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Nékolik doporuceni pro trenéry a rodice
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- Pokud u hracd nedochazi k pokroku, pak bud cvic€i Spatné nebo necvici vibec, coz Vam (a rodi€im) ukaze na
miru aspirace kazdého jednotlivce, tzn. co je ochoten udélat sam pro své osobni zlepSeni (kromé toho, ze pfijde
na trénink). S takovym pristupem hrac individualniho maxima nedosahne a Vam to ukazuje na nedostateény
charakter hrace, ktery k dosazeni cilt/individualniho maxima nevede.

- Udélejte verejny seznam hracul, aby byla zaru€ena emocni vazba k tomuto programu, ve kterém muazete
bodovat jednotlivé hrace. Na tomto seznamu bude vidét progres nebo naopak, hraci se radi srovnavaiji.

- v nékterych profi klubech je takovyto pokrok ve fithes podminkou smlouvy ¢&i ziskavani bonusu.



Scheme UEFA Study Group Scheme Title

= Chces byt silnéjsi v osobnich soubojich?

= Chces byt rychlejsi a obratnejsi a miCem a bez mice?

= Chces vyskocit vys v hlavickovém souboji nez souper?
* Chces byt méné zraneny?

= Chces udélat vice sprintu?

= Chces byt pro soupere nebezpecny?

Pokud ano, pak k pravidelnému fotbalovému tréninku musis

kazdodenné cvicit tyto zakladni posilovaci a protahovaci cviky!!!

Pokud ne, jdi se divat na TV nebo facebook.
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] Myslis ze naplnis svoje fotbalove 3
predstavy/rozvoj individualniho maxima, kdyz
budes vypadat jako na obrazku vpravo nebo

vilevo? A jak vypadas ty a ted’?
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Spickovy fotbalista ma svaly posilené a protazené jako Spickovy atlet. Proto mtze byt rychly s miéem i
bez mi€e a odolny v osobnich soubojich ve srovnani s hraci ktefri maji napr. vadné drzeni téla, tzn.
zkracené a oslabené svaly. A jak vypadas ty?

Soucasné tyto svaly nejsou schopny udrzet opakované trénink ve vysoké intenzité (praskaji, jsou ¢asto
natrzené). V téchto svalech neni dostate¢na tvorba elastické energie. Dale, pfi odrazu nohy od zemé
neni efektivni prevod mechanického vykonu do rychlého horizontalniho béhu/sprintu.

U obou obrazku je vysoky rozsah v kloubech ramen i kycli
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Kdyz budou/nebudou pravidelné cvicit holky, budou

vypadat takto ©. Ktera z nich miize dosahnout

individualniho maxima z pohledu télesné vykonnosti?
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Cilem programu je zpevnit bfisni, hyzdové a zadové (mezilopatkové svaly). Tyto svaly rady ochabuiji.
Tato cviCeni jsou urCeny predstupné anebo doplrikem k posilovani na strojich a s ¢inkami, plyometrii,
startim z ruaznych poloh a nakonec i koordinaci a ovladani mice.

Naopak nékteré svaly se rady zkracuiji, proto je pred a po tréninku/utkani protahujeme. Staticky s vydrzi v
krajni poloze (20s) az po tréninku! Spravné by hra¢ mél jesté 15-20 minut svaly uvolnit vyklusem a pak az
protahnout, takze dobra varianta je protahnout poradné doma pfred spanim.

Protahovani patfi k posilovani jako k fotbalistovi uméni ovliadat mi¢ a Cist hru...

Zasada pfri zakladnim posilovani: ,,Motto - jde o kvalitu ne o kvantitu“.

Spravné dychani po celou dobu cviceni.

Védome zpevneni svalstva v zakladni poloze, poté nasleduje provedeni.
KazZzdodenni cvi¢eni cca 10-15min.

Pozorné prostuduj obrazky (postaveni hlavy, loktd, panve)

Zasada pfri zakladnim protahovani: ,,Motto - jde o kvalitu ne o diskuzi “.

