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V ramci odbornych seminafit a $koleni trenért riznych kvalifika¢nich stupnd v atletice,
fotbalu, lednim hokeji, basketbaluy, tenisu, plavani a palkovacich hrach je mimo jiné podrobnéji
probirdna i problematika rozcvi¢eni. Na zékladé odborné diskuse vyvstal pozadavek trenér(
vytvorit pfehled riiznych forem rozcviceni a reagovat tak na aktualni trendy v rozcviceni
ve vybranych sportech.

VSichni vime, Ze je duleZité se pfed jakoukoliv sportovni aktivitou rozcvicit. Zkusenosti z praxe
ale ukazuji, Ze vétsina sportovcl nezna spravné zésady a pravidla rozcvi¢ovani véetné obsahu
a vlastni doby trvani. Vétsinou se o kvalitni rozcviceni za¢indme zajimat aZz v dobé, kdy jsme si
pfi sportu privodili néjaké nepiijemné zranéni. Casto kolem sebe vidime mladé sportovce, kteit
rozcviceni pred sportovnim vykonem Uplné vynechavaji. Na nas trenérech, ucitelich a rodicich
je, abychom jim potfebné navyky vstipili.

Kniha ukazuje soucasny trend v rozcvicovani ve vybranych sportovnich odvétvich
a zaroven se dotyka problematiky rozcvic¢eni v ramci Skolni télesné vychovy.V bé’né
sportovni praxi i na skoldch nepatfi rozcvicky diky opakujicimu se stereotypu pfi vybéru cvikd
k oblibenym ¢astem tréninkové, popfipadé vyucovaci jednotky. Obsahuji totiz celou fadu
statickych a neefektivnich cvikd. Proto se snazime touto publikaci nabidnout efektivnéjsi
a pestiejsi varianty rozcvicek s celou fadou cvi¢ebnich pomUcek i bez nich.
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CILE, UKOLY, PRAVIDLA A ZASADY
ROZCVICENI

Cilem rozcvicenti je pfiprava celého organismu na zvysené pohybové zatizeni Gcelné vybra-
nymi ¢innostmi s dlrazem na predchazeni poskozeni pohybového aparatu.

Ukoly rozcviceni jsou:
zahfat, uvolnit, odstranit nadbyte¢né napéti ve svalech;
aktivovat hybny systém;
uvolnit a mobilizovat kloubni struktury;
mobilizovat svalové skupiny;
,naladit” organismus na specifickou pohybovou aktivitu.

Rozcvicenim se v organismu spousti stresovy faktor, ktery ma za nasledek:
zvyseni télesné teploty a teploty tkanf;
zvysovani pratoku krve v pracujicich svalech;
zvysovani srde¢ni frekvence, ¢imz se pfipravuje kardiovaskularni systém na nésledné
zatizen;
zvysovani rychlosti uvolfovani energie z bunék;
zvysovani rychlosti nervovych impulsd, a tim i rychlosti a U¢innosti, se kterou se svaly
stahuji a uvolnuiji;
snizovani viskozity télni tekutiny, ¢imz se zlepSuje pohyblivost v kloubech zhruba
020 %;
snizovani rizika svalového zranéni.

Rada lidi se domniva, Ze zranéni zabrani stre¢inkem, pokud bude protahovat ,studené” svaly
a Slachy. Strec¢ink bez rozehfati je horsi nez Zadny strecink! Rozcvi¢eni ma uvést organismus
do takového stavu, aby byl pfipraven na zatizeni, pficemz vychazime z poznatku, Ze télo lépe
pracuje za zvysené teploty. Stoupne-li télesna teplota, méli bychom dojit az k mirnému zapo-
cenf. Za optimum se povazuje na konci rozcvi¢eni dosahnout individudlni Urovné anaerob-
niho prahu. Pfi rozcviceni proudi krev z organC do okrajovych ¢asti téla, ¢imz stoupa elasticita
kosternich svald a naopak klesa jejich vnitfni viskozita.

Zahtaté svaly maji vy3si povrchovou teplotu, proto teplo snaze pronikd do vaziva a slach.
Nésledné dochazi ke zvyseni rozsahu pohybu ve vazivu, v kloubnich pouzdrech a okolnich
tkanich. Abychom docilili poZzadovaného efektu po ukonceni rozcvi¢eni, musime také dodrzet
zakladni pravidla tohoto uvodniho ,zapracovévaciho ritualu.”
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http://www.nutrend.cz/kardiovaskularni-system.dic

