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ATP — Adenosintrifosfat

B — Brankar

Ca— Vapnik

CO; — Oxid uhlicity

CP — Kreatinfosfat

CFL — Ceska fotbalova liga

CR — Ceska republika

FACR — Fotbalova asociace Ceské republiky

FC — Football club

FG — Rychla ¢ervena vlakna

FIFA — Mezinarodni federace fotbalovych asociaci
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FOG — Rychla bila vlakna

LA — laktat

MIN — Minuty

MFN — Masovy fotbal nizsi

MFYV — Masovy fotbal vyssi vykonnostni tirovné
Mg — Hoi¢ik

MSD — Moravskoslezska divize

MSFL — Moravskoslezska fotbalova liga

O2 — Kyslik

PIR — Postizometricka relaxace

PNF — Proprioceptivni neuromuskularni facilitace
UEFA — Unie evropskych fotbalovych asociaci

SK — Sportovni klub
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SO — Pomalé ¢ervena vlakna
T — Trenér

TJ — T€lovychovna jednota
VF — Vykonnostni fotbal

ZS — zakladni sestava



Uvop

Uvop

Fotbal, jakozto jeden z nejpopularnéjsich sporti na celém svété, pritahuje pozornost
miliond lidi kazdy den. Jeho jedine¢na kombinace fyzického vykonu, strategického mysleni
a tymové spoluprace déla z fotbalu nejenom sport, pti kterém u hrac¢t dochazi k potéseni a
zabavé, ale také fascinujici oblast pro vyzkum a analyzu.

Rozcviceni je jednou znejdilezitéjSich slozek, které predchazi kvalitnimu
sportovnimu vykonu a je nutné jej provést dostatecné kvalitn€, aby nasledné¢ nedoslo
k jakymkoliv zranénim. Zéarovei se jedna o klicovou ¢ast ptipravy fotbalist na fyzickou a
mentalni narocnost, kterd je pfi utkdni ¢ekd. Tato faze mlze byt promysSlena a fizend na
riznych urovnich fotbalu — od profesionalnich tymi soutézicich na nejvyssich Grovnich az
po amatérska druzstva v nejnizsich soutézich.

Analyza a komparace rozcvi€eni na trovni vykonnostniho a masového fotbalu mé
zaujala z divodu toho, Ze jsem chtél zjistit, jak rozcviceni na riznych Grovnich fotbalovych
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soutézi probiha. Domnivam se, Ze rozcviceni na niz$i urovni masového fotbalu neprobiha
nikterak fizenou formou a ani obsahové k rozcviceni hraci nepfistupuji spravne. Zaroven si
myslim, ze rozcviceni ve vykonnostnim fotbale splituje naro¢néjsi pozadavky, co se tyce
kvality i intenzity. Proto se budu zabyvat strukturou a obsahem rozcviceni na obou trovnich
a nasledn¢ dojde ke komparaci.

Chci se zaobirat casovymi udaji, tedy jak dlouho rozcviceni celkem trva, kdy hraci
nastupuji k rozcviceni, jak dlouho pfed zahdajenim utkani se vraceji z rozcviceni zpét do
kabin, ptfipadné, zda se viibec vraci, jak dlouho probihd rozcvieni s mi¢em a bez mice.
Zjistuji, zda si rozcviceni vedou sami hraci nebo jej vede n¢kdo z realiza¢niho tymu. Zda je
rozcviCeni pfipraveno jiz pfed samotnym zahajenim, a které pomucky jsou na rozcviceni
vyuzity. Déle chci také sledovat obsahovou stranku rozcviceni, jaka cviceni s mi¢em i bez
mice hraci konkrétne délaji.

V mé bakalarské praci bych tedy proto rad fesil a poukazal na dilezitost rozcviceni
pted sportovnim vykonem, a to z hlediska n¢kolika aspektl. Zaroven se chci zaobirat rozdily
v rozcviceni v odliSnych trovnich fotbalu a dale stanovit zdkladni doporuceni pro fotbalové
rozcviCeni, co se tyCe obsahu a forem rozcviceni. Timto zplsobem muizeme piispét

k optimalizaci ptipravy hraci na vSech urovnich a zlepSeni celkové trovné.
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1.1 CIiLPRACE
Cilem mé prace je zjistit, analyzovat a komparovat strukturu a obsah rozcviceni pied

utkdnim na Grovni vykonnostniho a masového fotbalu vyssi a niz8i vykonnostni urover.

1.2 UKOLY PRACE
1. Provést literarni reSerSi souvisejici s rozcvicenim pied pohybovym vykonem
obecné¢ a specialné ve fotbale.
2. Provést pozorovani, analyzu a komparaci obsahu rozcviceni u tymu
vykonnostniho a masového fotbalu vyssi a niz§i vykonnostni trovné.
3. Na zaklad¢ komparace vypracovat model doporuceni k obsahu a struktuie

rozcviceni na urovni vykonnostniho a masového fotbalu.
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Rozeviceni je v jakémkoliv sportovnim odvétvi kliCovym prvkem pied fyzickou
aktivitou a miize byt rozdéleno a zkoumano z fyziologického i psychologického hlediska.
Rozceviceni pomaha télu ptipravit se na nasledujici fyzickou zatéz tim, Ze zvySuje srde¢ni
frekvenci, krevni obéh a télesnou teplotu. To zlepsSuje flexibilitu a pruznost svall, coz snizuje
riziko zranéni a zlepSuje vykon. Zaroveil nesmime opomenout ani psychologickou stranku
rozcviCeni. Pohyb béhem rozcviceni mize sniZzovat stres, zlepSovat naladu a koncentraci a
pomaha pfipravit sportovce mentdlné na nadchdzejici vyzvu. Pro nékteré hrace miize
rozcviCeni predstavovat ritudl, ktery pomaha sportovci naladit se na pozitivni vinu. Rutina
rozcviceni muze posilit pocit dllezitosti a zdroven pozvednout sebevédomi hrace tim, ze da
pocit pfipravenosti. V neposledni fadé¢ muze rozcviceni byt ¢asem, kdy si sportovec
vizualizuje sviij vykon a zamé&fi svou pozornost na své cile. To mlize pomoci zlep$it mentalni

pfipravenost a soustfedéni.

2.1 FYZIOLOGICKA CHARAKTERISTIKA FOTBALU

Fotbal je dynamickym sportem, ktery se neustale vyviji. Hra ale neni nepfetrzita,
proto se ani hraci nepohybuji neustdle. Odbornici, ktefi peclivé zkoumaji pohyb fotbalistd,
rozlisuji nékolik zakladnich Cinnosti, v€etn¢ stani, chlize, klusu, rychlého béhu a sprintu.
Béhem zapasu je sledovdna zejména srdecni frekvence hract. Kdyz se hra¢ rozbéhne, jeho
tepova frekvence stoupa. Pfi udrzovani konstantni nizké rychlosti béhu se frekvence po Case
ustali, a to i pfes pomaly b¢h. Pokud dojde k ustdleni tepové frekvence, naznacuje to, Ze

ptijem kysliku odpovida jeho spotiebé (Kirkendall, 2013).

Klidova tepova frekvence se nejlépe méii rano po klidném probuzeni. Clovék, ktery
aktivné nesportuje ma klidovou tepovou frekvenci v rozsahu 70-80 tepli/min. Pravidelnou
pohybovou aktivitou se vSak tato hodnota dokdze postupné snizit az na 40-50 tepd/min.
Maximalni tepova frekvence se pohybuje kolem 180-220 tepli/min a postupné se s vékem

snizuje (Tvrznik, 2006).

Pokud chceme kvalitné fidit svijj trénink, neobejdeme se bez monitorovani své
tepové frekvence. NejlepSim zptisobem je méfit frekvenci pfi kazdém béhani, popiipade
obcas pfi testovani kondice. Méfeni miize probihat pomérné jednoduse dvéma zptisoby, a
sice ruénim a elektronickym zptsobem, ktery ptedstavuji specidlni hodinky. Pfi ru¢nim
meéfeni se doporucuje vyuzit dvou mist na téle, kde tep po uplynuti pohybové aktivity

bezpecné nahmatame. Prvnim mistem je vietenni tepna na zapésti, na kterou pro zmeéteni
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ptikladdme Ctyfi prsty druhé ruky. Druhé misto se nachazi v oblasti dolniho srde¢niho hrotu
na levé poloviné hrudniku, kam pfikladdme celou dlan. Tepy se nasledné pocitaji 10 nebo
15 vtefin a jsou ndsobeny 6 nebo 4 tak, abychom se dostali na 60 vtefin, tedy na minutovy
hodnoty. Podle praktickych studii mize dojit u ru¢niho méteni k chybé 5-10 % (Tvrznik,
2006).

Kromé hernich dovednosti je klicovym faktorem pro dobry vykon také adaptacni
proces ve svalech, ktery umoznuje efektivni pohyb. Pii beéhu dochdzi k opakujicimu se
stiidani pohybu mezi flexorovymi a extenzorovymi svaly dolnich koncetin. Pfi odrazu nohy
jsou nejvice zapojeny lytkové svaly, extenzory kolen a ky¢li. Pii kopu do mice se v kolennim
kloubu projevuje rychla extenze a v kycelnim kloubu flexe. Pfi kopu je stabilizovana stojna
noha, coz aktivuje svaly kycelniho a kolenniho kloubu, stejné jako flexory plantarni a
dorzalni. Pfi hlavickovani je kréni svalstvo aktivni pfevazné izometricky, zatimco pfi
usmérnovani mice dochdzi k asymetrickym izotonickym kontrakcim (Havlickova a kol.

1993).

K dosazeni $pickového vykonu ve hie je nezbytnd vynikajici vytrvalost, schopnost
rychle a dlouhodobé béhat a prudce zrychlovat, dobfe rozvinutad obecnd a specidlni télesna
obratnost a také schopnost okamzité reagovat. Dllezitym faktorem je zejména rychlost,

vyska vyskoku, sila a ptesnost pii stielbé (Bauer, 1999).

Nékteré ¢innosti ve fotbale jsou charakterizovany jako anaerobni, coZ znamena, Ze
jsou provadény s kratkou, ale maximalni intenzitou v rozmezi 6-8 sekund. Mezi tyto ¢innosti
se fadi zrychleni, zmény sméru, sprinty, hlavickovani a stielba. Tyto akce vyzaduji energii,
kterd je predevsim ziskdvana z makroergnich fosfati, jako je ATP a kreatinfosfat. Je vSak
dilezité podotknout, Ze i odpocinek pfi nizsi intenzité je kli¢ovy pro obnovu ATP a CP pro
dalsi fyzickou aktivitu. Diky tomu je pro hrace fotbalu dilezitd také obecnd aerobni

vytrvalost s maximalnim prahem (Havlickova a kol., 1993).

Makroergni fosfaty, tedy adenosintrifosfat (ATP) a kreatinfosfat (CP), jsou
klicovymi zdroji energie pro svalovy vykon maximalni intenzity, zejména pokud trva méné
nez 5 sekund. Na zéklad¢ méfeni koncentrace CP v laboratorni simulaci svalového vykonu
v utkani se predpokladd, ze koncentrace CP ve svalech hrace se neustale pohybuji v rozmezi
50-90 % klidové hodnoty. Je tedy pravdépodobné, Ze tplna regenerace CP je v pribéhu
utkani vzacnd, coz znamend, ze lokomocni a herni aktivity vyzadujici vyssi az subjektivné

maximalni intenzitu se obvykle provadéji za podminek netiplného zotaveni (Psotta, 2006).
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Znacné zapojeni anaerobniho glykolytického (laktatového) metabolismu v pribéhu
utkdni naznacuje nedostate¢né metabolické zotaveni svalii, Casto zplisobené v disledku
relativné castého provadéni intenzivnich cinnosti. Tento fakt je podlozZen zjiSt€énym
koncentrace laktatu v krvi (LA) u hract v pribehu utkani, kterd se typicky pohybuje

v rozmezi 4-12 mmol.I"!, vyjime¢n& 15 mmol.I"! (Psotta, 2006).

V dnes$nim fotbale mohou o vysledku rozhodovat malé detaily, mezi které se mohou
fadit i nab¢hané kilometry jednotlivych hraci. Podle Hracskych statistik (2024) na webu
uefa.com, ktery obstarava statistiky vSech hract v utkdnich Champions League, je patrné, Ze
rozmezi deseti hracl, ktefi maji v sezoné¢ 2023/2024 nejvice nabéhanych kilometrt, se

pohybuje mezi 9,5 km — 11,89 km na utkani.

Nedilnou soucasti fotbalu z fyziologického hlediska je také ptitomnost a funkce
svalii. Svaly jsou totiz zdkladnim prvkem pohybového apardtu a hraji klicovou roli pfi
pohybové aktivité. Jejich dilezitost spociva v né€kolika faktorech. Konkrétné fotbal vyzaduje
silu svalové hmoty pii kopu do mice, sprintovani, skakani a soubojich s protihraci. Dilezita
je také vytrvalost svalil, protoze fotbalové utkéani trva 90 minut, v pfipadé prodlouzeni i 120
minut, tudiz dobra trénovanost svalovych skupin poméhéa hracim k udrzeni vykonnosti po
celou dobu utkani a snizuje riziko unavy. Blize specifikuje svalstvo Pa¢ (2009), ktery tvrdi,
ze svalova soustava se skldda zhruba z 600 svald, coz predstavuje 32% az 36% celkové
télesné hmotnosti dospélého jedince. Hlavni funkei svald je provadéni pohybu v kloubech
kosterniho systému a pfeména tvaru a objemu télnich dutin a otvort. Kromé toho svalovy
systém udrzuje zékladni svalové napéti, coz pfispiva k udrzeni statické polohy kosterniho
systému. Svaly se déle podileji na regulaci télesné teploty, protoZe pii jejich ¢innosti dochéazi
k uvolnovani tepla, a také na krevnim ob¢hu, nebot’ svalové kontrakce pfispivaji k navratu

krve zpét do srdce.

Kazdy ¢loveék ma také svalova vlakna, ktera predstavuji zékladni stavebni jednotku
svali a hraji dilezitou roli pfi pohybu. Podle typu svalovych vldken rozliSujeme i
charakteristiku jednotlivych hract. Fotbal je sport vyzadujici rychlost, silu, vytrvalost a
koordinaci pohybii, coz jsou schopnosti, jeZ jsou do zna¢né miry zavislé na stavbé a funkcich

svalu.
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Dle Dylevského (2009) rozlisujeme 4 typy svalovych vldken:
Typ I — pomala ¢ervena vliakna (SO)

Vlédkna oznacovana jako pomalé ¢ervena jsou velmi tenké a maji bohatou sit” kapilar.
Obsahuji vyssi mnozstvi myoglobinu, coz jim propiijcuje charakteristickou ¢ervenou barvu.
Tyto vldkna jsou enzymaticky vybavena pro pomalejSi kontrakei, coz je ideédlni pro
dlouhotrvajici, vytrvalostni ¢innost. Jsou ekonomictéjsi a Iépe se hodi pro svalovou stavbu

podporujici spise statické, polohové funkce a pomaly pohyb.
Typ II A —rychla bila vlakna (FOG)

Bil4d vldkna oznacCovana jako rychla jsou objemnéj$i a maji jen stfedni mnozstvi
kapilar. Jsou enzymaticky vybavena pro rychlé kontrakce, které jsou provadény s velkou
silou, ale trvaji pouze kratkou dobu. Tyto vldkna jsou idedlni pro svalovou stavbu

podporujici rychly pohyb s velkou silou. Jsou také velmi odolna proti inave.
Typ II B — rychla ¢ervena vlakna (FG)

Rychla ¢ervena vlakna jsou velmi silnd a mélo kapilarizovana. Diky intenzivnimu
vyvoji sarkoplazmatického retikula a vysoké koncentraci iontli Ca a Mg probihd u téchto

vlaken rychly stah s maximalni silou, av§ak maji niz8i odolnost vii¢i tnavée.
Typ III — pFechodna vlikna

Tento typ ptedstavuje populaci vldken, kterd se vyvojove jevi jako nediferencovana

a pravdépodobné miize slouzit jako zdroj pro ptedchozi tfi typy vlaken.

Kazdy jedinec ma rizny typ svalovych vlaken, kterd mohou byt ovlivnéna genetikou,
zivotnim stylem a tréninkem. Celkové mohou byt svalova vldkna dillezitym faktorem pfi

dosahovani uspéchu ve fotbale.

Podle Cihdka (2011) je zakladem pro spravnou funkci svalu jeho schopnost stahovat
se a kontrahovat. Tento stah obvykle nastava jako odpovéd’ na nervovy signal. Rychlost
kontrakce je odlisnd v zavislosti na typu svalovych vlaken, pfi¢emz u tzv. rychlych vlaken
probiha do 25 milisekund a u tzv. pomalych vldken do 75 milisekund. Sila stahu se téZ mize
riznit podle konkrétniho svalu. Vysledek kontrakce je pak odliSny v zavislosti na

okolnostech, coz vede k rozliSeni dvou hlavnich typa svalového stahu:

10



TEORETICKA VYCHODISKA

1. Izotonickd kontrakce, pii niz dochézi ke zméné délky svalu (s vnitinim napétim svalu
zachovanym pfi zméné délky). Tento typ kontrakce miize byt bud’ koncentricky,

kdyz se sval zkracuje, nebo excentricky (brzdici), kdyz se sval prodluzuje.

2. Izometricka kontrakce, ktera se rozliSuje od izotonické kontrakce tim, Ze sval provadi
statickou aktivitu, aniz by ménil délku, a zména v napéti svalového biiska signalizuje
jeho ¢innost. Tento typ stahu je spojen s riznymi rovnémi vytrvalosti. Sval se rychle

unavuje, protoze trvajici kontrakce omezuje prutok krve.

