou tréninku a je zdrojem pohybovych ndvyki, jez jsou vyuzivany v prubéhu
motorického udeni. Utelem motoricko-funkéni pfipravy je vytvofeni podminek,
vedoucich k efektivnimu osvojovani konkrétnich dovednosti pomoci pripravnych
cvieni, kterd maji kondi¢né — koordinacni charakter obecnych pohybovych dovednosti,
jako je naptiklad béh, riizné druhy odrazii, vyskoky, obraty, pfechody z nizsich poloh do
vysSich a naopak, ale vyuzivaji se zde 1 padové techniky nebo prvky silové obratnosti.
Pripravna cviceni vychéazi z vSestranné pohybové ptipravy, popiipadé ze specifické
ptipravy konkrétniho sportu, nemajici podobu finalnich dovednosti, ale pouze jen
spole¢ny funkéni zdklad. K upevnéni motorickych ndvyki je potfeba pravidelného
opakovani potiebnych ¢innosti v rozumné mife. A¢ MFP se ve vétsi mife zaclenuje az

v etap¢ zakladniho a specializovaného tréninku.

Hlavnim divodem, ktery sehravd motoricko-funkcni ptiprava je vyuZiti v rdmci oblasti
rekondi¢nich programil, které jsou u fotbalisti velmi ¢asté. MFP pomaha vratit sportovce
nejdfive na pilivodni Groven vSestranné piipravy, a az nasledné do specifické ptipravy

tréninku.

KriStofi¢ (2014) mezi benefity motoricko-funkéni piipravy fadi predev§im vytvoreni
funkéniho svalového korzetu, ktery ma vliv na spravné drzeni téla, zlepSeni vyuzivani
biologickych pfednosti a pohybovych zakonitosti plisobicich na pohyb téla a celkové
zvyseni télesné zdatnosti. Dal§imi oblastmi, které MFP pozitivné ovliviiyje jsou zlepSeni
docility, kvalita a rychlost osvojovani si novych dovednosti, vnimani pohybu téla a jeho
segmenttil, coZ souvisi 1 s plisobenim na stabilitu psychickych funkci (vyssi sebedtuvéra,

koncentrace, odbourani strachovych zabran).
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jednostranné pohybové zatéze, nebo osvojeni padovych technik a jinych sebezachovnych

reflext, kterymi 1ze predejit zranénim.

Hlavni priority motoricko-funk¢ni ptipravy uvadi Kristofic (2014, s. 49, 50) nasledovné:

- ,cilem neni svalova hypertrofie, ale funk¢nost naucit svaly pracovat v riznych
funkcich a rezimech, navysit vyuzitelnou funkéni energetickou kapacitu (slovo
vyuzitelnda ma zdlraznit prakticky ucel, aby to, co ,budujeme®, bylo
upotiebitelné),

- spole¢ny rozvoj kondiéni a koordinaéni slozky, naucit se vnimat své télo a fidit
pohyb jeho segmentl v prostoru a Case, ,,unést se,

- davkovani dle etapy sportovni pfipravy, rozvoj, udrzeni, obnova (rekondi¢ni
trénink),

- respektovat pfistup od polohy k pohybu, statické polohy a vedené pohyby vice
oslovuji propriocepéni systém,

- opakovanim vytvofit ,,svalové pocity* a stabilizovat pohybové stereotypy,

- meénit vychozi podminky a stimulovat tak adaptacni procesy - (regulace pohybu

- nezvySovat obtiznost pohybového ukolu navySenim zatéze v jeji absolutni
hodnoté (napt. vahu na cince), ale v koordinac¢ni narocnosti, coz zasahuje do

oblasti fizeni a tim stimuluje kinestetickou citlivost a diferenciaci.*

Obsah motoricko-funkéni pfipravy je strukturovan podle fyziologickych kritérii a
respektuje pristup od obecného ke specifickému. Davkovani a intenzita cvi¢eni se musi
odvijet od individuélnich dispozic jedince, etapy v celoro€nim planu ptipravy a ucelu, ke
kterému je cileno. Vzhledem k tomu, ze blokové schéma motoricko-funkéni ptipravy je
otevieny systém pohybovych pfiprav, tak se jeho jednotlivé bloky vzajemné prolinaji a
odli$nost piiprav je pouze v nazvu. Mezi zakladni slozZky MFP patii zpevitovaci pfiprava,
podporova ptiprava, stimulace reaktibility, odrazova a doskokova ptiprava, stimulace

silové obratnosti, dale pak visova a rota¢ni ptiprava nebo stimulace kloubni pohyblivosti.
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Pocet slozek ovSem neni v zddném ptipad¢ konecny, jejich mnozstvi 1ze rozsifovat nebo
naopak redukovat podle specifickych potfeb dané¢ho sportu (Kristofi¢ 2014 in Richter
2018).