Pro kvalitni rozcviceni musime dodrzovat nékolik dlleZitych pravidel a zasad:
dostatek vhodného oblecent;
nebyt hladovy ani pfejedeny pfed zahajenim rozcvicent;
rozcvicku pfizplsobit pocasi (klimatickym podminkdm — v teple kratsi, v chladu delsi);
ve sportu s dynamickym charakterem (myslena pohybova aktivita, nikoliv staticka ¢in-
nost, napf. stfelba) v rozcvi¢ce prevazujici dynamické cviky;
zac¢inat zahfatim (nejcastéji ve formé rozklusani se zafazenim snadnéjsich koordinac-
nich cviceni);
pokrac¢ovat prevazné dynamickym strecinkem systematicky od shora doll (od hlavy az
k paté);
pocty dynamickych cvikd v rozsahu 8-12 opakovani na kazdou stranu;
pokud je v rozcviceni pfed dynamickym strecinkem zahrnuto i nékolik cvikd se static-
kym charakterem, doporucujeme, aby jejich doba nepfekrocila 6 s;
po dynamickém strecinku zafadit rychlejsi Svihova cvicent;
pocty Svihovych cvi¢eni v rozsahu 12-15 opakovani na kazdou koncetinu;
rozcvi¢ovat se od mensich rozsahl k vétsim (az do mozného maximalniho rozsahu
sportovce) a od pomalych pohyb k rychlejsim;
rozcviceni zakoncit bézeckou, skokanskou, vrhacskou ¢i modifikovanou abecedou
(upravenou pro dany sport) a béZzeckou rovinkou s postupné zvysovanou intenzitou
(rychlosti);
doba zékladniho rozcviceni trva obvykle 20-30 minut, podle potfeby mze byt i delsi
(napf. pro rychlostni trénink), v podminkach skolni télesné vychovy ma vyucovaci jed-
notka ¢asto délku 45 minut, a proto je délka rozcviceni pouze 10-12 minut;
v rozcvicovani nic netrénovat, jen pfipravovat;
po ukonceni sportovni ¢innosti nezapominat na zklidnéni organismu (vyklusania mirné
protazen).

Princip dynamického stre¢inku spociva v postupném zvysovani rozsahu pohybu jednot-
livych segment( téla a ovliviiujeme tak dynamickou flexibilitu jednotlivych kloubd. Pri dyna-
mickém strecinku jsou jednotlivé cviky provadény v kontrolovaném pohybu, pfi kterém musi
byt dodrzen rozsah daného kloubu. Jednoduse fec¢eno, dynamicky strecink chapeme jako pro-
tazeni Castf téla (segmentd, svall) bez zastaveni pohybu (nebo jen s kratkodobym zastavenim
do15s).
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/arazeni rozcviceni do obsahu tréninkoveé
jednotky

Klasicky obsah tréninkové jednotky ma vétsinou tfi zakladni ¢asti — Uvodni, hlavni a zavérel-
nou. Rozcviceni je logicky soucasti Uvodni &asti. V nékterych ceskych publikacich byva uva-
déno, Ze Uvodni ¢ast ma tfi zakladni Ukoly:
psychologickou aktivaci (sezndmeni s Ukoly, organizace, motivace, emocionalnf vyla-
deéni...),
pfiprava organismu na zatéz (vlastni rozcviceni),
prdpravnou ¢ast (navozeni potfebnych specialnich pohybovych stereotypd pro hlavni
Cast tréninkové jednotky).
V soucasnosti se hlavneé v zahrani¢ni tréninkové praxi setkdvame s pfistupy, diky nimz vyse
uvedené body nejsou tak striktné dodrzovany. Pripravna ¢ast byvd vnimana jako soucast
samotného rozcvicenf (Bischops, Gerards, 2000; Critchell, 2002; James, 2003).

m ROZCVICENT VE SPORTU



0BSAH ZAKLADNIHO ,SKOLNE-
ATLETICKEHO" ROZCVICENT

Rozcvicka, po které nasleduje hlavni ¢ast vyz&ovaci (tréninkové) jednotky, by méla byt pestra,
ddkladna, s optimalni délkou trvani. Z hlediska ¢asové dotace vyucovaci (tréninkové) jednotky
trvajici 45, popfipadé 90 minut by mélo rozcviceni trvat kolem 20 % z celkového ¢asu. Roz-
cvicka by méla obsahovat nasledujici ¢asti (ukdzka je provedena na pfikladu 90 minut trvajici
vyucovaci, popt. tréninkové jednotky):

a) Rusna cast (doporucena doba trvani do 5 min)

Kazda rozcvicka by méla obsahovat rusnou ¢ast, kterd je dtlezita pro zvyseni srdecni frekvence,
prokrveni a prohfati vnitfnich organd a svall. Vétsinou rozcvicka rusnou ¢asti za¢ina (prede-
vsim v chladu). Rusna ¢ast neznamena jen béh nizkou intenzitou, nebo klus, ale mizeme vyu-
Ziti chlzi, tane¢ni kroky, rotoped, Svihadlo ¢i opakované pohyby na misté, napf. poskoky.

b) Mobiliza¢ni ¢ast (doporucena doba trvani 5-10 min)

