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fotbalu? 
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              NŊkolik doporuļen² pro tren®ry a rodiļe 

- Program je určen pro individuální lekce v domácím prostředí. Posilov§n² pŚed tr®ninkem nabud² svaly. 

Protaģen² l®pe doma pŚed span²m, kdyģ se svaly jiģ po tr®ninku uvolnily. 

- Program je určen pro všechny hráče fotbalu. Rozdíly mezi věkovými skupinami jsou v dávkování. U starších 

věkových kategorií od U15 se jedná o 1. stupeň složitosti na který navazuje odporový (posilovací) program s 

vyššími váhami (činky, medicimbaly, apod.). U dětí do 14 let se jedná o část pohybového základu (všestrannosti), 

který jde ruku v ruce s  dovednostmi (ovládat míč, umět běhat bez míče „kdo neumí, zbytečně ztrácí energii, 

kterou potřebuje v posledních minutách“, rychle vyrazit nebo změnit směr, vyskočit výš, odolný v osobních 

soubojích, dát tvrdou a časovanou přihrávku apod.). 

- Přesvědčte hráče a u malých rodiļe o důležitosti programu, který je doplňkem běžných fotbalových tréninků. 

Samozřejmě je možné i v běžném tréninku se občas tomuto po věnovat, nicméně učíme děti hrát fotbal, proto by 

toto cvičení nemělo přesahovat více jak 10-15 min v tréninku (vyberte 3 posilovací a 3 protahovací cviky). Bodujte 

za provedení. Zde nejde o rozvoj schopností hromadnou formou, ale o kontrolu kvality prov§dŊn², aby toto 

cvičení mělo co největší efekt.  

- Pokud u hráčů nedochází k pokroku, pak buď cvičí špatně nebo necvičí vůbec, což Vám (a rodičům) ukáže na 

míru aspirace každého jednotlivce, tzn. co je ochoten udělat sám pro své osobní zlepšení (kromě toho, že přijde 

na trénink). S takovým přístupem hráč individuálního maxima nedosáhne a Vám to ukazuje na nedostateļnĨ 

charakter hr§ļe, který k dosažení cílů/individuálního maxima nevede. 

- Udělejte veřejný seznam hráčů, aby byla zaručena emoční vazba  k tomuto programu, ve kterém můžete 

bodovat jednotlivé hráče. Na tomto seznamu bude vidět progres nebo naopak, hráči se rádi srovnávají.  

- v některých profi klubech je takovýto pokrok ve fitnes podmínkou smlouvy či získávání bonusů.  
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Jsi to ty, kdo mŢģe zmŊnit svoji budoucnost!!! 

ÁChceġ bĨt silnŊjġ² v osobn²ch souboj²ch? 

ÁChceġ bĨt rychlejġ² a obratnŊjġ² a m²ļem a bez m²ļe? 

ÁChceġ vyskoļit vĨġ v hlaviļkov®m souboji neģ soupeŚ? 

ÁChceġ bĨt m®nŊ zranŊnĨ? 

ÁChceġ udŊlat v²ce sprintŢ? 

ÁChceġ bĨt pro soupeŚe nebezpeļnĨ? 

 

 

Pokud ano, pak k pravidelnému fotbalovému tréninku musíš 

kaģdodennŊ cvičit tyto základní posilovací a protahovací cviky!!! 

Pokud ne, jdi se dívat na TV nebo facebook. 

 



 
UEFA Study Group Scheme Title 

Mysl²ġ ģe napln²ġ svoje fotbalov® 
pŚedstavy/rozvoj individu§ln²ho maxima, kdyģ 
budeġ vypadat jako na obr§zku vpravo nebo 

vlevo? A jak vypad§ġ ty a teŅ?  
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ĠpiļkovĨ fotbalista m§ svaly pos²len® a protaģen® jako ġpiļkovĨ atlet. Proto mŢģe bĨt rychlĨ s m²ļem i 

bez m²ļe a odolnĨ v osobn²ch souboj²ch ve srovn§n² s hr§ļi kteŚ² maj² napŚ. vadn® drģen² tŊla, tzn. 

zkr§cen® a oslaben® svaly. A jak vypad§ġ ty?  

