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ABSTRACT

The aim of this pilot study was to analyze the pre-game warm-up of two European teams - FC Barcelona, AC
Milan and two national teams - Spanish and Czech ones. The data were gathered during the qualification period
for the European Championship in Poland in 2012 and during the contest period of the Champions League in the
2011/2012 season. Different types of warm-up activities were analyzed. We compared individual variances of
pre-game warm-ups between clubs and national teams. We focused on performance, time allotment, contents of
warm-up activities and frequency of exercises. The analysis confirmed similarity in pre-game warm-up exercises
of FC Barcelona and the Spanish national team. These teams prefer dynamic stretching to static one in their pre-
game warm-up. The preferred type of stretching activates a larger number of muscle groups, allowing them to
retain their elasticity and protecting them against injury.
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SOUHRN

Cilem této pilotni studie byla analyza pfedzapasového rozcvic¢eni dvou evropskych tymi - FC Barcelona, AC
Milan a dvou reprezentacnich tymi - Spanélské a Ceské reprezentace. Ziskana data jsme pofidili v pribéhu
kvalifika¢niho obdobi na mistrovstvi Evropy v Polsku v roce 2012 a v soutéznim obdobi Champions league
v sezéné 2011/2012. Analyzovali jsme jednotlivé druhy rozcviéeni. Porovnali jsme jednotlivé odlisnosti ziska-
nych pfedzapasovych rozcvicek. Zamétili jsme se na provedeni, Casovou dotaci, naplné€ rozcviceni a Cetnosti
cvikli mezi kluby a reprezentaci. Analyza nam potvrdila podobnost v rozcviceni hra¢ti FC Barcelona a repre-
zentace Spanélska. Tyto tymy v predzapasové rozcviéce upfednostiiuji dynamicky stre¢ink pred statickym. Pre-
ferovany strecink aktivuje vétsi mnozstvi svalovych skupin spole¢né, diky cemuz je zachovana jejich elasticita
a ochrana pted zranénim.

Klic¢ova slova: predzapasové rozcviceni; streCink; analyza, fotbal; evropské kluby; reprezentacni celky

Uvod vit, které probihaji pfed fotbalovym utkanim ¢i tré-
Rozcvicenim rozumime zamérné ovlivnéni fun- ninkem (Holienka, 2001).
kei organismu, které maji za cil pohybovou ¢innost. Pokud se podivame zpét do historie, zjistime, Ze
Zejména dochéazi ke zrychleni krevniho ob&hu postupy ¢i ¢innosti vykonavané pred tréninky (za-
azvySeni srdecni frekvence, tak aby nastala opti- vody, utkanim) se charakteristicky nezménily po-
malni pfipravenost fyziologickych funkci na co nej- zvolna, ale byl pro né typicky revolu¢ni skok. V ne-
vy$si sportovni vykon (Alter, 1999). davné minulosti jsme vysledovali naptiklad zmény
Na kazdé¢ tréninkové jednotce respektive fot- v rozecviceni, pii kterém zacali sportovei davat pred-
balovém utkani je zavislé, jak je ndS organismus nost statickému strec¢inku pred dynamickym. V ra-
ptipraveny. ZkuSeny trenér by mél pfipravit orga- dikalnich situacich volili trenéfi extrémni piipad
nismus na nasledujici zatizeni. Rozcviceni je proto zahfivani organismu. Pouzivali misto klasického ro-
velmi dulezita ptipravna ¢ast (Koch, 1992). zehtati ,,rozklusanim™ nasazeni 1ékd, které poma-
Pro definici rozcviéeni existuje mnoho vysvétle- haly sportovcim zvysit té€lesnou teplotu a tim tak

ni. Mizeme ho vymezit jako souhrn fyzickych akti-
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usetfit energetické zdroje, které jsou dulezité pro
pozdéjsi zavodni ¢innost (Cacek et al., 2009).