Dynamicky strec¢ink kombinuje kontrolované rota¢ni a Svihové pohyby hornich a dolnich kon-
Cetin a také celostni pohyby, do kterych je vice zapojeno svalstvo trupu pomoci hmit@, tklond,
krouZeni, rotaci, sund, vytahovani, popfipadé protahovani bez vyrazné silové podpory. V této
Casti se nedoporucuje staticky strecink. Postupné zvySujeme rozsah pohybu i jeho rychlost.
Dulezitym pozadavkem je rytmizace pohybu (napf. pocitani). V této ¢asti tedy dochazi k mobi-
lizaci kloubd a svalovych skupin. DileZité je vénovat se procviceni viech kloubU. Nejvhodnéjsi
je postup smérem od hlavy az k paté. Je tfeba pfipomenout nazor fyzioterapeut(, ktefi tvrdi, Ze
krouzenf hlavou neni pro ¢lovéka pfirozenym pohybem a kréni patef je na tyto pohyby citliva.
Postup mobilizacniho cvicenf tedy mlze zacinat pohyby hlavy s reqgulovanym rozsahem (napf.
pulkruhy hlavou bez zéklonu) pfes dynamické pohyby hornich koncetin, trupu az k dolnim
koncetinam. V soucasnosti je snahou ve Skolnim rozcviceni (ale i ve vrcholovém sportu) vyne-
chavat neefektivni statické cviky (napf. rizné tahani” se za hornf koncetiny a hlavu vpred, vzad
i do stran). Misto téchto cvikl doporucujeme zaméfit se na svaly, které maji sklon ke zkraceni
(svaly prsni, zadni a vnitini strany stehen).

c) Koordinacni c¢ast (doporucena doba trvani 5 min)

Tato ¢ast ma stimulovat jedince k vétsimu sebevnimani a postupnému zvysovani srdecni frek-
vence. Cvicenec se za¢ne vice koncentrovat na své télo. Pfikladem cvikl mohou byt soucasné
i odlisné cinnosti koncetin (napf. modifikovana bézecka abeceda na Useku 20 m s mirnym
vybéhem apod.).

0BSAH ZAKLADNIHO ,SKOLNE-ATLETICKEHO“ ROZCVICENE



d) Intenzivnéjsi zavér (doporucena doba trvani do 5 min)

Zakoncuje rozcvicen( nejcastéji bézeckymi rovinkami v délce alespon 60 m ve vys3si intenzité,
nikoliv vsak na 100 %. Pri poctu tfi rovinek je druha rovinka rychlejsi nez prvnf a tfeti rychlejsi
nez druhd (napf. prvni dosahuje 75 % z max., druha 85 % z max. a tfeti 90 % z max.).

Tyto €asti jsou minimem toho, co by méla rozcvicka pfed pohybovou aktivitou obsahovat. Do

vis v

rozcvicky miizeme zafazovat i dalsi ¢asti, jako napfiklad:

drobné hry;

prlpravnou ¢ast zaméfenou na jiz zvlddnuté dovednosti (napf. ve fotbale cviceni
s micem, v atletice nékteré prvky z bézecké, skokanské i vrhacské prlpravy, v gymnas-
tice zakladni gymnastické cviky apod.);

cviceni s hudbou, které vytvafi pfiznivou atmosféru a pomaha fidit pohyb.

Navod na vedeni rozcviceni - vybrané didaktické zasady

Ucitel pfi rozklusani bézi u vnitfniho okraje drahy (histé) uprostied skupiny. Dobfe vidf
celou skupinu, kterd opisuje o néco vétsi polomér nez ucitel.

PYi rozcviceni stoji ucitel celem ke cvicenclm (aby mél pfehled), popf. i celem ke slu-
nicku. Provadi cviky zrcadlové obracené (fika doprava a sam je provadi doleva).

PFi bézeckych, skokanskych i vrhagskych prdpravnych cvi¢enich provadi ucitel ukazky
stranou ke cvi¢enclim (Casto to byva nevhodné zady ke cvicicim).

PFi vrhacskych prlpravnych cvi¢enich nechd ucitel stat levaky na okraji fady (pfi odho-
dech z bo¢niho postaveni stoji zady k pravakdm).V tomto postaveni nehazf levéak s pra-
vakem proti sobé, ale od sebe.

Nazorna ukazka ucitele je daleko pfinosnéjsi nez opakované vysvétlené cviceni.

ROZCVICENT VE SPORTU



0BSAH A VARIANTY ROZCVICEK PRO
ZAKLADNI, STREDNI A VYSOKE SKOLY

Motivacni rozcviceni pro skolni télesnou
vychovu

Rozcviceni je soucasti Uvodni &asti, kdy je potfeba zaky vhodnym vybérem cvikl a pohybovych
her motivovat a pfipravit k hlavnf ¢asti vyucovaci jednotky. Vybirdme pohybové a zébavné hry
s jednoduchymi pravidly i se zékladnimi pohybovymi prvky.

Ukolem rozcviéeni ve $kolni télesné vychové je:
pfipravit détsky i dospély organismus na hlavni ¢ast vyucovaci jednotky;
Zlepsit pfipravenost k pohybovym Ukoldm v hodiné s pfedem stanovenym obsahem;
navodit optimaln{ klima pro radost z pohybu cvicicich 7aka (i student() a zarovery moti-
vovat cvicicl k vlastnimu zdokonalovani.