 

SouļasnŊ tyto svaly nejsou schopny udrģet opakovanŊ tr®nink ve vysok® intenzitŊ (praskaj², jsou ļasto 

natrģen®). V tŊchto svalech nen² dostateļn§ tvorba elastick® energie. D§le, pŚi odrazu nohy od zemŊ 

nen² efektivn² pŚevod mechanick®ho vĨkonu do rychl®ho horizont§ln²ho bŊhu/sprintu. 

 

 

U obou obr§zkŢ je vysokĨ rozsah v kloubech ramen i kyļl² 



 
UEFA Study Group Scheme Title 

Kdyģ budou/nebudou pravidelnŊ cviļit holky, budou 

vypadat takto J. Kter§ z nich mŢģe dos§hnout 

individu§ln²ho maxima z pohledu tŊlesn® vĨkonnosti?  
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Image name & copyright 

Cílem programu je zpevnit bŚiġn², hĨģŅov® a z§dov® (mezilopatkov® svaly). Tyto svaly rády ochabují. 

Tato cvičení jsou určeny předstupně anebo doplňkem k posilování na strojích a s činkami, plyometrii, 

startům z  různých poloh a nakonec i koordinaci a ovládání míče.  

 

Naopak některé svaly se rády zkracují, proto je před a po tréninku/utkání protahujeme. Staticky s výdrží v 

krajní poloze (20s) až po tréninku! Správně by hráč měl ještě 15-20 minut svaly uvolnit výklusem a pak až 

protáhnout, takže dobrá varianta je protáhnout pořádně doma před spaním. 

 

Protahování patří k posilování jako k fotbalistovi umění ovládat míč a číst hru… 

 

Z§sada pŚi z§kladn²m posilov§n²: ĂMotto - jde o kvalitu ne o kvantituñ.  

Á Správné dĨch§n² po celou dobu cvičení. 

Á Vědomé zpevnění svalstva v základní poloze, poté následuje provedení. 

Á Každodenní cvičení cca 10-15min. 

Á Pozorně prostuduj obrázky (postavení hlavy, loktů, pánve) 

 
Z§sada pŚi z§kladn²m protahov§n²: ĂMotto - jde o kvalitu ne o diskuzi ñ.  

Á Pravidelné dĨch§n² v krajní poloze. Nezadržovat dech. 

Á Dosažení krajní polohy, poté výdrž 20 – 30 sekund. 

Á Každodenní cvičení cca 15min. 

Á Nesmíš c²tit bolest ļi tŚes v protahovan®m svalstvu a jsi v polohách, kdy toto svalstvo je uvolněné. 

Což není například při balancování ve stoje na jedné noze.  
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Posilov§n², cvik 1: 

Z§kladn² poloha (ZP): leh na zádech, zvednout paty, pravý úhel v kolenním kloubu. 

Proveden² (viz obr§zek):  

VĨdech – zdvih hlavy a hrudníku (po dolní úhel lopatek) se současným stažením břišních svalů, vĨdrģ 2 

s – volně dýchat 

N§dech – pomalu zpět do ZP. 

Jakmile dobŠe nabud²te bŠicho pŠed tr®ninkem (staľ² 2-3 min) cel® tŐlo bude fungovat l®pe! 
Chyby: zvedání bederní páteře od podložky, nedostatečné stažení břišních a hýžďových svalů, 

předklon/předsuv hlavy, což se děje často když se dají ruce v týl, jako na obrázku panáka vpravo.      

Tlak rukou na břicho, či proti kolenům pomáhá aktivovat břicho.(spodní obrázky)         

Opakov§n²: 8–20x 

S®rie: 3-5.  

 

I pŚ²ļn® a ġikm® svaly bŚicha 
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Posilov§n², cvik 2: Z§kladn² poloha (ZP): Podpor na předloktích, pánev na podložce. 
 
Proveden² (viz obr§zek): 
VĨdech – (zvednout pánev) se současným stažením břišních, hýžďových svalů,                       
vĨdrģ 5–10 s – volně dýchat. 
N§dech – pomalu zpět do ZP 
 
Chyby: prohnutí v bederní páteři, nedostatečné stažení břišních a hýžďových svalů, 
záklon/předklon hlavy, vysazen® lopatky 
Opakov§n²: 5–15x, 
S®rie: 3-5.  