V historii byla pfiprava (rozcviceni) sportovce
spojovana s postupy, které byly pro uréité obdobi
typické. Tyto postupy se tykaly zavodl ¢i spor-
tovnich utkani, tymut a jednotlivcl. S kazdou dobou
se uplatiiovaly uréité zplisoby rozcviceni ¢i roze-
hrati, které byly pfisuzovany védeckym trendim
tivnikd. V rozcviceni je velmi dulezité predehiat or-
ganismus pro optimalni zvyseni energetického vy-
deje. Rozcviceni zvySuje pfisun zivin a kysliku,
zvySuje se efektivita prace svald a pomaha mimo
jiné i funkci vegetativné inervovanych organd. Beé-
hem rozcviéeni dochazi k nejvyraznéjsi zméngé, a to
ke zvySeni svalové a télesné teploty. To je dano
tvorbou tepla, které se vytvori v prubéhu pohybu
v pracujicich svalech (Holienka, 2001).

RozeviCeni snizuje moznost urazu, jelikoz za-
hraté svaly zvySuji absorpci energie a tim jsou za-
hraté svaly vice odolné vii€i zranéni. Organismus
musi byt uleh¢en pfi prechodu zklidu do prace,
proto se maji celkové zvysit funkce organismu
(Frybort, 2007).

Fotbal je v dnesni dobé vniman jako celosvé-
tovy fenomén, kdy se zapasy rozhoduji pfimo na
htisti. Ty nejvétsi a nejbohatsi kluby si najimaji
nejfundovanéjsi osoby z fad trenért, doktord, fyzio-
terapeuttl, psychologil, kondi¢nich a rekondi¢nich
trenérti. Kondi¢ni trenér by se mél starat a zabyvat
zéarovein o rozvoj hrace pred tréninkovou jednotkou,
béhem tréninkového procesu a po tréninkové
aktivite.

Vykon pii hie je zavisly na téchto faktorech —
technické dovednosti, fyzické predpoklady v po-
dobé obratnostnich, silovych, rychlostnich a ry-
chlostné vytrvalostnich schopnosti. Dale povazu-
jeme za velmi dilezité schopnosti taktického uva-
zovani, uspésné zvladani neocekavanych situaci pfi
hfe a na samotné psychické kvalit¢ hrace (Bauer,
2000).

Velkokluby jakymi jsou AC Milan a FC Bar-
celona kladou diraz na stejné rozcviCeni pied
tréninkovou jednotkou a zapasovym rozcvi¢enim.
Sledovat jednotlivé prvky v pfedzapasové rozcvicce
je dulezité i pro samotné hrace, protoze zde se mtize
projevit unava, lehké zranéni, které se da vy-
kompenzovat v podobé nasazeni 1épe piipraveného
hrace, aby nedoslo u nepfipraveného hrace ke
zranéni. Ceti hradi ziad déti, mladeZe a pro-
fesionalnich hrac¢l nemaji vzité automatizmy, které
by piesné popisovali, jak se ma hra¢ rozcviCovat,
aby své telo prfipravil adekvatné na odpovidajici
z4atéz. Rozevicka at’ jiz pred tréninkovou jednotkou
nebo zépasem by méla apelovat na aktivaci kloub-
niho spojeni, aktivaci hlubokého stabilizac¢niho
systému a aktivaci perifernich svali, které se za-
pojuji pii slozitych pohybovych fetézcich.

Pro stabilizaci bederni patefe je nejdulezité;si
spravné zapojovat hluboky stabilizacni systém pa-
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tefe béhem pohybu (HSSP), tedy je nutné, aby byly
dostatecné silné biisni svaly, které pak tvoii predni
oporu. Bederni patef se tak zpeviluje a snizuje se
vliv vngjsi zatéze. Pokud jsou bfisni svaly oslabené,
dochazi k poruse zapojeni HSSP a k bolestivym
stavim v oblasti bederni patefe a k rozvoji dal§ich
svalovych dysbalanci (Malatova, 2006).

Zamérnym sledovanim piedzapasovych roz-
cvicek si v§imame, jak ktery hrace je aktivni ke své
pripravenosti a jaky duraz klade na zahtati svého
organismu.