PFi pfipravé i samotné realizaci je tfeba plné respektovat vékové zakonitosti déti. Tomu odpo-
vida i nasledujici ¢lenénf variant rozcvi¢eni pro déti mladsiho Skolniho véku a déti starsiho
skolniho véku.

Rozcviceni pro déti mladSiho Skolniho véku

Organizacni forma: rozcviceni na misté i bez pomacek.
Vyucovaci jednotka maze byt zahdjena ve formé rytmického rozcviceni s fikankou:

a)

Dobry den, dobry den, (ruce v ptedpazeni, pfedklon trupu opakované)
dneska mame krasny den, (krouzeni pazemi stfidavé vpred a vzad)

paze pékné pripravime, (pohyb paZzemi stfidavé do pfedpazeni a do zapazeni)
béhdnim se rozcvicime. (bézecky pohyb pazemi)

Dobry den, dobry den, (ruce v pfedpazenti, pfedklon trupu opakované)
pojdte vsichni cvicit sem, (rychly pohyb pazemi zkfizmo v predpazeni)

Ukrok s ukrokem je tu, (podiep a poté Ukrok vpravo a nasledné vievo)

s béhanim se citim k svétu. (béh na misté)

0BSAH A VARIANTY ROZCVICEK PRO ZAKLADNI, STREDNI A VYSOKE SKOLY



b)

Umim béhat, umim skékat, (béh na misté, poskoky na misté)
nad hlavu si ruce dat, (paZze do vzpaZeni)

umim béhat pomali¢ku, (béh na misté)

pékné drzet na kotnicky, (liftink na misté)

umim béhat jako ¢ap, (skipink na misté)

véFte mi to, je to tak. (rychly béh na misté)

Atletické rozcviceni se znamym atletem

Organizacni forma: libovolny pocet cvicicich a bez pomdcek.

Motivace:,Dnes$ni trénink navstivil znamy atlet (atletka), napfiklad ostéparka Bara Spotakova
nebo bézec Jakub Holusa. Nasleduje rozcviceni s atletem: Bara fekla/Kuba fekl...

Cvi¢icl stoji na znackach, vedouci hry —,znama osobnost” - sdéli znamy jednoduchy cvik
(napf. diep, vyskok, leh na bfise, leh na zddech, poskoky apod.) a cvicici pouze po zvolani,Kuba
tekl...” provede dany cvik. Déti tedy cvici pouze tehdy, fekne-li se pfed ur¢enim cviku ,Kuba
fekl” Nejsou-li tato slova feCena a 7k presto provede cvik, udélal chybu. Kdo udéld chybu,
obdrzi bud trestny bod (kdo ma nejméné trestnych bod{ vyhravad) a cvici dale, nebo opusti na
chvili rozcvi¢ovaci prostor a vykoupi se zacvi¢enim ur¢eného poctu pfedem vybraného cviku.
Pak se vraci do hry. Viyfazovani cvicicich se nedoporucuje.

Rozcvitovaci stroj

Organizacni forma: libovolny pocet cvicicich a bez pomdcek.

Z4ci vytvoii na povel kruh. Ucitel, popiipadé jeden z vybranych zakd, vstoupi do stfedu kruhu
a zaCne ukazovat cvik, ktery po ném opakuje ukdzanim urceny cvic¢ici v kruhu. Jsou predva-
dény cviky na zakladni rozcvic¢eni (krouzeni pazemi, krouZeni trupem, pfednoZovani svihem,
unozovani, vyskoky, poskoky apod.), déle atletické cviky (liftink na misté, skipink na misté,
zakopdvani na misté, pfedkopévani stfizné na misté, bézecky pohyb pazemi, pohyb odhodové
paze, poskoky stfidnonoz apod.).

Rozcviteni pro déti stariiho 3kolniho véku a na 55 i VS

Zabavné rozbéhani

Organizacni forma: dvojice v zastupu a bez pomUcek.

V rdmci rozbéhani nemusi byt pravidlem rozbéhani po atletickém ovalu nebo v télocvi¢né stile
dokola. Mzeme zvolit i jinou formu. Zaci ve dvojicich b&zi ve skupiné v zdstupu po uréené
béZecké trase. Na povel ucitele se vZzdy zastavi a postavi se Celem k sobé. Ucitel v povelu sdéli
ukol, ktery ma dvojice provést v kratkém 3-5 s Useku: ,paze” = béZecky pohyb pazemi, tles-
kéni” = tleskani do dlani,,stehna” = pleskani do stehen, tapping” = frekvencni pohyb chodidly
na misté, liftink” = liftink na misté, ,zakopavani* = zakopavani na misté, ,zména“ = vyména
mista ve dvojici apod.
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Rytmické rozcviceni

Organizaéni forma: dvé skupiny a bez pomucek.

