Fotbal - kop do mice

Uvod do kineziologie
Juris Martin, Andrej Luteran



jedna ze zakladnich Cinnosti ve fotbale

kop se rozviji jiz v detstvi

strelba — snaha dostat mic do branky

ruzné druhy kopu — primym, vnejSim, vnitrnim
nartem




Kinematicka analyza

= 5 fazi : rozbeh, naprah, doslap a svih, kop,
protahnuti




1. Faze - rozbéh

= Rychlost rozbehu
= Smér rozbéhu
= Pfiprava na samotny kop




2. Faze - naprah

= Sila kopu zavisi od vysky naprahu

Limb swing

f 2
D




3. Faze - doslap a Svih

= Doslap co nejblize k mici
= VVaha na doslapové noze
= Rychlost Svihu




Faze - kop

Vaha stale na doslapove noze
Setrvacnost naprahoveé nohy dava mici silu
Podle typu kopu bude mit miC danou rotaci

Hip flexion
and knee




5. Faze - protahnuti

= Kopajici noha jde setrvacnou silou za micem a
taha telo dopredu v zavislosti od sily kopu

= Stojna noha jde na spicku




Dynamicka analyza

= Sikmy vrh a rotaéni sily pdsobici na mié
= Rovhomerne zrychleny pohyb
= Prenaseni vahy na stojnou nohu






Zakony

= 3 Newtonove zakony

Za
Za
Za
= Zakon zac
= Zakon zac

Kon sily

Kon akce a reakce
Kon setrvacnosti
novani hybnosti

novani energie






Regenerace a prevence

= Kompenzachi cviceni

= Staticky streCink

= Sportovni masaze, fyzioterapeut, tejping

= Sauna, vyrivka, plavani, ledove lazné atp.

= Posilovani vnitrniho svalstva a stabilizacniho
systemu

= Posilovani vazu a svalstva u pretezovanych
kloubu a primarné zatéZzovanych segmentu téla



Svalova smycka

« Zapojene klouby : kycel, koleno, hlezno

« Hybajici se segmenty tela : stehno,
trup, béerec, noha

» Zapojene svalstvo : Velky sval hyzdovy,
dvouhlavy sval stehenni, sval
poloslasity, sval poloblanity, Ctyrhlavy
sval stehenni, trojhlavy sval stehenni a
poté spoustu dalSich méne vytizenych
svalu v celém téle

Illustration © Steve Oh, CMI 2011
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