Cil prace

Cilem pilotniho vyzkumu bylo zjistit, jestli
predzéapasové rozcviceni Spané€lského klubu FC
Barcelona a reprezentace Spanélska bude mit to-
tozné formy a prvky rozcviceni.

Hypotéza prace

Predpokladame, Zze predzapasové rozcviceni
u Span¢lského klubu FC Barcelona a reprezentace
Spanélska budou mit shodné formy a prvky roz-
cviceni.

Metodika

Sledovany soubor tvofili dva evropské kluby
(AC Milan a FC Barcelona) a dva reprezenta¢ni
celky (Ceska republika a Spanélsko). Analyzu jsme
provadéli pofizenim datového zaznamu na video-
kameru, ktera snimala jednolivé tymy od pfichodu
na hiisté az po jeji odchod. Kazda predzapasova
rozcvicka se detailn¢ rozebrala z pohledu casové
dotace a vytyCenim trénikovych a strecinkovych
forem. Vytvorili jsme vlastni tabulky, do kterych
jsme zaznamenali ¢etnost vyuzivanych prvka. Ob-
sah predzapasového programu jsme detailné roze-
psali a definovali.

Metodika analyzy

Pomoci videi, kterda byla natoCena v sezoné
2011/2012 v Champions league (soupeii Viktorie
Plzen) akvalifikaci na ME (Polsko a Ukrajina
2012), jsme zanalyzovali kazdou predzapasovou
pripravu jednotlivych tymu a zjistili jsme rozdily
mezi jednotlivym rozcviCenim. Analyzovali jsme,
kolik ¢asu jednotlivé celky vénuji rozb&hani, pro-
tazeni ajaké upfednostiuji typy streCinku (dy-
namicky vs. staticky). Nasledné jsme porovnali
evropské tymy, reprezentacni celky, tymy a celky
mezi sebou.

Jednotlivé typy rozcviceni jsme zanesli do ta-
bulek. Ke zjisténi jsme pouzili metodu obsahové
analyzy. Podle Gavory (2010) analyzujeme a hod-
notime obsah natofenych dokumentli, konkrétné
pak kvantitativni obsahovou analyzu.

Vysledky
Nase analyza vysledki spocivala v prvotnim
bod¢€ zaznamenat minutaz vSech ¢tyf tymi a tu poté



charakterizovat do slovniho hodnoceni a pfiprave-
nych Cetnostnich tabulek.

FC Barcelona

Na zacatku predzapasové piipravy se tym FC
Barcelona vénuje individualnimu rozeviceni. Cviky
jsou dynamického charakteru, hrac¢i veénuji veétsi
zlomek casu rozbéhani bez mice. Po rozbchani
zacina spole¢né rozcviceni pod dohledem asistenta.
V uvodni casti se vénuji prevazné dynamickému
streinku, do kterého zafazuji rychlostni prvky.
Nasleduje néekolik cvikli zaméfenych na staticko-
dynamické rozcviceni. Poté se kratky cas vénuji
istatickym prvkim. Nasleduje druha polovina
rozcviceni (cca 10 minut), ve které se hraéi vénuji
rychlostnim prvkiim zkoordinovanym asistentem
trenéra. Hraci se vénuji sprintim a cvikim na ry-
chlost. Po tomto rozbéhani si ptihravaji ve dvoji-
cich ¢i trojicich a trénuji tak pfesné piihravky po
zemi ivzduchem. Hraci pfed odchodem do Saten
neopominaji pitny rezim, ktery by mél byt nedilnou
soucasti kazdé pripravy na zatéz. Nekolik jed-
notlived se spolupodili na tréninku brankaid, a to
tim, Ze proti nim sméfuji strely na branku. Na konci
piedzapasové piipravy vénuji hraéi ¢as psychické
podpote v objeti. Celé piedzapasové rozcviceni vy-
pada velmi jednotné a ucelené. Evropsky fotbalovy
klub FC Barcelona se vénuje predzédpasovému roz-
cviceni 15 minut 49 sekund. V rozcviCeni jsme
zaznamenali pfevladajici rychlostni prvky ato cel-
kem 9 cvikt rychlejsiho charakteru, nasleduje 7 dy-
namickych a 2 statické prvky. Zaregistrovali jsme 4
staticko-dynamické cviky.