Motivace: ,Pfedstavte si vlacek se dvéma pisty” (dva pisty = dvé fady Celem k sobé, cvicicf
v fadé jsou spojeni pokréenymi pazemi). Dvé fady provadi stejné jako dva pisty rytmické stfi-
x kratké fu = pohyb z podrfepu do stoje). V prdbéhu cvi¢eni mize dochazet ke zrychlovani,
popfipadé zpomalovani tempa za pfedpokladu, Ze se ,pisty” stale rytmicky stfidaj.

Honicka v ulicich

Organizaéni forma: libovolny pocet cvicicich (doporucuje se sudy pocet) a bez pomdicek.
Cvicici jsou kromé dvou vybranych bézcl rozestaveni na plose v rozestupu na upazeni a pfed-
pazeni. Na povely ucitele provadéji pllobraty vpravo ¢i vlevo, a vytvafeji tak celni, nebo bocni
ulicky. Honici cvicenec se snazi dostihnout honéného bézce. Oba pfitom sméji béhat pouze
v ulickdch. Neni dovoleno podlézat upazené paze. Je-li honény béZec dostizen, nastoupiihned
daldi dvojice a honicka v ulicich pokracuje.

Béhame s novinami

Organizacni forma: libovolny pocet cvicicich s pomUckami.

PomUcky: noviny pro kazdého cviciciho, mety, znacky.

Kazdy z&k dostane noviny a rozloZi si novinovy list na hrud. Pokousi se béZet tak, aby se noviny
samy diky rychlému béhu udrzely na hrudi. Zaci se pokousi bézet co nejdel3f Usek s novinami
na hrudi. Zarovens mzeme zvolit variantu s kratkym zastavenim a naslednymi dvéma kroky
vzad, kdyz poté se cvicici zak snazi zrychlit vpfed tak, aby noviny z hrudi nespadly.
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Drobné hry jako soucast rozcviceni ve
skolach

Drobné hry mohou velmi dobfe poslouzit k zahfati organismu (rusna ¢ast). To oceni pfedevsim
déti ve skolni télesné vychové. Své misto si ale jisté najdou u mladeze i mezi dospélymi. Je

vy

kratsim casovym intervalem, omezenim prostoru, mnozstvim zapojenych cvi¢encd, Upra-
vou pravidel hry, preferovanim urcitého druhu pohybu (napt. pohyb ve dvojicich, druzstvech
apod.).

Pfiklad drobnych her
Molekuly

VSichni zaci béhaji kolem télocvicny. Na pisknuti ucitel vyda povel: Ctyfil (nebo Sest, osm...). Ti,
ktefi zlstanou bez skupiny, pfedvedou jeden rozcvi¢ovaci cvik.

Vyhybani se ve vymezeném prostoru
VSichni béhaji v mensim vymezeném prostoru rlznymi sméry a nesmi do sebe narazit.
Postupné kombinujeme klus s ur¢enym pohybem, napf. vzad, s obraty vlevo, vpravo, cvalem
stranou, béhem zkfiznym atd.

Slalom v kruhu
Z&ci béhaji v kruhu ve dvoumetrovych rozestupech a postupné jeden po druhém slalomovym
zpUsobem v protisméru. Nesmi do sebe narazit. Lze ménit techniku slalomového béhu, napf.
vzad, cval stranou atd.

Preskakovani a podlézani
Z&ci se pohybuji po dvojicich (trojicich) za sebou v tiimetrovych rozestupech uréenym smé-
rem a vzajemné se preskakuji podobné jako pfes kozu, popfipadé podlézaji.

Dvojice bézi za sebou. Vodi¢ béhd pomalu po télocvicné a zak nasleduje vodice a kopiruje
jeho pohyby a zmény sméru.

Omezeny prostor. Rizné modifikace, baba se preddva pouze dotekem na rameno, na koleno
atd.

Honicka ve dvojicich

Z&ci se rozdéli do dvojic a jedna dvojice méa babu. Pravidla se pak mohou podobat hfe na babu
jednotlivcl. Mdze se ménit zpUsob drzeni a béhu dvojic, napf. jeden z dvojice se otodi zady,
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a tim padem se musf stéle jeden z dvojice pohybovat pozadu. Chycena dvojice se stava pro-
nasledovatelem. Pusti-li se pronasledujici dvojice, chyceni neplati. Pusti-li se pronasledovana
dvojice, je tim chycena.

Dotkni se, koho muzZes

Ve vymezeném &asovém Useku se vsichni snazi dotknout viech. Vyhrava ten, kdo zaséhl nej-
vice hraca.

Cerny Petr

Z&ci maji urceny predmeét, ktery si predavaji (Cepice, micek, PET ldhev apod.). Pronasledovatel
mUze dat babu jen tomu, kdo ma predmét.

Stafeta bez mice

Déti se rozdéli do druzstev po 4-5 hracich. Meta je vzdélend asi 10 m. Hraci se rdznymi zpU-
soby musi dostat k meté a zpétky, pak vybiha dalsi. Napf. snoZzmo, po jedné noze, bokem,
béhem vzad apod.

