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Rozcvičenie 

• optimalizácia výkonu 
• znižovanie rizika zranenia
• príprava na tréning/zápas



Rozcvičenie 
Tradičný prístup

• aeróbna aktivita nízkej intenzity
• statický strečing
• špecifické rozcvičenie s loptou

Inovatívny prístup

• mentálna a fyzická príprava 
športovca na tréning/zápas

• progresívne a špeciálne zaťaženie
• krátkodobí a dlhodobí efekt na 

výkonnosť



• Od všeobecného k špecifickému
• Postupná intenzifikácia
• Učenie ako sa rozcvičiť
• Primeranosť rozcvičenia (vek. kat.)
• Variabilita
• Mentálne rozcvičenie (zaujať, koncentrácia) 
• Kontext TJ
• Efektivita rozcvičenia (časová + obsahová)

Zásady rozcvičenia



Rozcvičenie



Masáž

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

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


Strečing / mobilita 



Aktivácia 

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

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


FIFA 
11+



FIFA 11+

Program prevencie zranení        
vyvinutý skupinou medzinárodných 
expertov. Využili praktické skúsenosti 
z rôznych prevenčných programov 
pre amatérskych hráčov vo veku 14 a 
viac rokov. Je to kompletné 

rozcvičenie 
a jeho úlohou je nahradiť klasické 
rozcvičenie pred tréningom.



Zranenie a FIFA 11+
Percento zranených 

hráčov
FIFA 11+ Klasické rozcvičenie Redukcia

Všetky zranenia 13% 19,8% -34,3%

Akútne zranenia 10,6% 15,5% -31,6%

Zranenia z preťaženia 2,6% 5,7% -54,4%

Zranenia kolena 3,1% 5,6% -44,6%

Zranenia členku 4,3% 5,9% 27,1%

Ostatné zranenia 4,3% 8,6% -47,7%

Soligard T, Myklebust G, Steffen K, Holme I, Silvers H, Bizzini M, Junge A, Dvorak J, Bahr R, Andersen TE (2008) A comprehensive
warmup programme to prevent injuries in female youth football: a cluster randomised controlled trial. BMJ Dec 9; 337:a2469. doi:
10.1136/ bmj.a2469

Soligard T, Nilstad A, Steffen K, Myklebust G, Holme I, Dvorak J, et al. Compliance with a
comprehensive warm-up programme to prevent injuries in youth football. Br J Sports Med 2010;44(11):787-793.



FIFA 11+
• 3 časti s celkovo 15 cvičeniami

• časť 1: bežecké cvičenia (8 minút)
• nízka rýchlosť pohybu kombinovaná s aktívnym strečingom a kontrolovaným 

kontaktom s partnerom 

• časť 2: silové, plyometrické a balančné cvičenia (10 minút)
• zamerané na core, silu dolných končatín, rovnováhu, plyometriu a agilitu (3 levely 

náročnosti) 

• časť 3: bežecké cvičenia (2 minúty)
• stredná a vysoká rýchlosť pohybu v kombinácii s plánovanou zmenou smeru

• Kľúčový bod programu je vykonávať všetky cvičenia so správnou technikou. Dôležité 
je venovať plnú pozornosť správnej pozícii a dobrej kontrole tela, postaveniu 
dolných končatín, pozícii kolien a chodidiel a mäkkému dopadu



Pozícia tela



Organizácia na ihrisku

• 6 párov kuželov vo 
vzdialenosti 5-6m 

• 2 skupiny hráčov
• cvičenie vykonávajú 

pri každom kuželi



časť 1:
BEŽECKÉ CVIČENIA

1 beh rovno

2 vonkajšia rotácia bedra

3 vnútorná rotácia bedra

4 obiehanie

5 beh a výskok

6 rýchly beh vpred - vzad



časť 2:
SILOVÉ, PLYOMETRICKÉ A BALANČNÉ CVIČENIA

1 izometrický most vpred

2 izometrický most bočný

3 nordic hamstring

4 stoj na jednej nohe

5 drep/výpad

6 výskok



časť 3:
BEŽECKÉ CVIČENIA

1 šprint 
2 násobené odrazy
3 beh so zmenou smeru



11+ deti



Prevencia zranení

UEFA B Licencia



Najčastejšie príčiny 
nekontaktných zranení

• Nesprávna technika (beh, zmena smeru, špec. činnosti)
• Jednostranné zaťaženie (futbal – potreba prevencie a kompenzácie?)
• Vysoký dôraz na kondičné zaťaženie (prepätie, pretrénovanie, 70% 

úvod PO) 
• Neadekvátny pomer Akútneho – Chronického zaťaženia (A:CH ratio/ 

max 15%)  
• Nerešpektovanie variability vývoja (biologicý vek, PHV, opakované 

zranenie)
• Nedostatočné rozcvičenie 
• Rýchly návrat po zranení (postupný progres k plnému zaťaženiu)
• Nedostatočná regenerácia
• Neoptimálne materiálno-technické zabezpečenie (obuv, povrch, zima)
• Nepostačujúca hydratácia a výživa (letné mesiace, PHV)
• Individuálne anatomické predispozície 



Najčastejší výskyt 
nekontaktných zranení

KOLENO
14%

ADDUKTO
R
21%

ČLENOK
29%

HAMSTRIN
G
36%

Frekvencia výskytu 
nekontaktných zranení

KOLENO ADDUKTOR



Diskusia