Motoricko — funkéni priprava ve fotbale

Gymnasticka priprava a zékladni gymnastické dovednosti jsou dilezit¢ pro kvalitni
vykon fotbalisty. Podle Plachého a Prochazky (2014) je ucelovd gymnastika to, co
pomaha fotbalovému pohybu vSeobecnym télesnym rozvojem, ktery zéaroven
kompenzuje fotbalovou zatéZ. U nejmensich fotbalistl je vyuZivani gymnastiky stéZejni,
jelikoZ nent jisté, zda dit¢ bude i v budoucnu fotbalistou. Fotbalista miize pomoci ic¢elové
gymnastiky rozvijet napf. aerobni a svalovou zdatnost, flexibilitu, drzeni téla, rovnovahu

a dal$i koordinacni schopnosti (Plachy, Prochazka, 2014).

Pro fotbalisty je z vySe uvedenych motoricko-funkénich ptiprav nejvice stézejni
- zpevhovaci priprava
- podporova piiprava
- odrazova a doskokova ptiprava
- stimulace silové obratnosti
- visova pfiprava

- stimulace reaktibility.

Zpeviovaci priprava

Ugelem zpeviiovacich cviteni je komplexni tonizace nervosvalového aparatu a rozvoj
zpusobilosti zpevnéného drZeni téla jako celku. Jedna se o védomé omezeni pohybu mezi
segmenty kinematického fetézce. Tyto segmenty se nachazi v oblasti patetniho spojent,
kycelnich, kolennich a hlezennich kloubli. Cilem zpeviiovacich cvikli je rozvoj
zpusobilosti udrzet zpevnéné télo v danych pohybech a polohach, ve kterych musi jedinec
svalovou aktivitou zamezit neZddoucim souhyblim mezi jednotlivymi segmenty téla. Pfi
vedenych pohybech je tfeba peclivé dbat na zpisob provedeni, nebot’ chybné naucené
pohyby (prohnuti, uvolnéné drzeni téla apod.) se pozdé€ji tézko odstranuji (Zitko,

Chrudimsky, 2006).
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Hlavni benefity zpeviiovaci ptipravy uvadi Kristofi¢ (2014):

Zdravotni prevence — zpevnéni vyskové osy (stabiliza¢ni funkce svala télesného
jédra), ochrana segmentil patete v pritbéhu odrazti a doskokt, prevence zranéni.
reagovat v neCekanych situacich.

- Technika pohybu — bez zpevnéného télesné¢ho jadra, nelze ucit ndrocné technické
prvky.
- Estetika pohybového projevu.

Podporova priprava

Ugelem podporovych cvideni je vytvoreni piedpokladti pro lokomoci na hornich
koncetinach a jejich odraz. Cilem podporové piipravy je aktivace a posileni svalil
pletence ramenniho, respektive zpevnéni ramenni osy. Cviceni z této skupiny jsou
nezbytnou pripravou pro vSechny pohybové ¢innosti provadéné podporem ¢i vzporem

v riznych polohéach a pohybech.

Stimulace silové obratnosti

Silova obratnost je schopnost pfesné a ekonomicky vyuzit adekvatni mnoZzstvi sily ve
spravny ¢as k provedeni komplexniho pohybového tkolu. Soucasti silové obratnosti je
propojeni nékolika funkci. Prvni z nich je senzoricka funkce (vniméni poloh a pohybt
nebo odhad vzdalenosti), dale pak fidici funkce (vybér feSeni a regulace pohybu) a
motorickd funkce (koordinovand svalova aktivita). K rozvoji silové obratnosti se
napiiklad vyuzivaji cviky koordina¢niho razu, balan¢ni cviky, kondi¢né-koordinaéni

cviky a specifickd posilovaci cviceni (KriStofic, 2014).
Visova priprava

Ukolem visové piipravy je stimulace lokomoce na pazich a rozvoj zpiisobilosti viset,

ruckovat, komihat na riznych druzich naradi. Na nafadi plisobime zdola, tedy tahem.
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Odrazova a doskokova priprava

,UCelem je ptipravit silové i funkéné svaly dolnich kondetin tak, aby byli cvitenci
schopni realizovat intenzivni a technicky ucelné odrazy v jednordzovém i opakovaném
provedeni a doskakovat do stabilni polohy bez nebezpeci zdravotni Gjmy.“ (Kristofic,

2014, s. 88).