Stafeta s micem
Stejny princip jako pfedchazejici cvi¢eni s vyuZitim mice: hraci mi¢ nesou, kutali, dribluji, pro-
plétaji mezi nohama. ..

Cerveni a bili
Dva tymy (Cerveni a bili) stoji naproti sobé na ¢arach. Kdyz se zavold,Cerveni’, Cerveny tym se
snazi pochytat bily tym, ktery musi utéct co nejrychleji pfes koncovou ¢aru do bezpedi. U déti
mazeme vyuzit piibéhu, napk. O Cervené Karkulce, u dospélych néjaky piibéh ze Zivota.

Loupeni satkU
Na vymezené plose maji vsichni hraci za pasem barevny satek (rozlisovaci dres, Svihadlo apod.).
Kdo dokaze za urceny ¢as uloupit nejvice $atkd?

Honicka ve dvojicich - II. varianta

Dvojice se snazi pochytat ostatni zaky. Jakmile nékoho chyti, udélaji trojici. Po chycenf dalsiho
hrace se z nich stavaji opét dvé dvojice. Kdo zdstane posledni, aniz by byl chycen?

Jeden Zak se snazi dotknout co nejvice hract. Oznaceny zak pak musi stat ve stoji rozkro¢ném.
Zachranén je tehdy, pokud ho jiny zék podleze.

Hra barev

Hraci béhaji po hfisti v hale a na povel ucitele se musi vsichni dotknout nejblizsi ¢ary podle
barvy, kterou ur¢i ucitel.
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Dopravni policista

CtyFi skupiny stoji na zinénkach, kazda v jiném rohu télocvi¢ny. Kazdy hra¢ drzi balon. Dopravni
policista uprostted télocvi¢ny ukaze, které skupiny si musi vyménit mista. Kterd z nich to dokaze
rychleji, ziskava bod.

Ubrante Cisté hristé!
HFisté je rozdélené na dvé poloviny. Kazdy tym se snazi branit svoji polovinu tim, Ze hazi
vsechny mice na polovinu svého protivnika. Po uritém case se mice spocitaji.

Jeden z3k (rybaf) béhd pres télocvicnu proti zbytku skupiny (rybicky) a snazi se nékoho
dotknout bez toho, aniz by se pfi béhu zastavil nebo vracel. Chyceny Z3k se pak stava také
rybafem a béhaji spolu ve dvojici za ruku. Béha se tak dlouho, dokud nejsou viechny rybicky
pochytany rybdfi.
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Rozcviceni s micem

V prabéhu rozcvicky je vhodné pouzivat rlizné druhy sportovnich pomdUcek. Rozcviceni
s micem lze vyuZit pfedevsim pfed hodinou sportovnich her na rlznych typech skol (napf.
fotbal, basketbal, volejbal, vybijend, pfehazovana apod.). Pfi rozcvicce je mizeme pouzit ve fézi
rozehfati, ale zaroven je mlzeme zafadit i do ¢astf mobiliza¢ni, koordinac¢ni’i zpevhovaci. Navic
tato cvi¢eni propojime s prlpravnou ¢asti, kterd se zaméfuje na procviceni jiz zvladnutych
pohybovych dovednosti. Jednd se pfedevsim o tato cvicenf:

Cviceni na pocit mice (krouzeni, kutalenf vyhazovani, pfedavani aj.).

Krouzeni kolem hlavy, bokd, uklony, podavani, otaceni apod.

Auticko: Hrac drzi metu v rukou jako fidi¢ volant auta. Vede mi¢ a méni smér, provadi

obraty, otali se kolem své osy. V prlbéhu fizenf, kdy pohybuje metou jako volantem

zarovert m(zZe napodobovat fev motoru, fazenf rychlosti apod.

Zonglér: Vedeni mice a pfedavani si predmétu (druhy mi¢, meta...). Z ruky do ruky

a kolem téla, pohazovani si s nim pfed télem, nad hlavou. Vhodny je i tenisdk, hrac se

soustiedi vice na né&j a omezuje zrakovou kontrolu nad micem. MZe byt veden mic

a soucasné se da pfidrzovat meta na hlavé a pfitom mdlzeme provadét opakované

podfepy, obraty apod.

Kovboj: Vedeni mice a jednou rukou toceni Svihadlem nad hlavou. Pfi tomto cviceni

musime dbdt na bezpecnost, zejména dodrzovanim dostatecnych rozestup.

Zajic: Plocha 20 x 20 m, 16 hracd, 15 s micem, 1 bez mice. Hrac bez mice (zajic) dostane

naskok a za nim vyrazi ostatni hraci s micem (smecka psa), kdo prvni chytne zajice, aniz

by opustil svlj mi¢, vyhrava a stava se z néj zajic (poslednim zajicem by mél byt trenér

pro zvyseni motivace hracua).