2.2 PSYCHOLOGICKA CHARAKTERISTIKA FOTBALU
Soucasny fotbal klade velky diraz na psychickou odolnost hract. To nevyplyva
pouze z fyzické narocnosti hry, ale také z pozadavki na psychické funkce jako je vnimani,

orientace ve slozitych situacich, taktické mysleni a rozhodovani. Pro hrace je v sou¢asném

podminuji Gspésnost hrace i tymu (Votik, 2011).
Bauer (1999) uvadi, ze v modernim profesiondlnim fotbale jsou kromé technickych

a kondic¢nich schopnosti hrace klicové i dalsi psychické kvality a dovednosti jako:

e zépal pro hru spojeny s

e bojovnosti,

e ctizadosti,

e rozhodnosti a vytrvalosti a

e houzevnatosti

Béhem utkéni se vSechny tyto uvedené faktory projevuji v celkové herni kvalité
hréce. Cilem tréninku je pak upravovat a zdokonalovat jednotlivé faktory a slozky herni
kvality. Dulezité rovnéz je, aby GspeSny hrac¢ vedl zdravy zivotni styl, coz zahrnuje omezeni
nebo Uplné vynechani alkoholu a koufeni, dostate¢ny spanek a zdravou stravu. Pro dosazeni
vysokych standardi soucasného profesiondlni fotbalu je nezbytné, aby hraci disponovali
vSemi vySe zminénymi vlastnostmi a pfedpoklady. Tyto kvality a dovednosti je nutné

systematicky rozvijet a zdokonalovat pravidelnym a planovanym tréninkem (Bauer, 1999).

Fotbalové situace se vyskytuji ve dvou odlisnych prostfedcich: béhem tréninku a
soutéznich utkanich. Psychologické aspekty zacaly hrat vyznamnou roli zejména

v soutéznim prostiedi. Nékteti hraci nedosahovali ofekédvaného vykonu nebo selhédvali
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v kritickych momentech zapasu, coz bylo oznacovano jako ,,psychické selhdni. Trenéfi i
hréci si zacali uvédomovat, Ze k tispéchu nestaci pouze technické dovednosti nauc¢ené béhem
tréninku, ale je rovnéz nutné mit schopnosti uplatnit je v soutéznich situacich (Buzek a kol.,

2007).

Frank (2006) rozd¢lil zakladni tii skupiny typl hrace z hlediska psychologickych
aspektl:

a) Hrac¢ s uzavienym typem osobnosti (charakterizovany pfevazujicim introvertnim
chovdnim), projevuje zndmky zaraZenosti a uzavienosti, coz vede k trvalému

psychickému napéti.

b) Hra¢ sotevienym typem osobnosti (extrovert), ktery je vznétlivy a reaguje

explozivng, projevuje se gestikulaci jiz pfi minimalnim podnétu.

¢) Hra¢ oznacovany jako silny typ hréce, tento hrd¢ vykazuje stabilni povahu a
vysokou psychickou odolnost. I v extrémnich situacich si udrzuje klidnou a

vyvazenou reakci, coz ho €ini idedlni osobnosti pro sportovni vykony.

Sportovci se v soutézich vzdy setkdvaji s fadou psychickych faktort, které mohou
ovlivnit jejich vykony. K dosazeni maximalniho vykonu v jakékoli sportovni discipling je
zapotiebi nejenom fyziologickych a motorickych schopnosti, ale také specifickych
psychickych ptedpokladii. Psychické faktory jsou klicové pro dosazeni vysoké urovné
vykonu, zejména ve sportovnich hrach, kde kreativni mySleni hraje zasadni roli. Tyto
psychické stavy a procesy mohou vyznamné ovlivnit pritbéh soutéznich vykont, a nakonec
i jejich vysledek. Emoce hraji v tomto procesu klicovou roli a mohou jak pozitivng, tak
negativné ovlivnit pribéh sportovnich dovednosti. Jejich vyvolani mize byt disledkem

riznych vlivli z okolniho prosttedi (Choutka & Dovalil, 1991).

Fotbal patfi do skupiny sportl anticipacnich, které jsou nékdy téz nazyvany
heuristické. Jedna se o sporty, jejichz psychologickym zakladem je ptfedvidat (anticipovat)
budouci udalosti a tvofit feseni vyskytujicich se problémovych tloh (heuristika). Zasadni
psychologicky rozdil spociva v tom, zda se jednd o individudlni rozhodovaci procesy nebo
o skupinovou interakci, kde je zapotiebi spoluprace tymu, zejména pii reakci na ¢innost
soupetil (kolektivni hry vyzaduji hra¢skou inteligenci). Do této kategorie spada rozsahla a
velmi popularni oblast kolektivnich sporti, které jsou psychologicky zajimavé zejména diky
dynamice a herni kreativité. Tyto kolektivni sporty dominuji ve svété sportu jak svym

rozsahem, tak i vyznamem, a Casto pfevySuji vSechny ostatni sportovni ¢innosti. Jsou
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oblibené predevsim jako atraktivni zabava pro divaky a jako prostfedek klubové identity

(Slepicka, 2009).

Pii psychologické pfipravé je dilezit¢ brat v ivahu individudlni rozdily mezi
sportovci, zejména v jejich vékovych kategoriich, pii volbé vhodnych metod a prostredkii.
Je ztejmé, ze v tréninku déti a mladeze se psychologicka ptiprava prolind s vychovou,
zatimco u dospélych tvoii spiSe samostatnou slozku tréninkového programu. Nicméné, u
sportovcil vSech vékovych kategorii je klicovy individualni pfistup trenéra k jejich
psychickému rozvoji. VétSina psychologické ptipravy je integrovana do ostatnich slozek
tréninku, jako je kondice, technika a taktika, a pouze mensi ¢ast se zaméfuje samostatné na
psychologické aspekty, coz spada do oblasti specializovanych psychologii. Tim padem je

hlavnim nositelem psychologické ptipravy trenér (Choutka & Dovalil, 1991).

Porozuméni psychologickym aspektim fotbalu je kli¢ové pro trenéry, hrace a dalsi
Cleny tymu, aby mohli maximalné vyuzit sviij potencial a dosahnout Uspéchu na hfisti.
Vlastni psychickd odolnost a schopnost pracovat s emocemi jsou neméné dulezité jako
fyzicka ptiprava a technické dovednosti. Z tohoto divodu je dilezité vénovat pozornost

psychologické strance fotbalu a zatadit ji do tréninkovych programt tymu.

2.3 OBECNA CHARAKTERISTIKA ROZCVICEN{ PRED POHYBOVYM VYKONEM

Rozcviceni pied pohybovym vykonem je klicovou soucasti piipravy sportovct nebo
jedinct pted jakoukoli fyzickou aktivitou. Rozcviceni by mélo pfipravit télo na nasledujici
zatéz a minimalizovat riziko zranéni. Zahrnuty v ném mohou byt cviky, které zvySuji
svalovou teplotu, zlepSuji pruznost svali a kloubl a aktivuji nervovy systém. Pokud je
rozcviceni dobie provedeno, mize zvysit vykonnost a zaroven snizit riziko Grazu béhem

sportovni aktivity.

Aby bylo rozcviceni provedeno dostateéné kvalitngé, musime dodrzovat nékolik

pravidel a zdsad, ktera uvadi Jebavy (2014):
e dostatek vhodného obleceni,
e nebyt hladovy ani piejedeny pied zahdjenim rozcviceni,
e rozcvicku pfizplsobit pocasi (v teple kratsi, v chladu delsi),
e ve sportu s dynamickym charakterem pfevazuji v rozcvicce dynamické cviky,
e zaCinat zahfatim (nejCastéji ve formé rozklusani se zafazenim snadnégjSich

koordinac¢nich cviceni,
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e pokracovat pfevazné dynamickych stre¢inkem systematicky od hlavy az k paté,
e pocty dynamickych v rozsahu 8-12 opakovani na kazdou stranu,

e pokud je vrozeviceni pied dynamickym streCinkem zahrnuto i nékolik cvikil se

statickym charakterem, je doporuceno, aby jejich doba neptekrocila 6 s,
¢ po dynamickém strecinku zafadit rychlejsi Svihova cviceni,
e pocty Svihovych cviceni v rozsahu 12-15 opakovani na kazdou koncetinu,

e rozcviCovat se od mensich rozsaht k vétsim (az do mozného maximalniho rozsahu

sportovce) a od pomalych pohybt k rychlej$im,

e rozcvicCeni zakoncit béZeckou, skokanskou, vrhacskou ¢i modifikovanou abecedou
(upravenou pro dany sport) a bézeckou rovinkou s postupné zvySovanou intenzitou

(rychlosti),

e doba zékladniho rozcviceni trva obvykle 20-30 minut, podle potfeby mtize byt i delsi

(napf. pro rychlostni trénink),
e v rozcviCovani nic netrénovat, jen piipravovat,

e po ukonceni sportovni ¢innosti nezapominat na zklidnéni organismu (vyklusani a

mirné protazent).

Pied sportovnim vykonem by mél jedinec, pfipadné trenér, ktery pro svij tym
rozcviceni pripravuje, dodrzovat urcitou strukturu rozcviceni. Sktruktura rozcviceni by méla
mit ur¢ity smysl a posloupnost, coz popisuje Jebavy (2014), ktery uvadi, ze v prabéhu
rozcviCeni dochazi ke stfidani vSeobecné a specialni ¢asti.

VSeobecna ¢ast

Uvodni &4st veobecného rozcviteni zaéina béhem mirné az stfedni intenzity, ktery
pfipravuje organismus na nasledujici aktivitu. Tempo bc¢hu zdvisi na aktudlnich
povétrnostnich podminkach, coz znamend, Ze pfi chladnéj$im pocasi se prodluzuje doba
rozb&héni. Intenzita béhu se mirn€ zvysuje a organizace formy rozbéhani se upravuje podle
specifickych potfeb sportovni discipliny a individualnich pocith sportovce. Pfi
individudlnim rozb&hani se také berou v ivahu osobni preference jednotlivych sportovcii.
Pro skupinové rozbéhani se miize vyuzit soutéziveéjsi formy, aby se zvysila motivace a 1épe
pfipravilo télo na hlavni ¢ast. Klicovym ukazatelem uspé$ného rozbéhani je pocit mirného

zapoceni, coz signalizuje pfipravenost organismu na nasledujici fyzickou aktivitu.
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Druhd faze vSeobecného rozcviceni je Cast pripravnd, kde jsou zaclenény cviceni
obecného a specidlniho charakteru, které jsou zaméteny na posileni pohybového aparatu
(svaly, slachy a vazy) za ucelem zlepSeni elasticity a ohebnosti svalové tkan¢ a pohyblivosti
kloubt.. Pii vybéru, intenzité a délce cviceni v riznych polohdch se fidime subjektivnimi
pocity a potfebami konkrétniho sportovce. Vyuziva se zejména dynamickych cviceni, ktera
zahrnuji tklony, krouzivé a §vihové pohyby. Pripravna ¢ast zahrnuje obvykle 8-12 cviceni
a postup sméruje od hornich koncetin ptes trup a panev k dolnim koncetinam. Délka této

faze rozcviceni se pohybuje mezi 10 a 20 minutami.
Specialni ¢ast

V casti zamétené na specifické cviCeni se vénujeme vybéru cvika ptizpiisobenych
planované pohybové ¢innosti. Zafazujeme rtiznd imitacni cviceni, kterd jsou vhodna pro
dany sport. Cilem této Casti je aktivovat nervové drahy a provést naucené pohybové vzorce.
Rozcviceni kon¢i zhruba 5-10 minut pfed samotnym zahdjenim, kdy se zamétfujeme na
udrZeni télesné teploty a koncentraci pozornosti, a to v souladu s pfedem stanovenou
taktikou. DileZitou roli hraje také individudlni vniméni rozcviceni, nebot kazdy miize

preferovat urcité postupy rozcviceni.

2.3.1 OBECNA CHARAKTERISTIKA STRECINKU
Rozcviceni pfed pohybovou aktivitou neni pouze o rozklusani, ale dilezitou soucasti,

jak jiz bylo zminéno vyse, je také strecink.

Stre€ink je soubor cvic¢eni ur¢enych k protazeni svalil (ndzev je odvozen z anglického
slova ,,stretch — natahovat), kterym se zvysuje schopnost svalu natdhnout se, coz néasledn¢
vede ke zlepSeni pohyblivosti kloubil a koordinace svalil. Tato systemickd metoda cviceni
ziskala popularitu na zacatku osmdesatych let. Vychazi z riznych prvkl a principt jogy,
napravnych cviceni gymnastiky, kondi¢ni gymnastiky a dalSich oblasti télesné¢ vychovy,

rehabilitace a regenerace (Stulrajter., 1998).

Strecink je efektivni prevenci svalovych dysbalanci, které casto vedou k zdravotnim
obtizim. Pomaha vyrovnat jednostranné pietizeni pohybového systému a optimalizuje stav
nervosvalového aparatu pied ndro¢nymi fyzickymi aktivitami (Knizetova & Kos, 1998).

Cilem strecinku je co nejoptimalnéji protahnout svaly a zlepsit kloubni pohyblivost
bez vedlejSich negativnich ucinkd, snizit svalové napéti po fyzické aktivité a udrzovat svaly
pruzné. Dale je streCink dulezity z hlediska prevence poranéni svald, jako je natazeni nebo

natrzeni, a také k prevenci nékterych svalovych onemocnéni, jako jsou zanéty Slach a
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podobné. Stre¢ink také pomaha predchazet poSkozeni kloubt. Jeho u€inky pfipravuji télo na
Nékteti odbornici navrhuji provadét stre€ink jesté pred tréninkem, avSak vétSina studii

naopak doporucuje nejprve zahtat svaly a teprve potom je protahnout (Kovatikova, 2006).

StreCink lze také rozdélit do né€kolika druhd podle zpiisobu provedeni a ucelu, ke

kterym je uréen. Kovatikova (2006) rozd¢lila a popsala druhy strecinku nasledovné:

Aktivni stre¢ink — technika, pfi které jedinec aktivné pracuje na dosazeni urc¢itého cviku, a
to obvykle tim, Ze vynaklada usili a silu sam, bez vnéjs$i pomoci. V této metod¢ se Casto
udrzuje v extrémni poloze po urcitou dobu, casto kolem 30 sekund, s doporucenim az
Sedesatisekundového setrvani v této pozici. Tento druh cvieni provadi jednotlivec

samostatné, bez zapojeni vnéjSich sil.

Pasivni strec¢ink — provadén s pouzitim vné&jsich sil, jako je naptiklad druhd osoba nebo
vlastni véha téla. Tento zplisob cviceni se ¢asto vyuziva i v rehabilitaci pohybovych potizi.
Pokud se pasivni stre€ink provadi ve dvojici, je nutnd opatrnost a vzajemna komunikace
mezi partnery, aby nedoslo k pfetizeni svalu nebo kloubu. Strecink pomoci vlastni vahy téla,

jako je naptiklad zavéSeni se na zebfiny, mize byt velmi pfijemny a prospésny pro patet.

Staticky strecink — tradi¢ni a Casto pouzivand metoda zahrnujici protazeni svalu ve dvou
fazich. Prvni faze je urcena k uvolnéni napéti svalu, zatimco ve druhé fazi se zlepSuje
pruznost svalu. Pti statickém streCinku se sval protahuje az do bodu, kde se citi mirné napéti,
nikdy vSak do bodu bolesti. Doporucuje se setrvat v této poloze po dobu piiblizné tiiceti
sekund (n¢€které nejnovéjsi studie doporucuji az Sedesat sekund). Dilezité je udrzovat

pravidelné dychani — s vydechem lze prodlouzit protazeni a zvysit rozsah pohybu.

Dynamicky stre¢ink — metoda cileného dynamického protahovéani, které vyuziva pohybové
energie t€la a umoznuje plynuly pfechod z jedné polohy do druhé. Jeho hlavnim tGcelem je
zvySeni kloubni flexibility. Tuto techniku vyuzivame zejména pii protahovani jiz zahiatych
svalii, pficemz udrzujeme zvySenou tepovou frekvenci (obvykle na zacatku sportovniho

tréninku pfed vykonem). Dynamicky streCink vyZaduje vykondni vétSiho poctu opakovani.

Metoda PIR — technika, kterd za¢ina izometrickou kontrakei (stav svalového napéti bez
samotného zkraceni nebo prodlouzeni svalovych vlédken). Béhem této faze je protahovany
sval aktivovan proti odporu a trvad pfiblizné¢ osm sekund. Nasleduje faze relaxace, kde
dochazi k uvolnéni po napéti, trvajici zhruba tii sekundy. Nakonec se sval protdhne, pfi¢emz

protazeni by mélo trvat mezi dvaceti a tficeti sekundami.
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Rytmicky strecink — spojuje prvky statického a dynamického protazeni. Existuje n€kolik
zpusobd, jak provadét rytmické protazeni. Prvni fAze miize zahrnovat dynamické protazeni,
zatimco druhd faze zlstava staticka. Alternativné mohou byt obé metody kombinovany a

rytmické protazeni se provadi v souladu s témito fazemi.

Balisticky strecink — jedna se o Svihovy typ protazeni, kde se impuls k pohybu generuje
pouze na zacatku, zatimco zbytek pohybu je fizen setrvacnosti. Nevyhodou je kratkéd doba
setrvani v krajni poloze a nedostate¢na kontrola nad pohybem. Tento typ protazeni mulize

zvysit riziko poranéni, jako je nataZeni nebo natrzeni svalu.

Repetitivni strefink — zplisob protahovéani svalu béhem jeho cCinnosti, kdy dochazi

k jemnému pohybu v krajni poloze protaZeni svalu, cozZ je znamé jako metoda dopruzeni.

Power stretch (silovy stre¢ink) — systém, ktery si klade za cil udrzovat kondici a
podporovat zdravi. Tento systém spojuje prvky pasivniho a dynamického protazeni a
zahrnuje strategické vyuZiti prace antagonistu, stejné jako stfidani pozic oteviené a uzaviené
panve. Pfi cviceni je kladen diiraz na udrZeni stability bficha v kazdé pozici, na protazeni

patete pii nddechu a na pevnost svalil v oblasti beder.

PNF - proprioceptivni neuromuskularni facilitace je aktivni technika protazeni svald, ktera
pracuje s principem stfidani kontrakce svalu po dobu nékolika sekund (v rozsahu 75 %
maximalni kontrakce) s kontrakci jeho antagonisty béhem protazeni po dobu asi deseti
sekund (v rozsahu 80 % maximalniho protazeni). Tento cyklus se opakuje tfikrat. Pfi fixaci
pozice se nadechuje, pti ptechodu do jiné polohy se vydechuje.