Utelem spravného doskoku je ztlumeni kinetické energie leticiho t&la. Hlavni roli hraje
koordinovana sila dolnich koncetin, orientace v prostoru a rovnovazné schopnosti (Zitko,
2005). Spravny doskok by mél byt proveden do mirného podiepu, pfi kterém by se méla
kolena pohybovat smérem nad Spicky. V zadném piipad¢ by nemél byt doskok proveden
na propnuté nebo nepfipravené nohy do maximalni flexe (Kristofic, 2014). U déti je nutné

brat zietel na adekvatni vySku naradi a podlozku, na kterou doskakuji.

Rozvoj reaktibility

Reakéni ptiprava ma za kol rozvoj zpiisobilosti rychle a ucelné reagovat na vnéjsi
podnéty (napt. akustické, optické). Soucasti reak¢ni pifipravy jsou cviky zahrnujici jak
segmentoveé, tak celostni pohyby (komplex kondi¢nich i koordinaénich funkci). Rychlost
reakce ovliviiuji tf1 zdkladni aspekty — senzoricka slozka (vnimani dané situace, odhad
vzdélenosti apod.), fidici slozka (vybér a regulace pohybu) a vykonna slozka,tzv.
provedeni pohybu. Cilem je co nejrychleji provést pohybovy tkol obratnostniho
charakteru tzv. ,.koordinace pod tlakem*. Pro rozvoj reaktibility je vhodné vyuzivat

formy soutézi a her (Kristofic, 2014).
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4.2.1 Zpeviovaci piiprava

Naésledujici série cvikll bude sloZzena z hmitaci pripravy, jejimz tkolem je dynamicky
provadét pazemi hmity v malém rozsahu mezi pifesné danymi a definovanymi polohami.
Cviceni se provadi maximalni rychlosti po dobu cca 10-15 s. Béhem pohybu jsou paze
napjaté a vyskova osa téla zpevnéna bez souhybi jednotlivych segmentt. Vychozi poloha
u hmitacich cviki se mize rizné¢ modifikovat (stoj, klek, sed), tak i pohyby segmentt,

které jsou v danou chvili posilovany (pohyby soufdzové, protitazové) (Kristofic, 2014).

Vychozi poloha — stoj spatny, upazit. Ukolem je provadét dynamické hmity mezi
polohami upazit povys (obr.22a) a poniz (obr.22b). Cvik mlizeme provadét zaprvé
soufazove (ob¢ paze se pohybuji ve stejny ¢as stejnym smérem) nebo zadruhé protifazove
(pohyby jsou protismérné).

Fyziologickym tcinkem je komplexni posilovani pazi, zvlasté pletence ramenniho.

Obrazek 22a Hmitani v upazeni (povys) Obrazek 22b Hmitani v upazeni (poniz)
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Vychozi poloha — stoj spojny upazit, dlan¢ vpied, hmitani v upazeni vpied — vzad.
Provadime stejny dynamicky pohyb jako u predeslého cviku, s vyjimkou poloh pazi,
hmity se provadéji mezi polohami upazit vpied (obr.23a) a upazit vzad (obr.23b).

Fyziologickym uéinkem je komplexni posilovani pazi, zvlasté posilovani rombickych

svalt.

Obrazek 23a Hmitani v upaZeni (vpied) Obrazek 23b Hmitani v upazeni (vzad)

Deskova zpeviiovaci cviceni

Nasledujici sérii cvikt fadime mezi zdkladni zpevilovaci prupravy. Nazev je odvozen od
zpevnéného drzeni segmentu trupu a nohou, kdy se mezi nimi drzi neustale ptimy thel.
Pro tato cviCeni je podle Kristofi¢ (2014) charakteristickda komplexni tonizace s dirazem
na funkci svall télesného jadra, které zpeviuji vyskovou osu téla. Podle druhu cviku

fixujeme polohu hlavy v prodlouZeni trupu nebo v mirném ptedklonu.