K rozcviceni ve skolach je vhodné vyuzit kromé uvedenych pomdcek i dalsi pomocnd nacini
jako jsou Svihadla, krabice nebo tyce.
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Aktivacni strecinkové rozcviceni
a mobilizace kloubl

Strecink je metoda, ktera slouzi k protazeni svalll s tendenci ke zkraceni, k odstranéni boles-
tivych stavd pohybového apardtu a k celkové relaxaci svalstva. V sou¢asnosti se pfi stre¢inku
vyuzivaji poznatky z fyzioterapie, diky nimz pouzivand cvi¢eni mohou Uc¢innéji plsobit na
pohybovy aparat u sportovcl viech vykonnostnich Urovni a také u jedincl po zranéni. Tech-
niky strecinku zaroven vyuzivame v prevenci nebo jako soucdst odstranovani pfipadnych
bolestivych stavl pohybového aparatu. Pomoci nové vyuzivanych pracovnich postupd, které
jsou nize uvedeny, mdzeme zmensovat plsobeni tzv. trigger points ve svalech (specifické
spoustéci body), kdy diky specifické stimulaci dochazi k postupnému uvolnéni v dané oblasti.
Postup vyuziti, polet opakovani i samotna vydrz v dané poloze jsou obdobné pfed skoncenim
tréninkové jednotky i po ni. Pocet opakovani u jednotlivych cvikl s rollerem se pohybuje v roz-
mezi 1015, pfi vyuziti stretchbandu se doba vydrze doporucuje v rozmezi 10-20 s. Pocet opa-
kovanfa doba vydrze jsou zavislé na subjektivnim vnimani tlaku a uvolnéni svalu u cvicicich.

V soucasné dobé se zacind velice ¢asto pouZivat pied vlastnim rozcvi¢enim nebo ve fazi docvi-
Ceni po tréninkové jednotce maly vélec zvany roller (ukdzky v praktické ¢asti). Nejznaméjsi
metodika, kterd se za¢ind postupné objevovat jako soucdst rozcviceni elitnich sportovcd, je
Trigger Point Therapy (viz http//www.tptherapy.com; http//www.tptherapy.cz), jez diky
vybéru cviceni napomaha obnovit elasticitu ve svalech a svalovy rozsah. Roller je diky meto-
dice tlakové techniky specidlné navrzeny tak, aby velice efektivné plsobil na svaly. Uvedend
technika je zaloZena na principu myofascialnf tlakové masaze. Roller Ize vyuZit riznymi zpd-
soby a mdze mit nékolik funkci — od protazeni zkrdcenych svall az po posilenf svall oslabe-
nych. Tlakovou aktivacf svall téla mUze zarover dojit ke zrychleni ¢innosti lymfatického sys-
tému.

Dalsi pomuckou pfi této formé rozcviceni mize byt stretch band, ktery pouzivéme pro mobili-
zaci kloubd. U¢elem predkladanych cviceni (ukazky v praktické ¢asti) je obnoveni pohyblivosti
kloubU ve viech smeérech tak, aby doslo k obnoveé kloubni vile.

PFi vyuZitf stretch bandu je tfeba si uvédomit, Ze spravné fungujici kloub umoznuje bezbolestny
pohyb v plném rozsahu, coz je pfedpokladem veskerych pohybU pfi spravném provedeni.
Takovéto pohyby jsou mimo jiné podminény pfitomnosti kloubni vile.

V pfipadé, Ze je kloubni vile a pohyblivost v kloubu omezena, mluvime o funkéni blokadé

kloubu. Vybrané mobiliza¢nf techniky tak vyuZivdme pro odstranéni vzniklé blokady a zaroven
pro Upravu napéti okolnich svald, které mohou byt blokddou ovlivnéné.
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VARIANTY ROZCVICEK PRO AKTIVNI
SPORTOVCE

Zakladni atletické rozcviceni

Atletické rozcviceni je duleZitou soucasti kazdé tréninkové (i vyucovaci jednotky), zaroven ma
velikou duleZitost i pfed vlastnim zavodem.

Hlavnim cilem atletického rozcviceni je pripravit organismus a pohybovy aparat na zaci-
najici aktivitu pomoci pohybovych ¢innosti a souboru cvikd, které odpovidaji nasledovné
zamérné vyuzivané pohybové ¢innosti. Rozcvicenim se zvysuje funkéni Urover) somatickych
i vegetativnich systémd. Rozcviceni pUsobi také jako prevence moznych zranéni. V ddsledku
toho se vytvafeji v organismu zmény, které umozni rychlejsi zapracovani organismu do vlastni
pohybové ¢innosti. Diky nedostate¢nému nebo chybnému rozcviceni mize dochazet k poz-
déjsimu aktivovani kardiovaskularniho a dychaciho systému, vétsimu energetickému vydeji
a subjektivné vétsi ndmaze. Nasledné se mUze projevovat ztuhlost, snizend koordinace a ome-
zend svalova kontrakce.

Dokonalé rozcvi¢eni pozitivné pUsobi na pfedstartovni stav a miZe se vyznamné podilet
na samotném vysledku. Celkovy postup pfi rozcviceni nesmi byt podcefiovan — mél by byt
zachovén a dobfe pfipraven a nasledné dobfe zvlddnuty.

