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ANOTACE

V této préaci se zabyvam problematikou silovych a obratnostné koordina¢nich schopnosti
V souvislosti tréninku volejbalu juniorek. Cilem této prace je zjistit, zda jsou vyuzivany
cviceni pro rozvoj téchto konkrétnich schopnosti a zda volejbalovi trenéti uplatnuji néjakych
metod rozvoje. Ve vyzkumu jsem v prvni ¢asti pouzila méfeni motorickymi testy k zjisténi
urovné silovych a obratnostné koordina¢nich schopnosti ve dvou vykonnostné odlisSnych
druzstvech. Mym cilem bylo zjistit 0 kolik a zda vibec se tyto dvé druzstva v téchto
motorickych schopnostech 1isi. V druhé ¢asti vyzkumu jsem sestavila anketu, kterou jsem
rozdala deseti trenérim v mém okoli. Anketou jsem hlavné chtéla zjistit, zda trenéfi vyuzivaji

metod rozvoje a jakych.

Klicova slova: silové schopnosti, volejbalovy trénink, obratnostné koordinacni schopnosti,

volejbalova cviceni

ANNOTATION

In this paper | focus on strength and coordination skills in relation to training junior
volleyball. The aim of this study is to determine whether exercise is used to develop these
specific skills and that volleyball coaches apply some methods of development. In my
research I used the first measurement of motor tests to determine the level of strength and
coordination skills obratnostn¢ their performance in two different teams. My goal was to
determine how much and whether these two teams in the different motor skills. In the second
part of the research | have compiled a survey that | gave ten coaches in my area. Booth |

mainly wanted to find out whether the methods used by coaches and what development.

Keywords: power capabilities, volleyball training, coordination skills, volleyball training
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1 UVOD

Tématem této prace je ,,Vyuziti silovych a koordinacnich cviceni v tréninku volejbalu
juniorek®. Mam k tomuto tématu velice blizko, sama volejbal hraji. Zajimalo m¢, zda
problematika vyuzivani téchto motorickych schopnosti v tréninku volejbalu hraje v dnesni
dobé néjakou roli. Jestli se v jakémkoli druzstvu rozvoj schopnosti vyuziva, nebo se to tyka
jen druzstev na vyssi vykonnostni Urovni. Popiipad¢ jak je velky rozdil v Grovni schopnosti
mezi druzstvy na odlisné vykonnostni urovni. Pozédala jsem tedy dvé€ druzstva juniorek.
Jedno druzstvo hraje ve 3. okresnim pieboru a druhé v 2. juniorské lize. K zadani
motorickych testli mi velice pomohla nastudovand odborné literatura a mé osobni zkuSenosti
S timto sportem. Déle se v mé praci vénuji zmapovanim metod rozvoje danych schopnosti,

zda trenéfi vyuzivaji téchto metod, ¢i spiSe svych vlastnich zkuSenosti.



2 CiLE, PROBLEMY A UKOLY PRACE

Cile préce:

Cilem prace je zjistit Uroven silovych a obratnostné-koordinacnich schopnosti ve dvou
vykonnostn¢ odlisSnych druzstvech juniorek ve volejbale. Dal§im cilem je zmapovani metod

rozvoje silovych a obratnostné-koordinacnich schopnosti na riizné urovni vykonnosti.

Problémové otazky:

AV jakeé volejbalové dovednosti se uplatiiuji silové schopnosti?

A Jaké metody rozvoje silovych a obratnostné-koordinacnich schopnosti se nejcastéji
vyuzivaji v tréninku volejbalu?
V jaké volejbalové dovednosti se uplatiiuji koordina¢ni schopnosti?

Li3i se silové a obratnostné-koordina¢ni schopnosti v zavislosti na tirovni vykonnosti?

’

Ukoly prace:

A studium odborné literatury

A zpracovani informaci do teoretické Casti

A provedeni motorickych testli a konstrukce ankety a nasledny sbér dat
A

analyza dat a vyhodnoceni vysledki



3 TEORETICKA CAST

3.1 MOTORICKE SCHOPNOSTI

e Motorickéd schopnost mize byt obecné vymezena jako soubor predpokladi pohybové
¢innosti. Presnéji vyjadieno, jde o souhrn ¢i komplex wvnitinich integrovanych
pfedpokladii organismu. Pro nékteré z nich mizeme nalézt biologicky zaklad, jiné se

projevuji ve fyziologickych funkcich. /5/

e Jedna se o dosti obsahlou a Clenitou tfidu schopnosti, jez podmifuji usp€snou ¢innost
pohybovou, dosahovani vykonu nejen ve sportu, ale i v praci i tvorb¢, kde pohyb je

sloZzkou dominantni. /6/

e Burton a Miller (1998) akceptujice nazory dalSich odbornikti z USA podavaji takovyto
vymér: Motorické schopnosti jsou obecné rysy ¢i kapacity, které¢ podkladaji vykonnost
v fadé¢ pohybovych dovednosti. Piedpoklad4 se, Ze nejsou snadno modifikovatelné

praxi a zkuSenosti a jsou relativng stalé béhem individualniho zivota jedince. /6/

e Pojmem motorickd schopnost rozumime integraci vnitinich vlastnosti organismu,
kterda podminiuje splnéni urcité skupiny pohybovych ukold a sou€asné je jimi

podminéna. /2/

e Ponckud odlisné pojeti ,,prvki, jejichz propojeni konstituuje schopnost, predklada
polsky profesor Szopa (1995). Zavadi pojem predispozice, které kategorizuje do Ctyt
skupin: morfologicko-strukturalni (napft. proporce téla), energetické (napi. VO, max),
koordina¢ni (napf. reakéni Cas) a psychické (napf. sila vile, ¢i temperament). Jeho
zdafila obsahlejsi definice zni: Motorické schopnosti jsou komplexy predispozic
zintegrovanych dominujicim zékladem (podlozim) biologickym 1 pohybovym,
zformované Ciniteli genetickymi 1 Ciniteli prostiedi, zaroven spocCivajici ve

vzéajemnych interakcich. /6/



Motorické schopnosti jsou obecné kapacity jednotlivce, projevuji se ve vysledcich
pohybové Cinnosti, jinak jsou skryté, latentni. Pfedpokladdme, Zze v jistém ohledu limituji
vykonové moznosti jedince a ve svém komplexu predstavuji i urcity ,,strop®, ktery piekrocit
nelze. Napi. koordinacni schopnosti limituji stupen slozitosti a obtiznosti figur, které zvladne
krasobruslat. /9/

Schopnosti také limituji pohybovou kompetenci svého nositele (napt. dité nebo starého

Cloveka). Pokles urovné nékterych schopnosti v pokrocilém staii zplisobuje, Ze senior
prestava byt kompetentni ve smyslu udrzeni sobéstacnosti a tedy i kvality Zivota.
U schopnosti, se obvykle zdiiraziiuje jejich potencionalitu. Jsou to jen moZnosti, ne jistoty.
Napft. geneticky ziskana vysoka uroven rychlostnich schopnosti dava svému nositeli jen
potencionalni moznost stat se vynikajicim sprinterem, nikterak nezarucuje, ze se jim opravdu
stane. /9/

Schopnosti, také predstavuji vysokou miru piedpokladii pro zdokonalovani. Motoricky
schopné dité Casto na sebe upozorni pravé svymi neobvykle velkymi ¢i rychlymi pokroky,
jichz dosahuje ve srovnani se svymi vrstevniky. Napf. rozsah praxe, kterou vyzaduje
zvladnuti urcitého gymnastického tvaru ¢i plaveckého zptsobu, je individudlné velmi
rozdilny. /9/

Motorické schopnosti jsou souborem vnitinich biologickych ptedpokladii pro motorickou
¢innost. Zakladem téchto pfedpokladi jsou vrozené dispozice.

Motoricka schopnost je céaste¢né geneticky podminény a relativn€ samostatny soubor
vnitinich pfedpokladi k motorické ¢innosti. /19/

Kondi¢ni motorické schopnosti, zejména silové a vytrvalostni, se povazuji za nosné pilife
fyzické zdatnosti. Jejich indikatory jsou hlavni soucasti testi zkonstruovanych pro
diagnostiku urovné¢ zdravotné orientované zdatnosti. /9/

Motorické schopnosti a pfislusné dovednosti predstavuji podlozi, znéhoz vyrista
sportovni vykon. Teorie sportu se proto snazi poznat strukturu sportovniho vykonu v urcité
sportovni disciplin€, odhalit, které schopnosti jsou pro vykon urcujici, do jaké miry se mohou
navzajem kompenzovat. Vychdzi se pfitom z kvalifikovanych odhadl, parcialnich korelaci
indikatorti vytypovanych schopnosti s kritériem sportovniho vykonu, anebo z faktorové
analyzy.

Motorické schopnosti ovSem nejsou jedinymi ptredpoklady ndro¢né pohybové Cinnosti ve
sportu & v povolani. Uspé$nost podmitiuji i takové piedpoklady, jako je konstituce
(somatotyp), vlastnosti osobnosti, vykonova motivace aj., jez mezi schopnosti nepatii. /9/
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3.2 ONTOGENEZE MOTORIKY

Je to individualni vyvoj souhrnu pohybovych aktivit organizmu v prubéhu zivota jedince.
V procesu vyvoje je urovein motoriky clovéka odrazem funk¢ni aktivity lidského organizmu a
zakladnim projevem i1 podminkou optimalniho télesného a duSevniho rozvoje jedince od
poceti do nejvyssiho véku. Motorika ¢lovéka je po dobu jeho Zivota podminéna a ovlivnéna
jednak dlouhodobym vyvojem ¢lovéka jako druhu — fylogenezi, v jejimz prabehu se vyvinuly
lidské znaky motoriky, a jednak kratkodobym vyvojem — aktualni genezi, to je vyvojem
motoriky v zavislosti na procesu motorického uceni, které je pfedmétem zajmu uditell,
trenért a ostatnich t€lovychovnych a sportovnich pracovnik.

Vyvoj motoriky ¢lovéka je soucasti vyvoje celého lidského organizmu a charakterizuje jej
fada zmén, které lze posuzovat jako zmény kvalitativni nebo kvantitativni. Proces
motorického vyvoje jedince je tedy také provazen slozitymi regulaénimi mechanizmy,
fizenym genetickym programem, ktery se realizuje v konkrétnich podminkach prostfedi a
spolu s mnozstvim riznych vnéjsich podnéti a nahodné pisobicich vlivli urcuje individualni

zvlastnosti tohoto vyvoje.

Individualni rozdily jedinct ve vyvoji, struktufe a chovani jejich organizmu podmitiuji dva

zakladni faktory, tj. dédi¢nost a prostiedi. /4/

3.2.1 DEDICNOST

Je spojena s biogenetickym zakladem jedince a predstavuje na rozdil od faktoru prostiedi,
souhrn vnitfnich ptedpokladf. V individualnim pfipad€ je jejim vyrazem urcity genotyp.
Z hlediska vyvoje motoriky je mozné fici, Ze vnitinimi pfedpoklady jsou pfedevsim struktura
a kvalita nervové soustavy a svalovych vlaken, rozvoj jednotlivych casti a organt téla,
hormonalni ¢innost apod. Vyrazny vliv dédi¢nosti je patrny zejména u morfologickych znaki,
jako je telesnd vysSka, konstituce atd., dile pak u motorickych schopnosti rychlostniho a
rychlostné silového charakteru, jako je rychly béh, skoky, vrhy, ale i u rytmu a struktury
elementarnich pohybtl, dale u projevii v motorickém uceni a schopnosti k celkové vytrvalosti.
14/

V piipadé¢ indikatorti motorickych schopnosti, stejné tak jako u ukazatelli somatickych, jde
pievazné o znaky kvantitativni, kde se uplatituje polygenni dédi¢nost. Znak je urovan mnoha

geny o malé ptsobnosti, dochézi tedy k sumovani dil¢ich efekti, jejichz vysledkem je velka
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ruznorodost znaku v potomstvu. Rozdéleni fenotypi v populaci je kontinualni a blizi se
k normalni kiivce Cetnosti. Vyloucena je moznost dédéni jen po otci nebo jen po matce.
Nejvétsi podobnost potomkd je k hodnoté ,,stfedné-rodicovské”, s odchylenim ke stfedni

hodnoté znaku v populaci, aj.