Pravidelné dychani v krajni poloze. Nezadrzovat dech.
DosaZeni krajni polohy, poté vydrz 20 — 30 sekund.
Kazdodenni cvi¢eni cca 15min.

Nesmi$ citit bolest i tfres v protahovaném svalstvu a jsi v polohach, kdy toto svalstvo je uvolnéné.
Coz neni napfiklad pfi balancovani ve stoje na jedné noze.
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osilovani, cvik 1:
Zakladni poloha (ZP): leh na zadech, zvednout paty, pravy uhel v kolennim kloubu.

Provedeni (viz obrazek):
Vydech — zdvih hlavy a hrudniku (poh&]hel lopatek) se sou€asnym stazenim bfiSnich svall, vydrz 2

s — volné dychat

Nadech — pomalu zpét do ZP.

Jakmile dobre nabudite bricho pred tréninkem (staci 2-3 min) celé télo bude fungovat lépe!
Chyby: zvedani bederni patefe od podlozky, nedostate¢né stazeni bfisnich a hyzdovych svald,
predklon/pfedsuv hlavy, coz se déje Casto kdyz se daji ruce v tyl, jako na obrazku panaka vpravo.
Tlak rukou na bficho, €i proti kolenidm pomaha aktivovat bficho.(spodni obrazky)

Opakovani: 8-20x

Série: 3-5.
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Posilovani, cvik 2: Zakladni poloha (ZP): Podpor na pfedloktich, panev na podlozce.

Provedeni (viz obrazek): L o o .
Vydech — (zvednout panev) se soucasnym stazenim bfisSnich, hyzdovych svald,
vydrz 5-10 s — volné dychat.

adech — pomalu zpét do ZP

Chyby: prohnuti v bederni patefi, nedostate¢né stazeni bfiSnich a hyzdovych svalu,

zaklon/predklon hlavy, vysazené lopatky

Opakovani: 5-15x,

Serie: 3-5.
Zveddni rukou a nohou z této polohy délejte radéji az kdyz udrzite tuto pozici rovné, alespoii 10s bez
vétsi ndmahy. Nebo miZete zkoudet prechdzet z loktl na nataZzené ruce a zpét - zdda stdle rovnd a pevnd!

This is why we plank!
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Varianta: klik

Toto je spravné provedeni kliku (A a B), cokoliv jiného je kfiveni téla a ztrata tvého i mého
¢asu. Pohyb vychazi z loketniho kloubu. VSe ostatni se nepohybuje.

- nezapomen na maximalni stazeni hyzdi, a zpevnéni bricha

- lopatky nejsou vysazené/uvolnéné

- zada jsou rovna jako prkno nikoliv prohnuta v bederni ¢asti.

Zkuste nejdriv cviky na bricho a pak kliky, uvidite jak briSni svaly ucitite i pri klicich!
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Posilovani, cvik 3:
Zakladni poloha (ZP): leh na boku, loket oporou 0 zem

Provedeni (viz obrazek): .
Vydech — (zvednout panev) se sou¢asnym stazeni bfiSnich, hyzdovych zadn| strany
stehennich a zadovych svall, podpor na predlokti, vydrz 5-10 s — volné dychat.
Nadech — pomalu zpét do ZP, totéz opacné.

Chyby: prohnuti v bederni patefi, nedostatecné stazeni bfisSnich a hyzdovych svald,
zaklon/prfedklon hlavy.

I 8-9 leté déti jsou schopné zvlddat tézsi polohy véetné zvednutych paZi a nohou:
Opakovani: 4-8x, vyména stran P

Série: 3-5.
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Posilovani, cvik 4:
Zakladni poloha (ZP): Leh na bfiSe, nohy na Sifi panve, 90° v loketnim kloubu a ramennim kloubu.
Provedeni (obrazek vieze na brise)
Vydech — se sou€asnym staZenim bfiSnich, h
podlozky, vydrz 2 s — volné dychat.