Tabulka 1. FC Barcelona: ¢etnostni a procentu-
alni vyjadreni cvikii.

Table 1. FC Barcelona: frequency and percen-
tage exercises.

FC Barcelona

Rozcviceni (min.) 15:49

Staticky strec¢ink 2x 9 %
Dynamicky strec¢ink 7% 32%
Staticko-dynamicky strec¢ink 4x 18 %
Rychlostni prvky 9x 41 %

AC Milan

Hraci AC Milan se po ptfichodu na hfist¢ vénuji
kazdy individualnimu tréninku s mi¢em i bez mice.
Z pocatku se rozb&havaji, zahfivaji horni i dolni
koncetiny. Nasleduji jednoduché piihravky, stiidani
nohou - jak po zemi, tak i vzduchem. Tato uvodni
¢ast ma spiSe dynamicky charakter. Po individu-
alnim rozcviceni se hrac¢i vénuji kolektivni ¢asti
tréninku. Seskupi se do jednoho kruhu, kde pod

dohledem asistenti hlavniho trenéra provadi cviky
statického strecinku. Asistenti davaji pfesné pokyny
k danym cvikim. Tento klub ma specifické roz-
cvieni vtom, ze stiida staticky strecink s dyna-
mickym, prevladaji ale cviky statického streCinku.
Hraci béhem rozcviceni zapojuji i rychlostni prvky.
Fotbalisté béhem svého rozcviceni protahli v§echny
svalové partie dolnich koncetin. NatoCené tré-
ninkové video trva pouze necelych 6 minut, neni
tedy jasné dané, jakym cvikiim se vénuji nasledné.
Zda je toto jejich cela predzapasova piiprava, ¢i jen
¢ast, kterou mame zaznamenanou v poskytnutém
videu. Nevime, zda maji v Gtrobach stadionu pied
prichodem na hfisté jesté rusnou Cast v posilovné,
na spinningovych kolech ¢i na bézeckych pasech.
V nasem videozaznamu trvalo rozcvic¢eni AC Milan
pouhych 5 minut 47 sekund. Objevily se zde pouhé
4 cviky dynamického charakteru, nejvice jsme
zaznamenali 8 statickych prvkd apouhy 1 rych-
lostni prvek. Kombinace staticko-dynamickych cvi-
ki zde nebyly.

Tabulka 2. AC Mildn: etnostni a procentuilni
vyjadieni cvikl

Table 2. AC Milan: frequency and percentage
exercises

AC Milan
Rozcviceni (min.) 05:47
Staticky strecink 8x 62 %
Dynamicky strec¢ink 4x 31 %
Staticko-dynamicky stre¢ink 0x 0%
Rychlostni prvky 1x 7%
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Spanélska reprezentace

V uvodni ¢asti se hraci individualné rozbeéhavaji
po Sifce hraci plochy bez mice. Tato ¢ast je spiSe
dynamického charakteru, hraci si protahuji stehenni
svalstvo. Po rozb&hani se seskupi do kruhu, kde se
vénuji staticko-dynamickému rozcviceni. Netrva
ale dlouho, nasleduje rychlostni prvek. Po ném stii-
daji hra¢i dynamicky streéink se staticko-dyna-
mickym, pievladaji ale cviky dynamického cha-
rakteru. V polovin€ piedzapasové pripravy se hraci
vénuji rychlostnim prvkim ato sprintim a tréno-
vani situaci, které mohou nastat v prib¢hu zapasu.
Nasleduje nékolik cvikt statického strecinku, které
vystfida kontakt s micem. Tuto dovednost trénuji
tietinu Casu z celé piipravy. Nasleduje samotna hra
ve vymezeném prostoru bez brankafa. Trénuji rych-
lost aptesné piihravky, nabihani si do volnych
prostort a GspéSnou stielbu, to trva ale pouze né-
kolik minut. Asistenti zvoli opét staticko-dyna-
mické prvky na protazeni pravé zahtatych svald. Po
dostatecném protazeni svalii pokracuje trénink v sa-