"T. o PROSTRED(

o1 a € = 12 s
» ROKY

Obr. 16 Schemarické zn&zornEni GEastl dEdifnosti & prostfedi
na vvvojl Jedince

Obrazek 1

3.2.2 PROSTREDI

Ptedstavuje souhrn vngjSich ¢initeld, které ptasobi na vyvoj jedince, tedy i na vyvoj jeho
motoriky. Pojem prostiedi zahrnuje napf. vliv rodiny, Skoly, spole¢nosti, vychovného a
vzdélavaciho systému, zamé&stnani, zamétenosti jedince, jeho zplsobu Zivota atd. Prostfedi
spolu s dédi¢nosti ur€uji rozsah a miru moznosti jedince a formuji, ovliviiuji individualitu
Clovéka. Obrazem vlastnosti a znaka organizmu, tedy to, co lze u ¢lovéka pozorovat, je

fenotyp, jako vysledek vzajemného pisobeni dédi¢nosti a prostiedi.

Jednotlivé vlastnosti a schopnosti motoriky ¢lovéka jsou podminény ve vzajemné
spojitosti obou faktor. U nekterych je pfevazujici determinace geneticka (télesné znaky, mira
prahu moznosti rozvoje zédkladnich motorickych schopnosti), u jinych pievazuje vliv prostiedi
(rozsah pohybovych dovednosti), ve vétsin€é piipadii se jednd o vysledek interakce obou

faktoru. /4/

11



3.2.3 Vyvoj motoriky v obdobi pubescence (stiedni Skolni vék, 11-15
let)

Nejboutlivéjsi faze premény ditéte v dospélého ¢loveka.
Obdobi dospivani silné ovliviiuje motoriku. Protoze riist kostry a svalstva, zvIasté u koncetin
je nerovnomérny a prekotny, dochdzi k disproporcionalité¢. Paze a dolni koncetiny byvaji
dlouhé a slabé, trup je maly a nevyvinuty. /2/

Také v tomto vyvojovém stadiu ovlivituji motoriku velmi vyrazné psychologické zmény.
U chlapcit vétSinou pozdéji nez u divek. Pubescenti maji zvySenou vnimavost a citovou
labilitu, stfidaji se u nich rizné dlouhé faze vitdln¢ optimistické a vitalné depresivni. To se

promita i do motorického projevu, do ochoty podstoupit fyzické zatizeni. /4/

Zatim spiSe plynuly, postupny vyvoj je u vétSiny zakl naruSen a projevuje se:

e ZhorSenim motorické koordinace (koordinované pohyby déti mladsiho skolniho véku
jsou vysttidany tézkopadnéjSimi, az disharmonickymi pohyb, narusena je pifesnost a
plynulost pohybu)

e Narusenim dynamiky a sniZzenim ekonomic¢nosti pohybu (Svihové pohyby jsou
provéazeny s nadmérnym svalovym usilim, kiecovité, jiné bez nalezitého vynaloZeni
sily, ochable, pohybovy projev piisobi nevyrovnanym dojmem, klackovité, objevuji se
znovu nadbytecné souhyby a neptirozené velky rozsah pohybu, coz zhorSuje jeho
ekonomic¢nost)

e Protichiidnosti v motorickém chovani (urcité pohybové tkoly jsou feSeny s enormni
aktivitou, plnéni jinych je povazovano za obtizné, ve sportovnim tréninku se jednou
projevuje laxnost, jindy horlivost)

Vyvoj motoriky pozitivné ovliviluje pravidelné¢ provadénd, odborné vedend, pohybova
aktivita.

Popsané negativni jevy v motorice divek vrcholi primémé ve 13 letech, u chlapct o néco
pozdéji. Morfologické disproporce piispivaji k tomu, Ze se zvlasté ve druhé fazi pubescence
nekteti jedinci, zvlasté divky, vyhybaji télesnym cvicenim. Ke konci stadia pubescence, kdy
se télesné proporce vyrovnavaji a kdy dochazi ke zvyraznéni muzskych a zenskych

anatomickych znak, se za¢ina projevovat specifickd muzské a Zenské motorika.
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V motorickém projevu divek prevlada zaoblenost a schopnost plynule realizovat prechody
mezi jednotlivymi fazemi pohybu i mezi jednotlivymi pohybovymi celky. V pohybech
chlapcti je patrné nartstani silovych schopnosti, pohyby vSak nejsou tak plynulé.

Obdobi po piekonani puberty je obdobim velmi pfiznivym pro rozvoj motorickych

schopnosti a dovednosti. Za¢ina se projevovat zasadni rozdil ve vykonnosti chlapcii a divek.

14/

Obratnostné-koordina¢ni schopnosti v pubescenci

Béhem pubescence dochazi k poklesu pfedev§im koordinacni vykonnosti, u divek diive
nez u chlapci. Silné byvaji postizeny schopnosti diferenciaéni a rytmické, dale pak schopnosti
rovnovahové a prostorové-optického vnimani. Rychly riist kosti (ristova akcelerace) zhorSuje

také kloubni pohyblivost a svalovou elasticitu.

Silové schopnosti v pubescenci

V tomto vékovém obdobi se rozvijeji jednak na zakladé€ ristu téla (celkova svalova sila je
zavisla vice na hmotnosti nez na vysce téla), a jednak télesnymi cvi¢enimi podcenujicimi
biologické faktory, které podminuji jejich rozvoj. Silové schopnosti jednotlivych svalovych
skupin se rozvijeji nerovnomérné. Rozvoj sily se z po¢atku obdobi zpomaluje, a to také proto,
ze rust kosti do délky je rychlejsi nez riist svalstva. Rovnéz vhodnéjsi proporce mezi délkou
svali a jejich objemem nastavaji az v puberté. S vékem se rozdil mezi chlapci a divkami
Vv urovni silovych schopnosti zvétSuje, ptirtstky sily jsou vyrazné zvlasté u chlapct. Ke konci

obdobi se rozvijeji pfedevs§im silové schopnosti staticko-vytrvalostniho charakteru. /4/
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3.2.4 Vyvoj motoriky v obdobi adolescence (postpubescence 15-20let)

Je to stadium integrace motoriky a zavrSovani motorického rozvoje. Lze ho rozdélit na dveé
faze.
e 1. faze: Dosazeni pohlavni dospélosti (15-17 let), kdy u nékterych jedincii jeste
dozniva pubertalni vyvoj
e 2. faze: Uplna pohlavni zralost (18-20 let) — zpomaleni rGstu a ukonéeni zmén
télesnych proporci
Motorické schopnosti a dovednosti v tomto vyvojovém obdobi jsou stale vice provazeny a
vzajemné podminény, a spolu se znovu zvySenou motorickou ucenlivosti mohou byt tzv.
druhym vrcholem rozvoje motoriky a pro mnohé jedince vlastné zavrSenim celoZivotniho
motorického vyvoje.
Motoricky projev je vobdobi integrace motoriky charakterizovan ve srovnani
s pfedchozim projevem obvykle lepsimi vysledky pfi plnéni pohybovych ukoli. Pohyby jsou
presnéjsi, plynulejsi, rytmictéjsi, ekonomictéjsi, estetictéjsi, s relativn€ vysokou vykonnosti.
Typickym znakem projevu je individualizace.
Podstatné rozdily mezi chlapci a divkami, resp. Mezi mladymi muzi a Zenami, se dotvareji
jako muzska, resp. Zenska motorika, a prohlubuji se zejména ve vykonnosti. Odborna
literatufe charakterizuje konec stadia adolescence také jako obdobi ukonceni diferenciace

motoriky a obdobi jeji stabilizace. /4/

Silové schopnosti v adolescenci

Jejich rozvoj u chlapcti navazuje na pifedchozi obdobi a je do 18 let pomémé rychly, dale
pak pokracuje pomaleji. U divek se v prvni fazi mohou silové schopnosti jest¢ rozvijet a
dosahuji vétSinou maxima a ve druhé fazi se uZ mize projevit pokles. Projevy svalové sily

Zen Cini v primeéru asi 60-70 % sily muzi.

Obratnostné-koordina¢ni schopnosti v adolescenci

Ptedevs§im u obratnostnich schopnosti s vy$Sim narokem na koordinaci je jejich rozvoj
podminén adekvatnimi podnéty (zdjem, motivace, specializace, zkuSenosti) a irovni ostatnich
schopnosti, jako je rychlost, sila, kloubni pohyblivost, svalova elasticita, atd. vék mezi 17-21

14



lety znamena optimum koordina¢niho vyvoje. Odborna literatura neuvadi rozdily mezi muzi a
Zenami (s vyjimkou méfeni kloubni pohyblivosti, popf. svalové elasticity) také proto. Ze je

obtizné urcit hranici mezi schopnosti a jimi podminénymi motorickymi dovednostmi. /4/

Vyvoj obratnostnich (koordina¢nich) schopnosti byl jest¢ vymezen do péti vyvojovych
fazi. Za timto vymezenim stali Roth & Winter (2002). Jsou to tyto faze:
faze viceméné¢ linearniho vzestupu (4-11/13 let)
faze instability a nového piizpisobeni (divky 11/12-12/13, chlapci 12/13-14/15 let)
faze plného vyjadieni (divky 12/13-16/17, chlapci 14/15-18/19 let)
faze relativniho udrzeni urovné (16/19-30/35 let)

S S T S

faze pozvolné a posléze ireverzibilni involuce (od 35 let)

Béhem adolescence ziskava fyzicka konstituce definitivni podobu, procesy piizptisobovani
jsou ukonceny, stejné¢ tak jako humoralni pteladéni, takze dochazi k dalSimu pozitivhimu
vyvoji koordinacnich schopnosti. Progrese miize byt stejné vyraznd jako pfed nastupem
puberty. Jak ukazuji testy, byva uz na konci tohoto obdobi dosaZeno celoZivotniho maxima
koordina¢nimi schopnostmi podminéné vykonnosti. Dostavuje se druhy vrchol motorického
rozvoje. Kulminace tedy nastava diive neZ u schopnosti kondi¢nich. Na konci adolescence se
také vyhranuji a stabilizuji individudlni motorické rysy osobnosti. Rozdily mezi jednotlivci

jsou velké a odrazi se v nich mira pohybové aktivity. /6/

3.3 OBRATNOSTNE-KOORDINACNI SCHOPNOSTI

Ve starsi literatufe (jeSté¢ v Sedesatych letech minulého stoleti) se setkavame pouze
S jednou schopnosti daného typu, nazyvanou obratnost. Anglicky termin agility ma ponékud
jiny obsah, ptekladame je spiSe jako hbitost. V sedmdesatych letech proto doslo k roz¢lenéni
obratnosti na néckolik jednotlivych schopnosti odvozenych induktivné 1 deduktivné.
V Némecku byl zaveden a v evropskych zemich pfijat termin Koordina¢ni schopnosti. V roce

1973 je soucasné vymezili Hirtz a Schnabel. /6/
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3.3.1 Definice obratnosti (koordinace)

Obratnost (koordinace) byla definovana rtizné napt.:

schopnost uskutec¢iiovat koordinacné slozité pohyby, rychle si je osvojovat a podle
ménicich se podminek je modifikovat. /6/

schopnost orientovat vlastni pohyby podle stanovené potieby, piizplsobit rychle nové
pohyby nebo jednat s tuspéchem v odliSnych podminkach, pokud jde o rychlé
motorické pohyby /8/

schopnosti charakterizujici se jako komplexni, relativné samostatné piedpoklady pro
vykonovou regulaci pohybovych ¢innosti; vysoka uroven téchto schopnosti umoznuje
koordinovat pohyby ¢asti téla, integrovat pohyby do celkli a umoziiuje se adaptovat na
nové podminky pohybové ¢innosti /10/

dispozice lehce a Ucelné koordinovat vlastni pohyby, pfizplisobovat je ménicim se
podminkam, provadét slozitou pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby,

soucasné jsou pti tom kladeny naroky na slozitost pohybu a jeho rychlost. /3/

Koordina¢ni schopnosti maji pfedevsim néco spole¢ného s fizenim pohybu. Sila a vytrvalost

jsou zavislé hlavné na mnoZstvi energie, které je doddvané do svalli. U koordinace toto ,,

energetické zasobovani* tak dulezité, zasadni naroky jsou na fizeni pohybové ¢innosti. Proto

se koordinace vétSinou spojuje s ¢innosti centralni nervové soustavy, kterd fidi a organizuje

mnozstvi oblasti diilezitych pro konkrétni pohyb. Mezi hlavni patfi:

¢innost analyzatorl (zrakovy, sluchovy, ale i analyzatory ve svalech, kloubech a
Slachach — tzv. Proprioreceptory)

¢innost jednotlivych funkénich systémti (ob&hového, dychaciho apod.), které
zabezpecuji pfisun energetickych zdroji do svalt a bun€k zapojenych v daném cviku
nervosvalovou koordinaci — v podstaté ,,programové vybaveni, kdy mozek
prostiednictvim nervi dava informace kdy, jak rychle, s jakou silou a na jak dlouho se
maji jednotlivé svaly kontrahovat.