Nadech — pomalu zpét do ZP.

Varianta: Provedeni (obrazek vsedé na mic¢e neb® vsedé-turecky sed)

Vydech — se sou€asnym stazenim bfiSnich, hyzdovyich svall a lopatek k sobé&, proved pfitazeni loktl k
hrudniku.

Pokud nemdte mi¢ a nemizZete se ,vdlet" na mokr
jeste tézsi, v tureckém sedu. Klidné zacnéte tak,

‘ovych svall, zvednout lokty nad podlozku, ¢elo tlacit do

trave, zkuste cvik v sedu s nataZzenyma nohama, nebo
ibyste jen vydrZely nékolik sekund sedét s rovnymi zady.

poloze vleze na bfiSe.
Opakovani: 8-15x,
Série: 3-5.
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Program (15 - 25 min)

Lze to délat kazdy den, ale den pred zapasem nebo v den zapasu treba 10 min, kdezto uprostred tydne
klidné 30 minut. Zalezi na Vas co chcete a kolik obétujete. Kolik si myslis, ze obétoval ¢asu Ronaldo,
aby dosahl individualniho maxima?!

Urovei 1 (1 — 4 tyden)

Cvik 1 — opakovani 8x / 1 série

Cvik 2 — opakovani 4x/ 1 série, obé strany
Cvik 3 — opakovani 10x/ 3 série

Cvik 4 — opakovani 10x/ 3 série

Uroven 2 (5 — 8 tyden)

Cvik 1 — opakovani 8x / 2 série

Cvik 2 — opakovani 4x/ 2 série, obé strany
Cvik 3 — opakovani 15x/ 3 série

Cvik 4 — opakovani 15x/ 3 série

Uroveii 3 (9 — 12 tyden) (20 min.)

Cvik 1 — kliky, opakovani 15x/ 3 série
Cvik 2 — opakovani 6x/ 2 série, obé strany
Cvik 3 — opakovani 20x/ 3 série

Cvik 4 — opakovani 20x/ 3 série

Uroven 4 (13 — 16 tyden) (20 min.)

Cvik 1 — kliky, opakovani 15x / 4 série
Cvik 2 — opakovani 6x/ 2 série, obé strany
Cvik 3 — opakovani 20x/ 4 série

Cvik 4 — opakovani 20x/ 4 série

Vzdy vsak jen tolik, dokud to je provedeno technicky spravné!

PocCty opakovadni berte pro kluky kteri jez cvici néjakou dobu.
Zacatecnici ( cca 8-10 let) staci kdyz zacnou s jednou sérii v
par opakovdnich, dokud cvik délaji spravné technicky!

Pokud mads lano na které vysplhat, zed' kterou prelézt, nebo s kym se poprat
tak jsou to cvi€eni, které nahradi mnohé z vyse uvedeného
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Protahovani/stretching

Zakladni poloha=maximalni uvolnéni protahovanych svall tzn. nejlépe vleze nebo vsedé. Protahované
svaly musi byt pro dobré protazeni (svalovych vlaken) uvolnéné, proto zasadné neprotahujeme ve stoji €i
jinych balanénich/nestabilnich polohach! Pokud v téchto polohach hraci protahuiji, pak je to ztrata ¢asu.

Nikdy nesmis citit bolest Ci tfes v protahovaném svalu pfi dosazeni krajni polohy, pouze mirny tah
(mravenceni). Pouze v krajni poloze (dosazeni bodu kde je omezen rozsah pohybu v kloubu tahem/zkracenim
svalll) protahujes, jinak ne!!!

Pouze pravidelné (denné nebo kazdy druhy den) provadéné protahovani pfinasi efekt v podobné zachovani
nebo zvySeni kloubniho rozsahu na fyziologickou uroven, jez zaru€uje byt rychlejsi a silngjSi s miCem a bez
miCe a v osobnich soubojich.