Vychozi poloha — leh, dlan€ poloZit na pfedni stranu stehen, zpevnit celé télo (obr.24).
Trenér uchopi cvicence za zadni stranu bérct a zvedne zpevnéné télo nad podlozku (do
vyse bokt). Podlozky se v této poloze dotyka pouze zadni ¢ast ramen, krk, hlava, ktera
je v mirném predklonu. Ukolem trenéra je st¥idavé uchopovat cviéence za jednu nebo
druhou nohu a ukolem cvicence je zlstat po celou dobu ve vychozi poloze (nevysadit,

neroznozit).
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Fyziologicky tcinek aktivuje svaly celého téla.

Obrazek 24 Deska na zadech

Vychozi poloha cviku — podpor na piedlokti lezmo (obr. 25). Trenér uchopi cvicence
za predni stranu bércti, aby si nepietézoval zada, zapte si lokty o kolena a zvedne
zpevnéné télo cvicence do vodorovné polohy. Nésledujici Cinnost trenéra a cvicence je
obdobn4 jako u cviku na obr.24.

Fyziologickym tuc¢inkem je aktivace svali celého téla, posileni bfisnich svalt a svalt
pletence ramenniho.

Modifikace cviku — provedeni ve vzporu lezmo (viz obr.26), vzpor vzadu lezmo.

Obrazek 25 Deska v podporu
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Obrazek 26 Vzpor lezmo

Vychozi poloha cviku (obr. 27) — podpor na pravém (levém) ptedlokti vpravo (vlevo)
lezmo. Trenér v této poloze uchopi cvicence za levou (pravou) nohu a zvedne zpevnéné
t&lo cvicence do rovnob&zné polohy se zemi. Ukolem trenéra je pozvoln& pohupovat
nahoru — dolt ¢i vychylovat télo v pravo-levém sméru. Cilem cvicence je udrzet spravny
uhel mezi kosti pazni a trupem.

Fyziologickym u¢inkem je stimulace zpevnéni drzeni téla, aktivace a posileni

postrannich partii pravé nebo levé strany trupu a posileni svalll pletence ramenniho.

Obrazek 27 Deska v torznim postaveni
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Vychozi poloha — z lehu cvi¢enec provede stoj na lopatkach. Pokud zvlada, maze zkusit

vvvvvv

Fyziologicky t¢inek — komplexni zpevnéni téla.

Modifikace cviku — roznoZovani ve stoji na lopatkach.

Obrazek 28 Stoj na lopatkach bez opory pazi

4.2.2 Podporova priprava

Vychozi poloha — vzpor lezmo, sou¢asnym odrazem dolnich a hornich koncetin cvi¢enec
provede poskoky dopiedu (obr.29).

Fyziologicky ucinek — aktivace svall celého téla, stimulace prsniho svalu.

Modifikace cviku — lze provadét poskoky doprava a doleva, ¢im Sir§Si bude dohmat a

Obrazek 29 ,,Zabka“ - poskoky ve vzporu lezmo
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4.2.3 Silova obratnost

Koordinacne — zpeviiovaci cvicent

Vychozi poloha (obr.30) - podpor na piedlokti lezmo, mi¢ pod predloktim. Ukolem
cvicence je mit komplexné zpevnéné télo, udrZzujici se na gymnastickém mici bez
vychyleni se z vychozi polohy.

Fyziologicky uc¢inek — komplexni zpevnéni svalil celého téla, posilovani btisnich svala.

Obrazek 30 Podpor na predlokti lezmo

Vychozi poloha u cviku na obr.31 je obdobna jako u ptedeslého cviku s rozdilem, ze

A4

lezmo, nésledné pak zanozi levou (pravou) nohu.

Fyziologicky ucinek stimuluje vice zpevnéni celého téla a posiluje bfisni svaly.

Obrazek 31 Podpor na piedlokti lezmo, zanozit levou
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Vychozi poloha — sed na gymnastickém mici, pfednozit — dlan¢ polozit na pfedni stranu
dolnich konéetin (obr. 32). Ukolem cvigence je se co nejdéle udrzet v této poloze na mici.
Fyziologicky ufinek — zpevnéni télesnych segmentii ptfi vyvazovani polohy, rozvoj

koordinace.

Obrazek 32 Sed na gymnastickém mici

Vychozi poloha — Ieh na biise na gymnastickém miéi, vzpazit (upazit). Ukolem cviéence
je zvednout nohy nad podlozku a balancovat v této poloze cca 10 s.
Fyziologicky u¢inek — rozvoj koordinace téla v horizontalni poloze, stimulace vnimani

citlivosti.