psychologické procesy — ville, pozornost a motivace, které jsou pro dany cvik velmi
dulezité. /8/
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Koordinovat znamena usporadavat uvadét v souladu, vnéset tad. V piipadé¢ pohybové
koordinace jsou uvadény do souladu ptredev$im dil¢i pohyby ¢i pohybové faze tak, aby
vytvotily harmonicky celek pohybového aktu. Pii pohybové aktivité také celé télo ¢loveka
neustdle méni svoji pozici v prostoru, v souladu s okolim, pficemz udrzet ¢i obnovit
rovnovahu zejména pfti rychlych a prostorové rozsédhlych pohybech neni snadné. I ptes bézné
kazdodenni ¢innosti ¢asto musime reagovat na ptichazejici signdly, a to ve spravném casovém
okamziku, nase pohyby musi byt ptesné, aby bylo dosazeno cile. V fad€ sportilt je nutné
ptizplisobovat a prestavovat pohybovou ¢innost podle ménicich se podminek, je nutné vnaset
fad do pohybu partnerli, pfizpisobovat vlastni ¢innost ¢innosti soupete. Pfi tanci a mnoha
jinych aktivitach je nutné uskutecniovat pohybovou ¢innost v nalezitém rytmu. K tomu v§emu
je nezbytnd motoricka koordinace. Ta umoziluje provadéni riznych sladénych, ucelnych a

komplikovanych pohybovych ¢innosti za riznych podminek a v nejrtiznéjsich situacich. /6/

3.3.2 Biologicky zaklad obratnostné-koordinacnich schopnosti
Urove obratnosti zavisi na stavu a rozvoji jednotlivych prvki, které tvoii jeji strukturu. Jsou
to:
e procesy zrani CNS jako ftidiciho prvku, propojovéani podkorovych a korovych trovni
fizeni a regulace pohybu
e dozravani smyslovych a receptorovych organt jako zékladu senzomotorickych
schopnosti

e stav regulované soustavy, tj. pohybového aparatu /2/
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ANALYZATORY

POEYHN CHE

OBLAST PAMETOVA
REGULATORT CENTEA CNS

POHYBOVA
SOUSTAVA

REGULOVANT
FOHYE

struktura koordinacnich schopnosti

Analyzatory 1.druhu:

a) zrakovy:- zrakova ostrost (statickd, pohybovd), kterd je dilezita predevS§im ve sportovni
stielb¢ a zavisi na presném rozliSeni predmétt v Klidu a v pohybu

-prostorové vidéni (hloubkové vidéni), které je dulezité predevsim ve sportovnich
hrach. Je prokdzan, Ze fyzickd zatéZz naruSuje vice odhad vertikdlnich soufadnic nez
horizontalnich.
b) sluchovy: - podminuje kvalitu transportu zadaného pohybového tikolu pienos zpétné vazby
a dalsich verbalnich informaci béhem pohybu
c) vestibularni: - zachycuje polohu a pohyby hlavy v prostoru a je dilezity pro rovnovahovou
schopnost
d) kinesteticky: - rozliSovani silovych, prostorovych a ¢asovych parametrii pohybu v CNS

e) somatosenzoricky:-tlakovy, dotykovy, tepelny "senzor" v kiizi (pomoci tlakového senzoru

v kiiZzi miiZeme rozliSovat napéti pfisluSnych svalovych partii)

f) Casovy: - rozliSovaci (¢asomérna funkce CNS)
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Analyzatory 2.druhu:

— maji vyssi rozliSovaci schopnost a v propojeni se zadnimi kofeny miSnimi piisobi na
principu servomechanismu:
a) svalova vieténka
b) Golgiho §lachova téliska
¢) Ruffiniho téliska v kolennim kloubu
d) Pacciniho téliska v kloubnich vazech

114/

Mozek ditéte se vyviji a roste asi do 12 let zivota. Asi kolem 5. az 6. roku dochazi ke
stratifikaci gangliovych bunék, kterych po narozeni pfibyva jiz nepatrné. S pocinajici
smyslovou a hybnou aktivitou ptibyvaji vzdjemné kontakty mezi témito bunikami. Pocet
gangliovych bun€k se ustaluje asi kolem 3. mésice zivota. Toto obdobi je pro riist mozku
Zdlraznéna vékova obdobi jsou i v motorice diileZita, dochézi k nariistu kvalitativnich znak.
V pribehu ontogeneze se vyvijeji podkorové senzomotorické systémy. V odrazu na vlivy
vngjsiho prostiedi se zkouSeji rizné facilitacni a inhibicni spoje michy a kmene s podkofim a
podkofi s klirou, az se dosdhne optimalniho spojeni. Vysledek téchto spojil je velmi variabilni
jak intraindividudlng, tak i interindividudlné. Z té€chto diivodli miiZzeme usuzovat na zna¢né
variace pohybovych vzorct starSich déti 1 dospelych osob. Dfive nez zacne vyvoj zdmérnych
pohybli, musi byt funkéné schopné nékteré nepodminéné reflexy, které jsou vyvolany
zavisla na labyrintovém polohovém reflexu hlavy. Na tento reflex navazuji dalsi reflexy, které
zajist'uji orientaci celého té€la ve sméru gravitace a udrzovani rovnovahy. V zéarodcich se
orientacni a kinetickodiferenciacni schopnost a ¢aste¢na rovnovahova schopnost projevuji jiz
v obdobi do jednoho roku zivota, kdy jednim kritériem pro dikaz senzorickych vykonu je
motorickd odpovéd'.

Veskeré informace z vnitintho a wvné&jSiho prostiedi zajiStuji exteroreceptory a
interoreceptory, které zprostiedkovavaji nejjednodussi senzorické procesy (pocity). O télesné
poloze informuji receptory vestibuldrniho tustroji, které spolu s centralni Casti mozku maji

vyznam pro udrzeni rovnovahy a svalového napéti. Prostorové vnimani se vyviji pomalu. Déti
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do osmi let maji nedokonalé pojeti o prostorovych vztazich. Na vnimani ¢asu se zuc¢astnuji
zazitky z prub¢hu fyziologie déji a celé vnéjsi Cinnosti ¢loveka.

Splnéni obratnostnich wkoll je limitovdno moznostmi pohybové soustavy. Pfihlizet ke
zvlastnostem télesné soustavy je nutné predevSim v obdobi rastu, kdy nachazime velké
rozdily mezi stejn¢ starymi jedinci. Béhem ontogeneze dochazi k ristovym zménam
jednotlivych segmentl. Méni se tak délkové a Sitkové poméry hmotnosti a délky jednotlivych
segmentd, které tak mohou byt z hlediska biomechanického pro plnéni urcitého obratnostniho

ukolu vice ¢i méné vyhodné. /2/

3.3.3 Vyznam obratnostné-koordinacnich schopnosti

Dobfe rozvinuté koordina¢ni schopnosti
e urychluji a usnadiiuji motorické uceni /15/
e pfiznivé ovlivilyji jiz diive osvojené dovednosti, nebot pfispivaji k jejich stabilizovani
a zjemnovani a hlavné k jejich adekvatnimu vyuZzivani konkrétnich situaci,

zabezpecujici efektivitu pii pfeucovani /6/

e umoznuji efektivnéjsi vyuziti energetického potencidlu (ekonomie pohybu) /15/
e Ovliviyje estetické pocity, radost a uspokojeni z pohybu, dobie fizen¢, koordinované
pohyby totiz jsou plynulé¢, maji nalezity rozsah, dynamiku a rytmus — plsobi

harmonicky /6/

3.3.4 Déleni obratnostné-koordinacnich schopnosti

Koordinace stejné jako ostatni pohybové schopnosti, délime na obecnou a specialni

koordinaci.

Obecna koordinace

Predstavuje schopnost Ucelné provadét mnoho motorickych dovednosti, bez ohledu na
sportovni specializaci. Kazdy sportovec by m¢él projit vSeobecnym rozvojem, aby ziskal
piiméfenou troven obecné koordinace. Se vSeobecnym rozvojem se musi zac¢it hned, jakmile
se dit¢ zac¢ne vénovat sportu. Existuje totiz piedpoklad, Ze sportovec s lepSi obecnou

koordinaci si rychleji osvoji specialni koordina¢ni pozadavky dané sportovni specializace.
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Takze kdyz nastane specialni trénink, méla by jiz byt obecna koordinace na vysoké trovni,
praveé proto, ze predstavuje zdklad pro rozvoj specidlni koordinace. Proto jsou koordinacni

schopnosti dilezitym piedpokladem pro nacvik sportovni techniky.

Specialni koordinace

Ptedstavuje schopnost provadét rozlicné pohyby ve vybraném sportu rychle, ale také bez
chyb, lehce a precizné specialni koordinace je izce spojena s dovednostmi a schopnostmi,
které sportovec pouziva pii tréninku a pfi zavodech ¢i v zdpase ve svém sportu. Proto
naptiklad gymnasta mize byt koordina¢né zdatny ve svém sportu, ale zaroveil nesikovny v
basketbale. Specidlni koordinace se ziskavd pravidelnym procvi€ovanim pohybovych

dovednosti a technickych prvki v pribéhu celé sportovni kariéry. /8/

Daile se obratnostné-koordinacni schopnosti déli:

Na zakladé¢ logickych tuvah a empirickych vyzkumG byl vytipovan vétsi pocet
koordina¢nich schopnosti. Pfi jejich klasifikaci se uplatnila rizna hlediska. Byly rozliSeny
schopnosti obecné a schopnosti sportovné-specifické, schopnosti jemné-motorické a hrubé-
motorické, charakterizovana schopnost koordinace oko-ruka, ruka-noha apod. Pozdé&ji
taxonomické snahy provazené tsilim o zjednoduseni a ,,zhusténi* vyustily do dvou modelt.

1. Hirtz (1985) vytipoval pét, pro skolni télesnou vychovu stézejnich schopnosti

-schopnost orienta¢ni, diferenciacni, reakéni, rytmicka a rovnovahova
Dalsi autofi k nim pftitazuji jesté dveé: schopnost sdruZzovani a schopnost ptestavby
2. Druhy, opét ke zjednoduseni a vétsi obecnosti sméfujici model — hierarchické

uspotadani /6/
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KINESTETICKO-DIFERENCIACNI SCHOPNOST

Schopnost jemné rozliSovat nastavovat silové, prostorové a asové parametry pohybového

prabé¢hu. /6/

Schopnost vniméani a rozliSovani vlastniho pohybu. Rozvoj této schopnosti je dilezity
predevsim v technicko-estetickych sportech (moderni gymnastika, sportovni gymnastika,
tance, krasobrusleni, skoky do vody). /14/

Diferencia¢ni schopnost umoziiuje jemné vyladéni jednotlivych fazi pohybu a dil¢ich
pohybi, které se projevuje vétsi presnosti, plynulosti a ekonomicnosti pohybu celkového.
Kinesteticka proto, nebot’ spociva na piijmu, zpracovani a vyuziti pfevazné kinestetickych
informaci pfichazejicich ze svali, Slach, vazl a kloubt, a na téchto informacich zalozeném
fizeni pohybové Cinnosti.

Pti diagnostice diferenciacni schopnosti se vétSinou vychazi z reprodukovani zadané polohy
(napt. paze-odchylky se vyjadiuji v thlovych stupnich), vynalozené sily (napft. pfi stisku
dynamometru nebo vySky vyskoku), stanoveného tempa (napt. pii skédkani pies Svihadlo).

Presnost jemné-motorickych pohybti ruky lze postihnout tremometrem.

ORIENTACNI SCHOPNOST

Schopnost urovat a ménit polohu a pohyb téla v prostoru a Case, a to vzhledem k

definovanému akénimu poli nebo pohybujicimu se objektu. /6/

M3 vyznam predevSim u kolektivnich sportii, jako je volejbal, basketbal apod. Je nutné
vnimat napf. vlastni postaveni a pohyb, pohyb protihrace, pohyb spoluhrace. /15/

Zakladem téchto schopnosti je pifijem a zpracovani predevSim optickych, ale i
kinestetickych informaci.
Orientacni schopnost se uplatiiuje 1 v béZné denni Cinnosti. Nakupujici se musi orientovat v
prostorach supermarketu, automobilista v dopravnim ruchu prostoru dalnice (méni pozici
svého vozu v souladu s ostatnimi jedoucimi, piedjizdéjicimi ¢i stojicimi vozidly).

Vysoka troven rozvoje orienta¢ni schopnosti skytd vyhodné&jsi podminky pro motorické
uceni, znamena vetsi jistotu.