 
 

Zved§n² rukou a nohou z t®to polohy dŐlejte radŐji aĤ kdyĤ udrĤ²te tuto pozici rovnŐ, alespoŚ 10s bez 
vŐtĢ² n§mahy. Nebo mŨĤete zkouĢet pŠech§zet z loktŨ na nataĤen® ruce a zpŐt ð z§da st§le rovn§ a pevn§! 
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Varianta: klik 

 

Toto je spr§vn® proveden² kliku (A a B), cokoliv jin®ho je kŚiven² tŊla a ztr§ta tv®ho i m®ho 

ļasu.  Pohyb vych§z² z loketn²ho kloubu. Vġe ostatn² se nepohybuje.  

- nezapomeŔ na maxim§ln² staģen² hĨģd², a zpevnŊn² bŚicha 

- lopatky nejsou vysazen®/uvolnŊn®  

- z§da jsou rovn§ jako prkno nikoliv prohnut§ v bedern² ļ§sti.  

Zkuste nejdŠ²v cviky na bŠicho a pak kliky, uvid²te jak bŠiĢn² svaly uc²t²te i pŠi klic²ch! 
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Posilov§n², cvik 3: 

Z§kladn² poloha (ZP): leh na boku, loket oporou o zem 

 

Proveden² (viz obr§zek): 

VĨdech – (zvednout pánev) se současným stažení břišních, hýžďových, zadní strany 

stehenních a zádových svalů, podpor na předloktí, vĨdrģ 5–10 s – volně dýchat. 

N§dech – pomalu zpět do ZP, totéž opačně. 

Chyby: prohnutí v bederní páteři, nedostatečné stažení břišních a hýžďových svalů, 

záklon/předklon hlavy. 

I 8 -9 let® dŐti jsou schopn® zvl§dat tŐĤĢ² polohy vľetnŐ zvednutĲch paĤ² a nohou. 
Opakov§n²: 4–8x, výměna stran 

S®rie: 3-5.  
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Posilov§n², cvik 4: 

Z§kladn² poloha (ZP): Leh na břiše, nohy na šíři pánve, 90° v loketním kloubu a ramenním kloubu. 

Proveden² (obr§zek vleģe na bŚiġe) 

VĨdech – se současným stažením břišních, hýžďových svalů, zvednout lokty nad podložku, čelo tlačit do 

podložky, vĨdrģ 2 s – volně dýchat. 

N§dech – pomalu zpět do ZP. 

Varianta: Proveden² (obr§zek vsedŊ na m²ļe nebo vsedŊ-tureckĨ sed) 

VĨdech – se současným stažením břišních, hýžďových svalů a lopatek k sobě, proveď přitažení loktů k 

hrudníku. 

 Pokud nem§te m²ľ a nemŨĤete se ăv§letò na mokr® tr§vŐ, zkuste cvik v sedu s nataĤenĲma nohama, nebo 
jeĢtŐ tŐĤĢ², v tureck®m sedu. KlidnŐ zaľnŐte tak, abyste jen vydrĤely nŐkolik sekund sedŐt s rovnĲmi z§dy. 
Chyby: prohnutí v bederní páteři, nedostateļn® staģen² bŚiġn²ch a hĨģŅovĨch svalŢ, zved§n² ļela/hlavy  v 

poloze vleže na břiše. 

Opakov§n²: 8–15x, 

S®rie: 3-5. 
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ĐroveŔ 1 (1 ï 4 tĨden) 

Cvik 1 – opakování 8x / 1 série 

Cvik 2 – opakování 4x/ 1 série, obě strany 

Cvik 3 – opakování 10x/ 3 série 

Cvik 4 – opakování 10x/ 3 série 

 

ĐroveŔ 2 (5 ï 8 tĨden) 

Cvik 1 – opakování 8x / 2 série 

Cvik 2 – opakování 4x/ 2 série, obě strany 

Cvik 3 – opakování 15x/ 3 série 

Cvik 4 – opakování 15x/ 3 série 

 

ĐroveŔ 3 (9 ï 12 tĨden) (20 min.) 