Obrazek 33 Leh na bfichu na gymnastickém mici
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Vychozi poloha — vzpor klecmo na gymnastickém mici. Vzptimenim klek

na gymnastickém mici — upazit (obr. 34). Ukolem je balancovat v této balanéni poloze
ccals.

Fyziologicky u¢inek — rozvoj koordinace, zpevnéni svalll celého téla.

verzi tohoto cviku je balancovani v podiepu na gymnastickém mici. Nasledné v téchto

polohach mizeme opakovan¢ upazovanim vzpazovat a ptipazovat.

Obrazek 34 Balancovani v kleku na mici

Vychozi poloha — vzpor lezmo, ruce se opirajici o jeden mi¢, nohy o druhy. Ukolem
cvicence je v této labilni poloze cca 5 s balancovat (obr. 35).

Fyziologicky tucinek — rozvoj obratnosti, koordinace a stimulace svalli ramenniho
kloubu.

Modifikace cviku — ve stejném poloze provést pozvolna cca 3 kliky, pozvolna odvalovat

oba mice vpied a nasledné vzad.

Obrazek 35 Vzpor lezmo na dvou micich
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Koordinacné — orientacni cviceni

Vychozi poloha — chiize na kladin¢ se zavienyma o¢ima, upazit (obr.36).

7 s we

Fyziologicky tucinek — stimulace rovnovahy, rozvoj orientace.

Modifikace cviku — chilize ve vyponu vpied na kladin€ se zavienyma oc¢ima, chiize vzad

se zavienyma ocima.

Obrazek 36 Chuize na kladiné se zavienyma o¢ima

Koordinacné — silova cviceni
Vychozi poloha — vzpor na bradlech, ru¢kovani (obr. 37). Pohyb pii ruckovéani vychazi
z ramen, krat$i pohyby z pazZi. Zdkladem pohybu je zdiraznéni pfeneseni vahy.

7y rwe

Fyziologicky ucinek — stimulace svalil pletence ramenniho, zpevnéni stiedu téla.

Obrazek 37 Ruckovani ve vzporu na bradlech
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Vychozi poloha — vzpor na bradlech, odraz souru¢ vychazejici z ramen (obr. 38). Ukolem
je co nejméné krcit paze.

Fyziologicky t¢inek — stimulace svalii pletence ramenniho, zpevnéni stiedu téla.

Obrazek 38 Poskoky souruc¢ na bradlech

Vychozi poloha — vzpor na bradlech, pfendSenim vahy z paze na paZi provadime obrat o
360° (obr. 39)

Fyziologicky t¢inek — rozvoj koordinace, stimulace svalli pletence ramenniho.

Obrazek 39 Obraty o 360°
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Vychozi poloha — vzpor na bradlech pfednozenim — prednos. Ukolem je vytaZeni
z ramen, udrzeni uhlu 90° (obr. 40).
Fyziologicky tcinek — stimulace svalti ramenniho kloubu, posilovani bfisnich svalt.

vvvvvvvvvv

variantou jsou tyto cviky na dvou medicinbalech (ptfednos ve vzporu na dvou

medicinbalech).

Obrazek 40 Prednos ve vzporu na bradlech

Vychozi poloha — shyb stojmo (obr.41a), hrazda je ve vysi obliceje. Ukolem je se dostat
do polohy vzporu odrazem dolnich koncetin a dynamickou vzpiravou aktivitou pazi.
Odrazy do vzporu se provadi opakované (viz obr. 41b).

Fyziologicky ucinek — stimulace svalii paZe.

Obrézek 41a Shyb stojmo Obrazek 41b Odraz do vzporu
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Vychozi poloha — vzpor na hrazde¢, ramena jsou vytazena a lokty natazeny. Ruckovani —
pohyb vychazi z ramen, kratsi pohyby z pazi. Zékladem pohybu je zdlraznéni preneseni
vahy (obr. 42).

Fyziologicky u¢inek — stimulace ramenniho kloubu a svalt pazi, zpevnéni svalil celého

téla.

Obrazek 42 Ruckovani ve vzporu na hrazdé

4.2.4 Visova priprava

Vychozi poloha — svis boc¢ny, nejlépe hmatem vidlitym (obr. 43). Cvi¢enec ruckuje po
hrazdové Zerdi ve svisu v bo¢nim postaveni a provadi kratké sédhy stfidnoru¢ (Kristofic,
2006).