Posouzeni urovné orientacni schopnosti jedince je mozné na zdkladé¢ odpozorovaného

pohybového chovéani v orientaéné narocnych situacich. Testovani je nesnadné. Obtizné
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nalezneme validni test, jehoz vysledky nejsou kontaminovany jinymi motorickymi

schopnostmi ¢i dovednostmi. /6/

REAKCNI SCHOPNOST

Schopnost zahajit (c¢elny) pohyb na dany (jednoduchy nebo slozity) podnét v co
nejkratSim Case. Indikatorem je reakéni doba. /6/

Ma rozhodujici vyznam v mnoha sportech (micové hry, kolektivni hry, rychlostni sporty) i
v bézném zivote. Je zavisla na mnoha faktorech (doba vniméni, doba pfenosu a zpracovani
informaci, atd.) /15/

Podnéty, na néz clovék reaguje, i podminky, ve kterych se objevuji, jsou velmi pestré.
Obvykle prichdzeji z vnéjsku, Casto z pohybujicich se objektl. Modality podnétl jsou také
ruzné: vizualni, akustické, taktilni ¢i kinestetické, stejné tak jako pohybové odpovédi: pohyb
koncetiny, hlavy, Celisti nebo pfemisténi celého téla. Signaly mohou byt jednoduché a pfedem
znamé, odpovédi na n¢ standardni, pfedem uréené. Ne vzdy musime reagovat okamzité,
n¢kdy az s urcitou prodlevou, ve vhodném okamziku, nicméné rychle, smysluplné a ucelné.
Indikatorem reakéni schopnosti je reakéni doba. Je to doba, kterd uplyne od vyslani signélu
(podnétu) k zahajeni pohybu. U nékterych pohybovych akti je delsi nez ¢as potiebny k jejich
uskutecnéni, napt. u boxerského uderu. Zaznamenana doba reakce nekdy obsahuje soucet
obou castli, ponévadz ur€itou dobu trva, nez je pohyb zahajen, a néjakou dobu trva, nez
reagujici koncetina (napf. Spi¢ka nohy) se pfemisti do mista dotyku reaktometru.

Diagnostika reakéni schopnosti se zakladda na méfeni reakéni doby rektometrem.
Psychologické a motorické laboratofe byvaji vybaveny pfistroji, které mohou zmétit dobu
latence pii kombinovani rtiznych alternativ podnéti 1 pohybovych odpoveédi. Terénni testy
zalozené na méfeni drahy volné padajiciho pfedmétu (tyce), ktery testovand osoba zastavuje

zachycenim (sevienim ruky), umoziuji jen pfiblizné odhady. /6/

RYTMICKA SCHOPNOST

Schopnost postihnout a motoricky vyjadfit rytmus z vnéjsku dany, nebo v samotné
pohybové &innosti obsazeny. Clenéni: schopnost rytmické percepce, schopnost rytmické
realizace. /6/

Tato schopnost je velice dulezita v technicko-estetickych sportech, jako je moderni

gymnastika, tance, atd., kde je velice dulezit¢ plynulé¢ a rytmické provedeni pohybu.
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V posledni dob¢ se vsak na tuto schopnost klade diiraz i ve sportovnich hrach, kde naptiklad
spravnd rytmizace a nacasovani klamnych pohybl je zdkladem tuspéchu pii obchézeni
soupefte. /14/

Z definice vyplyva, ze rytmicka schopnost, nazyvana téz schopnost rytmizace, ma dva
aspekty.
Prvni aspekt. Jednd se o vnimani akustickych (€asto hudebnich), také vizualnich (v podobé
ptedlohy) z vnéjsku pfijimanych rytma a jejich pfetransformovéni, pfeneseni o pohybové
¢innosti. Tak je tomu napf. pfi tanci, krasobrusleni, ale i pfi veslovani. Z ¢asti mize byt
uprava pohybového rytmu vynucena z vnéjsku, napt. pii prekdzkovém atletickém behu.
Druhy aspekt. Rytmicka schopnost je schopnost vystihnout rytmus urcitého pohybového aktu
(napt. vzepfeni vzklopmo) a tento ,,zvnitinély”, ve vlastni pfedstaveé existujici rytmus
»prelozit® a uplatnit pfi vlastni pohybové €innosti. Zde hraji vyznamnou ulohu informace
kinestetické. To ma veliky vyznam pro osvojeni jakéhokoliv pohybu. Vysokd troven
rytmické schopnosti podporuje ucebni procesy, umoznuje vyuzivat rytmicky zplsob
pohybového uceni.

Schopnost ptesného vniméani rytmu lze provéfit testem rytmické diskriminace, kdy
sportovec (Castéji hudebnik) ma rozliSit, zda ve dvojicich akusticky pfedkladané rytmickeé

vzorce jsou stejné, nebo ruzné. /6/

ROVNOVAHOVA SCHOPNOST

Schopnost udrzovat celé télo (event. 1 vn&j$i objekt) ve stavu rovnovahy, respektive
rovnovazny stav obnovovat 1 pii napjatych rovnovdhovych pomeérech a ménlivych
podminkach prostfedi. Clenéni: staticka rovnovihova schopnost, dynamicka rovnovéhova
schopnost, balancovani predmétu. /6/

Hraje vyznamnou roli pii sportech jako je gymnastika, lyzovani, krasobrusleni, tenis. /15/

Napjaté rovnovahové pomeéry nastavaji, pokud je oporna plocha mala, pti letovych fazich a
pii rotacnich pohybech.

Rovnovéha se udrzuje jejim permanentnim obnovovanim. I v prostém klidovém stoji na
obou nohach se lidské télo nenachdzi ve stalé, neménné poloze, ale prostym okem
nepozorovatelné€ kolisa, zejména ve sméru predo-zadnim, ale 1 lateralnim.

Clovék tedy rovnovihu neustale ztraci a znovu nabyva, nerovnovahu musi udrzovat v

tolerovanych mezich. Dobrou rovnovahovou schopnost ma jedinec, ktery vnima jiz malé
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vykyvy, zavCas a rychle je koriguje zménou tonusu pfisluSnych svalovych skupin ¢i
vyrovnavacimi pohyby rtuznych ¢asti téla. /6/

Statickd rovnovahova schopnost: Uplatiiuje se, kdyz je télo témer v klidu a prakticky

nedochazi ke zméné mista. Piikladem je stoj na pevné podloZce, nebo na podloZce labilni. /6/

Stoj na rukou, véha ptredklonmo (tézisté je nutné udrzet nad mistem opory)

114/

Dynamickd rovnovéhové schopnost: Uplatiuje se pii pohybu, zejména v situacich kdy

dochézi k rozsédhlym, Casto i rychlim zméndm polohy a mista v prostoru. Projevuje se a)pfi
translaci a lokomoci, b) pfi rotacnich pohybech, c) pfi letu. /6/ Je to napf. sjezdové lyZovani,

krasobrusleni, cyklistika (t€zisté je béhem pohybu vychyleno mimo misto opory ale vlivem

A%

Balancovani predmétu: projevem rovnovahové schopnosti je nejen ovladani vlastniho téla, ale

i schopnost udrzet v rovnovaze jiny vng¢jsi objekt.
UdrZovani rovnovazné udrZzovani polohy téla v gravitatnim poli vyZaduje perfektni souhru

fungovani centralnich i perifernich soucasti nervového systému a pohybového aparatu.

Pti laboratorni diagnostice rovnovahovych schopnosti se uplatiiuje stabilometrie a
pedometrie. Stabilometr je pfistroj, ktery zaznamenava vykyvy pohyblivé desky, na niz
testovand osoba balancuje (v riznych pozicich, obvykle ve stoji). Princip pedometrie spoc¢iva
vV zdznamu stop a v hodnoceni vyboceni od pfimého sméru pii chiizi, kterd nasleduje
bezprostfedné po rotaci na Baranyho kiesle. Pfi terénnim testovani se nejcastéji méii Cas
vydrZze ve stoji jednonoZz, nebo pocet krokli pii chizi (vpifed a vzad) po rtzné Sirokych

kladinach. /6/

3.4 OBRATNOSTNE-KOORDINACNI SCHOPNOSTI VE VOLEJBALE

Volejbal patii z divodu rychlé vymény na malém prostoru k jedné z koordinacné

Pravé konfrontace naSich druzstev se svétovou Spickou ukazuje, ze zaostdvani hraca v
mnoha ¢innostech prameni pravé v nedostateéném rozvoji koordina¢nich schopnosti. Vyrazné
se to projevuje hlavné v lehkosti feSeni situaci, v rychlosti reakce, prostorové orientaci a v

predvidani dalsiho vyvoje. /10/
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Abychom vyuzili vS§ech moznosti ke zvysSeni vykonu, je tfeba ve volejbalovém tréninku
zafadit nejen trénink techniky, taktiky a samotné hry, ale také trénink koordinacnich
schopnosti. /16/

Vyzkumy potvrzuji, ze rozvoji téchto schopnosti se vénuje bud’ nedostate¢na pozornost, nebo
se nepouzivaji vhodné prostiedky. /10/

Efekty koordina¢niho tréninku maji pfitom o mnoho delsi trvani nez kondi¢ni trénink. Sice se
projevi az po dlouhodobém systematickém tréninku, vydrzi vSak do konce sportovni kariéry.
S koordinaci souvisi anticipace. Ndazor, ze reakcéni schopnost je absolutnim urcujicim
faktorem pro hru v poli a pfihravku, je praxi zpochybiiovan. Volejbal je vice chapan jako

anticipaéni hra, ve které je dulezité doptedu poznat soupetovo jednani. /16/

ROVNOVAHOVA SCHOPNOST

Ve volejbale je to schopnost, bez niz by hra¢ nemohl spravné zaujmout své misto ve hte,

v

ani cilen¢ pasobit na mi¢ béhem hry. Jako nejspolehlivéjsi parametr pro posuzovani stability
senzomotorické informace z vestibularniho, zrakového a kinestického aparatu.

Samostatné hovofime o statické schopnosti rovnovahy, ktera hraci zabezpeci takové pevné
postaveni, kter¢é mu umozni okamzity zasah do hry (napf. postaveni hrace na piijmu, v
pripravé na blok atd.). Dilezitou Casti je i nasledna dynamickd schopnost rovnovahy béhem
pohybové Cinnosti. Pfi¢inami naruseni, na které je tfeba se tréninkem pftipravit, mohou byt 1
meénici se podminky pro konkrétni hrace na zakladé vyvoje hry. Pouze vyborné pfipraveny
jedinec je schopen zastoupit 1 jiného spoluhrace na jeho postu v ptipadé zachrany akce ve
vlastni prospéch.

Tato schopnost by se méla rozvijet v polohach, které jsou typické, ale i netypické pro

jednotlivé posty a herni situace. /10/

REAKCNI SCHOPNOST

Je to schopnost rychle zah4jit a nésledné realizovat kratkodobou pohybovou c¢innost
maximalni intenzity na urcity podnét. /10/
Je dilezita zejména v situacich, kdy neni mozné dopiedu odhadnout umysl soupete. Jedna

se 0 hru v poli a pfi blokovani. /16/
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Ve volejbale se vyuziva jednoducha 1 slozita reakcni schopnost. VéEtsinou na jednoduchy
prvotni podnét, hlavné¢ zrakovy. Po zacatku rozehravky reaguji ostatni hrac¢i uz podle
vyvijejici se situace a v jiz slozitych podminkach. Tato schopnost se vyuziva ve volejbale
nekolikrat v kazdé hie. Stupeni jeho vyuziti ovliviiuji faktory, jako jsou: pohlavi, rozcviceni,
zkuSenosti, inava, motivace, vliv prostfedi béhem hry apod.

Cviceni na rozvoj reak¢nich schopnosti se voli ve vSech fazich tréninkové jednotky, na ivod
jako rozvijejici pii aplikaci novych cviCeni, ale i na zavér jako soucast herniho tréninku, v

podminkach tnavy.

ORIENTACNI SCHOPNOST

Je to schopnost hrace rychle a presné urcit své misto a postaveni v prostoru v kazdém
okamziku hry. Volejbalista se snazi pruzné zareagovat a zménit své postaveni na zakladé
postaveni spoluhraci, protihract, precisleni ¢i feSeni nestandardni herni situace ¢i nahlé
vzniklé prekdzky. Projevuje se vystizenim akce na soupefové stran¢ hiist€¢ nebo predchozi
akci vlastniho hrace. Hra¢ musi neustale sledovat hru, analyzovat ji, vyhodnotit a pfijmout
nejvyhodnéjsi feSeni. To je idealni hra¢ pro kazdého trenéra.