Cvik 1 – kliky, opakování 15x/ 3 série 

Cvik 2 – opakování 6x/ 2 série, obě strany 

Cvik 3 – opakování 20x/ 3 série 

Cvik 4 – opakování 20x/ 3 série 

 

ĐroveŔ 4 (13 ï 16 tĨden) (20 min.) 

Cvik 1 – kliky, opakování 15x / 4 série 

Cvik 2 – opakování 6x/ 2 série, obě strany 

Cvik 3 – opakování 20x/ 4 série 

Cvik 4 – opakování 20x/ 4 série 

 

 

 

   Program (15 - 25 min) 
Lze to dŊlat kaģdĨ den, ale den pŚed z§pasem nebo v den z§pasu tŚeba 10 min, kdeģto uprostŚed tĨdne 

klidnŊ 30 minut. Z§leģ² na V§s co chcete a kolik obŊtujete. Kolik si mysl²ġ, ģe obŊtoval ļasu Ronaldo, 

aby dos§hl individu§ln²ho maxima?!  

   Vģdy vġak jen tolik, dokud to je provedeno technicky spr§vnŊ! 

 

   Poľty opakov§n² berte pro kluky kteŠ² jeĤ cviľ² nŐjakou dobu.  
   Zaľ§teľn²ci ( cca 8-10 let) staľ² kdyĤ zaľnou s jednou s®ri² v  
   p§r opakov§n²ch, dokud cvik dŐlaj² spr§vnŐ technicky! 

Pokud m§Ģ lano na kter® vyĢplhat, zeŋ kterou pŠel®zt, nebo s kĲm se poprat 

 tak jsou to cviľen², kter® nahrad² mnoh® z vĲĢe uveden®ho 
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    Protahov§n²/stretching  
 

Základní poloha=maxim§ln² uvolnŊn² protahovaných svalů tzn. nejlépe vleģe nebo vsedŊ. Protahované 

svaly musí být pro dobré protažení (svalových vláken) uvolněné, proto zásadně neprotahujeme ve stoji ļi 

jinĨch balanļn²ch/nestabiln²ch poloh§ch! Pokud v těchto polohách hráči protahují, pak je to ztráta času.  

 

Nikdy nesmíš c²tit bolest  či třes v protahovaném svalu při dosažení krajní polohy, pouze mírný tah 

(mravenčení). Pouze v krajní poloze (dosažení bodu kde je omezen rozsah pohybu v kloubu tahem/zkrácením 

svalů) protahujeġ, jinak ne!!! 

 

Pouze pravidelnŊ (denně nebo každý druhý den) prováděné protahování přináší efekt v podobně zachování 

nebo zvýšení kloubního rozsahu na fyziologickou úroveň, jež zaručuje být rychlejší a silnější s míčem a bez 

míče a v osobních soubojích.  

 

Pravidelné protahování zapadá do mozaiky, která přispívá k dobrému výkonu. Jednorázové (občasné) 

protahování nemá valný význam. Navíc strečink se naučí každý… 
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 V protahovacím programu se zaměřujeme na svalové skupiny doln²ch konļetin a 

    trupu (pánev, hrudník). 
Protahov§n² cvik 1. 

Protaģen² hamstringŢ (svaly na zadn² stranŊ stehna) a lĨtek. Vyber si z pŊti poloh. VĨdrģ v krajn² poloze 

20 sekund, opakuj 3x, vĨmŊna nohou.  

Chyby: Pokrļen§ kolena, kŚeļovit® proveden² aģ tŚes ve svalech, zadrģov§n² dechu 

Tohle uĤ je opravdu dobr® 
Nemus²Ģ se dotĲkat prsty ruky Ģpiľek 
nohou. Dos§hni kam mŨĤeĢ a vydrĤ! 

VĢechno uvolnŐn®, nic se  

netŠese a pravidelnŐ dĲch§Ģ 

Dobr® varianty zejm®na pro m®nŐ protaĤen®  
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Protahov§n² cvik 2 . 

Protaģen² ļtyŚhlav®ho svalu (svaly na pŚedn² stranŊ stehna). Vyber si ze tŚ² poloh. VĨdrģ v krajn² poloze 

20 sekund, opakuj 3x, vĨmŊna nohou. 