Balance — cvieni zaloZzeno na rovnovaze a slouzi ke zvySeni obtiznosti a vétsi stimulaci
aktivuje celé posturdlni svalstvo. Tim dochdzi krychlym kontrakcim a uvolnéni,
k celkovému svalovému tonu. Pro zvySeni naro¢nosti lze postupné€ zvysovat rozsah pohybu,

zapojovat paze nebo zaviit oci.

Over strecink — stav pietrénovani, kdy je sval nadmérné protazen, coz vede k nepiijemnému
pocitu napéti a bolesti. Tento stav miize snadno vést k natazeni nebo dokonce k natrzeni

svalu.

AvsSak Nelson & Kokkonen (2023) rozd¢lili druhy stre¢inku pouze do téchto

kategorii:

e balisticky strecink
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e PNF (proprioceptivni neuromuskulérni facilitace)
e staticky streCink
e dynamicky strecink

Pravidelny stre¢ink ndm také ptinasi mnoho vyhod. Matthews (2019) uvadi, Ze kdyz
se podaii zvysit ohebnost téla, ma to celkové pozitivni dopad na kvalitu naseho Zivota.
Zlepseni rozsahu pohybu kloubli vede ke snizeni bolesti a zlepSeni postaveni téla. Zacneme
si vice uzivat fyzickych aktivit. Omezeny rozsah pohybu zpiisobeny zkracenymi a ztuhlymi
svaly negativné ovliviiuje nejen pohyb béhem cviceni a béznych aktivitach, ale i nasi
fyzickou a dusevni pohodu. Bez ohledu na to, zda se zamétujeme na konkrétni kondi¢ni cile
nebo jednoduse chceme 1épe fungovat pii kazdodennich ¢innostech, pravidelné protahovani

nam jist¢ pfinese mnoho vyhod.

Alter (1999) tvrdi, ze pohyblivost se zlepSuje tim, ze se vazivové tkdné a svaly
pravidelnym a fddnym protahovanim prodluzuji. Naopak pohyblivost se snizuje, pokud tyto
tkan¢ nejsou pravidelné protahovany nebo nejsou dostate¢né aktivni po urcitou dobu. Jako

pfinos pravidelného protahovani uvadi tyto poznatky:
Stre€ink:
e miZze pfispét k prohloubeni dusevni a télesné pohody sportovce,
e miZe prohloubit pohybové vnimani,
e snizuje nebezpeci Grazl, napiiklad podvrtnuti kloubu nebo natazeni svalu,
e muze snizit pravdépodobnost onemocnéni patete,
e muzZe snizit svalovou bolestivost,
e miZe zmirnit zadvaznost bolestivé menstruace u sportovkyn,
e miZe snizit svalové napéti.

Dle Nelsona & Kokkonena (2023) muze pravidelné provadéni strecinku piinést fadu

téchto dlouhodobych benefith:

e zlepSeni ohebnosti, svalové vytrvalosti a svalové sily (intenzita zminénych benefit

zavisi na intenzit¢ aplikovaného cviceni),

e snizeni svalovych bolesti,
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e zlepSeni svalové a kloubni pohyblivosti,

e zlepSeni pohybovych stereotyptli a plynulosti pohybu,

e lepsi schopnost vyvinout maximalni svalovou silu diky zvySeni rozsahu pohybu,
e prevence bolesti v dolni ¢asti zad (v bedrech),

e zlepSeni postavy a s tim i zvySeni sebevédomi,

e zlepSeni drzeni téla a postury,

e zkvalitnéni rozcvicky a zklidnéni v ramci tréninkové jednotky,

e zlepSeni stability hladiny krevniho cukru (glykemie).

2.4 CHARAKTERISTIKA ROZCVICENI VE FOTBALE

V dnesni praxi ve sportu stale ¢elime problému nedostatecného nebo neadekvatniho
rozcviceni, a to jak z hlediska intenzity, tak délky trvani. Tento problém se objevuje nejen u
mladeze, ale 1 u dospélych, vykonnostnich a vrcholovych sportovct. Tyto nedostatky jsou
zvlasté patrné v kolektivnich sportech, vcetné fotbalu, a to zejména pii stfidani hract

(Holienka, 2001).

Celkovy vliv rozcviceni spo¢iva v tom, ze organismus sportovce se po rozcviceni
projevuje zvysenou vzrusivosti nékterych nervovych center, které jsou klic¢ové pro zakladni
pohybovou ¢innost, napiiklad centrum dychani, centrum srdce — cévniho systému, centrum

termoregulace atd. (Holienka, 2001).

Holienka (2001) dale uvadi, Ze pfi vykonavani rozcvi¢eni musime dodrzovat urcité

zasady:

e Postupnost — béhem rozcvi€eni se trenér zaméfuje na postupné procviceni vSech
svalovych skupin hrace. Typicky zacind procvicovanim svalli hlavy a krku a

postupné pokracuje k zapojeni ramen, rukou, hrudniku, bokl a nahou.

e Pestrost — zajimav¢jsi, atraktivni a novéjsi cviceni hrace vice zaujmou. Trenér by
mél pii vyberu metod usilovat o originalitu a vyvarovat se stereotypniho opakovani
stejnych cviceni. Novy a originalni prvek pfitahuje pozornost hract, zvysi zapojeni

a v mnoha piipadech i pozitivné ovlivni ndladu celého trénujiciho tymu.

e Primérenost — zkuseny a kvalitni trenér voli typ rozcviceni, ktery nejlépe odpovida

psychickému a fyzickému stavu svych svéfenct.
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Pti rozcviceni se hra¢ nesmi citit unaveny, coz znamena, ze vSechny cviky
béhem rozcviceni jsou podavany v mirné mife. Cilem je zapoceni, nikoliv vyc€erpani.
Intenzita cviceni se odliSuje podle toho, zda se jedna o rozcviceni pfed tréninkem,
pred utkdnim, v zim¢ nebo v 1ét€. Rozsah rozcviceni by se mél pohybovat mezi 15 a

25 minutami.

Podminky, ve kterych se hra¢ rozcviCuje, ovliviluji charakter a vybér
vhodnych cviceni. V neptiznivém pocasi trenér voli obleCeni a obsah rozcviceni tak,
aby se organismus v kratkém case, rychlém tempu a v pohybu co nejrychleji
rozehial. Intenzita provadénych cvikil je vysoka. Specialni rozcviceni v neptiznivych

podminkach, jako je dést nebo zima, je zcela zifejmé.

Souvislost — obsahové zaméteni rozcviceni v ramei tréninkové jednotky je velmi
specifické. Cviceni pouzivana v rozcvi¢eni musi tizce souviset s obsahem hlavni

casti tréninkové jednotky.

Individualizace — pfi rozcvicovani bere trenér v uvahu individuélni charakteristiky
brankare a hraca v poli — obrance, zaloznika a utoc¢nika. Cviceni jsou navrZena tak,
aby co nejlépe odpovidala mentalité jednotlivych hraci. Zaroven je dulezité

respektovat specifické individualni navyky kazdého hrace.

Jebavy (2014) uvadi, Ze rozcviceni pfed tréninkem nebo utkdnim je pro fotbalistu

klicové zhlediska prevence moznych zranéni a v piipravé na dosaZeni optimalniho

sportovniho vykonu. Pfi planovani rozcviceni musi trenér brat v tvahu hracské role,

individudlni charakteristiky a strategie rozcviceni jednotlivych hract, coz mize zahrnovat

rozdilny piistup u hract a brankait, dalezité je také respektovat cile dané tréninkové

jednotky nebo utkdni a ptizpisobit metodiku rozcviceni podle potieb jednotlivych hraca.

Nékteti hraci mohou preferovat individualni ptipravu pfed tymovym rozcvicenim, zatimco

jini se spokoji pouze s tymovym rozcviceni.

2.4.1 STRUKTURA ROZCVICENI

Struktura rozcviceni by méla byt peclivé navrzena tak, aby hrace co nejlépe ptipravila

na nasledujici utkani. Holienka (2001) tvrdi, Ze vétSina rozcviceni by méla obsahovat 3 ¢ésti:

Rozehrati - jednoduché dlouhotrvajici ¢innosti (b&hy, poskoky, obraty)

- pomalu, postupné zvysSovani intenzity
- dostatecné — poceni

- zintenzivnéni cirkulacnich a respira¢nich pochodl
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VSeobecna ¢ast — bez mi¢e - vSechny svalové skupiny

5-10' - gymnastické, natahovaci a uvoliiovaci cviceni
- pohybové hry

Specidlni ¢ast — s miCem - vybér cviceni podle zaméteni hlavni casti TJ

10-15' - pfiprava organismu na specifickou ¢innost

- zvySovani intenzity

- herni ¢innosti s micem

- specialni herni ¢innosti podle hracské funkce
- ptipravné hry

- regulace aktualnich pfedstartovnich stavii

2.4.2 ROZCVICENI Z HLEDISKA HRACSKYCH FUNKCI
Rozcviceni z hlediska hra¢skych funkci by ve fotbale mélo byt cilené a specifické
pro potieby jednotlivych hraci v tymu. Kazdéa hracska pozice vyzaduje odlisné schopnosti a

dovednosti, a proto by rozcviceni mélo byt ptizpisobeno praveé témto specifikiim.
Z hlediska hracskych pozic Holienka (2001) popsal jednotliva specifika:

Rozcviceni brankare

e opakované poskoky a pohyby pazi

e ruzné zpusoby chytani mice

e chytani mice spojené s vyhazovanim a vykopavanim

e chytani findlnich pfihravek

e chytani stiel z rozdilnych sméri a vzdalenosti hraci

e feSeni situace ,,mala domu*
Rozcviceni obrance

e opakované starty z riznych poloh a riznym smérem

e kratké rychlé bézecké tiseky se zménami sméru

e dynamické vedeni mice spojené s naslednymi dlouhymi pfihravkami

e hra hlavou

e defenzivni ¢innosti v situacich 1:1

e cCinnost v pfipravné hie (v ptipadé pfipravy na utkani)
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Rozcviceni stfedového hrace
e bézecké Cinnosti nizké intenzity
e submaximalni a pozdé€ji maximalni rychlosti vykonané bézecké tseky spojené
s nastupy
e vedeni miCe s narGstajici intenzitou a zménami sméru
e piihravky na kratkou vzdalenost spojené s narazenim mice
e findlni ptihravky, stfelba ze stfedni vzdalenosti
e Cinnost v pfipravné hie (v ptipadé pfipravy na utkani)
Rozcviceni koncového hrace (ito¢nika)
e opakované starty s naznaky uvoliiovani se a odpoutani od soupeie
e rychlé bézecké useky se zménami sméru

e dynamické vedeni mice spojené s ndznaky obchazeni soupete, findlni prihravkou a

stfelbou
e stielba riznymi zpUsoby z kratSich vzdalenosti (nohou, hlavou, prvnim dotykem, ...)
e ofenzivni ¢innosti v situacich 1:1
e Cinnost v pfipravné hie (v ptipadé pfipravy na utkani)

2.4.3 FUNKCE STRECINKU A MASAZE V ROZCVICENI FOTBALISTU

Velmi uc¢innou kombinaci pfi piipravé na trénink nebo zépas je spojeni strecinku a
masaze. Strecink pfispiva ke zlepSeni kloubni flexibility, cozZ ma pozitivni vliv na v§echny
specifické aktivity fotbalistl, jako jsou kopy, pfihravky a dalsi. Kromé strecinku lze kloubni
pohyblivost zlepSovat také prostfednictvim jinych metod, jako je tradi¢ni sportovni

gymnastika nebo cvi¢eni na obratnost.

Prestoze streCink méa malou energetickou naro¢nost, vynika zejména ve spolecném
cvi¢eni s partnerem, kdy muze byt energeticky vydej téméef nulovy. Pro hrace v poli se
stre¢ink zamétuje prevazné na dolni koncetiny, zatimco pro brankéaie jsou prioritou cviceni
pro horni koncetiny, ale kromé toho se musi zaméfit i na dolni koncetiny. Hraci v poli i

brankafi si mohou vybrat sviij vlastni set 5-10 cviceni.

Maséz, kterou zarazujeme do rozcviceni, mohou provadét kromé vyskolenych

masért také fyzioterapeuti, asistenti trenéra nebo spoluhraci, ktefi nejsou v zakladni sestave,
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pfipadné 1ékatf. VétSinou se jednad o pohotovostni a intenzivni masdz, kterd by méla byt

provadéna metodicky a presné (Stulrajter, 1998).

Nicméng¢, jak uvadi Votik (2005) mezi regeneracni prostfedky patii také automasaz
(sebemasaz), kterou si hra¢ provadi sdm. Sebemasaz se od masaze provadéné masérem lisi
v riznych ohledech. To zahrnuje rozdilné polohy téla, mirn€ odliSnou techniku provedeni

nékterych hmatt a omezené moZznosti, nebot’ pfi automasdzi masirujeme sami sebe.
Stulrajter (1998) uvadi tyto vyhody masaZe pii piipravé na pohybovou aktivitu:

e Zlepsuje prutok krve zejména podporou zilniho névratu z celého téla a zlepSenim
pratoku ptes svaly, které jsou zapojeny — zejména pies svaly dolnich koncetin. Tento
proces se déje redistribuci krve, kdy do masirovanych a protahovanych svalii proudi
vice krve a méné krve smétuje predev§im do traviciho traktu. To napomaha
efektivnéjSimu transportu Zivin a kysliku a zaroven urychluje odvod zplodin
metabolismu prostiednictvim kardiovaskularniho systému, coz ptispiva ke sniZeni

unavy béhem tréninku nebo zépasu.

e Diky maséazi se stimuluje dychaci systém, coz pfispiva k efektivnéjsi vymeéné

dychacich plynti — pfijiméni Oz a odevzdani COsx.

e Masaz ovliviiuje vzrusivost nervového systému drazdénim koznich a svalovych
receptorl, coz jsou citlivd nervova zakonceni, kterd vysilaji dle typy masaze vétsi
nebo mensi impuls do nervovych center a ovliviiuji tak jejich aktivitu, a to pfedevs§im
v oblasti mozku. Timto zpsobem Ize vedle jinych metod (naptiklad pedagogickych
a psychologickych) ovlivnit aktudlni stav hrace. Kazdy hra¢ mize provadét takeé

sebemasaz.

Pokud bychom hovotili o strec¢inku, existuji rdzné metody. Metody strecinku
predstavuji dilezitou soucast jakéhokoli tréninkového programu, at’ uz se jednd o sportovni
¢innost nebo béznou fyzickou aktivitu. Kazd4d metoda streCinku ma své vlastni vyhody.
Votik (2005) uvadi, ze existuje mnoho publikovanych metod, ale pokud jde o trénink
fotbalistl, povazujeme za zékladni a nejcastéji pouzivané, s ohledem na cile tréninkového

procesu a ulohu stre¢inku v ném, tyto dvé metody:
Metoda opakovaného (prerusovaného) protahovani

Tato metoda je zatim vyuzivana v tréninkovém procesu. Jeji charakteristickou

vlastnosti je adaptace na protahovaci podnét prostfednictvim opakovanych cviceni. Dilezité
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je provadét protahovani pomalu, aby nedoslo k vyvolani napinaciho reflexu ve svalu, ktery

ma byt protazen.
Metoda ma dvé faze:

- protazeni v intervalu 10-30 sekund, kdy jeho skute¢nou délku urcuje hrac¢ podle

vlastnich pocitii
- uvolnéni v intervalu 3-6 sekund, opét podle vlastnich pocitt
Metoda postizometrické relaxace (protaZeni po piedchozim napéti)

Tato metoda vyuzivd poznani fyziologie, které naznacuje, ze sval nepocituje
protahovaci podnét antagonistickym napétim jest€ po dobu 5-7 sekund po stazeni (tzv.

postfacilitacni faze) nebo na néj reaguje minimalné.

Princip této metody spociva ve stiidani téchto tii fazi:
- izometricka kontrakce proti odporu v délce 6-10 sekund
- relaxace, uvolnéni v intervalu 1-3 sekund
- protazeni, natazeni svalu v délce 10-30 sekund

Jiz vySe jsme zminovali druhy streCinku, nicméné s ohledem na fotbal, ktery se
v soucasné dob¢ vyznacuje vysokou rychlosti a intenzitou, jsme pouzili studii provedenou
Littlem a Williamsem (2006), ktera se zaméftila na posouzeni dopadii rtiznych druhii
streCinku pouzivanych béhem rozcviceni na vysokorychlostni motorické schopnosti u
profesionélnich fotbalistd. Vysledky studie naznacuji, ze staticky streCink neovlivnil
vykonnost ve sledovanych disciplinach, zatimco dynamicky stre¢ink se jevi jako

nejefektivnéjsi ptiprava na nasledny vysokorychlostni vykon.

2.5 STRUKTURA FOTBALOVYCH SOUTEZI v CR

Ve Fotbalové asociaci Ceské republiky (FACR) je aktualn& vice nez 358 tisic &lent,
z ¢ehoz vice nez 165 tisic jsou muzi nad 18 let, jeSté o néco vice zastupuji muzi do 18 let,
kterych je v asociaci pies 171 tisic. Velky nartst se v posledni dob¢ eviduje ale zejména
v zenském fotbale. Zen nad 18 let je registrovano necelych 6 tisic, piitom divek do 18 let je

zaznamenano témeér tikrat tolik, konkrétné 16 045.

V ramci fotbalové struktury ma FACR své poboéné spolky, konkrétng 14 krajskych

fotbalovych svazii a 76 okresnich fotbalovych svazii. Tyto spolky jsou zodpovédné za
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organizaci regionalnich fotbalovych soutézi v Cesku a musi dodrzovat Stanovy FACR. (O

FACR, 2023).