Pii rozvoji této pohybové kvality se klade diraz na vestibularni aparat. Svoji dulezitou ulohu

tu ma 1 vysoka uroven rozvoje kondi¢nich schopnosti. Pokud volejbalista nema dostatek sil,

jakékoli vyhodné feseni nedokaze realizovat. /10/

KINESTEICKO-DIFERENCIACN{ SCHOPNOST

Schopnost hrace korigovat se v prostoru a v ¢ase s vysokou piesnosti pohybil a schopnost
védomé regulovat intenzitu svych pohybt tak, aby se fesily krizové situace. Je 1 vyznamnym
stupném hodnoceni vyspélosti hrace ve volejbalu. /10/

Je dilezita pro piesné odehrani mice a pro zaujmuti spravného mista pro odbiti. /16/

Tato schopnost se projevuje ve vybéru vhodnych cviceni na feseni vzniklych situaci, presného
rozliSovani pozadovaného silového usili, spravného odhadu prostoru a asové naslednosti. Je
to ten trenéry hledany ,,cit na prostor®, ,.cit pro ¢asovani pohybt“, ,,cit na mi¢* atd. Tim se
stava tato schopnost predpokladem k vysoké piesnosti, preciznosti a ekonomicnosti feSeni

hernich situaci.
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RYTMICKA SCHOPNOST

Schopnost vykonavat pohyby v souladu se zadanym vnéj$Sim rytmem (frekvenci) nebo ve
vlastnim vnitinim rytmu napomahd dosahovani kvalitnich sportovnich vykont. Dosazeni
vysokého stupné rytmické schopnosti umoznuje hraci zesouladit kvalitné¢ své cCinnosti
jednotlivce (rozbéh a odraz na sme¢ a podani, prace blokafe u sit¢ apod.) stejn¢ dilezita je
vSak 1 schopnost ménit rytmus, a to nejen v individudlnich ¢innostech hrace, ale také v rytmu
souhry Sesti hracii. Proto je vyhodné koordinacni cviceni Casto realizovat v rizném rytmu a
Casto a ménit rytmus neCekan€, aby si hrac¢i zvykli na neustadlou zménu rytmu, kterd je

zakladem v technicko-taktickém pojeti hry. /10/

3.4.1 Specificky koordinacni trénink ve volejbale

Volejbalové specificky koordinacni trénink slouzi k rozvoji, optimalizaci a stabilizaci
volejbalové specifickych technik. Casto dochazi k tréninku jiz diive naudenych technik se
zménou vychozich podminek. Pfi tréninku koordinacnich schopnosti bychom méli stale brat
vV této fazi ve spojeni s tréninkem zaméfenym na techniku riznych cCinnosti a nemél by
probihat izolované. Komplexni herni formy s jasnymi taktickymi tkoly rozviji také
koordinaéni schopnosti nasich hracu. /16/

Vzhledem k specifice volejbalu jako sportovni hry je tfeba si uvédomit, Ze zamétenost
cvi¢eni nemize mit obecny charakter, ale cviceni je nutné realizovat cilené na vybranou
oblast koordina¢nich schopnosti. Specidln¢ zarazena cast tréninkové jednotky na rozvoj
koordina¢nich schopnosti by méla trvat 15-20 minut a méla by byt zafazovdna minimalné
tiikrat tydne. Voli se vybér 4-6 cviceni s poctem sérii 3-4 a poctem opakovani 8-10. Vybér se
urcuje podle stupné rozvoje téchto schopnosti u trénujicich hraci a zaméieni konkrétni

tréninkové jednotky. /10/

Principy tréninku koordinac¢nich schopnosti
A Vybér takovych cviCeni, které odpovidaji charakteristickym hernim situacim, ve
kterych jsou plnény typické ukoly a které jsou trénovany pod stoupajicimi a ménicimi

se tlakovymi podminkami.
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A Stupen obtiznosti musi odpovidat véku a uméni sportovci. Koordinaéni trénink by
mél v kazdém ptipad€ vykazovat téz§i stupenn obtiznosti nez nase technicko-taktické
umenti.

A Trénovat s obménami, pfiméfené a védomeé. Mnohostranny trénink pfinasi motivaci.
Proto je dulezité, aby hraci ukazali také své emoce. Pfitom je koncentrace na pohled

zevnitf tak psobivéjsi nez vnéjsi podminky. /16/

3.4.2 Metody koordinac¢niho tréninku

vvvvvv

svymi otevienymi hernimi situacemi nucen neustale feSit nové varianty techniky pii
volbé uderd.
Metoda tlaku - koordina¢ni naro¢nost by méla byt vyssiho charakteru

Kombinaéni metoda - cilové zaméfena kombinace vicero jedndni. Ty mohou byt

trénovany soucasné nebo za sebou

A Incidentni metoda - hledani novych osobnosti nebo kopirovani technicko-taktickych

elementti riznych uspésnych volejbalistt. /16/
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3.5 SILOVE SCHOPNOSTI

3.5.1 Definice silovych schopnosti

A

schopnost ptrekonavat odpor vnéjSich a vnitinich sil podle zadaného pohybového

ukolu a to prostfednictvim svalového napéti. /4/

A komplex pohybovych schopnosti pfekonavat, udrzovat nebo brzdit urcity odpor /3/

A je kondi¢nim zakladem pro svalovy vykon vyzadujici nasazeni sily, jejichz hodnota se

pohybuje kolem 30% individualné realizovatelného maxima. Tuto hodnotu Ize oznadit

jako zakladni bézné vyuzivany silovy potencial. /6/

Motorické cinnosti z hlediska vztahu mezi silovou schopnosti a ostatnimi schopnostmi

¢lenime na tii skupiny:

1.

Motorické ¢innosti, pfi nichZ ptevazuji rychlostni schopnosti dovednosti nad silovymi
schopnostmi

Motorické Cinnosti, jez jsou podminény vytrvalostni schopnosti a schopnosti silovou,
jejichz prostiednictvim se prekonava velkd hmotnost biemene.

Motorické Cinnosti, které vyZaduji vysokou uroven obratnosti a soucasné vysoké

hodnoty silovych schopnosti. /2/

3.5.2 Biologicky zaklad silovych schopnosti

V komplexu silovych schopnosti clovéka je svalovy subsystém rozhodujici. Jde o strukturalni,

funk¢ni biochemické zmény jednotlivych svalovych bunék, vSech svalovych tkani a organt,

jejichz jsou prvky. Na nebunécné svalové urovni se setkavdme se tfemi typy svalovych

vlaken:

A pomald, ¢ervend, oxidativni

A ptechodny typ rychlych, bledocervenych, oxidativnich
A rychla, bleda, glykoliticka
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vldkna, FT (Fast-Twitch): rychld bila vidkna
Obrazek 2

Pomala vlakna podminuji motorickou o nizké intenzit¢ v podminkach aerobnich procesi.
Rychla vldkna umoZziuji motoriku submaximalni a maximalni intenzity. Rychl4 vlakna pisobi
za pievahy energetického kryti oxidaci glukézy pii motorické ¢innosti submaximalni intenzity
v trvani od 20 az 40 sekund do tfi minut. Rychla glykolytickd vldkna podminiuji ¢innost
maximalni intenzity v trvani 10 az 20 sekund, pficemz energetické kryti je disledkem témét
uplného anaerobniho rozpadu glukézy. Vzajemny pomér rychlych a pomalych vldken je dan
geneticky.

Vytrvalostné silové schopnosti jsou zalozeny na ¢innosti rychlych, glykolytickych vlaken.
Mohou v nich probihat zmény podobné tém, které se vyvolaji vytrvalostnim tréninkem. U
staticko-silovych schopnosti a explozivné silové schopnosti se uplatiuji predevsim rychla,
glykoliticka vlakna a ¢astecné rychla, oxidativni vlakna. /2/

Strukturalni zmény jsou dany hypertrofii rychlych svalovych vlaken, ktera umoznuje vyvinout
vetsi silu pii jednotlivé svalové kontrakei. Zménou rychlych, oxidativnich svalovych vlaken

na glykolitické se dosahne vysSich hodnot anaerobniho pfisunu energie z glukozy.

Uroven silovych je vazéna na zvySovani obsahu adenozintrifosfatu a kreatinfosfatu az o
75%. Doséhne se tak okamzitého uvolfiovani potfebného mnoZstvi energie pro motorickou
silovou c¢innost velké intenzity explozivni povahy. ZvySena aktivita enzyml ovliviiuje

uvolnovani energie z fosfatu a anaerobniho ziskdvani energie z glukézy. Uroven silové
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schopnosti je dale zavisld na odolnosti vii¢i koncentraci laktatu, na poklesu pH, apod. Silova
schopnost je déale zavisla na mnozstvi aktivovanych motorickych jednotek. Mezi poctem

zapojenych jednotek a hodnotami silového projevu je ptimy vztah. /2/

Na tomto obrazku je pak schematicky naznaceno nervové fizeni svalovych vldken obojiho
druhu. Jejich charakteristika z hlediska rychlosti zapojeni (twitch response), poctu svalovych

vlaken ovladanych jednim neuronem a z hlediska velikosti jednoho neuronu./17/

TWITCH RESPONSE TYPE I FIBERS

No. of fibers per neuron= 10-180

Neuron size = small

T
o
_O_ /\
0 100
time(m/sec)
-]
o
=
F
0 100 TYPE II FIBERS
time(m/sec) No. of fibers per neuron= 300-800
Neuron size = large
Obrazek 3

32



3.5.3 Struktura silovych schopnosti

Strukturu silové schopnosti poprvé piesnéji prozkoumal Fleischman v klasické studii z r.
1964. Analyzoval korela¢ni vztahy mezi 30 silovymi projevy (testy) a pomoci faktorové
analyzy identifikoval tii faktory téméf shodné se tfemi uvedenymi silovymi schopnostmi:
absolutni silou, rychlou silou a vytrvalostni silou. Toto tradicni rozd€leni vychazejici z

faktorové analyzy pak pftijala fada dalSich zahrani¢nich i naSich autort.

Jiny druh c¢lenéni vychazi z uplatnéni odliSnych projevi sily v rGznych sportovnich
disciplindch (sprintérskd, skokanskd, vrhacskd, stieleckd, uderova aj.). Toto déleni urcuje
predevsim zaméteni sportovniho tréninku a slucuje kondicni a koordinaéni aspekty silovych
schopnosti. Soucasnd hlediska na ¢lenéni vychazejici z kondi¢niho zakladu svalového
vykonu, kdy silovy potencial je funkci biochemickych vlastnosti a zptisobu zapojeni riznych

svalovych skupin. /6/

Staticka sila
Nedochazi pii ni k pohybu téla (nebo jeho ¢ésti). Snazime se dany odpor udrzet v jedné

pozici (vis na hrazdé, vzpor na bradlech apod.)

Se statickou silou je to relativné jednoduché. ProtoZe nedochazi k pohybu, rozliSujeme pouze
dobu svalového stahu a velikost tsili. Dobu zjistime jednoduse ¢asem, s usilim je to jiZ horsi.
Vyplyva totiz z nasi ville, a proto neni v podstaté¢ méfitelné. Takze si v praxi vypomahame

tim, jak velké bfemeno udrzime a po jak dlouhou dobu. /8/

Pro dosaZeni maximalni staticko-silové schopnosti se uzivd v literatufe také termin tzv.
absolutni sila. V pfipad¢, Ze se naméteny vysledek vztahuje k hmotnosti jedince ¢i k jinému

parametru (aktivni t€lesna hmota apod.), pouziva se termin tzv. relativni sila. /2/

Dynamicka sila

Dochazi pti ni k pohybu téla (nebo jeho ¢asti), napt. kliky, diepy, shyby apod.

Jeji rozdéleni vychazi ze tfi zakladnich ukazateli (kterym odborné fikame metodotvorné
Cinitele — jejich vzdjemny pomér umoziiuje popsat jednotlivé metody rozvoje sily),
popisujicich hmotnost (nebo biemeno), se kterou sportovec cvici:
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A jak velka je dana hmotnost, kterou pifekonavame (tzv. velikost odporu)
A kolikrat po sobé ji zvedneme (pocet opakovani)

A jak rychle ji budeme zvedat /8/

Formy dynamicko-silovych schopnosti jsou: explozivné silové, rychlostné silové a
vytrvalostné silové.

1. Explozivné silova schopnost

— schopnost udélit télu nebo jeho castem nebo riznym podmétim zrychleni podle
zadan¢ho pohybového ukolu. Chapeme ji jako vlastnost ¢lovéka vyvinout rychlé
svalové usili v poc¢ateénim okamziku motorické ¢innosti.

— je charakteristickd maximalnim zrychlenim pfi stfednich a nizSich odporech (vrh
kouli, skok z mista, atd.)

— jejednou z nejvice uplatiiovanych silovych schopnosti viibec

2. Rychlostné silova schopnost

- Schopnost piekondvat odpor s vysokou rychlosti nebo frekvenci pohybu.