Pravidelné protahovani zapada do mozaiky, ktera pfispiva k dobrému vykonu. Jednorazové (ob¢asné)
protahovani nema valny vyznam. Navic streCink se nauCi kazdy..
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\/ protahovacim programu se zaméfujeme na svaloveé skupiny dolnich konc¢etin a
trupu (panev, hrudnik).

Protahovani cvik 1.

Protazeni hamstringti (svaly na zadni strané stehna) a lytek. Vyber si z péti poloh. Vydrz v krajni poloze

20 sekund, opakuj 3x, vyména nohou.
Chyby: Pokréena kolena, kiecCovité provedeni az tres ve svalech, zadrzovani dechu

Theraband / tawel calf stretch
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netrese a pravidelné dychads — a
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Dobré varianty zejména pro méné protazené

Nemusi$ se dotykat prsty ruky Spicek

nohou. Dosédhni kam miiZze$ a vydrz! Tohle uz je opravdu dobré
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Protahovani cvik 2 .

Protazeni ¢tyrhlavého svalu (svaly na predni strané stehna). Vyber si ze tfi poloh. Vydrz v krajni poloze
20 sekund, opakuj 3x, vyména nohou.

Chyby: Pozor ale v lehu na bfiSe, ¢asto dochazi k nekontrolovanému prohnuti v bedrech a ve stoji bez
opory zase k balancovani.

Kdo neda patu na hyzde,
je na tom fakt Spatné.

Ale kdyz se drzi nebo opre
tak aspofi nebalancuje.
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Protazeni ohybacu/flexori kyc¢elniho kloubu. Vydrz v krajni poloze 20 sekund, opakuj 3x, vyména nohou.

Chyby: prohnuti v bedrech, balancovani v klek

V této poloze je lepSi o néco se oprit, protoZe jakékoliv
pulvterinové zabalancovédni zrusi G€inek celého cviéeni.

Tohle je docela tézka balancni poloha
a ne kazdy ji zvladne

To vSe se protahuje
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Protazeni cvik 4. Protazeni bfiSnich svalil a ohybact kyéelniho kloubu. Vydrz v krajni poloze 20

sekund, opakuj 3x, vyména nohou

Provedeni: Panev na zemi, hyZzdoveé svaly uvolnény po celou dobu zvedani trupu.
Chyby: Zvedani panve nad podlozku, stazené hyzdové svaly.

Koho boli zdda v bedrech, at’ toto radéji nedéla

Varianta protazeni podle (metody PIR): Nejprve ohybace kycle aktivujeme dle prvniho snimku, tlakem do podlozky (tzn.
tla¢ stehna a kolena s nadechem do podlozky — 5s). S vydechem uvolni a udélej jesté mirné vétsi hrudni zaklon cca
20s.
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Protazeni cvik 5. Protazeni zadovych svalu (bederni vzpfimovace). Vydrz v krajni poloze 30

sekund, opakuj 2-3x.
Chyby: zvedani hlavy, zvedani bederni patere.
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Erector Spinae

Pokud chces davat v lehu na zadech kolena na zem vedle hlavy,
tak bys mél mit uvolnénou a ohnutou bederni patef, nikoliv zlomeny krk.
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Protazeni cvik 6.

Protazeni lytkovych svali. Vydrz v krajni poloze 20 sekund, opakuj 2-3x, vyména nohou.
Chyby: zvedani paty, pokréeny kolenni kloub ve stoji.

V sedé je éasto snaha dotknout se dlani prsti nohy za kaZdou cenu, i pres bolest. Zaéni
postupné: za holenni kost, kotnik, tkanicky a cca po mésici pravidelného protahovani se dotknes
prstl nohy a to bez bolesti.

A
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Kdo je na tom dobre, mliZe protdhnout lytka i v sedé.
Dobre znamend dat bez problémi dlané na chodidla.
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Protazeni cvik 7.

Protazeni pfitahovacu kycelniho kloubu. Vydrz v krajni poloze 20 sekund, opakuj 2-
3X, vyména nohou
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spravného protahovani.