motné hie ve stejném vymezeném prostoru. Po
nékolika minutové hie se hraci seskupi v kruhu, kde
stiidaji rychlostni prvky, cviky dynamického a
staticko-dynamického charakteru. Spanélska repre-
zentace si pro nas pripravila 24 minutové a 51 se-
kundové ptredzapasové rozcviceni. Vyraznou domi-
nantou byl dynamicky charakter cvikti — 12x, 8x
cvikt staticko-dynamického charakteru, 3x statické
prvky, mezi které zapojili 6 rychlostnich prvki.

Tabulka 3. Spanélska reprezentace: etnostni a
procentuilni vyjadreni cviki.

Table 3. Spain national team: frequency and
percentage exercises.

Spanélska reprezentace

Rozcviceni (min.) 24:51

Staticky strec¢ink 3x 10 %
Dynamicky strec¢ink 12x% 41 %
Staticko-dynamicky stre¢ink 8x 28 %
Rychlostni prvky 6x 21 %

Ceskd reprezentace

Hraci Ceské reprezentace se vénuji samostat-
nému rozb&hani ihned po ptichodu na hraci plochu.
Na zacatku svého rozcviceni béhaji s miCem, pfi-
hravaji si mezi sebou a trénuji klicky na zapas.
Protahovani se vénuji az posléze. V uvodni Casti
pod dohledem asistenta provadi pfevazné staticko-
dynamicky stre¢ink. Vystiidaji ho cviky statického
streinku v kruhu utvofeného z hract. Témto cvi-
kiim se ale nevénuji pfili§ dlouho, protoze kratce
nato nasleduji dynamické prvky rozcviceni.

Polovinu casu predzapasové pripravy vénuji
hraci ceské reprezentace rychlostnim prvkim.
Trénuji sprinty ve dvou fadach, prendseni vahy na
pravou ilevou nohou. Na konci této c¢asti neopo-
minaji hraci pitny rezim, po kterém oddechovou
chiizi miifi do kabin. Brankafi ¢eské reprezentace
v uvodni Casti rozbéhani pomalym béhem zacinaji
individualni rozcviceni. Nasledné se vénuji cviktim,
které spadaji do dynamického strecinku. Rozcviceni
¢eského narodniho tymu trvalo 9 minut 46 sekund.
Polovinu €asu hracéi vénovali rychlostnim prvkiim
(4 cviky na sprinty). Zbyvajici ¢as byl rozvrzen
soumérné, 3x dynamické cviky, 2x statické a kom-
binace staticko-dynamického strecinku byl také vy-
uzit pro 2 cviky. Pfesuny mezi cvi¢enim byly chiizi.

Tabulka 4. Ceska reprezentace: ¢etnostni a pro-
centualni vyjadreni cviki.

Table 4. Czech national team: frequency and
percentage exercises.

Ceska reprezentace
Rozeviceni (min.) 09:46
Staticky stre¢ink 2x 18 %
Dynamicky stre¢ink 3x 27 %
Staticko-dynamicky strec¢ink 2x 18 %
Rychlostni prvky 4x 37 %
Diskuse

Po zjisténi a analyze rozcviceni pred zapasem
u jednotlivych tymli miizeme tato data mezi sebou
porovnat. Nejprve se zaméfime na porovnani ¢aso-
vého rozpéti a Cetnosti cvikd u klubovych tymi AC
Milan a FC Barcelona.

Tabulka 5. Klubové tymy: ¢etnostni a procentu-
alni vyjadreni cviki.

Table 5. Club teams: frequency and percentage
exercises.