- tato schopnost se vyskytuje jako rozhodujici u mnoha acyklickych motorickych ¢innosti,
napf. v atletice u hodi, skoku vysokého a dalekého, u skoku n lyZich a ve sportovnich hrach,
tedy v ptipadech kdy je pro vykon rozhodujici odraz, odhod, odvrh. /2/

- je charakteristickd nemaximalnim zrychlenim ale maximalni rychlosti pohybu pfi
nizkém a stfednim odporu (b¢h, cyklistika, brusleni, atd.) /17/

3. Vytrvalostné silova schopnost

- schopnost udrzet intenzitu motorické ¢innosti pii silové ¢innosti
- tato schopnost je charakterizovadna relativné vysokou trovni silové sloZky spojené s
vytrvalosti. Uplatiiuje se v téch ptipadech, kdy jedinec piekonava odpory po delsi dobu, jako

je tomu napf. pii veslovani, kanoistice, vodnim slalomu, plavani. /2/

Podle soucasné tirovné poznatkii l1ze pfijmout podle vnéjsiho projevu, zplisobu uvoliovani
energie nebo podle zptsobu vyuziti svalové prace pii specifickych pohybovych ¢innostech
¢lenéni silovych schopnosti na maximalni silu, rychlou silu, reaktivni silu a vytrvalostni silu.
16/

Maximalni sila je nejvétsi sila, kterou je schopen vyvinout nervosvalovy systém pfi

maximalni volni kontrakci.
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Rychla sila je schopnost nervosvalového systému dosahnout co nejvétsiho silového impulzu
v ¢asovém intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat.

Reaktivni sila umoznuje svalovy vykon, pii kterém se uplatiuje cyklus protazeni a
nasledného zkraceni svalu a ktery vyvola zvySeni silového impulzu. Jeho velikost je zavisla
na urovni maximalni sily, rychlosti svalového stahu a elasticité svalu.

Vytrvalostni sila je schopnost uplatiovat svalovou silu opakované po delsi dobu bez

vyrazného snizeni jeji urovné.

3.5.4 Druhy svalové Cinnosti

Svalova kontrakce, kterd je rozhodujici pro vznik svalové sily, mize vzhledem k délce a
napéti svalu probihat nékolika zpiisoby. Svalovd vldkna se ze své pivodni délky moho
zkracovat, protahovat nebo neménit svoji délku. Podrobnéji je mozno charakterizovat
jednotlivé rezimy svalové Cinnosti jako:

1. IZOMETRICKY (udrzujici, staticky) - intramuskularni ¢innost se projevuje zvy$enim
napéti svalovych elementt, aniz by pfitom dos§lo ke zméné délky svalu. Sval se tedy
nezkracuje nebo jen minimalné. Vzriistd vnitini napéti svalu, aniz by se zménila jeho
délka. Priklad: udrzeni se ve shybu na doskocné hrazdé. Vydrz v této klidové poloze
vyzaduje statickou praci pii izometrickém zkraceni svalu.

2. KONCENTRICKY (piekonévajici, pozitivng dynamicky) — Intramuskularni napé&ti se
meéni a sval se zkracuje. Priklad: pii pfechodu ze svisu na hrazd€ do shybu musime
provést ohnuti pazi. Biceps pak vykonava koncentrickou praci.

3. EXCENTRICKY (ustupujici, negativné dynamicky) — svalové upony se od sebe
vzdaluji, svalova vldkna se protahuji. Vysledkem pohybové ¢innosti, kterd probiha
souhlasné¢ se smérem pohybu zatéze, je zbrzdéni ¢i zpomaleni pohybu. V tomto
pfipadé se jedna o excentrickou kontrakci. Pfiklad: vzhiru vyhozenou kouli chytdme
do napjaté paze a ustupujicim brzdivym pohybem, ktery piisobi proti kinetické energii,

pohyb ve vysi ramene zastavime. /6/
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3.5.5 Metody rozvoje silovych schopnosti

1) Metoda maximalnich usili: pfekonavani nejvyssich odporu (95 - 100%), rychlost

pohybu mala, opakovani 1 - 3x b hypertrofie svalu

2) Metoda opakovanych isili: pifekonavani nemaximalni zatéze (60 - 85 %),

nemaximalni rychlost, opakovani 8 - 15x b nejvétsi hypertrofie ze vSech metod. Tato
metoda je Casto dopliovana metodou progresivné nartistajiciho odporu a metodou
pyramidovou (vzestupna, sestupna )

3) Metoda rychlostni: stiedni velikost odporu (30 - 60 %) vysoka rychlost pohybu,

opakovani 6 - 12 b rozvoj rychlé sily, explozivni SS

4) Metoda Kkontrastni: kombinace dvou pifedchozich metod, stfidani rdznych

odport umoziuje rizné rychlosti provedeni pohybu, ptisobenim kontrastl (t€Zko-
lehko, pomalu-rychle) se zlepSuje nitrosvalova a mezisvalova koordinace, odpor 30 -
80 %, opakovani 5 - 10x

5) Metoda izometricka: svalova ¢innost zaméfenad proti pevné opoife po dobu 5 - 12

S, opakovani 3x, Gsili ma byt postupné zvySovéano, vhodné vyuziti 4 - 5 riznych
cviceni, chybi nervosvalova koordinace

6) Metoda intermediarni: kombinace statické a dynamické prace (izotonicka a

izometrickd kontrakce), pohyb zafind dynamickym cvicenim, pak nasleduje vydrz
Vv dané poloze (asi na 5s) a dokonceni pohybu, chybi nervosvalova koordinace

7) Metoda brzdiva: piekonavani nadhrani¢nich odport (120 - 150 %), jde pouze

0 excentrickou praci s nutnou dopomoci, chybi nervosvalové koordinace

8) Metoda izokineticka: klade stejné naroky na svalové usili ve vSech bodech pohybu (u

expanderii na konci pohybu musime vyvinout nejvétsi usili, u bfemen naopak
dojizdime setrvacnosti) vynalezena zafizeni na principu setrvacniku, hydraulického
odporu, ktera zajist'uji maximalni Usili po celou dobu provadéni pohybu P maximalni
napéti svalll konstantni rychlosti pohybu

9) Metoda plyometricka: snaha po dosazeni maximalné rychlé (vybu$né) kontrakce,

tonizace svalu (pfedpéti) predchézi vlastnimu aktivnimu pohybu, dvé€ moznost
navozeni predpéti
a) kinetickou energii bfemene: pad biemene P brzdiva kontrakce, protahovaci reflex nasledna

aktivni prace (metoda razova)
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b) izometrické usili s naslednym snizenim odporu: specialni zafizeni s uvolnénim odporu b
jesté rychlejsi zrychleni pohybu

10) Metoda silové vytrvalostni: velikost odporu 30 - 40% maxima, opakovani 20 - 50x

(az do vycerpani), rozd€lujeme
a) aerobni silové zatizeni: nad 90 s, nizsi rychlost i zatéz, interval odpocinku 1:1
b) anaerobni silové zatizeni: do 90 s., vyssi rychlost i zatéz, interval odpocinku 1:2-4

11) Metoda kruhova: 6-12 cviki se stfidajicim se zamétenim, 1-4 okruhy, pravidla stejna

jako pro ptedchozi metodu

12) Metoda _elektrostimulace: vylouc¢ena volni slozka a kontrakce podnécovana

prostfednictvim impulst z elektrod, je nutnd kvalifikovana osoba, dochdzi k
hypertrofii, zlepSeni silovych schopnosti, ale hlavné k rychlejsi regeneraci svalové

tkang. /17/

3.6 SILOVE SCHOPNOSTI VE VOLEJBALE

Na rozvoji pohybovych schopnosti ve volejbalu zavisi 1 rozvoj ostatnich navazujicich a
podminujicich pohybovych schopnosti, ale i dovednosti u kazdého jedince. Ve volejbale se v
minulosti pfistupovalo k rozvoji silovych schopnosti na zdkladé osobnich zkuSenosti trenérti a
osvédCenych pravidel, které ne vzdy mély teoretické opodstatnéni. Z hlediska intenzity a
objemu svalové prace ve volejbale je zfejmé, ze soucasti sportovniho vykonu jsou vSechny
slozky sily. Statickd, maximalni (hrubd) i dynamicka, vybusna. Pouziti silovych prvki je ve
své podstaté cyklické s riznou amplitudou a frekvenci pouziti. Da se tedy fici, ze se jedné o

silové-vytrvalostni charakter sportovniho vykonu s vyraznymi silové-dynamickymi prvky.

vvvvvv

[ 24

podilem rychlych svalovych vlaken, ktefi se nejvice zapojuji pii kratkodobé cCinnosti s
vysokou intenzitou realizace. Cas mezihry a pierufeni hry je dostate¢ny k resyntéze

makroergnich zasob a obnov¢ aktivity nervomuskularnich spojeni.

Volejbal vyuziva standardizované pohybové tvary, které se méni v €ase a prostoru podle
situace. Snahou sportovce je ale optimalizovat tyto pohybové tvary za tcelem efektivniho

vyuziti silovych schopnosti a ataku na mi¢. Vyuziva se hlavné¢ izometricka sila jako zaklad k
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optimalnimu postaveni hracu tak, aby byli schopni zasdhnout okamzité do hry v jakékoliv
situaci, a sila dynamicka jako pfiprava na utok (rozbéh, odraz) a na aktivni atak na mic s

ucelem blokady hry soupefie. /10/

3.6.1 Specificky silovy trénink ve volejbale

Silové schopnosti se rozvijeji béhem celého obdobi piipravy. Vybiraji se jednotlivé metody a
formy silové piipravy tak, aby odpovidaly obdobim a fazi pfipravy. Obecné se postupuje od
statické a hrubé silové pfipravy smérem ke zvySovani pfidavnych zdvazi a dynamickému

provedeni cviceni. /10/

Svalova ptiprava, jako postupné budovani svalového tonu za tc¢elem pevného postaveni
hrace ve standardnich situacich, tak i1 zachovani statické polohy a rovnovahy v situacich
nestandardnich, které mohou rozhodovat o vysledku hry. Pouze kdyZz hrac stoji stabilng, mtize
optimalng tesit herni situaci. Pokud tomu tak neni, snazi se i béhem hry vytvofit si takové
podminky, aby byl stabilni, coZ ale narusSuje feSeni konkrétni herni situace. Staticka sila je
tedy zékladni podminkou pro vyuziti dynamické sily ve vyssi intenzité pohybu.

Nasledné se rozviji dynamicky projev silovych schopnosti. Ve hie je nejefektivnéjSim
zptsobem ukonceni hry dynamicky utok na mi¢ s pfesnym umisténim. Sila je zde potfebna k
vytvofeni optimalnich kinematickych podminek pro aktivni odraz, spravnou polohu téla
béhem pohybu (letu) po balistické draze pied aktivnim uderem do mice a na samotny Gto¢ny

uder do mice.
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3.6.2 Seznam svalii zapojenych pii volejbalovém tito¢ném tderu

dorzalni flexe ramene

m. latissimus dorsi

m. teres major

m. deltoideus (spinalni ¢ast)
m. triceps brachii (caput
longum)

m. teres minor

m. subscapularis

m. pectoralis major

flexe kolene
. biceps femoris
. semitendinosus

. semimembranosus

. sartorius

m
m
m
m. gracilis
m
m. gastrocnemius
m

. popliteus

Flexe kycelniho kloubu

Ptiprava na
vyskok

m. iliopsoas

m. pectineus

m. rectus femoris
m. sartorius

m. tensor facie latae

dorzalni flexe hlezna
m. tibialis
extensor digitorum longus
m. extensor hallucis longus
venralna flexe ramene

m. deltoideus (pars
clavicularis)

m. coracobrachialis

m. pectoralis major

m. biceps caput breve

extenze lokte

m. triceps brachii

anterior m.

extenze kolene

m. quadriceps femoris
tensor fascie latae

m. gluteus maximus
flexe lokte

m. biceps brachii

m. brachialis

m. brachioradialis

m. extensor carpi radialis

longus

dorzalni flexe ramene

Uder do mice

extenze kycelniho kloubu

. Vyskok

m. gluteus maximus
m. biceps femoris

m. semimembranosus
m. semitendinosus
m. adductor magnus
m. gluteus medium et

minimus

dorzalni flexe hlezna

Dopad

m. anconeus m. latissimus dorsi m. tibialis anterior m. flexor
m. teres major digitorum longus
m. triceps caput longum m. extensor hallucis Lotus
m. teres minor

118/
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Jiné zplsoby zpracovani mice béhem hry vyzaduji vyrazné¢ mensi silovy potencial.

