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Tradicny pristup

aerobna aktivita nizkej intenzity
staticky strecing
Specifické rozcvicenie s loptou

Rozcvicenie

Inovati

mentalna a fyzic
Sportovca na tré

progresivne a Spe
kratkodobi a dlhod
vykonnost '




Zasady rozcvicenia

Od vseobecnéeho k Specifickemu

Postupna intenzifikacia

Ucenie ako sa rozcvicit

Primeranost rozcvicenia (vek. kat.)
Variabilita

Mentalne rozcvicenie (zaujat, koncentracia)
Kontext TJ

Efektivita rozcvicenia (Casova + obsahova)

Stefan Panik®
Martin Kojnok®



Rozcy

Rozcvicenie
Rozbehanie |,

Priprava trupu
Masaz

Aktivécia BK

Strecing Dynamicky streging - s
Pohybové integricia §
Aktivacia [ J |

Neuralna aktivacia



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



https://www.youtube.com/watch?v=pNtcPtaFCF4
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https://www.youtube.com/watch?v=lgYwAeP98FY

Stefan Panik®
Martin Kojnok®


https://www.youtube.com/watch?v=lgYwAeP98FY
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FIFA 11+

P rog Fram p reve nC|e Zranen |’ Zranenia/ 1000 hodin zataZenia
vyvinuty skupinou medzinarodnych “

8

expertov. Vyuzili praktické skusenosti

z roznych prevencnych programov

pre amatérskych hracov vo veku 14 a

viac rokov. Je to kompletné

rozcvicenie tréning zépas
-37% -29%

a jeho ulohou je nahradit klasické

Klasické rozcvicenie

rozcvicenie pred tréningom. W FiFA 11+




Percento zranenych FIFA 11+ Klasické rozcvicenie Redukcia
hracov

Vsetky zranenia 13% 19,8% -34,3%

Akutne zranenia 10,6% 15,5% -31,6%
Zranenia z pretaZenia 2,6% 5,7% -54,4%
Zranenia kolena 3,1% 5,6% -44,6%
Zranenia ¢lenku 4,3% 5,9% 27,1%

Ostatné zranenia 4,3% 8,6% -47,7%

Soligard T, Myklebust G, Steffen K, Holme |, Silvers H, Bizzini M, Junge A, Dvorak J, Bahr R, 2008) Ac "D
warmup programme to prevent injuries in female youth football: a cluster randomlseFI ont J De :
10.1136/ bmj.a2469 = -]'

e

Soligard T, Nilstad A, Steffen K, Myklebust G, Holme I, Dvorak J, et al. Compliant €
comprehensive warm-up programme to prevent injuries in youth football. Br S d 2010;44 F’
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FIFA 11+

3 Casti s celkovo 15 cviceniami

¢ast 1: bezecké cvicenia (8 mintt)
nizka rychlost pohybu kombinovana s aktivnym strec¢ingom a kontrolovanym
kontaktom s partnerom

¢ast 2: silové, plyometrické a balan¢né cvicenia (10 minut)
zamerané na core, silu dolnych koncatin, rovnovahu, plyometriu a agilitu (3 levely
narocnosti)

¢ast 3: bezecké cvicenia (2 minuty)
stredna a vysoka rychlost pohybu v kombinacii s planovanou zmenou smeru

Klucovy bod programu je vykonavat vSetky cvicenia so spravnou technikou. Délezité
je venovat plnu pozornost spravnej pozicii a dobrej kontrole tela, postaveniu
dolnych koncatin, pozicii kolien a chodidiel a makkému dopadu

Stefan Panik®
Martin Kojnok®



© CORRECT

Straight leg
alignment

Knee over toe
position

@ WRONG




Organizacia

* 6 parov kuzelov vo
vzdialenosti 5-6m

e 2 skupiny hracov
* cvicenie vykonavaju
pri kazdom kuzeli
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Cast 1:
BEZECKE CVICENIA
1 beh rovno

2 vonkajsia rotacia bedra
3 vnutorna rotacia bedra
4 obiehanie

5 beh a vyskok

6 rychly beh vpred - vzad




Cast 2:
SILOVE, PLYOMETRICKE A BALANC
1 izometricky most vpred
2 izometricky most bocny
3 nordic hamstring
4 stoj na jednej nohe
5 drep/vypad

6 vyskok



Cast 3:
BEZECKE CVICENIA
1 Sprint

2 nasobené odrazy

3 beh so zmenou smeru




EXERCISE
JOG & LOOK AT THE
~ - - / : . O-//

Keep the ball in the hands .lu,?le the ball and listen
and watch for the command 0 Ehe command

EXERCISE 2
SKATING HOP

2010 hps 5 oneach Ieg)
2010 haps (5 on each leg)
2010 hops (5 on each eg)

2010 hops (5 on ach leg)
210 hops (5 0n each leg) :;::ll:ai’u how to (and on Keep ! ands " ar 1 {::cbb;ﬁhe ground with Balance and stretch

forward with the ball

EXERCISE 3

ONE LEG STANCE {

‘xrightfeft and 5 passes per player ® .

Ixrighte and 5 passes per player &
* Txright/left and 5 passes per player

Txrightet and 5 passes per player

1xrightfet for ca. 20 seconds. Throw the ball

()

hreslistaitlrayly Challenge your balance

EXERCISE 4
PUSH UP
-
2« unil each id rols 1xthe ball (. 8 Kics) 4 [ ) oC b -.
(] 3215 seconds b
* 3215 seconds
::::x: Make a tunnel & roll the Keeg on'&noltikh Keep position & roll the ball Hands on the ball &
ball underneath (3 e ba handss between hands and feet challenge your position

EXERCISE 5
ONE LEG HOPS

2x,5 hops on right leg and § hops o et leg N\
2x,5 hops on right leg and 5 hops on e leg \y
2.5 hops onrightleg and 5 hogs on et leg :

2.5 hops on right leg and § hops o let leg !
2x,5 hops on right leg and 5 hops on et leg Hop Forwards Hop ba 3 HEpNsTdeWay 3‘&‘.(,*?&%&"?& hop while

EXERCISE 6
SPIDERMAN

315 szconds
315 seconds

* 3xover 5-10 meters
Ixover 510 meters

3xover 5-7 meters Touch Ehe ball with Crawling & move the ball Crawling with the hands &

alternating feet between the feet move the ball with the Feet

EXERCISE 7
ROLL OVER

o' standing, GUIEKLY coll

Crouch and roll over Stow walk & roll over Jog & roll over

1+ KIDS
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Prevencia zraneni
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Najcastejsie priciny
nekontaktnych zraneni

Nespravna technika (beh, zmena smeru, Spec. Cinnosti)
Jednostranné zatazenie (futbal — potreba prevencie a kompenzacie?)

Vysoky déraz na kondi¢né zatazenie (prepatie, pretrénovanie, 70%
uvod PO)

Neadekvatny pomer Akutneho — Chronického zatazenia (A:CH ratio/
max 15%)

NeresSpektovanie variability vyvoja (biologicy vek, PHV, opakované
zranenie)

NedostatoCné rozcvicenie

Rychly navrat po zraneni (postupny progres k plnému zatazeniu)
Nedostatocna regeneracia

Neoptimalne materialno-technické zabezpecenie (obuv, povrch, zima)
Nepostacujuca hydratacia a vyziva (letné mesiace, PHV)

Individualne anatomické predispozicie

Stefan Panik®
Martin Kojnok®



_ Frekvencia vyskytu
nekontaktnych zraneni

14%
HAMSTRIN

G ADDUKTO
36% R

21%

CLENOK
29%

m KOLENO m ADDUKTOR
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