AC Milan FC Barcelona
Rozcviceni (min.) 05:47 15:49
Staticky strecink 8x | 62 % 2x 9 %
Dynamicky stre¢ink 4x 31% 7% 32 %

Staticko-dynamicky
streCink

0% 0% 4x 18 %

Rychlostni prvky 1x

7% 9x 41 %
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Pti porovnani klubovych tymi jsou zjevné pa-
tficné rozdily. Uz samotny cas vénovany piedza-
pasovému tréninku (Tabulka 5) svédéi o tom, ze
klub FC Barcelona vénuje vice ¢asu piipravé orga-
nismu na zatéz. OvSem z videozdznamu nemuizeme
posoudit, zda je to jejich celd pfedzapasova pfi-
prava, Ci jen cast. Mizeme pouze predpokladat, ze
maji pfed pfichodem na hraci plochu pfed roz-
cvieni jesté rusnou Cast v posilovné na trena-
zerech. Oba kluby se v Givodni ¢asti vénuji v pod-
staté¢ stejné dobé rozbéhani. Preferuji rozbé&hani
dynamického charakteru. Rozdily jsou vsak u jed-
notlivych cviki. U FC Barcelony ptevladaji rych-
lostni prvky, cviky dynamického a staticko-dyna-
mického charakteru. AC Milan naopak vice vyuzi-
va statické prvky, které kombinuje s dynamickymi.
Déle se zaméfime na porovnani casového rozpéti
acetnosti cvikd u reprezentacnich celkd Ceské
a Spanélské reprezentace.




Tabulka 6. Reprezentacni celky: ¢etnostni a pro-
centualni vyjadreni cviki.
Table 6. National teams: frequency and per-

centage exercises.

Spanélska Ceska
reprezentace | reprezentace
Rozcviceni (min.) 24:51 09:46
Staticky strec¢ink 3x | 10% | 2x | 18%
Dynamicky strecink | 12x | 41% | 3x | 27 %
Statit.:ko—dynamlcky 8x | 28% | 2x | 18 %
streCink
Rychlostni prvky 6% | 21% | 4% | 37T %

Z porovnani predzapasového rozcviceni u repre-
zentacnich celki je ziejmé, Ze Spanélska reprezen-
tace ma jak delsi Cas vénovany rozcviceni, tak i pie-
vahu cviki. Z uvedenych cast (Tabulka 6) véno-
vanych rozcviceni vyplyva, ze se ob& reprezentace
vénuji v tvodni &asti rozb&hani. Ceska reprezentace
vyuziva k rozcviceni kratsi ¢as nez $panélska. Jsou
patrné rozdily i v Getnosti cvikil. Spanélska repre-
zentace prostiidava staticko-dynamické prvky s dy-
namickymi, do kterych zakomponuje irychlostni
prvky. Oproti Ceské reprezentaci, kterd polovinu
uvedeného asu vénuje rychlostnim prvkum, zbytek
Casu stfida dynamické prvky se statickymi a sta-
ticko-dynamickymi. V pfedchozich analyzach jsme
porovnavali rozdily mezi jednotlivym rozcvicenim
u klubovych tymi a reprezentacnich celkt. Tabulka
7 nam ukazuje souhrnnou Cetnost pouzitych stre-
¢inkovych forem.

Tabulka 7. Souhrnna cetnost cviki.
Table 7. Summary frequency exercises.

4. Staticko-dynamicky strecink se vyskytuje
nejvice u Spanélské reprezentace a po ni nasleduje
FC Barcelona. AC Milan tento strecink viibec ne-
vyuziva.

5. Nejvetsi zastoupeni rychlostnich prvkd ma
op¢t FC Barcelona, po ni nasleduje Spanélska a Ce-
ska reprezentace. Pouhy 1 rychlostni prvek se vy-
skytuje u AC Milan.