Vyjimku tvofi nestandardni situace — tzv. Zachranné, které fesi krizovou situaci vzniklou ve

he. Jsou to situace, ve kterych se nejCastéji vyskytuji svalova a kloubni zranéni vznikla

nespravnou kinematikou pohybu a zatizenim opérného a pohybového aparatu silou v

nefyziologickém sméru.

V ramci vyvazeného tréninku musi volejbalista rozvijet pét hlavnich schopnosti:

Silu, ktera je definovana jako maximalni mnozstvi sily, které mize byt vygenerovano
svalem

Vykon, definovany jako, rychlost, s niz je prace vykonavéna. Kdyz zrychleni
(rychlost) spojime se silou, vysledkem je vykon. Vykon je urcujici vlastnosti, ktera je
vyzadovand pti kazdém typu skakani nebo pro rychlou zménu sméru.

Odrazova sila je kriticky prvek pro kazdého volejbalistu a vypovida o jeho schopnosti
vynést t&lo k nejvysdimu bodu pifi smedovani nebo blokovani. Cim vétsi sila je
aplikovana proti zemi, tim vyssi je vyskok. Vyska vyskoku je pfimo umeérnd sile
nohou.

Reaktivni vykon se odvolava na schopnost generovat silu ihned po dopadu. Tento druh
sily je také nezbytny pfi rychlé zméné sméru pohybu béhem hry. Sila potfebna k
piiméfenému provedeni reaktivniho skoku zavisi na vySce vyskoku, sportovcoveé
télesné hmotnosti a sile nohou.

Silova vytrvalost je definovéna jako schopnost opakovat silovou ¢innost na stejné
Nicméné je to vytrvalost, kterd mu umozni skoc€it vysoko, aby opakované smecoval
nad blokem b&hem soutéze. Primérny volejbalista v typickém utkani provede 200
smeci nebo blokatskych vyskoku. Jestlize sportovec nerozvine odpovidajici silovou
vytrvalost, unavi se, u¢innost svalového vykonu béhem utkani poklesne a zvétsi se

riziko zranéni. /1/
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3.6.3 Zasady rozvoje silovych schopnosti:

> > = >

sila se miize zafazovat v prub¢hu celého tréninkového obdobi

sila se da rozvijet jiz béhem aktivniho rozcviceni

sila se d4 kombinovat s rozvojem jinych pohybovych schopnosti

sila neznamena pouze Cinky, stroje, nacini, pomucky, ale i vlastni t€lo je vyborné na
praci tohoto typu.

sila se da rozvijet v kazdém véku (pouze je ticba védét jak...) /10/
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4 VYZKUMNA CAST

Hypotéza 1: Piedpokladam, ze uroven obratnostné koordinacnich a silovych schopnosti bude

vys§i minimalné 0 20% u vykonnostné¢ lepSiho druzstva, SK Rubena Nachod.

Hypotéza 2: Piredpokladam, ze plyometrie a metoda opakovaného usili jsou nejvice

vyuzivanymi metodami v tréninku volejbalu pro rozvoj silovych schopnosti.

Hypotéza 3: Piedpokladam, Ze se obratnostné koordina¢ni schopnosti nejvice uplatiiuji

V ato¢ném uderu.
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5 METODIKA PRACE

Pro sbér dat jsem vyuzila v prvni ¢asti vyzkumu vybranou techniku a to méfeni
motorickymi testy. Pro druhou ¢ast vyzkumu jsem zkonstruovala anketu. Metod¢ testy
odpovida charakteristika, ktera urCuje test jako ,.zkousku, ukol, identicky pro vsechny
zkoumané osoby s presné vymezenymi zpiisoby hodnoceni vysledkit a jejich Cciselného
vyjadrovani.* [9/ Prislusné testy jsem vybralaz odborné literatury, podle potiebnych
motorickych schopnosti.

Anketa je takovy zpusob zjisStovani, pii kterém se ur¢itému okruhu osob (podnikii, instituci
apod.) rozeSlou dotazniky s peclivé sestavenymi otazkami a s zadosti o jejich vyplnéni a
vraceni. Zadosti vyhovi zpravidla jen uréitd ast - nékdy dokonce jen ¢ast pomé&rné mald -
vSech dotdzanych. (V pruméru asi jedna tfetina.) Charakteristiky, jako praméry, rtzné
pomérné hodnoty a jiné shrnujici veliCiny, které se vypoctou na zdkladé udaji z obdrzenych
odpovédi, nelze vSak povazovat za obecné platné, protoze mezi odpovédi nebo jejim
odmitnutim na jedné stran¢ a dotazovanou skute¢nosti na druhé strané byva dosti uzky vztah.
120/

Anketu jsem zkonstruovala pomoci kombinace otevienych a uzavienych otazek, které mi
napomohly zjistit potiebné informace. Anketu jsem rozdala deseti trenérim a trenérkam ve
svém okoli. Z informaci bych nasledné chtéla ziskat, zda vibec trenéfi vénuji né&jakou
pozornost vSeobecné témto motorickym schopnostem a jestli se je snazi rozvijet. Déle jestli
vyuzivaji metod pro rozvoj téchto schopnosti a zda Cerpaji z n¢jaké literatury. JizZ zminéné
testy a anketu naleznete v pfiloze.
Pii motorickych testech jsem spolupracovala se dvéma volejbalovymi druzstvy, ZS Ceska
Skalice a SK Rubena Nachod. Sbér dat probihal v tréninkovych ¢asech obou druzstev.
V obou druzstvech se testli zucastnilo deset dévcat.

Celé provedeni motorickych testli i vyplnéni jiz zminéného dotazniku probéhlo hladce,

bez néjakych vétSich komplikaci.

Vyzkum probéhl v obdobi: kvéten 2011
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6 VYSLEDKY DAT A JEJICH INTERPRETACE

Vyhodnoceni 1. ¢asti — Testy motorickych schopnosti:

VSsech testil se zi¢astnilo deset dévcat z jednoho druZstva a deset z druhého. Nejmladsi
byla divka ve véku 11-ti let a nejstarSi ve véku 15-ti let. Toto vyhodnoceni je kviili

prehlednosti uvedeno v podob¢ graft

e Test ¢. 1 — Hod medicinbalem obouru¢

(testovani dynamické sily hornich koncetin, pletence sval v ramennim kloubu)

Pomtcky: Prostor o délce 15 — 20 m, dva mice 2 kg, méfici pasmo

Postup: Testovany stoji mirné rozkro¢en za odhodovou ¢arou, ¢elem do sméru hodu a s micem
nad hlavou, poté provede napfah spojeny se zaklonem trupu a hodi mi¢ co nejdale.
Doporucuje se zaradit dva cviéné hody bez méfeni a potom tii pokusy, z nichZ se vybere ten

nejdelsi., méfeni provadime s presnosti na 0,1m.

Hodnoceni vm

Vék
Vykon
Podpriumérny (<20)

Primérny (50 — 60)

Nadprumérny (>80)

Hod medicinbalem Hod medicinbalem

Ceska Skalice Rubena Nachod

1-podprimér
2-primér
3 -nadprimér

1-poprimér
2-primér

il
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e Test¢. 2 — Leh-sed

(mefi dynamickou silu bedernich, ky¢elnich, stehennich a bfisnich svali.)

Pomtcky: zinénka, stopky

Popis: Méteny jedinec si lehne na zada, ruce spoji za hlavou mirné pokr¢i nohy v kolenou
(stehna a bérce sviraji pravy uhel), mirné roznozi a nohy polozi chodidly na podlozku (chodidla
asi 30 cm od sebe). Pomocnik mu drzi nohy pevné€ na zemi. Ze zakladni polohy v leze, provadi
testovany sed (tak aby se lokty dotykal kolen) a znovu leh co nejrychleji po uréenou dobu — 30
nebo 60 sekund. Pomocnik pocita pocet dotykd kolen lokty a také kontroluje spravnost

provedeni.

Hodnoceni za 1 min divky (NCYFS I-11)
Vék

Vykonnost Percentily 6
Vyborna 90 28

Nadprimérna | 75 23
Primérna 50 18
Slab3a 25 14

Leh-Sed Leh-sed

Ceska Skalice Rubena Néchod
1-podprimér
2-priimér
3 -nadprimér

1-primér
2-nadprimér

L

e Test . 3 — Vyskok dosazny
(mé&fi vybusnou silu nohou)
Pomticky: souvisla sténa aspon 3m vysoka, centimetrova stupnice
Popis: na sténu pfipevnime nebo vyznac¢ime centimetrovou stupnici (od mista kam dosédhne
nejmensi ucastnik). Pak si testovany stoupne ke sténé, vzpazi dominantni pazi, na plnych
chodidlech se vytahne a oznaci misto kam aZ rukou dosahne, Potom odstoupi asi 15-20 cm od
stény a mirnym podiepem a zapazenim se snazi odrazem snozmo vyskocit, jak nejvyse umi a
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V nejvyssim bodu vyskoku se prsty dominantni paze dotkne stény. Aby bylo vidét, kam az
dosahl, mtize si namocit konecky prstll ve vode€ nebo je nabilit kiidou.
Me¢étime rozdil mezi vysi dotyku ve stoji a vysi dotyku pii vyskoku (kolmou vzdalenost v cm).

Kazdy ma tfi pokusy — pocita se ten nejlepsi.

Hodnoceni v cm, divky

31-35

Primérny 28-34

Nadprtimérny | 23-28 35-40
Vynikajici >40

Vlyskok dosazny Vyskok dosazny

Ceska Skalice Rubena Nachod

1-podprimémy
2-primémy .
1-poprimér
2-primér

3 -nadpriimér 1l

L V]

e Test ¢. 4 — Skok daleky z mista, odrazem snoZzmo

(test méti vybusnou silu nohou a také urcitou obratnostni uroven)

Pomticky: pevny neklouzavy povrch, kiida ¢i paska na vyznaceni odrazu, métici pasmo

Popis: testovany stoji v normalnim postaveni (nohy jsou od sebe na $itku panve) $pickami
nohou té€sné€ u odrazové ¢ary. S podiepem a za soucasného Svihnuti pazemi se snozmo odrazi a
snazi se doskocit co nejdale. Dopadne na chodidla a ziistane stat.

Urcuje se posledni dotyk paty nohy, kterd je blize k odrazové care, vzdalenost se méfi na
kolmici.

Skok opakuje tiikrat a po¢ita se nejlepsi vykon. Celkovy vykon se udava v centimetrech.
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Hodnoceni v m, divky
Vék

Vykon 10
Podpriumérny | 0,8

Primérny
Nadpriimérny

Skok daleky z mista Skok daleky z mista

Ceska Skalice Rubena Nachod

1-primér

2-nadprimér )
1-primer

2-nadprimér

e Test¢é. 5 - BURPEE test

(testuji se rychlostné€ vytrvalostni schopnosti, také obratnost a sila svalstva pazi a nohou)
Pomtcky: rovné dostatecn¢ velka plocha, stopky

Popis: cvicici ma piesné a co nejrychleji 20x absolvovat cviebni cyklus skladajici se ze Ctyt
poloh:

a)vzptimeny postoj

b)vzpor diepmo

c)vzpor lezmo, v némz trup a nohy tvoii jednu ptimku

d)opét vzpor diepmo
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Hodnoceni 20 cykli, v sekundach, divky

Slaby
Podpriimérny
Pramérny
Dobry
Vyborny

Burpee Test Burpee Test

Ceska Skalice Rubena Nichod

1-podprimér
2-primér
3-nadprimér

1-padprimér
2-primér

3 -nadprimér
nl

60%

- -

12

. Test €. 6 — Opakovana sestava s tyci

(testuje se celkova uroven obratnosti a kloubni pohyblivosti)

Pomiticky: Gymnasticka ty¢ o délce 95 cm, zinénka

Postup: Zakladni poloha:stoj mirn€ rozkro¢ny, bosé nohy. Cvicici drzi ty¢ nadhmatem za zady
(Gchop asi o 20 cm §irsi, neZ je §ife ramen), v poloze vzadu rovné. Za stalého drzeni tyce
obéma rukama pokracuje ty¢ jednou i druhou nohou, potom se vzptimi s ty¢i vodorovné pred
sebou, provede rychle sed a leh na zadech a ptitom provlece ob¢ nohy nad ty¢i a vstane, tim se
opét dostane do zakladniho postoje.

