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KOPANA

Hraci kopané jsou prosluli svou mimoradnou vytrvalosti a aerobni kapacitou, ktera
jim umoznuje prekonat naroc¢nou hru plnou béhu. Museji mit silné, pruzné kotniky
a prsty na nohou, aby se mohli silné odrazet pfi béhu a efektivné kopat. Fotbalové
hlavicky z vysokého vyskoku jsou béznym pohybem vyZzadujicim explozivni silu celé
dolni poloviny téla. Souc¢asné je potfeba obratnost pfi unikani obranctim. Kritické jsou
silné, symetrické dolni koncetiny, pruzna tfisla a zdrava kolena.

Bézna zraneni v kopane

Potize s Achillovymi Slachami, narazeni a bolesti v zadech, problémy s ky¢lemi, bolesti
lytek a nohou, natazeni Sikmych svall trupu, natrzeni kolen, nataZeni tfisel a vnitfnich
stehen, zlomena a vyvrtnutd zapésti, zanét povazky chodidla, turf toe

Jogové pozice odpovidajici pohybiim v kopané

Vypad se zkrutem (s. 120)

Vypad se zkrutem a vypad obecné napodobuje béZnou pozici na hfisti, pfipravuje
télo a zdda na prudké vykopy. Tato pozice také otevira kotnik pro vétsi silu a snizuje
pravdépodobnost potizZi s povazkou chodidla. Hluboké otevieni patefe zvysuje rozsah
pohybu a silu ke zkrutu v oblasti jadra. Tyto pozice oteviraji hra¢lim dolni koncetiny
a kycle do viech smérd. Soucasné posiluji a stabilizuji bfisni svaly pro lepsi rovnovahu.

Kolo zivota (s. 202)
Tato pozice otevira Siroké zadové svaly a zaméfuje se na rotaci v patefi a krku, aby hraci
vidéli i dozadu.




Power jéga

Pritazeni nohy v lehu na zadech (s. 145)
Tato pozice je vynikajici na otevieni hamstring(l. Zvysuje také pruznost vnitfni strany
stehna a tfisel.

Bojovnik Il (s. 108)
Tato pozice zvysuje stabilitu kotniku. Balan¢ni pozice vestoje se pouzivaji pro svou
schopnost posilovat a stabilizovat kotnik.

Obraceny trojuhelnik (s. 85)
Tato pozice se zaméfuje na iliotibidlni pruh, uvolfuje napéti v kolenou a ky¢lich a je
vynikajici pfipravou na bézny pohyb kop( ze zkrutu.
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Hrdina (s. 134)
Tato pozice protahuje kvadricepsy a holené a otevira kotnik pro vétsi silu k odrazu.
Celkové napomaha k vétsi lehkosti pohybu.

Nizky klik (s. 171)
Vynikajici pozice, zvlasté pro brankare, ktefi potiebuji silnd zapésti a predlokti, aby se
vyhnuli zranéni.
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ProtaZeni ramen tvari dolt (s. 190)
Tato pozice je skvéla pro pruznost prsnich svald, bicepst a pfednich deltovych svald
a pro hlubokou spinalni rotaci.




Power jéga

Otevieni zapésti (s. 177)
Pfestoze hraci kopané paze pfilis nepouzivaji, maji sklon se hodné vrhat a padat. Pro-
tazeni zapésti pomahd ramenim, pazim a zapéstim pfi tlumeni pada.

TOP 5 jégouych pozic pro kopanou

1. Trojuhelnik (s. 83)

Pozice trojuhelniku je pro hrace kopané skvéla moz-
nost, jak si protahnout vnitini stehno a bok téla, coz
pomaha zvysovat dychaci kapacitu a sou¢asné rozvi-
jet silu a stabilitu jadra. Obracena pozice trojuhelniku
je dulezita pro otevieni stale vzdorujiciho iliotibialni-
ho pruhu a svald na vnéjsi strané stehna. Obraceny
trojuhelnik mGze zvySovat rotaci v patefi, kterd je pfi
fotbalovém zapase neustdle potieba. Kazdou pozici
provadéjte jednu az dvé minuty, dvakrat nebo tfikrat
na kazdou stranu.