Fyziologicky ucinek — stimulace lokomoce na pazich

Modifikace cviku — ru¢kovani ve svisu v ¢elném postaveni, ruckovani ve svisu s obraty.

Obrazek 43 Ruckovani ve svisu v bo¢nim postaveni
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4.2.5 Odrazova a doskokova priprava

Vychozi poloha — tizky stoj rozkro¢ny na vyvysené zelené podlozce, odrazem obounoz
seskok na zem (obr.44a) a doskok obounoz na zem (obr.44b). Ze zem¢ odrazem obounoz
vyskok na vyvySenou Zlutou podlozku (obr.44c). Stejny princip se opakuje do konce

pfipravené plyometrické drahy.

7 s we

Fyziologicky t¢inek — funk¢ni a silovy rozvoj dolnich koncetin.

Obrazek 44c Odraz obounoy Obrazek 44d Doskok obounoz na vyvySenou podlozku
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Vychozi poloha — stoj spojny na kraji vysoké kladiny, zapazit. Odrazem obounoz — skok
snozmo vzpazit (obr. 45), doskok — podiep upazmo.

Fyziologicky ti¢inek — funk¢ni a silovy rozvoj dolnich koncetin, zpevnéni téla.

Obrazek 45 Skok snozmo z kladiny

Vychozi poloha — Gzky stoj rozkro&ny pravou (levou) vpred na klading bo¢ng. Ukolem
je provadét v této labilni poloze odrazy snozmo a opakované preskakovat Svihadlo
(obr.46).

Fyziologicky ucinek — posilovani extenzor, stimulovani rovnovahy.

Modifikace cviku — chiize ve vyponu vpied na klading, chiize ve vyponu vzad na kladiné,
pteskoky snozmo s krouzenim vzad, dvojsvih, preskoky stfidnonoz s pokréovanim

pfinoZmo.

Obrazek 46 Skoky snozmo ptes Svihadlo na kladiné
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4.2.6 Reak¢ni priprava

Pro rozvoj reakéni pfipravy vyuzivame cviceni na opticky a akusticky povel trenéra.
Cilem je, aby reak¢ni doba cvi€ence byla co nejrychlejsi od doby stimulu. Mezi cviceni
na rozvoj reaktibility fadime napt. proskakovani obruce, podbihdvani a pfeskakovani
dlouhého Svihadla, chytani mice po kotoulu po odrazu o zed’ atd.

Pro akusticky i opticky povel trenéra miizeme vyuzit i cviky na trampoling.

Vychozi poloha — polovysoky start, rozb¢h s odrazem na trampolinu a seskok podle
povelu trenéra. Ukolem trenéra je dat cviéenci z pfedem domluvenych moZznosti
pohybovych ¢innosti jednu za kol ve chvili, kdy naskakuje na trampolinu. Povel trenér
bud slovné fekne nebo ukaze na piedem ptipravenych podkladech, tak aby cvicenec za
pohybu informaci mohl zjistit.

Fyziologicky t¢inek — rozvoj reaktibility, aktivace dolnich koncetin.

Obrazek 47 Odrazem seskok z trampoliny na dany povel
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5 Zavér

Bakalaiska prace se zabyva navrhem pohybového programu zakovské kategorie ve
fotbalu, zalozeném na gymnastickych cvicich. Text mtize slouzit jako ndzorna pomucka
pii tvorbé tréninkovych plant. Praktickd ¢ast je rozdélena do dvou tematicky rozdélenych
oddilii. V prvni Casti je popsan navrh kompenza¢niho cvi¢eni zaméfeného na nejvice
oslabené a zkracené svalové partie u fotbalistii. Druha ¢ast se vénuje cviceni zaloZeném
na gymnastické motoricko-funkéni ptiprave, kterd by meéla slouzit jako preventivni

opatieni pted trazy.

Jednotlivé cviky jsou néazvoslovné popsany tak, aby bylo snadné je v tréninkovém
procesu aplikovat. K tvorbé jednotlivych baterii byla pouzita odborna literatura a osobni

zkusSenosti fesitelky bakalarské prace, ktera se vénuje gymnastické ptipravé pro fotbalisty

ey e

Zavérem je nutné podotknout, Ze se jedna pouze o navrh dané baterie cviki, kterou si
kazdy trenér mliZze upravovat dle potieby cilové skupiny ¢i jednotlivel, ovSem za

dodrZeni obecnych zasad motoricko-funkéni ptipravy.
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