Organizace fotbalovych soutézi dospélych v Ceské republice je Fizena Fotbalovou
asociaci CR, ktera je hlavni fotbalovou autoritou v zemi. M4 za tkol organizovat, fidit a
podporovat fotbalové soutéze na vSech trovnich, od profesionalniho po amatérsky. Dle
Rozcestniku soutézi (2023) jsou v Ceské republice fotbalové soutéze dospélych pro sezénu

2023/2024 rozdéleny do nékolika Girovni:

Celostatni soutéze:

FORTUNA:LIGA

FORTUNA:NARODNI LIGA

Ridici komise pro Cechy: Ridici komise pro Moravu:
Fortuna CFL A MSFL

Fortuna CFL B MSD-D

Fortuna Divize A MSD-E

Fortuna Divize B MSD-F

Fortuna Divize C

Krajské soutéze:

- soutéze fizené krajskymi fotbalovymi svazy
Krajsky ptebor a Prazsky prebor

1.A tfida

1.B trida

OKkresni soutéZe:

- soutéze fizené okresnimi fotbalovymi svazy
Okresni ptebor (II. tfida)
III. tfida (okresni soutéz)
IV. tfida
Struktura soutézi na Urovni kraji a okresti mize byt odliSna. Kazdy kraj a okres

disponuje jinym poctem hracd, a tim padem i jinym poctem tymt, které jsou do soutéze
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zapojeny. Z tohoto divodu se v krajskych i okresnich soutézich miize vyskytovat rozdilny
pocet skupin. Naptiklad v okrese Domazlice je III. tfida rozd€lena do skupin A, a B, kdezto
v okrese Klatovy je pouze jedna skupina. Nékteré regiony se od sebe odliSuji také nazvy
soutéze. Pokud bychom si to znovu uvedli na ptikladu, v okrese Domazlice je nejvyssi
okresni soutézi II. tiida, ale v okrese Klatovy nese stejna vykonnostni soutéz nazev Okresni

ptebor.
Charakteristika profesionalniho fotbalu

Profesionalni fotbal v Ceské republice je reprezentovan nejvyssi fotbalovou soutézi,
kterou je FORTUNA:LIGA a druhou nejvyssi fotbalovou soutézi, kterd nese nazev
FORTUNA:NARODNI LIGA. FORTUNA:LIGA piedstavuje vrcholovou troveti fotbalu
v zemi, s nejlepSimi kluby soutézicimi 1 na mezindrodni Grovni. Na druhé strané
FORTUNA:NARODNI LIGA je sout&z, ktera je dileZita z hlediska rozvoje mladych
talentli a mize byt odrazovym mustkem pro tymy, které se snazi postoupit do nejvyssi
soutéze. V nékterych ptipadech zde maji tymy z nejvyssi soutéze i své ,,B* tymy, diky cemuz
se mladi hraci ¢i odchovanci klubu mohou rozvijet na vysoké urovni pod vedenim jejich
vlastnich trenérl, ktefi maji stejnou koncepci jako ,,A*“ muzstva a nemusi tak putovat po
hostovénich v cizich tymech. Obé soutéze jsou kliCovymi pilifi profesiondlniho fotbalu
v CR. Jsou diileZitymi faktory nejen pro sportovni vykony, ale i pro kulturu a tradice &eského

fotbalu.

Charakteristika vykonnostniho fotbalu

Do vykonnostni fotbalu spadaji soutéze CFL, MSFL a Divize, které v pyramidé
ceského fotbalu predstavuji tieti, respektive ¢tvrtou nejvyssi vykonnostni soutéz. Tyto
soutéZe hraji vyznamnou roli v rozvoji mladych talentl a poskytuji hra¢im moznost
soutéZzit na relativné vysoké tirovni, aniz by byli soustfedéni v profesionalnich klubech.
Ackoliv n&které kluby v CFL & MSFL si mohou dovolit mit svoje hrade pod smlouvou.
Pro mladé talentované fotbalisty mohou byt soutéze vykonnostniho fotbalu dtlezitou
zastavkou na jejich cesté k profesionélni kariéfe. Poskytuje jim prostredi, kde mohou
rozvijet své dovednosti a ziskdvat zkuSenosti ve vyssi soutézi, aniz by museli byt soucasti
profesionalnich klubi. Tyto soutéze je také pfistupné hrac¢tiim se zaméstnanim nebo
studentiim, coz pfispiva k rozmanitosti jejiho slozeni. Soutéze vykonnostniho fotbalu jsou
také jakousi platformou pro regiondlni rivalitu a podporuji zajem o fotbal na mistni Grovni.
Jejich struktura umoznuje tymim z mensich mést a obei konkurovat a predvadét svij um

napiiklad proti rezervnim tymiim z nejvyssi nebo druhé nejvyssi soutéze u nas.
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Charakteristika masového fotbalu

Masovy fotbal je forma fotbalu, ktera je pfistupna Siroké vefejnosti a Casto je
zamé&fena na rekreacni hrace a amatéry. Jedna se o odlisny pfistup k fotbalu nez na
profesionalni nebo vykonnostni irovni fotbalu, ackoliv zépal pro hru a vitézstvi mize byt
podobny. V nasi praci jsme masovy fotbal rozd¢lili do dvou vykonnostnich tGrovni:

Masovy fotbal vys$si vvkonnostni irovné

Masovy fotbal vyssi vykonnostni urovné zastupuji soutéze Krajsky piebor, 1.A tiida
a 1. B tfida. Tyto soutéZe predstavuji z vykonnostniho hlediska tfi nejvyssi soutéze, které
jsou na urovni masového fotbalu. Krajsky ptebor, 1.A tfida i 1. B tfida mohou slouZit jako
pfechodny stupent pro mladé talentované hrace, ktefi se chtéji posunout do vysSich
fotbalovych soutézi. Hraci v téchto soutézich jsou obvykle amatéfi, kteti hraji fotbal jako
konicek. Zaroven se zde mohou objevit druzstva s riznou urovni dovednosti a zkusenosti,
coz prispiva k rozmanitosti a zajimavosti soutézi. Masovy fotbal vys§i vykonnostni
kategorie pfitahuje podporu ze strany mistni komunity a vytvafi rivalitu mezi tymy z rtiznych
oblasti. Celkové Ize masovy fotbal na vyssi vykonnostni urovni povazovat za prostredi, které
slouzi k rozvoji fotbalu na regionalni rovni a poskytuje pfilezitost amatérskym hracim

zapojit se do soutézniho prostredi.

Masovy fotbal niz8i vvkonnostni urovné

[RA4

kterymi jsou okresni piebor (II. tfida), I1I. tfida (okresni soutéz) a I'V. tfida. Pro tuto uroven
fotbalu je charakteristické zaméfeni na Sirokou vefejnost, kterd muize zahrnovat hrace
riznych vékovych skupin, dovednosti a zkuSenosti. Masovy fotbal nizsi vykonnostni irovné
ma za ukol pfimét zapojit co nejvice lidi do aktivni fyzické Cinnosti a sportovnich aktivit.
Zaroven slouzi jako socidlni a komunitni aktivita, kterd spojuje lidi z riznych v€kovych
skupin a zajmu. Je to prostiedi, kde se jednotlivci mohou zapojit do sportu i s mensimi
fotbalovymi zkuSenostmi. Dal$im aspektem je nizsi kvalita zdzemi ¢i niz§i materidlni
vybaveni, které je spojeno s financnim zabezpecenim klubu. To se odviji od podpory obci,

mést a také sponzort, kteti svoji znacku do této urovné fotbalu vétSinou nezahrnuji.

2.6 MODEL DOPORUCENEHO ROZCVICENI PRED FOTBALOVYM UTKANIM

Na zakladé¢ studie literatury a vlastnich empirickych zkuSenosti jsem vytvofil model
doporuceného rozcviceni pied fotbalovym utkanim, jak pro hrace v poli, tak i pro brankéfe.
Rozcviceni pted fotbalovym utkanim je kli€¢ové pro pifipravu organismu na fyzickou zatéz,

kterd na hrace ¢eka béhem utkdni. Spravné rozcviceni pomaha snizit riziko zranéni, zlepSuje
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vykonnost a pfipravuje svaly a klouby na zvySenou zatéz. Opomenout se nesmi ani
psychologicky aspekt rozcviceni, ktery je kli€ovy pro optimalni pfipravu hrace. Spravné
navrzené rozcvi¢eni pomahd hracim se soustfedénim, zvySenim sebediivéry nebo se
snizenim nervozity. Zaroveil je dal§im psychologickym hlediskem vytvofeni pozitivni
tymové atmosféry béhem rozcvi¢eni. Rozcviceni mize probihat pod vedenim jednoho
z hract (kapitan, zkuseny hrac). Rovnéz miize rozcviceni probihat pod vedenim trenéra nebo
asistenta trenéra, coz zajiSt'uje jeho odborné vedeni. Brankat by mél vyuzit druhého brankare
nebo trenéra brankait. Pokud nemé ani jednoho k dispozici, je vhodné vyuzit ndhradnika.
Dtikazem o kvalitnim rozcviceni je mirné zapoceni hrace, ten by se vSak po ¢as rozcviceni

nemél citit unaveny.

2.6.1 ROZCVICENi HRACU V POLI

Celkova doba rozcviceni by se méla pohybovat mezi 20-30 minutami, zalezi na
aktualnim ro¢nim obdobi i povétrnostnich podminkéach. Od toho se také odviji intervaly
odpocinku béhem rozcviceni. Pfi chladnéjSim pocasi se voli kratké prostoje, aby hracim

neklesla idealni teplota a nevychladli.

Rozcviceni je dobré zacit lehkym rozklusanim po dobu 5-10 minut, aby se zahialo
svalstvo. Zaradit by se do tvodniho rozbe¢hdni mély i prvky atletické abecedy (napf. liftink,
skipink, zakopavani atd.). Vhodné je do rozcvi€eni zaradit také dynamické cviceni jako
vypady, riizné druhy Svihovych cviceni na dolni koncetiny, bo¢ni kroky a podobné¢, aby se
zvysila svalova teplota a pruznost svalti. Opomenout by se neméla ani kloubni cvicenti, tedy
krouzeni v kloubech, diky ¢emuz se zvysi rozsah pohyblivosti kloubti. Nevhodné neni ani
zatazeni aktivacnich ¢i posilovacich cviceni, coz zpiisobuje aktivaci hlavnich svalovych
skupin, kterd jsou nasledné pfipravené na zatéz béhem utkani. Pfi protazeni by se mélo
postupovat od hlavy doli, zvyseny diraz by mél byt kladen predevsim na dolni koncetiny.
Zatazen by mél byt zejména dynamicky strecCink, ktery se jevi jako nejefektivnéjsi pfi

ptipravé na vykon rychlostniho charakteru.

Po protaZeni je idedlni pfechod na rozcviceni s micem, kde by mélo nejprve dojit
k prvotnimu kontaktu s mi¢em, konktrétné driblink ¢i ptihravky na kratkou vzdalenost opét
v nizké intenzité. Intenzita zatiZzeni by se ovSem méla postupné zvySovat. Vhodné je zatazeni
ptihravkového cviceni s diirazem na pfijiméni mice, z ¢ehoz se miize nésledné piejit do
hernich ¢innosti s mi¢em. Idedlnim feSenim je modifikovana hra, kterd se miize uskutecnit
ve vymezeném prostoru ve formatu 5:5, poptipadé 4:4 s vyuzitim dvou neutralnich hraci,

kteti hraji s druzstvem, které je v danou dobu v drzeni mice. Pro adaptaci na utkani se mohou
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hraci rozdélit podle svych funkci na ofenzivni a defenzivni nebo na obrance, stiedni
zalozniky a Uto¢niky s krajnimi zélozniky. Po zafazeni téchto cviceni ve zvySené intenzité
se mohou hrac¢i premistit na stfelbu. Ta mize mit na hrace pozitivni dopad z hlediska
psychologického, protoze nékolik povedenych pokust pii stielbé dokdze hrace spravné

mentalné naladit na nadchdzejici utkéni z hlediska sebevédomi i sebediivery.

Zavérem mohou hréci zatadit do rozcviceni nékolik kratkych sprintl, aby pfipravili

télo na zvySenou zatéz, ktera je v utkani ceka.

Zaroven by se mély respektovat individudlni potieby jednotlivych hrach. Ti si své
rozcvicovaci ritudly mohou udélat jesté pred spole¢nym rozcvi¢enim s tymem, poptipad¢ by
pro né¢ mél byt vyhrazen ¢as v prubéhu rozcviceni na individualni ,,doprotazeni® nebo
techniku s mi¢em. Hraci by zrozcviceni méli odchazet zhruba 10 minut pfed zacatkem
utkdnim zpét do kabiny, aby se pfipravili na utkani a naposledy si fekli taktické pokyny,

pfipadné zvysili motivaci na maximalni moznou uroven.

2.6.2 ROZCVICENi BRANKARE

Rozcviceni pied utkdnim je pro brankate stejné dilezité jako pro ostatni hrace, avsak
s n¢kterymi specifiky, které zohlediuji jejich potieby. Vyhodou muize byt, ze brankaf se
rozcvicuje oddélené od hrach s druhym brankdiem nebo trenérem brankatrii. Mize se tak

rozcvicovat podle sebe nebo ptizptisobit dana cviceni dle osobnich preferenci.

V uvodu rozcviceni by mélo dojit k zahtati celého téla. Toho se muze docilit
specifickymi cviky pro brankéte jako je krouzeni pazi a rotaci hrudniku, riznymi poskoky,
vhodné je také zatazeni prvki atletické abecedy a strecink. Do uvodu rozcviceni se mohou
zatadit také riizna aktivacni cviceni. Diky tomu se zahteje celé télo a zvysi se tepova

frekvence.

Nasledovat by méla cvieni zaméfend na praci nohou, nebot v soucasném stylu
fotbalu je od brankari vyzadovana kvalitni rozehravka a prace s micem, diky cemuz se mlize

zapojit do vystavby hry svého tymu. Vhodnym cvi¢enim je pfihravani na kratkou vzdalenost,

WV

Po technické praci s miCem je idedlni pfejit na rGzné zplsoby chytani mice.
V zacatku mize brankai chytat mi¢ jednoduchym zplsobem v sedé nebo do stran, coz
posiluje stied téla a pomaha se adaptovat na rychlé pohyby. Pro ztizeni mize brankat lezet
na boku. Nasledné je vhodné zatadit do rozcviceni reflexni cviceni jako naptiklad chytani

voleji ¢i halfvoleji z hranice brankového uzemi, poptipadé chytani volejli z hranice
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pokutového tizemi s dopadem. Diky tomu tak mlze poznat specifika odskoku na daném
hfisti. Nezbytnou soucésti by mélo byt také chytani mice v padu po zemi ¢i vzduchem. Pred
stielbou muize brankar vyhazovat nebo vykopavat mi¢ ze zemé i z ruky na delSi vzdalenost,
coz priblizuje situace, které obvykle v utkanich nastavaji. Toto cvi¢eni miZze byt spojené
s chytanim centrid zjedné i druhé strany hiisté. Pii stfeleckém rozcviceni hract dojde
k chytani mice z rozdilnych smért a vzdalenosti, coz napoméha ke zvySeni koncentrace a

v neposledni fadé¢ také zlepSuje reflexy.

Pred zac¢atkem utkani (idedln€ 10 minut, ale dle vlastnich individualnich potteb mize
byt Cas delsi i kratsi) by se m¢l brankai vratit zpét do kabiny, aby uskutecnil posledni
ptipravy. Dulezité je, aby brankai pfi rozcviceni naslouchal svému télu a ptizptisoboval
intenzitu cviceni svym potiebam a stavu. Zaroven by mél byt béhem rozcvic¢eni plné
soustfedény, aby byl pfipraven na situace béhem utkani, pfipadné si mulze v pribéhu

rozcviéeni vizualizovat urc¢ité herni situace.
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3 METODY

3.1 CHARAKTERISTIKA ZKOUMANEHO SOUBORU
Pro potieby bakalaiské prace jsme vysli ze struktury fotbalovych soutézi v CR (viz
kap. 2.5) a zkoumany soubor rozdé€lili na 3 podsoubory. V kazdém podsouboru jsme

analyzovali rozcviceni péti tymd.

e Podsoubor VF — soubor vykonnostniho fotbalu — FC Viktoria Marianské Lazné, FK
Tachov, SK Klatovy 1898, SK Senco Doubravka, SK Petiin Plzenl (Divize)

e Podsoubor MFV — soubor masového fotbalu vyssi vykonnostni urovné — FK Okula
Nyrsko, SK Tochovice, SK Slavia Vejprnice (Krajsky piebor), TJ Dobtany, TJ Start
Luby (1. A trida)

e Podsoubor MFN — soubor masového fotbalu niz$i vykonnostni irovné — FK Dukla
Janovice B, TJ Jiskra Erpuzice, TJ Mécholupy B (III. tfida), TJ Bezd¢kov, TJ Sokol
Bésiny (IV. trida)

3.2 METODY SBERU DAT
Jako metodu sbéru dat jsme zvolili metodu piimého a nepfimého evidovaného

pozorovani s vyuzitim videozaznamu.

3.3 METODA ZPRACOVANI DAT

Metodou zpracovani dat je obsahova analyza a vyhodnoceni ziskanych dat dle
zvolenych kritérii. Zvolend kritéria byla: celkovd délka rozcviceni, doba rozcviceni bez
mice, obsah rozcvic¢eni bez mice, doba rozcviceni s mi¢em, obsah rozcviceni s mi¢em, doba
zahdjeni rozcviceni, zda bylo rozcviceni pfipraveno pied samotnym zacatkem, zplsob
vedeni rozcvieni, jaké pomiticky byly pfi rozcviceni vyuzity a zda se hraci vraceli po

rozcvi€eni zpét do kabiny.
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4 VYSLEDKY

4.1 VYKONNOSTNI FOTBAL

4.1.1 FCVIKTORIA MARIANSKE LAZNE

Rozcviceni bez mice obsahovalo individudlni rozb&hani na Sitku hfisté, poté hraci
presli na rozcviceni v fadé vedené asistentem trenéra, kde bylo rozhybano celé télo s prvky
atletické abecedy. Nasledovalo rozcviceni s mi¢em, a to vytvorenim ¢tverce, kdy na kazdé
met¢ byli dva hraci a uprostied ¢tverce stali dal$i dva hraci. Zde probihaly nardzecky v obou
smérech. Po prvotnim sezndmeni s mic¢em pfiSla na fadu hra na udrzeni mice, nad kterou
dohlizel hlavni trenér a ktera byla uskute¢néna po tech kolech, kdy prvni hra probihala bez
omezeného poctu dotykti, druha na tfi dotyky, tfeti na dva dotyky. Hréci byli rozdéleni
barevnymi tilky podle svych postl na ofenzivu a defenzivu. Pied stielbou hraci absolvovali
,rychlé nohy“ a individudlni strecink. Stfelba zacala jednoduchou nardzeckou a poté se
fotbalisté rozestavéli na své posty. Stiedovi hraci ptihrali dlouhou piihravku do stran, kde
krajni obrance nebo zaloznik centroval do pokutového tizemi, kam si nabihali dva stfedovi
hraci. Zavérem méli hraci nekolik minut pro individualni potfeby. Nahradnici pfisli na
rozcviceni 10 minut po zdkladni sestave a dva z ndhradnik( narazeli pii strelbé. Ve zbytku

Casu hrali vzdu$né ,,bago* nebo pomdhali se sbirdnim micl pfi stielbé.