 

Chyby: Pozor ale v lehu na bŚiġe, ļasto doch§z² k nekontrolovan®mu prohnut² v bedrech a ve stoji bez 

opory zase k balancov§n². 

 

Kdo ned§ patu na hĲĤdŐ, 

 je na tom fakt ĢpatnŐ. 

 Ale kdyĤ se drĤ² nebo opŠe 
tak aspoŚ nebalancuje. 
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Cvik 3.  

Protaģen² ohybaļŢ/flexorŢ kyļeln²ho kloubu. VĨdrģ v krajn² poloze 20 sekund, opakuj 3x, vĨmŊna nohou.  

 

Chyby: prohnut² v bedrech, balancov§n² v kleku 
Tohle je docela tŐĤk§ balanľn² poloha  

a ne kaĤdĲ ji zvl§dne 

V t®to poloze je lepĢ² o nŐco se opŠ²t, protoĤe jak®koliv 

 pŨlvteŠinov® zabalancov§n² zruĢ² ¼ľinek cel®ho cviľen². 

To vĢe se protahuje 
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Protaģen² cvik 4. Protaģen² bŚiġn²ch svalŢ a ohybaļŢ kyļeln²ho kloubu. VĨdrģ v krajn² poloze 20 

sekund, opakuj 3x, vĨmŊna nohou 

 

Proveden²: Pánev na zemi, hýžďové svaly uvolněny po celou dobu zvedání trupu. 

Chyby: Zvedání pánve nad podložku, stažené hýžďové svaly. 

 

 

 

 

Varianta protaģen² podle (metody PIR): Nejprve ohybaļe kyļle aktivujeme dle prvn²ho sn²mku, tlakem do podloģky (tzn. 

tlaļ stehna a kolena s n§dechem do podloģky ï 5s). S vĨdechem uvolni a udŊlej jeġtŊ m²rnŊ vŊtġ² hrudn² z§klon cca 

20s.  

Koho bol² z§da v bedrech, aŦ toto radŐji nedŐl§ 
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Protaģen² cvik 5. Protaģen² z§dovĨch svalŢ (bedern² vzpŚimovaļe). VĨdrģ v krajn² poloze 30 

sekund, opakuj 2-3x. 

Chyby: zved§n² hlavy, zved§n² bedern² p§teŚe. 

 

 

PŠit§hni stehna s vĲdechem 

 n²Ĥe na hrudn²k 

Pokud nedok§ĤeĢ pŠit§hnout stehna na hrudn²k, 

 zkus zaľ²t se zkŠ²ĤenĲma nohama. 

 

Pokud chceš dávat v lehu na zádech kolena na zem vedle hlavy, 

 tak bys měl mít uvolněnou a ohnutou bederní páteř, nikoliv zlomený krk. 

To se musí ohnout 
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Protaģen² cvik 6.  

Protaģen² lĨtkovĨch svalŢ. VĨdrģ v krajn² poloze 20 sekund, opakuj 2-3x, vĨmŊna nohou. 

Chyby: zved§n² paty, pokrļenĨ kolenn² kloub ve stoji.  

 

V sedŐ je ľasto snaha dotknout se dlan² prstŨ nohy za kaĤdou cenu, i pŠes bolest. Zaľni 
postupnŐ: za holenn² kost, kotn²k, tkaniľky a cca po mŐs²ci pravideln®ho protahov§n² se dotkneĢ 
prstŨ nohy a to bez bolesti. 

Kdo je na tom dobŠe, mŨĤe prot§hnout lĲtka i v sedŐ.  

DobŠe znamen§ d§t bez probl®mŨ dlanŐ na chodidla.  



 
UEFA Study Group Scheme Title 

Skrľen§ noha je oporou a nataĤen§ je uvolnŐn§ 

 v§ha je zľ§sti na rukou 

Pozor v t®to poloze jsou ľasto obŐ nohy z§roveŚ oporov® a nelze je snadno relaxovat, coĤ je podm²nka 
spr§vn®ho protahov§n². 

Protaģen² cvik 7. 
  
Protaģen² pŚitahovaļŢ kyļeln²ho kloubu. VĨdrģ v krajn² poloze 20 sekund, opakuj 2-
3x, vĨmŊna nohou   

ġpiľku dopŠedu 


