FOTBALOVA HLAVICKA Z POHLEDU
KINEZIOLOGIE



DOPORUCENE SCHEMA PREZENTACE

Do 15 slidu maximalne

uvod

historie

pravidla

anatomie a zapojeni svalu
biomechanika (pusobici sily, teziste)
rizika, zraneni

prevence



.0 FOTBALU

Prvni zminky 200 let pf.n.l. v Ciné

Kolektivni micova hra, 2 muzstva, 10 hracu v
poli a 1 brankar

Znami po celem svete, v nekolika zemich
narodni sport

Dnes vice nez 200 000 000 ve vice nez 200
zemich svéta



..PRAVIDLA

Cilem hry je vstrelit vice branek nez souper

Hru ridi 1 hlavni rozhodci, na pomoc 4
asistenti

2x45 minut, 15 minut prestavka

Hra dovolena vsemi castmi tela krome paze
a ruky (vyjma brankare v jeho vymezenéem
uzemi)

RozhodcCi pomoci pistalky ridi hru

Branky je dosazeno tehdy, kdy je micC za
brankovotl carotl (reatvlerng)



...CHARAKTERISTIKA POHYBU

Vetsinou svaly dolnich koncetin

Zejmena vyskoky, kopy, behy a zpracovani
mice

Lokomoce prirozena — bipedalni (pohyb
zajistuji dolni koncetiny)

Pohyby segmentu: cyklické (béh) a acyklické
(strela, prinravka)



..TECHNIKA HLAVICKY

predpokladem je spravny odhad drahy letu mice
a z toho plynouci urceni mista odrazu.
Nasleduje vCasny odraz snozmo nebo
jednonoz, naprah trupu (bederni zaklon,
popfipade natocCeni trupu), ktery musi byt
proveden bez preneseni vahy tela, bez opory
nohou, a to ihned po odrazu tak, aby svih a uder
hlavou (Celem, stranou Cela) do mice mohl byt
proveden v nejvyssim bode, kterého hrac po
odrazu dosahne. Svih trupu (pripadne

s otoCenim ramen-trupu), musi byt proveden
pouze energickym predklonem, rotacnim
pohybem bez opory nohou.



..ZAPOJENE SVALY

Na vyskoku se podili zeiména hamstringy- dvojhlavy sval
steheni, sval poloblanity, sval poloslaSity(zapojeni asi 25%),
hyzdove svaly- stredni sval hyzdovy, velky sval hyzdovy,
maly sval hyzdovy (40%), kvadricepsy a lytkové svaly-
dvojhlavy sval lytkovy, sikmy sval lytkovy.
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..ZAPOJENE SVALY

vrv r

Dale pak pri vyskoku zapojujeme svaly stredu tela (pricny
sval brisni, multifidus, svaly panevniho dna a branice, primi
sval brisni, zevni a vnitrni Sikkme brisni svaly, vzprimovac
patere, Ctyrhranny sval bederni, bedrokyclosteheni sval)

Multifidus




..ZAPOJENE SVALY

dale zabira Siroky sval zadovy (pohyb rukou
dolu pri odrazu), maly a velky sval rombicky
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.ZAPOJENE SVALY

» trapéz (pohyb hlavou od mice) a ze svalu
krku kyvac hlavy (pohyb hlavy k mici).
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BIOMECHANIKA

Prubeh pohybu — popsani kinematického
retezce,

Pusobeni sil popsat

Pohyby teziste popsat
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BIOMECHANIKA

Pokud nenajdete obrazek v literature, klidne nakreslete vlastni
Pokud berete obrazek z odborne literatury, nezapomenout citovat
zdroj (pod obrazkem)
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..RIZIKA

- akutni: narazeni a zhmozdéni svalu a kloubu
dolnich koncetin, distorze hlezenniho kloubu s
poSkozenim vazu (natazeni Ci natrzeni vazu),
distorze kolenniho kloubu (natazeni Ci natrzeni vazu
a poskozeni menisku), natazeni a natrzeni svalu
(predevsim hamstringu)

- chronickeé: unavove zlomeniny, mikrotraumatizace
a zaneét uponu stehennich adduktoru (,fotbalovée
trislo”)

- specifickym fotbalovym zranenim je zlomenina
holenni kosti, jedna se o velmi bolestive a karieru
ohroZujici zraneni, jako prevence proti nemu slozi
holenni chranice, které | jsou povinnou soucasti
vybavy hrace






..PREVENCE

Zpusobila hraci plocha

Kvalitni rozcviceni a strecCink pred i1 po
vykonu

Kompenzachi cviceni
Vhodna skladba treninku
Mechanické: Ortezy, tejpy.

https.//www.youtube.com/watch?v=wxJByNy
cdoM



https://www.youtube.com/watch?v=wxJByNycd6M
https://www.youtube.com/watch?v=wxJByNycd6M