Brankat se v uvodu svého rozcviceni rozb&haval se zapojenim celého téla a kratce se
protahnul. Poté ptesel do vykopavani ze zemé. Nasledné chytal mic¢e riznymi zplsoby, jak

od nahradniho brankafre, tak od hracu.

4.1.2 FKTACHOV

Rozcviceni bez mice zahrnovalo individudlni rozkluséani po Sitce hfisté, fizené
rozb&hani v fadé, které obsahovalo prvky atletické abecedy, nasledné individualni streink
a na konci rozcviceni hraci absolvovali 4 sprinty s vybéhnutim na zhruba 80 %. Pti
rozcviCeni s micem hraci utvoftili 4 zastupy 10 m od sebe a provadéli vedeni mice,
ptihravky na jeden a dva dotyky s prebéhnutim, nardzecku a ptihravky vzduchem. Poté se
hréc¢i v zastupech k sob¢ pfiblizili na vzdalenost 1 m a probihali ptihravky, kdy po
odehrani odcouvali zpét do zastupu. Nasledné probihala hra na udrzeni ve vymezeném
prostoru bez omezeného, ale i s omezenym poctem dotyki, kterd byla uskute¢néna ve trech
kolech po zhruba minuté hry. Po hie se hraci pfemistili na stfelbu, kde jim narazel
nahradnik a poté se fotbalisté rozestaveli na své posty. Stiedni obrance kopl mi¢ do strany,

kde si krajni obrance po narazecce s krajnim zaloznikem vyslal centr do vapna, kde
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zakoncovali utocnici a stiedni zaloZnici. Nahradnici pfisli na rozcviceni spole¢né se
zakladni sestavou. Naplni jejich rozcvi€eni bylo vzdusné ,,bago. Jeden z nahradnikt se
poté premistil na nardzeni mice pfi stielb¢ a zbytek poméhal se sbiranim micu.

Brankat se tvodu rozcviceni dostatecné zahtal a protahl, zaroven provedl i
aktivacni cviceni. Poté pieSel na chytdni mice riznymi zptsoby a zaméfil se i na hru nohou
na kratkou i delsi vzdalenost. Brankatska jednicka odchazela z rozcviceni diive, zbytek

stiel od hract odchytal druhy brankaft.

4.1.3 SKKLATOVY 1898

Rozcviceni bez mi¢e obsahovalo individualni rozklusani, rozb€hani v fad¢, které
fidil hlavni trenér, individudlni stre€ink a v uplném zavér rozcviceni hraci absolvovali tfi
kratké sprinty s vyrazenim. Pfi rozcvic¢eni s mi¢em si hraci ve dvojicich vyménovali kratké
ptihravky na dva a jeden dotyk, poté si nahazovali mice na hlavu. Nésledné vytvofili
ctverec, ve kterém probihalo pfihravkové cviceni na kratkou vzdalenost. Poté se fotbalisté
pfemistili do vymezeného prostoru, kde probihala prostorova hra na udrzeni mice po tfech
kolech bez omezeného poctu dotykli. Hraci byli rozliSeni barevnymi tilky podle svych
postil na ofenzivu a defenzivu. Po ,,stavécce* probihaly opét ve dvojicich pfihravky
vzduchem na dlouhou vzdalenost. Nasledovala stielba po jednoduché nardzecce, po niz se
hraci rozestavéli na své pozice. Stfedni obranci si mezi sebou nékolikrat vymeénili mic,
ptihrali sttednimu zéloznikovi, ktery kopnul mi¢ do stran na kiidelni hréace, kteti po
sklepnuti centrovali do vapna na uto¢niky. Nahradnici pfisli na rozcviceni 5 minut po
zakladni sestavé, tedy 30 minut pfed zacatkem utkani. Behem rozcviceni hrali vzdusné
,,bago*. Pti stfelb¢ pomahali se sbirdnim a podavanim mica.

Brankat se v ivodu rozcviceni rozklusal se zapojenim pazi a prvka atletické
abecedy, poté se protahoval Vzapéti si s ndhradnim brankafem vyménoval nékolik
kréatkych a delSich ptfihravek na dva dotyky. Nasledné chytal mic¢e n€kolika riznymi
zpiisoby a béhem chytani centrti ze stran jesté zatadil do svého rozcviceni vyhozy mice
zpét na nahradniho brankare, ktery mu kopal centry. Nasledovala stielba a spolecné se

spoluhraci odchdzel zpét do kabiny.

4.1.4 SKPETRIN PLZEN

V rozcviceni bez mice bylo zahrnuto individudlni rozb&hani, fizené rozb&éhani pod
vedenim asistenta trenéra, individualni strecink, sprinty a b¢h s prvky atletické abecedy,
ktery uz byl zakomponovan do rozcvi€eni s micem. Rozcviceni s mi¢em obsahovalo kratké

ptihravky na dva dotyky, které byly ve spolupraci s rozcvicenim bez mice, hru na udrzeni
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mice ve vymezeném prostoru bez omezeného poctu dotykil po tfech kolech a stielbu po
narazeni mi¢e od nahradnika. Nahradnici pfisli na rozcviceni dohromady s hraci zakladni
sestavy. Béhem jejich rozcviceni hrali vzdusné ,,bago®, pii stielbé Sel jeden z ndhradnika
narazet mic a zbytek pomahal s poddvanim micia.

Brankat se nejprve rozklusal, zaradil také prvky atletické abecedy s dynamickym
streCinkem. Nésledn¢ se zaméfil na praci s mi¢em nohami, poté pieSel do chytani mice
riznymi zpiisoby, ale pted stielbou jesté zaradil cviceni na prendseni mice z t&€zisté na
volnou stranu nohami po zemi. Z rozcviceni odchazel dfive a stielbu nechal dochytat

druhého brankafre.

4.1.5 SKSENCO DOUBRAVKA

Rozcviceni bez mice zahrnovalo individualni rozklusani, fizené rozbéhani se
zapojenim pazi i nohou, a nakonec se hrac¢i individualné protahovali. Pfi rozcviceni
s mi¢em hréci presli do vétsi intenzity, kde nejprve po ,,rychlych nohach® piihravali mi¢ na
dva dotyky nahradnikovi, poté se postavili do zastupt, ve kterych vedli mic, pfihravali na
jeden a dva dotyky nejprve na kratsi a nasledné na delsi vzdéalenost. Néasledovala hra na
udrzeni bez omezeného poctu dotykl ve vymezeném prostoru za pouziti dvou neutralnich
hract, ktera probihala tfikrat po necelé minuté. Pred stfelbou bylo rozcviceni prolozeno
skokem s kontaktem ramen, po kterém se fotbalisté premistili na své pozice a nasledovala
stielba, a to po kombinaci stfedovych hracl. Vzapéti stfedni obrance kopl mic do strany,
kde krajni zaloznik po nardzecce s krajnim obrancem vyslal centr do pokutového tzemi,
kam nabihali Gtocnici a stfedni zaloznici. Rozcviceni bylo ukonceno sprintem se zménou
sméru. Nahradnici pfisli na rozcviceni spolec¢né s hraci zakladni sestavy. Rozcvicovali se
individudlné ptihravkami na kratsi a del$i vzdalenost. Dva nahradnici byli vyuZiti pfi
rozcviovani zakladni sestavy, kdy svym spoluhrac¢tim nahazovali mice. Pfi stielbé
pomabhali se sbiranim mica.

Brankaf na zacatek svého rozceviceni zvolil béh mirné intenzity se zapojenim pazi a
streCink. Po ptihravkach na kratkou vzdalenost chytal mice rliznymi zptisoby. Béhem
téchto Cinnosti zatadil také vyhozy rukou a vykopy ze zemé nebo z ruky. Na vykopy se

zaméfil jesté pred stielbou.
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FC Viktoria
SK Klatovy SK Peti'in SK Senco
Marianské FK Tachov
1898 Plzen Doubravka
Lazné
Celkova ] . . . ]
35 min 30 min 25 min 25 min 25 min
délka
Bez mice 15 min 16 min 11 min 17 min 10 min
S micem 16 min 14 min 14 min 12 min 15 min
45 min pfed | 40 minpfed | 35 minpfed | 35 minpfed | 35 min pred
Zahijeni
utkanim utkanim utkanim utkanim utkdnim
Piipravené Ano Ano Ano Ne Ano
Asistent ) . .
Asistent Asistent Asistent
Vedeni trenéra + Hlavni trenér
trenéra trenéra trenéra
hlavni trenér
Mice, mety, Mice, mety, Mice, mety, Mice, mety, Mice, mety,
Vyuzité ) . . . ]
rozliSovaci rozliSovaci rozliSovaci rozliSovaci rozliSovaci
pomicky
tilka tilka tilka tilka tilka
Navrat do Ano, 10 min | Ano, 10 min | Ano, 10 min | Ano, 10 min | Ano, 10 min
kabiny pred utkanim | pted utkdanim | pfed utkanim | ptfed utkanim | pred utkdnim

Tabulka 1 — organizace rozcviceni hract v poli (zdroj: vlastni, 2024)

FC Viktoria

SK Klatovy SK Peti'in SK Senco
Marianské FK Tachov
1898 Plzen Doubravka
Lazné
Celkova
32 min 25 min 25 min 28 min 30 min
délka
45 min pfed | 40 minpfed | 35 minpfed | 40 minpfed | 40 min pted
Zahijeni
utkanim utkanim utkanim utkani utkanim
T brankaru, T brankaiu, T brankar,
Vedeni Druhy B Druhy B
druhy B druhy B druhy B
Navrat do Ano, 13min | Ano, 15min | Ano, 10 min | Ano, 12 min | Ano, 10 min
kabiny pred utkanim | pfed utkanim | pfed utkdnim | pfed utkanim | pfed utkanim

Tabulka 2 - organizace rozcviceni brankait (zdroj: vlastni, 2024)
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.

4.2 MASOVY FOTBAL VYSSi VYKONNOSTNI UROVNE

4.2.1 FKOKULA NYRSKO

Pii rozeviceni bez mice byly vyuZzity expandéry, se kterymi hraci cvicili. Pfi cviceni
s posilovaci gumou byly zatizeny zejména dolni koncetiny. Po odhozeni expandért
nasledoval dynamicky stre€ink a pfechod k rozcviceni s mi¢em. Fotbalisté se rozd¢lili do
Ctyt zastupil naproti sob€ a zacinali kratkymi pfihravkami s pfebéhnutim, poté nasledovala
jednoduché nardzecka. Po narazecce si hraci prihravali na kratko s odcouvanim a poté
vedli mi¢ ve zvySené rychlosti na druhou stranu zéstupu. Po prvotnim seznameni s mi¢em
pfisla na fadu ,,stavécka®, kdy se barevné odlisili stfedni obranci, stiedni hraci a krajni
hréci. ,,Stavécka® se uskutecnila tiikrat po 90 vtetinach. Tento interval byl prolozen 30
vtefinou pauzou na vydychani. Poté se hraci presunuli na pfipravenou stielbu, kdy hraci
méli za kol narazit si mi¢ se spoluhraéem, odsko¢it a zakongit. Uplny zavér rozcviceni byl
ve znameni kratkych sprinti se zménou sméru. Pfichod nahradniku na rozcviceni byl 25
minut pfed zacatkem utkdni. Naplni jejich rozcviceni bylo ,,bago* a ndsledné si mezi sebou
vymeénovali prihravky na kratkou a delsi vzdalenost. Pii stielbé pomahali s podavanim
mici.

Brankat se v ivodu rozb&haval se zapojenim hornich i dolnich koncetin.
Naésledoval strecink od hlavy dolti, po némz si pfihraval mi¢ na kratkou vzdalenost
s ndhradnikem. Poté pfesel na chytani mice riznymi zpiisoby. Pied stielbou zaradil do

rozcviceni vykopy ze zemé i z ruky a dlouhé vyhozy.

4.2.2 SKSLAVIA VEJPRNICE
V rozcviceni bez mice bylo zahrnuto individudlni ptebihani Sitky hiiste
s protazenim, fizené rozb&hani ve dvojicich a vyb&hnuti. Na tivod rozcviceni s micem hraci
vytvofili ¢tyfi zastupy zhruba 5 metrl od sebe a ,,seznamovali se* s mi¢em kratkymi
pfihravkami na dva dotyky, vedenim mice, pfihravkami na jeden dotyk s odcouvanim a
narazetkami. Poté se hradi rozestavéli na své posty. Utoénik &i stfedni zaloznik vystielil,
nasledné stfedni obrance piihral dlouhou pfihravku na kraj hiisté, kde byli pfipraveni
krajni obrance a krajni zaloznik, a ti centrovali na nabihajiciho uto¢nika se stfednim
zaloznikem. Po strelbé a zakoncovani nasledovala hra na udrzeni bez omezeného poctu
dotykli ve vymezeném prostoru. Nahradnici pfisli na rozcvi¢eni 10 minut po zékladni
sestavé. Udrzovali se v pohybu kratkymi piihravkami nebo béhdnim na Sifku hfiste.
Brankar se na zacatku svého rozcviceni kratce rozb¢hal se zapojenim celého téla,

protahl se od hlavy dold, a to i za pomoci mice. Nasledné si s ndhradnim brankaiem
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prihraval na kratkou vzdalenost. Mezi chytani mice riiznymi zptisoby od druhého brankare

a vykopavanim mice z ruky a ze zemé, likvidoval stfelecké pokusy hraca.

4.2.3 SKTOCHOVICE

Celkové rozcvi€eni bez mice zahrnovalo individualni rozbéhéni, po kterém se hraci
postavili do kruhu, hlavni trenér byl uprostied a zékladni sestava provadéla prvky atletické
abecedy. Poté hraci prebehli sitku hiisté zhruba na 80 % a vykonali strec¢ink §vihového
charakteru. Rozcviceni s mi¢em obsahovalo kratké piihravky a narazecky v postaveném
kosoctverci, kdy se vzdy po minuté ménila zména sméru mice. ,,Stavécka* probihala trikrat
po zhruba minuté hry bez omezeného poctu dotykt a za vyuziti dvou neutralnich hracu.
Nasledovala stielba po jednoduché narazce a poté se hraci rozestavéli na své posty. Stfedni
obrance kopl mi¢ do strany, kde krajni zaloZnik po naraZecce s krajnim obrancem vyslal
centr do pokutového uzemi, kam nabihali Gto¢nici a sttedni zaloznici. Ndhradnici pfisli na
rozcviCeni spolecné s hraci zékladni sestavy a zaroven s nimi absolvovali i celé rozcviceni
bez mice. Nasledné€ si ptihravali na kratkou i dlouhou vzdélenost. Pfi stielbé pomahali se
sbirdnim micu.

Brankat zacal rozcviceni rozbéhanim se zapojenim celého télo. Po strecinku si
vyménoval kratké ptihravky s nahradnim brankafem. Nasledné€ chytal mi¢ riznymi

zpusoby. Pied stielbou vykopaval mi¢ ze zemé¢ i z ruky.

4.2.4 T]DOBRANY

Rozcviceni bez mice zahrnovalo individualni rozb¢hédni a stre€ink, organizované
rozbéhani a ,,rychlé nohy*“ s vybéhnutim. Rozcviceni s mi¢em zacalo vytvorenim zastupt,
kde si hraci vyméinovali mi¢ riznymi zpusoby (vedeni mice, pfihravky na dva dotyky,
narazecka, pfihravky na jeden dotyk), nasledovala hra ,stavécka® na udrzeni mice bez
omezeného poctu dotykil a ukonceno bylo sttelbou po nardzecce. Zaveérem rozcviceni jeste
hraci absolvovali Ctyfi sprinty. Nahradnici pfiSli na rozcviceni spolecné s hraci zékladni
sestavy a zaroven se s nimi i rozcvicovali az do chvile, kdy nastala hra na udrZeni mice
»stavecka®, které se nezacastnili. Nasledné si mezi sebou piihravali kratké a dlouhé
ptihravky, ale do stfelby se jiz opé&t zapojili se zakladni sestavou.

Brankat zacal rozcviceni béhem mirné intenzity, do kterého zapojil rizné poskoky,
krouzeni pazi, skipink a zakopéavani. Poté ptesel na praci nohami, kdy si pfihraval na zhruba
10 metrd s ndhradnim brankdfem. Nésledné chytal mi¢ riiznymi zpiisoby a pted stielbou
hract vykopaval dlouhé ptihravky ze zemé. Po stfelbé na n¢j ndhradni brankar sttilel z rohu

brankového uzemi.
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4.2.5 T]J START LUBY

Rozcviceni bez mice obsahovalo volné piebihani na Sifku hfisté, fizené rozbéhani
ve dvojicich a strecink, ktery probihal v rohu htisté, nicméné¢ kazdy hra¢ se protahoval
individualné. Pfi rozcviceni s micem se hraci rozd€lili do ¢ty zastupli naproti sobé. Zde
probihalo pfihravani na dva dotyky, vedeni mice, naraZecka a pfihravani na jeden dotyk
s odcouvanim. Nasledn¢ se hraci premistili do vymezeného prostoru na ,,stavécku®, hru na
udrZeni mice, kterd trvala 4 minuty bez pferuseni a bez omezeného poctu dotykt. Poté
probihala stfelba s jednoduchou narazeckou, po niz néasledovala jesté jedna stielba, a to
s odskoc¢enim. Hraci se pak rozestavéli na své posty. Stfedni obrance kopl mic¢ do stran,
kde krajni zaloznik po nardzecce s krajnim obrancem vyslal centr do pokutového, kam
nabihali Gito¢nici a stfedni zaloZnici. Rozeviceni konc€ili ¢tyfmi sprinty. Néhradnici pfisli na
rozcviCeni stejné jako hraci zékladni sestavy a to 40 minut pied za¢atkem utkéani.
Rozcvicovali se separované od zékladni sestavy ptihravkami na kratsi i delsi vzdalenost.
Pii stielbé pomahali s podavanim micu.