2. Zkrut v tureckém sedu (s. 124)

Skvély zplsob, jak se zahtat pfed zapasem. Dyna-
mickd rotace vsedé po jednu az ¢tyfi minuty zvysu-
je silu patefe a zlepsuje spindlni rotaci. Odhali také,
na kterou stranu je obtiznéjsi se otocit, takze mUlzete
pracovat na odstranéni asymetrie. Fotbalista se za-
tuhlou rotaci na jednu stranu podléha riziku, Ze si
vyvine jednu stranu slabsi, a pravé z ni hrac vzdycky
pfijde o mic.
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3.Drep (s.101)

Diep je skvély zplsob hlubokého protazeni ky¢li
a tfisel, které umozni vétsi rozsah pohybu. Tato pozice
také pomaha prodlouzit Achillovu Slachu a lytko, ¢imz
se snizuje ndpor na né a riziko jejich zranéni.

4. Hrdina (s. 134)

Kopana je jeden z nejvic akrobatickych sportl ve-
denych v nejrychlejsim tempu, a proto je zasadni
udrzovat pruznost dolnich koncetin, zvlasté od ko-
lene dold, tedy holeni, nartd nohou (extenze), lytek,
Achillovych $lach, plosek nohou a bfisek pod prsty.
Budou-li vSechny tyto oblasti pruzné, ohebné a silné,
zlstane zachovana sila pro béh, kopy a pohyb na hfis-
ti. Kazdou variantu pozice (s natazenymi i ohnutymi
prsty) provadéjte dvé minuty.

5. Holub (s. 199)

Pozice holuba je idedIni na udrzeni otevie-
nych ky¢li a hyzdi. Provadéni této pozice
kazdy den po nékolik minut na kazdou

stranu zachova pruznou a flexibilni kycel.
Vyznam udrzovani pruznych ky¢li pro sni- %
zovani zatéze kladené na kolena se prosté 5

nedad pfecenit. Udrzovani pruznych ky¢li
ve vsech smérech snizuje riziko zranéni
kolene. Provadéjte pozici tfi az pét minut
na kazdou stranu.

Jogova sestava pro hrace kopané

Pozice Strana Trvani/ _
Opakovani

Pfed zacatkem cviceni provedte typické zahtati

Kouleni po zadech 151 1 min

Piekuleni do hlubokého pfedklonu vestoje, vydrz 39 1 min

Diep 101 1 min

Hluboky pfedklon vestoje 76 1 min

Diep 101 1 min

Sko¢it nohama dozadu do prkna, potom klesnout 168,171, 1lkrat

do nizkého kliku, pfechod do psa hlavou nahoru 184,181
a do psa hlavou dolid




Power jéga

Pozice Strana LIy

Opakovani
*Pfenést pravou nohu dopfedu do pozice bojovnika I 104 30s
Bojovnik II 106 30s
Obraceny bojovnik 107 30s
Trojihelnik 83 30s
Obraceny trojuhelnik 858 30s
Opakovat od bojovnika I po obraceny trojihelnik, celkem 5x
Provaz vestoje (leva noha nahote) 110 30s
Zastrcit levé koleno za pravé a klesnout tak hluboko, 110 Bkrat
jak to jde, aby pravé chodidlo bylo celou plochou
na podloZce, vratit se do provazu vestoje, klesnout, vratit
se do provazu vestoje a klesnout
Krok vzad na levou nohu, dat pravou nohu pfes levou 98 1 min
do pozice orla
Chytit se pravou rukou za palec pravé nohy a natdhnout 1 min
pravou dolni kon¢etinu dopfedu
Stocit dolni kon¢etinu doprava a vydrzet 30s
Vratit dolni kon€etinu dopfedu, pustit palec a nechat 10s
koncetinu zvednutou co nejvys
Vratit nohu na zem a zhoupnout ji do bojovnika III 108 1 min
Provaz vestoje (prava noha nahoie) 110 30s
Hluboky pfedklon vestoje 16 30s
Diep 101 1 min
Od * opakovat na druhou stranu, jednou az tfikrat na kazdou stranu,
potom klesnout na podlozku
Holub 199 3 min
na kazdou
stranu
Dvojity holub 200 2 min
na kazdou
stranu
Zaba 204 5 min
Hrdina na prstech 136 2 min
Hrdina 134 2 min
Spinalni zkrut v lehu na zddech 147 3 min
na kazdou
stranu

Ryba s oporou 206 3 min