Diskuze

Vyzkumné studie se zabyva aktudlni proble-
matikou, kterd prezentuje praktické vysledky. Kva-
litni analyza sportovni piipravy vrcholovych zahra-
ni¢nich fotbalovych tym mulze piinést mnozstvi
novych podnétd do tréninkového procesu do
domacich podminek. Pfedzapasové rozcviceni patii
mezi primarni prostfedky dosahovani kvalitniho
vykonu u jedince i u celého tymu. Dosavadni do-
maci fotbalova literatura tuto problematiku neroze-
bird do detailu, protoze se oddélené zamétuje na
kondi¢ni prvky v samotném tréninku, tak jak to
déla Psotta et al. (2006). Plachy & Prochazka
(2014) poukazuji na problematiku nevhodného roz-
cvieni u déti, které ma vliv v pozd¢jsim veku na
negativni navyky u dospélych a profesionalnich
hraca fotbalu. Zminuji zdlouhavé zastupy a vysoky
pocet statickych prvki stre¢inku.

Nase zjisténé tdaje vypovidaji o tom, Ze dnesni
sporty, které maji dynamicky charakter pohybu
(fotbal, hokej, basketbal, hazena, plazovy fotbal a
florbal), tak by mély automaticky prizptisobovat
warm up staticko-dynamickym prvkim rozcviceni
v uvodni ¢asti tréninku a v predzapasovém rozcvi-
eni. U porovnani Spanélské reprezentace a klubu
FC Barcelona dochazi z procentudlniho hlediska

Analyza ¢etnosti pouzitych strecinkovych forem
FC AC Spanélska Ceska
Barcelona | Milan | reprezentace | reprezentace
1. | Celkovy Cas rozcviceni (min.) 15:49 05:47 24:51 09:46
2. | Staticky strec¢ink 2x 8x 3x 2x
3. | Dynamicky streéink Tx 4x 12x 3Ix
4. | Staticko-dynamicky strecink 4x 0x 8x 2x
5. | Rychlostni prvky 9x 1x 6x 5%

1. Z tabulky je patrné, Ze nejdelsi rozcviceni
pred zapasem probiha u Spanélské reprezentace, po-
té nasleduje FC Barcelona, ceska reprezentace a AC
Milan.

2. Nejvice staticky strecink, v porovnani s os-
tatnimi celky, preferuje AC Milan.

3. Oproti ostatnim celkiim uptednostiiuje dyna-
micky charakter cvikt Spanélska reprezentace.
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k velmi shodnym vysledkiim, které napovidaji
o tom, Ze koncep¢nost metodického vykladu warm
up v této zemi maji shodné parametry a jsou tim pa-
dem jednotné metodicky nastaveny.

Pro pochopeni fyziologie stre¢inku jsme se roz-
hodli zanalyzovat jednotlivé metody strecinku.
Ackland, Elliott & Bloomfield (2009) metody stre-
¢inku tak, ze jsou postavené na zédkladé znalosti



vrozenych nepodminénych reflexti a nervosvalo-
vych zakonitosti. Tyto fyziologické mechanismy
ovliviji svalovy tonus, koordinaci pohybi, ochra-
nu pohybového aparatu pted poskozenim. V neuro-
muskularni kontrole maji vyrazny vyznam dva fe-
nomény, myotaticky (napinaci) a inverzni myota-
ticky reflex.

Pii problematice ptedzapasového stre¢inku mu-
sime zohlednit jednotlivé definice strecinku, ale i
rozdéleni streCinku na jednotlivé typy, autoii uva-
dgji rozdilng, ptipadné podle jinych kritérii.

Shellock & Prentice (1985) odlisili 4 rozdilné
metody streCinku, které jsou nejcastéji uzivany ve
spojitosti se sportovnimi aktivitami: staticky, balis-
ticky, dynamicky a proprioceptivni neuromusku-
larni facilitace (PNF).

Pokud je pasivni streCink provadén ve dvojici,
vyzaduje dostatecné zkuSenosti asistenta, aby ne-
doslo k poskozeni protahované tkané (Buzkova,
20006).