Brankai po prichodu na rozcviceni zacal trefovat bfevno branky. Poté se zacal
vénovat rozcviceni. Nejprve zatradil béh mirné intenzity se zapojenim pazi, skipink,
zakopavani a rizné poskoky. Po dikladném strec¢inku chytal mi¢ riznymi zptisoby od
druhého brankéie a ze stfelby odchazel o 5 minut diive nez spoluhraci. Zbytek rozcviceni

tedy dochytal ndhradni brankaf.

FK Okula SK Slavia SK TJ Start
TJ Dobrany
Nyrsko Vejprnice Tochovice Luby
Celkova
25 min 25 min 25 min 30 min 30 min
délka
Bez mice 10 min 13 min 12 min 17 min 10 min
S micem 15 min 12 min 13 min 13 min 20 min
35minpted | 40 minpfed | 35 minpfed | 40 minpied | 40 min pied
Zahijeni
utkanim utkanim utkanim utkanim utkanim
Piipravené Ano Ano Ano Ne Ne
Asistent
Vedeni Hlavni trenér Hlavni trenér Kapitan Sami hraci
trenéra
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Mice, mety,
) Mice, mety, Mice, mety, Mice, Mice, mety,
Vyuzité rozliSovaci ) ) ) )
rozliSovaci rozliSovaci rozliSovaci rozliSovaci
pomiicky tilka,
tilka tilka tilka tilka
expandéry
Navrat do Ano, 10 min | Ano, 15min | Ano, 10 min | Ano, 10 min | Ano, 10 min
kabiny pred utkanim | pied utkanim | pied utkdnim | pfed utkanim | pfed utkanim

Tabulka 3 - organizace rozcvic¢eni hract v poli (zdroj: vlastni, 2024)

FK Okula SK Slavia SK TJ Start
TJ Dobiany
Nyrsko Vejprnice Tochovice Luby
Celkova
35 min 25 min 25 min 33 min 30 min
délka
45 min pted | 40 min pied 35 min pied 40 min pted 45 min pted
Zahajeni
utkanim utkanim utkanim utkanim utkanim
Vedeni Néahradnik Druhy B Druhy B Druhy B Druhy B
Navrat do Ano, 10 min | Ano, 15min | Ano, 10 min Ano, 7 min Ano, 15 min
kabiny pred utkanim | pfed utkanim | pied utkdnim | pfed utkdnim | pred utkanim

Tabulka 4 — organizace rozcviceni brankafi (zdroj: vlastni, 2024)

4.3 MASOVY FOTBAL NIZSi{ VYKONNOSTNI UROVNE

4.3.1 FKDUKLA JANOVICE B

Rozcviceni bez mice probihalo individualné v rohu hfisté, kdy hraci do svého

rozcviCeni zahrnovali prvky atletické abecedy, naptiklad skipink, zakopavani, poskoky

stranou nebo béh kiizmo. Poté se hraci za pomoci klandru protahovali. Rozcviceni

s mi¢em uz bylo lehce organizované. Po streCinku si hraci ptihravali dlouhé ptihravky,

pfi¢emz byli rozmisténi po celé své poloviné hiisté. Nasledovala stielba po jednoduché

narazce, kdy hrac, ktery vysttelil Sel automaticky nardzet hraci, ktery stal v zastupu za nim.

Néhradnici se stejné jako zbytek tymu rozcvicovali individualné, ale po konci rozcviceni

pred zacatkem utkéni se jesté vraceli zpét do kabiny.

Zacatek rozeviceni brankare zacal prebéhnutim hfisté na §itku mirnou intenzitou.

S rozevicenim mu pomahal hra¢ zékladni sestavy, ktery mu nasledné kopal mice do rukou

jak z pokutového, tak z brankového tzemi. Po protazeni chytal stiely od hracu.
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4.3.2 T] BEZDEKOV
Prvni hraci pfisli na rozcviceni 35 minut pted zacatkem. Tito hraci si pfihravali mi¢ na
delsi vzdalenost (zhruba 20 metrti) ve stoje. Zhruba o pét minut pozd¢ji, tedy 30 minut
pred zacatkem utkani je na hraci plose doplnili dal$i spoluhraci. O 3 minuty pozdéji, po
uvodnim rozkoukévani, zacalo spole¢né rozcviceni, ackoliv bylo v tuto chvili na hfisti
pouze 8 hragi. Rizené rozcviéeni bez mi¢e za¢alo rozb&hani v fadg, které predcvicoval
jeden z hract a nasledoval strecink, ktery uz ale probihal individualng. Po stre¢inku se
hréaci postavili do dvou zastupii asi 5 metrii od sebe a probihalo ptihravani ze dvou dotyka
s prebéhnutim a poté piihravani na jeden dotyk s odcouvanim. Nekteti hraci nasledné
stiileli po jednoduché narazecce z hranice pokutového uzemi a nekteii stali u lavicky. Pii
pozorovani nebylo mozné rozpoznat, kdo z hract nastupuje v zakladni sestavé a kdo zacina
na lavi¢ce ndhradniki.

Brankat po pfichodu na rozcvi€eni chytal mi¢ v sedé do stran, ktery mu nahazoval
jeden z hract. Po vykopéavani mice ze zemé na néj ten samy hrac sttilel z hranice
pokutového 1 brankového uzemi. Nésledné opét vykopaval mic ze zemé a poté jiz chytal

stiely od hracu.

4.3.3 TJ JisKRA ERPUZICE
Prvni skupinka pfiSla 35 minut pfed zah4jenim utkani, zbytek se ptipojil 30 minut
pted utkéni, kdy zacalo fizené rozcviceni. Pii fizeném rozcvic¢eni bez mice se hraci
rozbéhavali v fad¢. Provadeli zékladni prvky atletické abecedy, ale zatazeny do rozcviceni
byly i prvky dynamického protazeni. Po rozcviceni v fadé€ nasledovalo individualni
protazeni, kdy nékdo protahoval celé t€lo, néktefi pouze dolni koncetiny. Pfi rozcviceni
s mi¢em hréci vytvotily dva zastupy naproti sobé na vzdalenost asi 5 metrt a probihaly
kratké ptihravky na jeden dotyk nejprve s prebéhnutim a poté s odcouvanim. Nasledné se
hré¢i rozmistili po celé své poloviné a prihravali si dlouhé i kratké ptihravky. Hraci se poté
pfemistili na stielbu, kdy po jednoduché narazce s ndhradnikem vysttelili na branku
z hranice pokutového tzemi. Po stielbé si vSichni u lavicky udileli taktické pokyny.
Néhradnici se rozcvicovali dohromady spolu s hraci zédkladni sestavy. Jeden z ndhradniki
rozcviCoval brankére a ten samy nadhradnik poté narazel mi¢ hra¢im mic pii stielbé.
Brankat zatadil do ivodu svého rozcvi€eni béh mirné intenzity se zapojenim
dolnich koncetin. Provadél staticky i dynamicky stre€ink a ,,kolibku*. Pfi téchto ¢innostech
mél neustdle mi¢ v ruce a nepravidelné si s nim hazel o zem. Nasledné chytal mi¢ riznymi

zpiisoby od ndhradnika a v zavéru rozeviceni chytal stiely od hraci.
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4.3.4 T]MEcHOLUPYB

Do rozcvi¢eni bez mice bylo zatazeno rozbéhani v fade€, kdy se hraci postavili do
fady a rozcvicovali se prvky atletické abecedy, a také strecink, ktery probihal individuélné,
kazdy hrac¢ se protahoval podle svych potieb. Pii rozcviceni s mi¢em se hraci rozmistili po
poloving hiisté a ptihravali si na kratsi a dels$i vzdalenost. Poté se seskupili do Ctyt zastupt
naproti sob¢, ve kterych dochazelo k prvnim kontaktiim s micem jako vedeni mice a
ptihravani. Néasledné se hraci premistili na stielbu po jednoduché narazecce. Néhradnici
nastoupili na rozcviceni spolecné s hraci zékladni sestavy. Dva nahradnici pomahali
s rozcvi¢ovanim brankafe, nékteti ndhradnici se zapojili do rozcviceni se zdkladni sestavou
a zbyli nadhradnici si pfihravali mimo centrum déni rozcviceni. Stejné jako vSichni ostatni
hréaci odchazeli 10 minut pfed vykopem zpét do kabiny.

Brankat zacal rozcviceni kratkymi ptihravkami s nahradnikem. Po ptihravkach
chytal centry ze strany. Néasledné sam stfilel na prazdnou branku. Zajimavosti bylo, Ze
brankaf odesel v pribéhu rozcviceni na nékolik minut pry¢, nasledné se ale vratil a chytal

stiely z hranice pokutového tzemi od hraci.

4.3.5 T]J SoKOL BESINY

Prvni hraci pfisli na hiisté 25 minut pfed zacatkem utkani a postupné je dopliovali
dalsi hraci. Posledni hrac, ktery se rozcvicoval, ptiSel 10 minut pfed utkdnim, nckteii se
nerozcvicovali vilbec. Rozcviceni bez mice probihalo naprosto individualné, nékteti
nékolikrat prebéhli §ifi hiisté, n€kteti staticky protahovali dolni koncetiny. Rozcviceni
s mi¢em bylo chvili fizené jednim z hraca, a to v momenté, kdy se na hfisti pohybovalo 12
hract a probihalo pfihravani ve dvou zastupech na dva dotyky. Jinak se hraci sdruzovali ve
skupinkach, ve kterych si prihravali, protahovali nebo se rozb&hévali na Sitku htisté. Po
rozcviCeni probé&hla kratka takticka porada u lavi¢ky od hlavniho trenéra. Pii pozorovani
nebylo mozné rozpoznat, kdo z hract nastupuje v zakladni sestavé a kdo zacina na lavicce
nahradnikda.

Brankat se pfili§ nerozcvioval. Chytal pouze stiely od spoluhract z hranice

pokutového tzemi.

TJ
FK Dukla TJ Jiskra TJ Sokol
TJ Bezdékov Mécholupy
Janovice B Erpuzice B BéSiny
Celkova
16 min 17 min 20 min 25 min Individualni
délka
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Bez mice 6 min 7 min 7 min 13 min Individualni
Individualni,
S mi¢em 10 min 10 min 13 min 12 min
fizené 5 min
) . 30 min pfed . 30 min pfed
20 min pted | 27 min pred 35 min pted
Zahijeni utkanim a utkanim a
utkanim utkanim utkanim
vice méng
Piipravené Ne Ne Ne Ne Ne
. Nikdo, chvili
Vedeni Nikdo Hrac Kapitan Kapitan
hra¢
Vyuzité
Mice Mice Mice Mice Mice
pomicky
Navrat do Ano, 10 min Ano, 10 min
Ne Ne Ne
kabiny pred utkanim pred utkanim
Tabulka 5 — organizace rozcviceni hract v poli (zdroj: vlastni, 2024)
TJ
FK Dukla TJ Jiskra TJ Sokol
TJ Bezdékov Mécholupy
Janovice B Erpuzice B Bé&Siny
Celkova
16 min 20 min 20 min 17 min 6 min
délka
20 min pted 30 min pied 35 min pied 10 min pied
Zahajeni 30 min
utkanim utkanim utkanim utkanim
Vedeni Hrac ZS Nahradnik Nahradnik Néhradnici Spoluhraci
Navrat do Ano, 10 min | Ano, 10 min | Ano, 10 min
Ne Ne
kabiny pred utkanim | ptfed utkanim | pfed utkanim

Tabulka 6 — organizace rozcviceni brankafi (zdroj: vlastni, 2024)
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5 DISKUZE

V této kapitole se zabyvam komparaci vysledki rozcviceni hracti a brankait péti
tyml z vykonnostniho fotbalu, péti tyml z masového fotbalu vyssi vykonnostni trovné a

péti tymil z masového fotbalu nizsi vykonnostni trovné dle zvolenych kritérii.

Celkova délka rozeviceni hraca

VF 25-35 min
MFV 25-30 min
MFN 16-25 min + individualni

Tabulka 7 — komparace celkové délky rozcviceni hrach (zdroj: vlastni, 2024)

Z tabulky 7 mizeme vy¢ist, zZe rozcviceni na urovni VF trvalo u sledovanych tymu
25-35 minut, u tymi MFV byla délka rozcvic¢eni 25-30 minut a u MFN se doba rozcviceni
pohybovala mezi 16-25 minutami. U jednoho ztymi MFN neslo urcit piesnou délku

rozcviceni, protoze kazdy z jednotlivych hract nastupoval na utkani v jinou dobu.

Délka rozcviceni bez mice

VF 10-17 min
MFV 10-17 min
MFN 6—13 min + individualni

Tabulka 8 — komparace délky rozcvic¢eni bez mice (zdroj: vlastni, 2024)

Délka rozcviceni bez mice je ziejma z tabulky 9. Ta byla u tymt VF a MFV identicka
mezi 10-17 minutami. U tymt MFN byl ¢as rozcviceni bez mi¢e 6—13 minut. U jednoho
z tymi MFN nesla ptesné délka urcit, protoze hraci pfichazeli na rozcvieni postupné a
rozcviCovali se individualné.

Co se tyce obsahu rozcviceni bez mice, vétSina tymi VF a MFV do svého rozeviceni

zatazovala v zavéru, pfipadné v prib¢hu sprinty nebo ,,rychlé nohy*, kdezto u tymi MFN

se tato cviceni vilbec neobjevovala.

Délka rozcviceni s mi¢em

VF 12—16 min
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MFV 12-20 min

MFN 5—13 min + individualni

Tabulka 9 — komparace délky rozcviceni s mi¢em (zdroj: vlastni, 2024)

V tabulce 8 vidime, ze tymy VF se s mi¢em rozcviovaly 12—16 minut, tymy MFV
12-20 minut a tymy MFN 5-13 minut. U jednoho ztymid MFN probihalo rozcviceni

s micem tém¢ét individudlng, fizené bylo pouze po dobu 5 minut.

Rozdil v obsahu rozcviCeni s micem predstavovala mezi Grovnémi soutézi
,»stavécka™. Hra na udrzeni mice se v rozcviceni s mi¢em uskutecnila u vSech tymi VF a
zaroven u vSech tymi MFV. U tymi MFN se hra na udrzeni mice neobjevila ani v jednom
ptfipad€. DalS$im rozdilem mezi zminénymi Grovnémi bylo cviceni pfi stielbe, kdy se hraci
rozestavéli na své posty. Toto cviceni probihalo u tyma VF ve 4/5 ptipadd, u tymi MFV ve

3/5 ptipadi, ale u tym MFN se toto cviceni vitbec neuskutecnilo.

Zahijeni rozcviceni hraca

VF 35-45 min pted utkanim
MFV 35-40 min pted utkanim
MFN 20-35 min pted utkanim

Tabulka 10 — komparace doby zahdjeni rozcviceni hract (zdroj: vlastni, 2024)

V tabulce 10 vidime, Ze tymy VF zacali s rozcvicenim 35—45 minut pfed utkanim.
Tymy MFV se zacali rozcvicovat 35—40 minut pied utkdnim. Tymy MFN 20-35 minut. Zde
je vSak nutné poznamenat, ze vysledky jsou variabilni, nebot’ hraci nékterych tymt MFN se

nezacali rozcvicovat spole¢né, tudiz je doba zahajeni rozcviceni u kazdého hrace odlisna.

Piipravené rozeviceni pred zahajenim

VF 4x ano, 1x ne
MFV 3x ano, 2x ne
MFN 5x ne

Tabulka 11 — komparace pfipravenosti rozcviceni pred zahdjenim (zdroj: vlastni, 2024)
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Z tabulky 11 mizeme vidét, ze u tymi VF bylo rozcviceni pfipraveno jiz pred
samotnym zahajeni ve 4/5 ptipadi. U tymt MFV bylo rozcviceni pifipraveno ve 3/5 ptipadu.

U tymt MFN nebylo rozcviceni pfipraveno pied zahdjenim ani v jednom ptipad¢.

Zpiisob vedeni rozceviceni hraca

VF 3x asistent trenéra, 1x hlavni trenér, 1x oba
MFV 2x hlavni trenér, 1x asistent trenéra, 1x kapitan, 1x hraci
MFN 2x kapitan, 1x hrac, 2x nikdo

Tabulka 12 — komparace zptisobu vedeni rozcviceni hract (zdroj: vlastni, 2024)

Z tabulky 12 je patrné, Ze u tfech tyma VF vedl rozcviceni asistent, jednou hlavni
trenér a v jednom piipadée oba, kdy ¢ast rozcviceni byla pod vedenim asistenta trenéra, dalsi
¢ast uz byla pod vedenim hlavniho trenéra. U tymi MFV vedl rozcviceni dvakrat hlavni

trenér, jednou asistent trenéra, jednou kapitan a jednou si rozcviceni vedli sami hraci.

VyuZzité pomicky
VF 5x mice, 5x mety, 5x rozliSovaci tilka
MFV 5x mice, 5x mety, 5x rozliSovaci tilka, 1x expandéry
MFN 5x mice

Tabulka 13 — komparace vyuzitych pomucek (zdroj: vlastni, 2024)
Tabulka 13 poukazuje na pomiicky, které byly béhem rozcviceni vyuzity. VSechny
tymy VF vyuzily mice, mety a rozliSovaci tilka, stejné tak tymy MFV, ale jeden tym z této

vykonnostni Grovné vyuzil navic expandéry. VSechny tymy MFN vyuzily pouze micu.

Navrat do kabiny pied utkdnim a doba navratu hraca

VF 5x ano a 10 min pted utkanim
MFV 5x ano a 4x 10 min pfed utkdnim, 1x 15 min pfed utkanim
MFN 3x ne, 2x ano a 10 min ptfed utkanim

Tabulka 14 — komparace ndvratu do kabiny pfed utkdnim a doby névratu hract (zdroj:
vlastni, 2024)

Tabulka 14 ukazuje, ze vSechny tymy VF se pted utkanim vraceli zpét do kabiny, a

dokonce vSechny ve stejnou dobu a to 10 minut pied za¢atkem utkani. VSechny tymy MFV
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se také vraceli pred utkdnim do kabiny, ¢tyfi tymy 10 minut pfed utkanim a jeden tym jiz 15
minut pfed utkdnim. Tti tymy MFN se do kabiny pfed utkdnim nevracely, vétSinou si
posledni pokyny fekly tésné pred vykopem u lavicky, ale dva tymy se zpét do kabiny vracely
a oba 10 minut pfed ivodnim hvizdem.

