MASARYKOVA UNIVERZITA
Fakulta Sportovnich Studii

Rozehrati + Rozcvicéeni

Semindrni prace

Ganzerova Anna

Zaklady fotbalu bk2251

Obor: Trénerstvi
22.9.2014



Uvod:

Rozcviceni je dulezitou slozkou kazdého tréninku. Slouzi k zahtati organismu, a také jako
prevence vuci zranéni. Jde predevs§im o ptipravu hrace na sportovni vykon, o zrychleni
krevniho obéhu a zvySeni srde¢ni frekvence.

Doba rozehrati: 10 min

e B¢h lkolo vyklus kolem h#isté
e Bézecka abeceda Skipink - "vysoka kolena"

Zakopavani

Predkopavani

Stiidavé ukroky do stran

e Stupniované rovinky 4x 50m



Doba rozeviceni: 12 min

e Mobilizacni ¢ast: mobilizace kloubti (6min)
krouzivé pohyby ramen
krouZeni rukou (zapésti, predlokti, v ramenou)
uklony trupu
krouZzeni trupem
pohyby hlavy doprava, doleva
pohyby ky¢li, kolen a kotniki

e Dynamicky stre¢ink: 6 min

2

Plosky chodidel k sob¢ a tlacime kolena smérem k zemi.
Vydrz 5 sekund. Opakujeme tiikrat.

Gone

Nohy jsou roznozené, obé& ruce uchopi lytko nebo kotnik. SnaZime si pfitdhnout bradu co
nejblize kolenu, nohy jsou propnutg.
Vydrz 5 sekund. Opakujeme tiikrat. Opakujeme cviceni na druhé noze.

Sed roznozny

Sed roznozny stranou
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Nohy natazené , chodidla tla¢ime smérem k sobé. Rukama uchopime lytkovou kost nebo
kotnik. Snazime se pfiblizit bradou ke kolentim.
Vydrz 5 sekund. Opakujeme tiikrat.

y

Leh na zadech, kolena ohnout. Uchopime kolena a s vydechem je pfitlacujeme smérem k
podpazdi.
Vydrz 5 sekund. Opakujeme tiikrat.

Kolena k hrudi




A

Klekneme si na levé koleno, prava noha je vpied v tthlu 90°. Provedeme vypad vpied, zada
jsou rovna.
Vydrz 5 sekund. Opakujeme tiikrat. Opakujeme cviceni na druhé noze.

A

Stoj rozkro¢ny, pokréime levé koleno a vahu dame na levou nohu. Trup vzpfimeny,
nepiedklanime se! Prava noha je natazena.
Opakujeme trikrat. Opakujeme cviceni na druhé noze.

W
1 Predklon zkiizmo

Stoj, zktizime nohy té€sné u sebe, nohy jsou natazeny. V predklonu se pokusime dosdhnout na
chodidla.
Opakujeme tiikrat. Opakujeme cviceni po vymeén¢ nohou.

Vypad vpied

Vypad stranou

Protazeni ¢tythlavého svalu

Uchopime pravou rukou pravy nart a pomalu jej pfitahujeme smérem k hyzdim. Snazime se
drzet kolena blizko u sebe.
Vyménime nohy.

Zavér:

Rozcviceni ma pripravit hrace na fyzickou aktivitu v tréningu nebo zapase. Telo hraca by
mélo byt dostate¢né zahtaté a protazené. Pfi rozcvicee je dilezité dodrzet postupnost, nejlip
tak, aby rozcvicka naberala na intenzite. Od jednoduché chiize, ptes klus, ohybani kloubti,
protahovani svald, sprinty az po praci s micem.
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