Dynamicky strecink, nasledujici po lehkém ro-
zehfati organismu v aerobni intenzité (Anderson,
Burke, 1991), je optimalné slozen z pohybovych
prvkl, jez se uplatiuji v individualni pohybové
aktivité sportovce. Je zaméfen na pohyby aktivné
vykonavané v plném rozsahu pohybu, jez jsou
potiebné pro nasledné¢ vykonavany sport. Na tuto
¢ast navazuji specifické Cinnosti se vzrustajici in-
tenzitou, napf. sprinty, vyskoky (Baechle & Earle,
2008), stimulujici nervovy systém a pfipravujici
neuromuskuloskeletarni systém na aktivitu (Smith,
1994). Dynamicka cviceni ve vysoké intenzité mo-
hou facilitovat dalsi vykon a ¢im vice je aktivita
silov€jsiho charakteru, tim je adekvatné slozena
Rozehtati by mélo postupné gradovat z obecné ro-
viny do specifi¢téjsi a mélo by byt provadéno
v dostate¢né intenzité ke zvySeni svalové a télesné
teploty, aniz by dochazelo k nastupu tinavy nebo
snizeni zasob energie (McArdle, Katch & Katch,
2007).

Balisticky strec¢ink vyuziva kmitavych nepferu-
Senych pohybil bez vydrze v konecné pozici (Mc-
Farland, 1984). Je povazovan za mén¢€ vyhodny typ
protahovani s vét$im rizikem mozného poranéni
svalové a pojivové tkané (Baechle & Earle, 2008).

Zavér

Definovany cil a nasledné formulované ukoly
naSeho pilotniho Setfeni jsme splnili. Dosazené
vysledky nas piekvapily, protoze jsme piedpo-
kladali, ze sledované Spickové tymy budou na
stejné urovni jak vykonnostné na hiisti, tak zaroven
jednotn&jsi pii rozcviceni pied zapasem. Ukolem
prace bylo zjistit a zanalyzovat jednotlivé druhy
rozcviceni u dvou evropskych tymti a dvou repre-
zentacnich celkl. Cile prace byly bezesporu napl-
nény. Zaméfili jsme se na odliSnosti provedeni,
Cetnosti cvikll a napln€ rozeviceni, které jsme mezi
sebou porovnali.

86

Jiz pti pofizovani videozaznamu byly patrné
odli$nosti v pfedzapasové piipravé u vSech zminé-
nych klubt a celkl. Prvni rozdily byly v samotném
Case vénovanému piipravé na zapas. Je ziejmé, ze
klub a reprezentace Spanélska se vénuji bezesporu
nejvice a nejpropracovanéji svému predzapasovému
rozcviceni. Jiz pii rozpracovani cetnosti cviki
vidime rozlisné udaje oproti Ceské reprezentaci
a AC Milan. Priklanime se k lepSimu provedeni
rozcviceni u FC Barcelony a Spané€lské reprezen-
tace, které svou pfipravu na zépas vypliuji ob-
meénovanim streCinkovych forem, ¢imz je ptiprava
na zapas znacné rozsahla a pestra. Ve vysledku jsou
ob¢ rozcviceni velmi podobné.

Na zékladé zanalyzovanych a zjisténych infor-
maci, jsme dosli k zdvéru, Zze kluby i reprezentace
vice preferuji dynamicky strecink pied statickym.
Na zaklad¢ studia literatury muzeme konstatovat,
ze pri preferovaném stre¢inku dochazi k procvic¢eni
vétstho mnozstvi svalovych skupin spolecné, diky
¢emuz je zachovana jejich elasticita a ochrana pied
zranénim.

Pevné véfime, Ze ziskané informace budou dale
vyuzitelné a oceni je jak odbornici, tak izkuSeni
trenéfi. Nasim dal$im cilem je sledovat kvalifikaci
Ceské reprezentace na ME 2016 ve fotbale. K dnes-
nimu dni analyzujeme dal$i rozcviceni tymi a to
piesné CR, Holandska, USA a Islandu. Z t&chto
analyz nam vysledkov¢ vychazi, Ze po uplynuti ctyf
let od prvniho sledovéani zacinaji profesionalni
kluby aplikovat kombinaci staticko-dynamického
streCinku v kombinaci s balistickym stre¢inkem
v uvodni €asti tréninkové jednotky a v predzapaso-
vé piiprave.
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