U brankéit jsem komparoval vysledky pouze u téchto kritérii: celkova doba

rozcviceni, doba zahajeni rozcviceni, zpsob vedeni rozcviceni a zda se brankati vraceli pred

utkanim zpét do kabiny.

Celkova délka rozceviceni brankara

VF 25-32 min
MFV 25-35 min
MFN 6—20 min

Tabulka 15 — komparace celkové délka rozcviceni brankéiti (zdroj: vlastni, 2024)
V tabulce 15 si mizeme vS§imnout, Ze brankafi tymi VF se rozcvicovali v rozmezi
25-32 minut, brankafi tymi MFV se rozcviovali 25-35 minut a u tymt MFN byl tento

casovy udaj pouze 620 minut.

Zahijeni rozcviceni brankari

VF 35-45 min pted utkanim
MFV 35-45 min pted utkanim
MFN 10-35 min pted utkanim

Tabulka 16 — komparace doby zahéjeni rozcvic¢eni brankait (zdroj: vlastni, 2024)

Tabulka 16 poukazuje na dobu zahajeni rozcviceni brankait. Brankaii tymt VF
zahdjili své rozcviceni 35—45 minut pied utkanim, brankaii tymi MFV se zacali rozcvicovat
rovnéZ v rozmezi 3545 minut pfed utkanim a brankéii tymt MFN zacali s rozcvi¢enim 10—

35 minut pied utkanim.

Zpiusob vedeni rozevic¢eni brankari

VF 3x trenér brankarii + druhy brankat, 2x jen druhy brankar

MFV 4x druhy brankaf, 1x nahradnik
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MFN 3x nahradnik, 1x hra¢ ZS, 1x spoluhraci

Tabulka 17 — komparace zptisobu vedeni rozcviceni brankait (zdroj: vlastni, 2024)

V tabulce 17 vidime, ze u tyml VF rozcviCovali brankarskou jednicku ve tfech
pfipadech trenér brankafii spole¢né s druhym brankafem, ve dvou piipadech poméhal
brankafovi s rozcvi¢enim jen druhy brankaf. Brankafe tymi MFV rozcvicoval ve ¢tyfech
ptfipadech druhy brankaf a pouze v jednom ptipad¢é ndhradni hrac ze stfidacky. Brankaitm
tym MFN pomadhal s rozcvi€enim ve tfech pifipadech nahradnik, jednou hra¢ zékladni

sestavy a jednou spoluhraci, kteti na brankare pouze sttileli z hranice pokutového tizemi.

Navrat do kabiny pied utkdnim a doba navratu brankaiia
VE 5x ano a 2x 10 min pfed utkanim, 1x 12 min pfed utkédnim, 1x 13 min
pred utkanim, 1x 15 min pfed utkanim
MEV 5x ano a 2x 10 min pfed utkdnim, 1x 7 min pfed utkanim, 2x 15 min
pred utkdnim
MFN 2x ne, 3x ano a 10 minut pfed utkdnim

Tabulka 18 — komparace ndvratu do kabiny ptfed utkdnim a doby névratu brankaia (zdroj:
vlastni, 2024)

Tabulka 18 poukazuje na to vSichni brankafi tymt VF se pted utkdnim vraceli zpét
do kabiny, z toho dvakrat se brankaf vracel 10 minut pfed utkdnim jednou 12 minut, jednou
13 minut a jednou 15 minut pied zahajenim utkani. Brankafi tymid MFV se rovnéz v péti
ptipadech vraceli zpét do kabiny, z toho jednou 7 minut pted utkanim, dvakrat 10 minut pfed
utkdnim a dvakrat dokonce 15 minut pfed utkanim. U tymi MFN se brankafi ve dvou
ptipadech do kabiny zpét nevraceli, ale ve tfech piipadech ano a tfikrat to bylo 10 minut pfed

uvodnim hvizdem.
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V ramci této bakalatské prace bylo provedeno komplexni sledovani rozcviceni pred

fotbalovymi utkdnimi na Grovni vykonnostniho a masového fotbalu. Na zéklad¢ analyzy a
komparace riznych forem a pfistupt k rozcvic¢eni byly zjiStény rozdily, ale i shody mezi
vykonnostnimi urovnémi fotbalu.
Uplna shoda: podsoubory VF a MFV

- délka rozcviceni hraci bez mice: 10-17 minut

- vyuzité pomicky: 5x mice, 5x mety, 5x rozliSovaci tilka stim rozdilem, ze

podsoubor MFV pouzil 1x 1 expandéry

- navrat do kabiny pfed utkdnim hraca: 5x navrat pfed utkanim do kabiny

- zahdjeni rozcviceni brankait: 35—45 minut

- navrat do kabiny pfed utkdnim brankart: 5x navrat pred utkdnim do kabiny

- doba navratu pfed utkanim do kabiny: 2x 10 minut pied utkanim
Rozdily: podsoubor MFN a zbylé dva podsoubory VF a MFV

- celkovéa délka rozcviceni hract

- délka rozcviceni bez mice

- délka rozcviceni s mi¢em

- zahdjeni rozcviceni hract

- pfipravené rozcviceni pied zahajenim

- zpusob vedeni rozcviceni

- vyuzité pomucky

- navrat do kabiny pfed utkdnim a doba navratu hraci

- celkovéa délka rozcviceni brankait

- zahdjeni rozcviceni brankait

- zpusob vedeni rozcviceni brankait

- navrat do kabiny pfed utkdnim a doba navratu brankart

Rozdil mezi podsouborem MFN a zbylymi dvéma podsoubory VF a MFV byl
zaznamenan v obsahu rozcviceni bez mice. 5/5 tymul podsouboru VF a 4/5 tymi podsouboru
MFV do svého rozcvi¢eni bez mice zafazuji sprinty nebo ,rychlé nohy*, ale u tymi
podsouboru MFN se tato cvi¢eni vilbec neobjevovala.

Dale, co se tyCe obsahu rozcviceni, byly mezi t€émito soubory shledany rozdily

v rozcviceni s miCem. Rozdil v obsahu rozcviceni s micem predstavovala ,,stavécka®. Hra
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na udrzeni mice se v rozcviceni s mi¢em uskutecnila u 5/5 tymi podsouboru VF a zaroven
u 5/5 tymit podsouboru MFV. U tym podsouboru MFN se hra na udrZeni mice neobjevila
ani v jednom pfipad¢é. Dal$im rozdilem bylo cvifeni pfi stfelbé, pti kterém se hraci
rozestavély na své posty. Toto cviceni bylo zafazeno u tyml podsouboru VF (4/5) a u tymi
podsouboru MFV (3/5), ale u tyml podsouboru MFN se toto cvi¢eni viibec neuskute¢nilo.
Limitem této prace je omezeny vzorek zkoumanych tymu. Zarovei jsou zde faktory,
jako naptiklad pocasi ¢i vzdalenost kabin od hfisté, které mohou zmeénit délku rozcviceni ¢i
dobu pfichodu na rozcviceni. Navzdory témto omezenim poskytuje tato prace cenné
poznatky pro hrace i trenéry v oblasti fotbalu vSech vykonnostnich trovni, ktefi se snazi

zvySovat svou vykonnost.
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RESUME

Tématem bakalafské prace byla analyza a komparace rozcviceni pied utkdnim na
urovni vykonnostniho a masového fotbalu. V teoretické cCasti jsem se =zabyval
charakteristikou fotbalu =z fyziologického a psychologického hlediska, obecnou
charakteristikou rozcviceni pted pohybovym vykonem a charakteristikou strecinku. Dale se
v praci zaobirdm charakteristikou rozcviceni ve fotbale, konkrétné z hlediska struktury,
hra¢skych funkeci a také funkci stre¢inku a maséze v rozcviceni fotbalistil. V teoretické ¢asti
se také vénuji struktuie fotbalovych soutézi v CR a na zavér uvadim model doporu¢eného
rozcviceni pred fotbalovym utkdnim, jak pro hrace v poli, tak i pro brankéfte. Prakticka ¢ast
je vénovana prezentaci ziskanych informaci a jejich interpretaci. Pro ucely prace bylo
sledovano celkem 15 tymil na Grovni vykonnostniho fotbalu, masového fotbalu vyssi
vykonnostni tirovné a masového fotbalu nizsi vykonnostni urovné. Z vysledka bylo patrné,
ze existuji shody mezi vykonnostnim fotbalem a masovym fotbalem vyssi vykonnostni
urovné a rozdily mezi masovym fotbalem niz8§i vykonnostni urovné a zbylymi dvéma

podsoubory v rozcviceni pred utkanim.
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SUMMARY

The topic of the Bachelor's thesis was the analysis and comparison of pre-match warm-ups
at the level of performance and grassroots football. In the theoretical part, I discussed the
characteristics of football from a physiological and psychological point of view, the general
characteristics of a warm-up before physical performance and the characteristics of
stretching. Furthermore, I discuss the characteristics of warm-up in football, specifically in
terms of structure, player functions, and the functions of stretching and massage in players'
warm-up. In the theoretical part I also discuss the structure of football competitions in the
Czech Republic and finally I present a model of recommended warm-up before a football
match, both for field players and goalkeepers. The practical part is devoted to the
presentation of the obtained information and its interpretation. For the purpose of the thesis,
a total of 15 teams were observed at the level of performance football, grassroots football of
higher performance level and grasssroots football of lower performance level. From the
results, it was evident that there were similarities between performance football and
grassroots football of higher performance level and differences between grassroots football

of lower performance level and the other two subsets in pre-match warm-up.
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Ptiloha 1- harmonogram rozcviceni FC Viktoria Marianské Lazné

FC Viktoria Marianské Lazné (Divize)

Zacatek utkéani 10:15

9:30 — nastup na rozcviceni

9:30 — rozcviceni bez mice: individulni rozklusani ptes Sitku htiste

9:35 — rozklusani v fadé (krouzeni rukama, skipink, liftink, zakopavani, cval stranou, béh
ktizmo, ofenzivni poskoky, defenzivni poskoky, vytoceni tfisel ven a dovnitr)

9:40 — rozcvi€eni s miem: vytvoreni ¢tverce s dvéma hraci uprostied — narazecky
9:43 — ,,stavécka*™ 5:5 ve vymezeném prostoru s neomezenym i omezenym poctem dotykt
9:47 — ,rychlé nohy* s vyrazenim

9:49 — individualni strecink

9:52 — stielba po jednoduché nardzecce

9:57 — rozestavéni hracl na své posty (dlouhd ptihravka do stran, centr, zakonceni)
10:02 — prostor pro individudlni potieby

10:05 — odchod do kabiny

Rozcviceni brankare:

9:30 — nastup na rozcviceni, rozklusani se zapojenim pazi, liftink, skipink, zakopavani,
predkopavani, strecink

9:35 — vykopy ze zem¢ s ndhradnim brankafem

9:39 — chytani mice v sed¢ do stran

9:40 — chytani mice ve vyskoku

9:41 — chytani halfvolej z brankového tizemi

9:43 — chytani voleji s dopadem z pokutového uzemi

9:45 — chytani mice z rohu brankového tzemi

9:47 — chytani centrt

9:52 — chytani stiel od hract

10:02 — odchod do kabiny
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Ptiloha 2 — harmonogram rozcviceni FK Tachov

FK Tachov (Divize)

Zacatek utkani 16:30

15:50 — nastup na rozcviceni

15:50 — rozcviceni bez mice: individudlni rozkluséani ptes §itku hiisté

15:55 — rozbéhani v fad¢ (krouzeni rukou vpted a vzad, sdhnuti na Spicku, zakopavani,
skipink, liftink, vytoceni ky¢li dovnitt, vytoceni ky¢li vnég, beéh kiizmo, cval stranou,
ofenzivni poskoky, defenzivni poskoky, skoky z L nohy na P nohu, b&h vyssi intenzity,
couvani, stupiiovany béh)

16:02 — individudlni strecink

16:05 — rozcviceni s mi¢em: 4 zastupy 10 m od sebe — vedeni mice, ptihravky na dva
dotyky, pfihravky na jeden dotyk, nardzecka, pfihravky vzduchem

16:07 — 4 zastupy 1 m od sebe — ptihravky na jeden dotyk s odcouvanim

16:08 — ,,stavécka™ 5:5 bez omezeného i s omezenym poctem dotyk

16:13 — stielba po naraZecce s ndhradnikem

16:16 — rozestavéni hract na své posty (dlouhd prihravka do stran, centr, zakonceni)
16:19 — sprinty s vyb&éhnutim vyssi intenzitou

16:20 — odchod do kabiny

Rozcviceni brankare:

15:50 — néstup na rozcviceni, rozbéhani se zapojenim rukou, skipink, zakopavéni, razné
poskoky, stre¢ink

15:58 — chytani a odhazovani mice jednou rukou ve vzporu lezmo na P i L ruce

16:00 — chytani mice v sedé

16:01 — chytani mic¢e v sed¢€ do stran

16:02 — chytani stiel z brankového tizemi do stran

16:04 — chytani volejti z brankového uzemi

16:06 — prihravky na kratkou vzdalenost

16:08 — vykopy ze zem¢ i z ruky

16:13 — chytani stfel od hraca

16:15 — odchod do kabiny
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Ptiloha 3 — harmonogram rozcviceni SK Klatovy 1898

SK Klatovy 1898 (Divize)

Zacatek utkéani 16:30

15:55 — nastup na rozcviceni

15:55 —rozcviceni bez mice: individudlni rozkluséni na §itku hiisté

15:58 — rozbéhani v fad¢ (krouzeni rukou vpted a vzad, kraul, znak, vyto€eni ky¢le vné,
vytoceni kycle dovnitt, vypady s rotaci horni ¢asti téla, vytazeni za rukou, liftink, skipink,
zakopavani, ofenzivni poskoky, defenzivni poskoky)

16:02 — individualni strecink

16:05 —rozcviceni s mi¢em: 5 dvojic 5 m od sebe, pfihravky na dva dotyky, ptihravky na
jeden dotyk, hlavi¢kovani

16:07 — prihravkové cviceni (narazecky) ve ¢tverci mezi 5 hraci

16:10 — ,,stavécka* 5:5 ve vymezeném prostoru bez omezeného poctu dotykt

16:13 — dlouhé ptihravky ve dvojicich

16:14 — strelba po narazecce

16:16 — rozestavéni hract na své posty (dlouhd piihravky po zemi nebo vzduchem do
stran, centr, zakonceni)

16:19 — sprinty

16:20 — odchod do kabiny

Rozcviceni brankare:

15:55 — nastup na rozcviceni, rozbehani se zapojenim pazi, prvky atletické abecedy,
stre¢ink

16:00 — prihravky na kratkou a nasledné¢ del$i vzdalenost s ndhradnim brankéarem

16:04 — chytani mice v sedé

16:05 — chytani mice v sed¢é do stran

16:06 — chytani mice na boku po zemi a vzduchem

16:07 — chytani volejti z brankového uzemi

16:09 — chytani mice ze stoje do stran

16:10 — chytani centrii ze stran s naslednym vyhozem

16:14 — chytani stfel od hraca

16:20 — odchod do kabiny

II1
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Ptiloha 4 — harmonogram rozcviceni SK Petfin Plzen

SK Petiin Plzen (Divize)

Zacatek utkani 16:30

15:55 — nastup na rozcviceni

15:55 —rozcviceni bez mice: individudlni pfebihani ptes Sifku hiiste

15:58 — rozbéhani v fad¢ (vytaceni kycle vné, vytaceni kycle dovnitt, predkopavani,
vypady s rotaci trupu, sdhnuti na $picku, skoky z L nohy na P nohou, sdhnuti na patu, lehké
vyb&hnuti)

16:02 — rozcviceni s mi¢em: 4 zastupy 5 m od sebe — pfihravky na dva dotyky (pfi
prebéhnuti liftink, skipink, zakopéavani, cval stranou, vytazeni za rukou, ofenzivni poskoky,
defenzivni poskoky)

16:06 — individudlni strecink

16:09 — ,,stavécka™ 5:5 bez omezeného poctu dotykil ve vymezeném prostoru

16:13 — sprinty se sménou sméru

16:15 — skok s kontaktem prsou, kotoul vpied, sprint

16:16 — stielba po jednoduché nardzecce s nahradnikem

16:20 — odchod do kabiny

Rozcviceni brankare

15:50 — néstup na rozcviceni, rozklusani se zapojenim pazi, rizné poskoky, zakopavani,
skipink, vytoceni kycle dovnitt, vytoceni kycle vné€, vytazeni ze $picek, streCink

15:55 — sklepavani mice ze vzduchu a halfvoleje na vzdalenost 1 m

15:56 — vykopy ze zemé

15:59 — chytani mice v leze do stran

16:02 — chytani voleji do rukou z brankového tizemi

16:06 — chytani centrii ze stran s naslednym vyhozem

16:09 — chytani volejii s dopadem z pokutového tizemi

16:12 — ptihravky na kratkou vzdalenost

16:16 — chytani stfel od hraca

16:18 — odchod do kabiny

IV
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Ptiloha 5 — harmonogram rozcviceni SK Senco Doubravka

SK Senco Doubravka (Divize)

Zacatek utkani 14:00

13:25 — nastup na rozcviceni

13:26 — rozcviceni bez mice: volné piebihani na §ifi hiiste

13:28 — rozbéhani v fad¢ (krouzeni rukou vpted, krouzeni rukou vzad, béh kiizmo, vypady
s rotaci horni ¢asti téla, protazeni vnitini strany stehen, sdhnuti na Spicky v chtizi, vytoceni
ky¢€li vné a dovnitf, skoky z P nohy na L nohu, béh pozadu, ofenzivni poskoky, defenzivni
poskoky, skipink)

13:32 — individudlni strecink

13:35 —rozcviceni s mi¢em: rychlé nohy s vybéhnutim, zpracovani mice na dva dotyky po
zemi a vzduchem od nédhradnika, kratka ptihravka

13:38 — 4 zastupy 5 m od sebe — vedeni mice, piihravky na dva dotyky s odcouvanim,
ptihravky na jeden dotyk s odcouvanim