Rozcviceni je realizovano bud individualiné (pred vlastni tréninkovou jednotkou nebo soutéz-
nim startem), popfipadé skupinové (pfed vyucovaci ¢i tréninkovou jednotkou; tuto formu fize-
ného rozcviceni volime u za¢atec¢nikd). Je tieba si uvédomit, Ze jedinec musi byt po rozcviceni
pfipraven na absolvovani plnohodnotného vykonu.

Velikym nedostatkem je kratka doba a uspéchanost rozcviceni, dale povrchnost
a nedostatecny pocet opakovani aktivacnich a stimulacnich cviceni. \V zavéru rozcvi-
Cenf je mozné se vénovat individudlnimu protaZeni, napfiklad specidlnimu protazeni zkra-
cenych svalll nebo odstranéni nasledkd zranéni. Velkou pozornost vénujeme rozcviceni pfi
chladngjsim pocasi. Mezi nedostatky pfi rozcvi¢eni mdzeme zafadit i nedosahovani U¢innych
poloh, neefektivni rozsah pohybu i nedostate¢nou techniku provadéni cvikd.
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Rozcviceni ma nasledujici akoly:

Zlep3eni fyzické i psychické pfipravenosti organismu na zatéz;

Zlep3eni pohybové koordinace;

snizenf rizika zranéni.
Atletické rozcviceni |ze povaZovat za zaklad jakéhokoliv rozcviceni. Pro potieby nasi
knihy budeme v atletice rozliSovat discipliny sprinterské, skokanské, vrhacské
a vytrvalostni béhy. Kazda atletickd disciplina je zaméfena na jinou pohybovou schopnost,
pficemz nékteré discipliny si mohou byt velmi blizké (100/200 m nebo skok daleky a trojskok).
Zpusob vedeni rozcviceni by mél byt v souladu s hlavni tréninkovou naplini. Je-li napfiklad
hlavni tréninkovou nédplni rozvoj rychlosti, mélo by rozcviceni mit vysoce aktivacni charakter
s minimalnf slozkou zatézujici aerobni ¢i smiseny metabolismus.

Struktura rozcviceni

V pribéhu rozcviceni dochézi k postupnému stfidani nasledujicich ¢astf:

a) Vseobecna cast
Vseobecné ¢ést se dale ¢leni na ivodni a pripravnou ¢ast.

V avodni €asti se organismus zapracovavad pomoci béhu mirnou az stfedni intenzitou na
mékkém podkladu (nejlépe na travnatém). Ddlezitou roli sehrdva vhodna bézeckd obuy, kterd
dokdaze tlumit béZecky dokrok a setfi,okostici’, hlavni klouby dolnich koncetin i zada.V Zddném
pfipadé bychom neméli pouZivat v ramci rozbéhdnf atletické tretry. Pfi samotném rozbéhani
vnimame a kontrolujeme vlastni techniku béhu, kterou pfizptsobujeme podkladu i ¢lenitosti
terénu v pfipadé, Ze se rozbéhavéme v pfirodnich podminkach. Tempo béhu se pfizplsobuje
také povétrnostnim podminkdm. Znamena to, Ze pfi chladnéjsim pocasf prodluzujeme Usek
rozbéhdni, mirné zvysujeme intenzitu i pfizplsobujeme organiza¢ni formu. Intenzita i zpdsob
rozbéhanf také zalezi na cili hlavni ¢asti tréninkové (vyucovaci) jednotky, na etapé vycviku, na
typu lokomoce, na vlastni discipliné i na pocitech zavodnika (pfi individualnim typu rozbé-
hani). Pfi skupinovém rozbéhani mizeme pro zvyseni motivace a z hlediska pfipravy na hlavni
¢ast tréninkové jednotky vyuzit také pestrou, mirné soutéZivou formu rozbéhani, jako jsou
honicky a rlizné kratké pohybové hry. Vybér takovéto formy opét zalezi na cilech tréninkové
nebo vyucovaci jednotky. Ukazatelem optimalniho rozbéhéni je stav malého zapoceni, coz je
dlkaz pfipravenosti organismu pro nasledujici pohybovou ¢innost v hlavni ¢asti tréninkové
jednotky.

V prupravné éasti se snazime zaradit soubor cvi¢eni vseobecného a nasledné specidlniho
charakteru zaméfeny na pohybovy aparat (svaly, Slachy a vazy) s cilem zvysit elasti¢nost a plas-
ticnost svalové tkané a pohyblivost kloubl. Vybér cvikl odpovida dané pohybové struktute,
kterd bude vyuzivana v hlavni ¢asti tréninkové jednotky, a dale pfedpoklada znalost jejich
vlivu a poZadavkd na jednotlivé discipliny. V ramci rozcviceni se vybér, intenzita a délka cviceni
v jednotlivych polohach fidi subjektivnimi pocity, potfebami sportovce. Vyuziva se zejména
dynamického cviceni. Dynamicka cvi¢eni vyuzivaji Uklond, krouZenf a Svihovych pohyb( ryt-
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