13:40 — 4 zastupu 10 m od sebe — vedeni mice, pfihravky na dva dotyky s odcouvanim,
narazecka, ptihravky na jeden dotyk s preb&hnutim

13:42 — dlouhé¢ ptihravky ve dvojicich

13:43 — | stavécka™ 4:4 a 2 neutralni hraci bez omezeného poctu dotykii ve vymezeném
prostoru

13:46 — skok s kontaktem ramen a sprint

13:47 — rozestavéni hracl na své posty (kombinace sttedovych hraci — stielba, dlouhy mic
do strany — centr a zakonceni)

13:51 — sprint se zménou sméru a odchod do kabiny

Rozcviceni brankare:

13:20 — nastup na rozcviceni

13:20 — béh mirné intenzity s krouzenim pazi, strecink

13:23 — ptihravky na kratkou vzdalenost

13:24 — chytani mice v sedé

13:25 — chytani volejii do rukou

13:26 — chytani mice do stran ze stoje

13:27 — chytani voleji s dopadem z pokutového tizemi

13:28 — chytani mict do stran z brankového tzemi

13:29 — chytani mi¢a z rohu brakového uzemi
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13:32 — chytani centrii ze stran s naslednym vykopem z ruky nebo ze zem¢ nebo vyhozem
rukou

13:36 — chytani stfel z hranice pokutového tzemi

13:39 — vykopy ze zem¢ i z ruky

13:47 — chytani stfel od hraca

13:50 — odchod do kabiny

VI
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Ptiloha 6 — harmonogram rozcviceni FK Okula Nyrsko

FK Okula Nyrsko (Krajsky ptebor)
Zacatek utkéani 16:00
15:25 — nastup na rozcviceni
15:25 — rozcviceni bez mice: vytvoteni kruhu — trenér stoji uprostied a piedcvicuje
- vyuziti posilovaci gumy nad koleny (kroky doptedu, kroky dozadu, unozeni do
stran, pfednozeni, zanozeni)
- vyuziti posilovaci gumy nad kotniky (krouzivy pohyb kyc¢le vné, krouzivy pohyb
kyc¢le dovnitt, kroky stranou, unozeni do stran, pfednozeni, zanozeni)
- vyuziti posilovaci gumy pies nart a klenbu (pfednozeni skrémo)
15:30 — stoj v kruhu — trenér stale stoji uprostied a predcvicuje
- strecink (vytoceni kyc¢le dovnitt, vytoceni kycle vné, pfedkopéavani, zakopéavani,
pfitazeni pat k hyzdim, protaZeni vnitini strany stehen, protaZeni lytek a Achillovy
Slachy, vzpor, vypady s rotaci horni ¢asti téla, skoky na L i P nohou, ofenzivni
poskoky, defenzivni poskoky)
15:35 —rozcviceni s miCem: 4 zastupy 5 m od sebe — kratké ptihravky na dva dotyky s
pfebéhnutim, narazecka, kratké ptihravky na jeden dotyk s odcouvanim, vedeni mice
15:40 — ,,stavécka* 4:4 a 2 neutralni hraci bez omezeného poctu dotekili ve vymezeném
prostoru
15:45 — strelba po narazecce
15:50 — sprinty s vyrazenim, odchod do kabiny
Rozcviceni brankare:
15:15 — néstup na rozcviceni, béh mirné intenzity se zapojenim hornich i dolnich koncetin
15:20 — strecink od hlavy dolt
15:25 — ptihravky na kratkou vzdalenost
15:28 — chytani volejii do rukou
15:30 — chytani mic¢e v sed¢€ do stran
15:32 — chytani mice ve vyskoku
15:35 — chytani centrl ze stran
15:40 — vykopy ze zem¢ i z ruky
15:42 — dlouhé vyhozy rukou
15:45 — chytani stfel z hranice pokutového tzemi od hraci

15:50 — odchod do kabiny

VII
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Ptiloha 7 — harmonogram rozcvic¢eni SK Slavia Vejprnice

SK Slavia Vejprnice (Krajsky ptebor)

Zacatek utkéani 15:30

14:50 — nastup hracii na rozcviceni

14:50 — rozcviceni bez mice: volné piebihdni na §ifi hiisté, individualni stre¢ink

14:55 —rozbéhani ve dvojicich (liftink, skipink, vytaceni kycle vné, vytaceni kycle dovnitt,
ofenzivni poskoky, lehké vyb&hnuti)

15:00 — ,,rychlé nohy* s vyb&hnutim

15:03 —rozcviceni s mi¢em: 4 zastupy 5 m od sebe — kratké ptihravky na dva dotyky s
prebéhnutim, vedeni mice, kratké ptihravky na jeden dotyk s odcouvanim, nardzecky)
15:08 — rozestavéni hract na své posty (stielba hrace ¢.1, hrac ¢.2 dava dlouhou piihravku
do strany, centr, zakonceni hract ¢.1 a ¢.2)

15:12 — stavécka* 5:5 bez omezeného poctu dotykd ve vymezeném prostoru

15:15 — odchod hraci z rozcviceni

Rozcviceni brankare:

14:50 — néstup na rozcviceni, béh mirné intenzity se zapojenim pazi, skipink, zakopavani,
razné poskoky

14:52 — protazeni od hlavy dold se zapojenim mice

14:55 — kratké ptihravky s ndhradnim brankafem

14:58 — chytani voleji do rukou z brankového tizemi

15:00 — chytani mice v sed¢€ do stran (kolibka)

15:03 — chytani voleji s dopadem z pokutového tizemi

15:05 — vykopy ze zemé

15:08 — chytani stfel od hraci z hranice pokutového uzemi a nasledné chytani zakonceni
po centru

15:12 — vykopy ze zemé

15:14 — vykopy z ruky

15:15 — odchod z rozcviceni

VIII
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Ptiloha 8 — harmonogram rozcviceni SK Tochovice

SK Tochovice (Krajsky ptebor)

Zacatek utkani 16:30

15:55 — nastup na rozcviceni

15:55 —rozcviceni bez mice: volné piebihani na §ifi hfisté, individudlni rozklusani
15:58 — rozb&hani v kruhu — trenér stoji uprostied a predcvicuje (liftink, skipink,
zakopavani, ofenzivni poskoky, defenzivni poskoky, vytaceni kycle vné, vytaceni kycle
dovnitf, pfitaZzeni kolen k hrudi, pfitazeni pat k hyzdim)

16:02 — béh vyssi intenzity na §ifi hiisté

16:04 — individudlni strecink

16:07 — rozcviceni s mi¢em: vytvoreni kosoctverce — piihravky na dva dotyky, nardzecka
(zména sméru piihravek)

16:11 — ,stavécka 4:4 a 2 neutrdlni hraci bez omezeného poctu dotykll ve vymezeném
prostoru

16:14 — stielba po jednoduché narazecce

16:17 — rozestavéni hract na své posty (dlouhy mi¢ do strany, centr, zakoncent)

16:20 — odchod do kabiny

Rozcviceni brankare:

15:55 — nastup na rozcviceni, rozbéhani — krouzeni pazi, kraul, znak, liftink, skipink,
zakopavani, b¢h kiizmo, cval stranou, vytoceni kycle dovnitt, vytoceni kycle vng)
16:00 — stre¢ink

16:04 — kratké prihravky s ndhradnim brankafem

16:06 — chytani mic¢e v sed¢ do stran

16:07 — chytani volejti z brankového uzemi

16:09 — chytani stfel z brankového tizemi do stran

16:11 — chytani voleji s odrazem z pokutového tizemi

16:12 — vykopy ze zem¢ i z ruky

16:14 — chytani stfel od hraca

16:20 — odchod do kabiny

IX
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Ptiloha 9 — harmonogram rozcviceni TJ Dobiany

TJ Dobrany (1. A tiida)

Zacatek utkani 14:30

13:50 — néstup hract na rozcviceni

13:50 — rozcviceni bez mice: volné piebihani na §ifi htisté, individualni strecink

13:55 — rozb&hani vtadé (zakopavani, skipink, liftink, ofenzivni poskoky, defenzivni
poskoky, cval stranou, béh kiizmo, sahnuti na $picky nohou v chiizi, vypady, vytazeni za
rukou, vytoceni kyc¢li dovnitf, vyto¢eni ky¢li vné, zrychleni intenzity b&hu — zakopavani,
skipink, liftink, vyb¢hnuti)

14:03 — ,,rychlé nohy* s vyb&éhnutim

14:05 — rozcvi€eni s micem: 4 zastupy asi 7 metri od sebe — vedeni mice, kratké ptihravky
na dva dotyky, nardzecka, kratké prihravky na jeden dotyk s pfebéhnutim

14:10 — ,,stavécka* 5:5 bez omezeného poctu dotykd ve vymezeném prostoru

14:15 — stielba po narazecce s odskocenim

14:18 — sprinty

14:20 — odchod z rozcviceni

Rozcviceni brankare:

13:50 — nastup na rozcvi€eni, béh mirné intenzity s riznymi poskoky, krouzenim pazi,
skipink, zakopavani

13:53 — protazeni od hlavy dold

13:56 — kratké prihravky s ndhradnim brankafem

13:58 — chytani voleji do rukou z brankového tizemi

14:00 — chytani mic¢e v sed¢ do stran

14:03 — chytani centrt ze stran

14:09 — chytani mict ze stoje do stran

14:12 — vykopy ze zemé

14:15 — chytani stfel od hraca

14:20 — chytani stfel z rohu brankového tizemi od ndhradniho brankare

14:23 — odchod do kabiny
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Ptiloha 10 — harmonogram rozcviceni TJ Start Luby

TJ Start Luby (I. A Trida)

Zacatek utkani 14:30

13:50 — nastup hracii na rozcviceni

13:50 — rozcviceni bez mice: volné piebihani na §ifi htiste

13:55 — rozbéhani ve dvojicich (liftink, zakopéavani, skipink, cval stranou, béh kiizmo,
vytoceni kyc¢li vné, vytoceni kyc¢li dovnitt, ofenzivni poskoky, defenzivni poskoky, sahnuti
na $picky nohou v chiizi, lehké vyb&hnuti)

13:58 — individudlni strecink

14:01 — rozcviceni s miCem: 4 zastupy asi 8 metri od sebe — kratké piihravky na dva
dotyky s preb&éhnutim, vedeni mice, opét kratké prihravky na dva dotyky s prebéhnutim,
nardzecka, kratké ptrihravky na jeden dotyk s odcouvanim

14:07 — ,,stavécka™ 5:5 bez omezeného poctu dotykil ve vymezeném prostoru

14:11 — stielba po jednoduché narazecce

14:14 — stielba s odskoc¢enim

14:17 — rozestavéni hracl na své posty (dlouhd ptihravka do stran, centr, zakonceni)
14:20 — sprinty, odchod do kabiny

Rozcviceni brankare:

13:45 — ptichod na rozcviceni, stielba na bfevno

13:47 — béh mirné intenzity se zapojenim pazi, skipink, zakopavani, poskoky

13:52 — stre¢ink od hlavy dolt

14:00 — chytani halfvolejii do rukou z brankového izemi

14:02 — chytani centrti a nasledné vykopy z ruky

14:06 — chytani stiel z rohu brankového tizemi

14:11 — chytani stfel od hraci z hranice pokutového uzemi
14:15 — odchod do kabiny

XI
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Ptiloha 11 — harmonogram rozcvic¢eni FK Dukla Janovice B

FK Dukla Janovice B (III. Ttida)

Zacatek utkani 15:30

15:05 — néstup na rozcviceni prvniho hrace

15:10 — néstup na rozcviceni zbytku muzstva, rozcvi¢eni bez mice: individualni rozb&éhani
s prvky atletické abecedy a protazeni u klandru

15:16 — rozcviceni s mi¢em: dlouhé pfihravky vzduchem ¢i po zemi po celé poloving hiisté
15:20 — strelba po jednoduché narazecce

15:26 — konec rozcviceni, ptevlékani se do dresu u lavicky

Rozcviceni brankare:

15:10 — néstup na rozcviceni, prebéhnuti $ife hiist€¢ mirnou intenzitou

15:12 — chytani stfel do rukou z brankového tizemi

15:15 — chytani stfel do rukou z pokutového tizemi

15:18 — protazeni

15:20 — chytani stfel z hranice pokutového tizemi od hraci

15:26 — konec rozcviceni, ptevlékani se do dresu u lavicky

XII
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Ptiloha 12 — harmonogram rozcviceni TJ Bezd&kov

TJ Bezdékov (IV. Ttida)

Zacatek utkani 12:30

11:55 — néstup prvnich hract na rozcviceni, pfihravani mice na delsi vzdalenost ve stoje
12:00 — néstup na rozcviceni dalSich hraci, volné pobihéni ¢i chozeni po hfisté, pfihrdvani
mice na kratsi vzdalenost

12:03 — rozcviceni bez mice: rozbéhéani v fad€ od postranni cary pies §ifi hiisté na druhou
stranu a zpé€t (vytaceni kycle vné, vytaceni kyc€le dovnitf, béh kiizmo, cval stranou,
ofenzivni poskoky, defenzivni poskoky, vypady, ptedkopavani, béh vysoké intenzity od
postranni ¢ary do pulky hfisté, dva sprinty s vyraZzenim)

12:08 — individudlni strecink (staticky i dynamicky) dolnich koncetin

12:10 — rozcviceni s mi¢em: 2 zastupy asi 5 metrd od sebe — piihravani na dva dotyky

s prebéhnutim, pfihravani na jeden dotyk s odcouvanim

12:13 — stielba po jednoduché nardzecce, zbytek hract debata u lavicky

12:20 — odchod do kabiny

Rozcviceni brankare:

12:00 — néstup na rozcviceni, chytani mice v sed€ do stran

12:03 — kopani dlouhého mice ze zemé

12:05 — chytani sttel z pokutového tizemi

12:08 — chytani stiel z brankového tizemi

12:11 — kopani dlouhého mice ze zem¢e

12:13 — chytani stfel z hranice pokutového tizemi od hraci

12:20 — odchod do kabiny

XII
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Ptiloha 13 — harmonogram rozcviceni TJ Jiskra Erpuzice

TJ Jiskra Erpuzice (II1. tfida)

Zacatek utkani 14:30

13:55 — néstup prvnich hract na rozcviceni, kratké ptihravky ve stoje, individualni
rozb&hani

14:00 — nastup zbytku hract na rozcviceni

14:00 — rozcviceni bez mice: rozbéhani v fad¢ (b&h mirné intenzity, zakopavani, skipink,
liftink, vytaceni kyc€le vng, vytaceni kycle dovnitt, cval stranou, béh kiizmo, sdhnuti na
placirku — protazeni hyzdi, dynamické protazeni hamstringi — L noha k P ruce, dynamické
protazeni piedni strany stehen — L pata k P hyzdi, sdhnuti na $pi¢ky nohou)

14:05 — individudlni strecink

14:07 — rozcviceni s mi¢em: 2 zastupy 5 m od sebe — kratké prihravky na jeden dotyk

s preb&éhnutim, kratké pfihravky na jeden dotyk s odcouvanim

14:10 — volny pohyb po celé poloviné htisté — kratké i dlouhé pfihravky v pohybu,
individudlni strecink

14:15 — stielba po jednoduché narazecce

14:20 — ukonceni rozcviceni, udileni taktickych pokynt u lavicky

Rozcviceni brankare:

14:00 — néstup na rozcviceni, béh mirné intenzity ptes $itku pokutového tizemi,
zakopavani, cval stranou, vytoceni ky¢li vné, vyto€eni ky¢li dovnitt

14:03 — dynamické protazeni dolnich koncetin, protazeni v sed¢ (ptekazkovy sed),
,.kolibka“ s mi¢em v ruce

14:06 — chytani mic¢e do rukou z brankového tizemi

14:12 — chytani mice ze stoje do stran

14:15 — chytani stfel z hranice pokutového tzemi od hraci

14:20 — ukonceni rozcviceni, odchod do kabiny

XIV
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Ptiloha 14 — harmonogram rozcviceni TJ Mécholupy B

TJ Mécholupy B (III. Ttida)

Zacatek utkani 15:30

14:55 — néstup na rozcvi€eni, pfihravani mice vzduchem v kruhu

15:00 — rozcviceni bez mice: rozbéhani v fadé (b&h, zakopavani, predkopavani, vytoceni
kyc¢li vné, vytoceni kyc€li dovnitt, ofenzivni poskoky, defenzivni poskoky, beh kifizmo,
hluboky ptedklon, skipink, vytazeni za rukou, béh vétsi intenzity)

15:04 — individudlni strecink (n€kdo jen dolni koncetiny, nékdo celé télo od hlavy az

k pat¢)

15:08 — rozcviceni s mi¢em: volny pohyb po poloving hfisté, ptihravani na kratkou i
dlouhou vzdalenost

15:10 — 4 zastupy asi 10 metrii od sebe — vedeni mice, pfihrdvani na dva nebo tii dotyky,
pfihravani na jeden nebo dva dotyky s odcouvanim, narazecka

15.15 — stfelba po jednoduché narazecce

15:20 — odchod hract do kabiny

Rozcviceni brankare:

14:55 — néstup na rozcviceni, kratké ptihravky s ndhradnikem

15:00 — chytani centrii ze strany

15:04 — stielba z hranice pokutového izemi na branku

15:07 — odchod brankéie do kabiny

15:15 — ptichod zpét na rozcviceni, chytani stfel od hract

15:20 — odchod z rozcviceni
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Ptiloha 15 — harmonogram rozcviceni TJ Sokol Bé&Siny

TJ Sokol BéSiny (IV. Ttida)

Zacatek utkani 16:00

15:35 — néstup na rozcviceni prvnich hrac¢t, individudlni strecink

15:40 — nastup na rozcviceni dalSich hract, individualni driblink s mi¢em

15:45 — vytvoreni skupinek, volné prebihani na §ifi htiste, streCink, centry se zakoncenim
15:50 — prichod dalSich hraca, rozcviceni s micem: 2 zastupy asi 5 metrt od sebe —
ptihravani s prebéhnutim

15:55 — taktické porada u lavicky, individuélni protazeni

16:00 — néstup hraca k utkani

Rozcviceni brankare:

15:50 — néstup na rozcviceni, chytani sttel z pokutového tizemi

15:56 — ptichod na taktickou poradu

16:00 — nastup k utkani
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