Tuto sestavu opakuje 5x co nejrychleji a bez pferuseni. Pfed méfenim si kazdy v pomalém
tempu 5x zkusi celou sestavu. Béhem testu musi dodrZovat jednotlivé predepsané polohy,
zvlasté zakladni postaveni s ty¢i vzadu dole. Mé&fi se ¢as péti opakovanych sestav na desetiny

sekundy. Ty¢ nesmi po celou dobu pustit.
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Hodnoceni v sekundach, Zzeny

Slaby
Podprimérny

Pramérny
Dobry
Vyborny

Sestavas tyci Sestava s tyci

Ceskd Skalice Rubena Néchod

1-primemy

i 1-primér
2-nadprimémyj

2-nadprimér )

50%
il | 1
1 2
. Test ¢. 7 — Preskok snozmo pie slozené Svihadlo

Pomucky: $vihadlo, lanko nebo $nira

Popis: Testovany ve stoji drzi $vihadlo slozené na asi 60cm pied sebou dole rovné tak, aby
vzdalenost rukou byla asi 40 cm. Odrazem snozmo preskakuje Svihadlo a dopada na obé nohy
do stabilniho postoje. B€hem pieskakovani se nesmi nohama dotknout Svihadla nebo ztratit

rovnovahu pti doskoku. Preskakuje 5x stale vpted, pocita se pocet bezchybnych ptreskokil.

Hodnoceni: pét pieskokt je vyborny vykon, primér se pohybuje mezi 4-3 GispéSnymi pokusy.

49



Preskok pres slozené Svihadlo Preskok pires slozené Svihadlo
Ceska Skalice Rubena Nachod

1-primér
2-nadprimér

1-primér
2-nadprimér
nl Nl

n2

. Test ¢. 8 — Skok daleky vzad

(posuzuje piedevsim koordinaci i prostorové citéni)
Popis: Cvi¢ici ma z podiepu mirné rozkro¢ného s patami u ¢ary doskocit odrazem snozmo
vzad co nejdale. Dopadd snozmo. Méti se vzdalenost Spicky nohy blizsi k odrazové care.

Provadi se pét pokust. Podrazky lze potfit kiidovym prachem.

Hodnoceni: Normy pro tento test nejsou v $ir§im rozsahu zpracované. Test povazujeme za zajimavy a

doporucujeme vytvaret vlastni normy a rekordy.

Skok daleky vzad Skok daleky vzad

Ceska Skalice Rubena Nachod

3
1-podprimér
2-primér

3-nadprimér
1- podprimér
nl 2-primér

3- nadprimér
02
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Celkové vyhodnoceni v %

Celkovy vysledek v % Celkovy vysledek v %
25 Ceska Skalice SK Rubena Nachod
1- poprimeér
1- poprimér 2-primeér
2-primer 3-nadprimeér
3- nadprimér - 0l
1 S ],
3 \ 3

Procentualni rozdilnost druzstev
Dle vysledkii testovani obou druZstev, je druzstvo SK Rubena Nachod o 27% na vyssi
vykonnostni irovni
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Vyhodnoceni 2. ¢asti — Dotaznik

Anketu jsem rozdala mezi deset trenérii a trenérek v mém okoli.

Otazka ¢. 1: Dbate v tréninku na rozvoji motorickych schopnosti?

100% - ano
0% - ne

Otazka &. 2: Zafazujete do tréninku cviéeni pro rozvoj sily

100% - ano
0% - ne

Otazka ¢&. 3: Zafazujete do tréninku cvi¢eni pro rozvoij koordinace?

100% - ano
0% - ne

Otazka &. 4: Myslite si, Ze je silova schopnost dulezita v néjaké konkrétni volejbalové
dovednosti?

100% - ano
0% - ne

Otazka ¢. 5: Uvedete prosim piiklad, v jaké volejbalové dovednosti se uplattiuje silova
schopnost?

80% - utoény uder
70% - podani
20% - neodpovédélo

Otazka &. 6: Myslite si, Ze je obratnostné-koordina¢ni schopnost dialezita v néjaké konkrétni
volejbalové dovednosti?

100% - ano

0% - ne
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Otazka &. 7: Uvedete prosim piiklad, v jaké volejbalové dovednosti se uplatiiuje obratnostné-
koordina¢ni schopnost?

70% - to¢ny uder
50% - pfijem

30% - nahravka
20% - neodpovédélo

Otazka &. 8: Cerpate z n&jaké literatury pii sestavovani kondi¢niho tréninku?

30% - ano
70% - ne

Otazka ¢. 9: Uvedete prosim Vami pouzivanou literaturu?

20% - Volejbal 1 — Hanik, Lehnert a kol.
10% - Tréning vo volejbale — Hancik, Belaj, Macura, Horsky
70% - neodpovédélo

Otazka ¢. 10: Vyuzivate metod rozvoie sily v tréninku volejbalu?

30% - ano
70% - ne

Otazka &. 11: Uvedete prosim piiklad nejéastéji Vami pouzivanych metod rozvoie sily?

10% - gymnastické posilovani
20% - metoda plyometricka
10% - metoda izokineticka
80% - neodpovédélo

Otazka ¢. 12: Vyuzivate metod rozvoije koordinace v tréninku volejbalu?

30% - ano
70% - ne

Otazka ¢. 13: Uvedete prosim pfiklad nejcast€ji Vami pouzivanych metod rozvoie
koordinace?

10% - odbijeni neviditelného mice (pies zakrytou sit)
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10% - provadéni cviceni v raznych obménach

80% - neodpovédélo
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7 DISKUZE

Hypotéza 1: Pfedpokladam, ze uroven obratnostné koordinacnich a silovych schopnosti bude

vy$§i minimalné o 20% u vykonnostn¢ lepsiho druzstva, SK Rubena Nachod.

Tato hypotéza se potvrdila. Dle celkového porovnéani bylo druzstvo SK Rubena lepsi o 27%.
V porovnani vySe uvedenych celkovych procentudlnich vysledkli motorickych testl je ziejmé,
7e v druzstvu hrajici ve tietim okresnim pieboru, ZS Ceska Skalice, pievazuje podet
pramérnych vysledku, je to tedy 52%. Na druhé stran¢ v druzstvu SK Rubena Nachod
prevazuje z 54% pocet nadprimérnych vysledkti. Vzhledem k tomu, ze Sk Rubena hraje v
druhé juniorské lize, daly se tyto vysledky predpokladat. Timto experimentem jsem chtéla
nejen potvrdit mij predpoklad o tom, ze druzstvo na vyssi vykonnostni urovni bude v testech
motorickych schopnosti lepsi, ale zajimal mé hlavné vysledek o kolik procent je lepsi

druzstvo na vyss§i vykonnostni urovni, tedy druzstvo SK Rubena Néchod.

Hypotéza 2: Predpokladam, Ze plyometrie a metoda opakovaného usili jsou nejvice

vyuzivanymi metodami v tréninku volejbalu pro rozvoj silovych schopnosti.

Tuto hypotézu jsem provéfovala pomoci vyzkumné metody - anketa, kterou jsem rozdala
mezi deset trenéril a trenérek v mém okoli. Bohuzel se mi tato hypotéza potvrdila pouze
Z poloviny a to odpovédi dvou respondentt, kteti potvrdili, Ze pfi sestavovani tréninkl pro
hrace volejbalu vyuzivaji metodu plyometrie, pomoci které se rozviji silové schopnosti. Jeden
Z respondentit odpoveédel, Ze pro rozvoj silovych schopnosti vyuziva gymnastické posilovani a
metodu izokinetickou. DalSich osm respondentti mi na otazku neodpovédelo vibec, tudiz

nelze z poctu odpovedi jisté potvrdit celou moji hypotézu.
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Hypotéza 3: Piedpokladdm, Ze se obratnostné koordinacni schopnosti nejvice uplatiiuji
V uto¢ném uderu.

Tato hypotéza se potvrdila. Vyplynulo to nejen z teoretické, ale i vyzkumné ¢asti, kde mi
toto tvrzeni potvrdilo sedm z deseti trenérti. Utodny tder je velice naro¢ny na koordinaci a
souhru pohybu. Z mé vlastni zkuSenosti mohu potvrdit, Ze nejen obratnostné koordinacni, ale
I silové schopnosti jsou opravdu velice dulezité pro provedeni Gito¢ného uderu. Jsou dilezitym

aspektem i v jinych volejbalovych dovednostech, ale pravé v této nejzietelnéjsi.
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8 ZAVERY

(@]

o

(@]

Cilem této prace bylo zjistit troven silovych a obratnostné koordinac¢nich schopnosti
ve dvou vykonnostné odliSnych druzstvech juniorek ve volejbale. Pomoci vyzkumu se
mi podafilo tento cil splnit. Diky vysledkiim z jednotlivych testi motorickych
schopnosti, mizeme pozorovat uroven a rozdilnost jak silovych, tak i koordina¢nich
schopnosti v jednom i v druhém druzstvu. Zjistovani rozdilnosti téchto schopnosti
Vv takto vykonnostné odliSnych druzstvech se zda zcela zbytecné, kazdy si fekne,
vzdyt' to tak logicky pfeci musi byt, ze vykonnostné lepSi druzstvo musi v téchto
testech dopadnout Iépe. M¢ ale hlavné zajimal samotny vysledek o kolik procent je
lepsi druzstvo na vyssi vykonnostni tirovni. Podle mého nazoru je vysledek hlavné
ovlivnén tim, jak trenérky cCasto, nebo jestli viibec, zatfazuji cvifeni pro rozvoj
zkoumanych 1 jinych schopnosti. Tyto schopnosti se urCité podileji na celkové

vykonnostni trovni hracek v souladu s ostatnimi motorickymi schopnostmi.

DalSim obsahem cile mé prace, bylo zmapovani metod pro rozvoj zkoumanych
motorickych schopnosti a to obratnostné koordinacnich a silovych schopnosti.
Anketou, kterou jsem sestavila pro deset trenéri a trenérek jsem chtéla zjistit a
zmapovat nejcastéji pouzivané metody rozvoje motorickych schopnosti. Bohuzel se
mi nepodafilo to, co jsem si predstavovala. Na otazky tykajici se metod rozvoje mi
vétSina respondentli neodpovédela, ¢imz jsem nemohla vysledky, tak dobie
vyhodnotit. Zajimalo by m¢, zda je to tim, ze opravdu osm z deseti respondentti
nevyuzivaji zadnych metod rozvoje, nebo jestli to bylo tim, ze v tu chvili nedokazali

zadnou pojmenovat.

V dal$im bodé¢ mé prace mé zajimalo, v jaké konkrétni volejbalové dovednosti se
nejvice uplatiiuji obratnostné koordina¢ni schopnosti. Vyhodnocenim vyzkumné

metody jsem potvrdila svoji hypotézu o ito€ném uderu.

Myslim, ze by se moje prace dala vyuzit jako, ptiklad pro trenéry, ktefi nevyuzivaji zadnych

cviceni a metod rozvoje motorickych schopnosti v tréninku volejbalu.
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10 PRILOHY

Priloha ¢. 1

List1

% Vazené sle¢ny,
vysledky téchto testl budou vyhodnoceny a prezentovany pouze v me bakalarske
praci na Pedagogické fakulté UK. Timto bych Vam chtéla podékovat za spolupraci.

Lucie Pavlatova

Klub, za ktery hrajes:
Vék:

Hod medicimbalem obourug - m
Leh-sed -

Vyskok dosazny - cm

Skok daleky z mista, odrazem snoZmo - cm
BURPEE-TEST (stoj-diep-vzpor lezmo) -

w

Opakovana sestava s tyGi - s
Preskok snozmo pres slozené Svihadlo - - pocet bezchybnych preskoku
Skok daleky vzad - cm
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Priloha ¢. 2

Vazené trenérky / VaZeny trenére,

vysledky tohoto dotazniku budou vyhodnoceny a prezentovany pouze v mé bakalaiské

¥ praci na Pedagogické fakulté UK. Timto bych Vam cht&la pod&kovat za spolupréci.

Lucie Pavlatova

1. Dbite v tréninku na rozvoji motorickych schopnosti?
a) ano
b) ne
2. Zatazujete do tréninku cvi¢eni pro rozvoj sily?
a) ano
b) ne
3. Zartazujete do tréninku cviceni pro rozvoj koordinace?
a) ano
b)ne
4. Myslite si, Ze je silova schopnost dilleZita v n&jaké konkrétni volejbalové dovednosti?
a)ano
b)ne
5. Uvedete prosim ptiklad, v jaké volejbalové dovednosti se uplatiiuje silova schopnost?

6. Myslite si, Ze je obratnostné-koordina¢ni schopnost diileZitd v n&jaké konkrétni volejbalové
dovednosti?
a)ano
b)ne
7. Uvedete prosim piiklad, v jaké volejbalové dovednosti se uplatiiuje obratnostné-koordinaéni
schopnost?

8. Cerpate z n&jaké literatury p¥i sestavovani kondi¢niho tréninku?
a)ano
b)ne

9. Uvedete prosim Vami pouZivanou literaturu?

10. Vyuzivate metod rozvoje sily v tréninku volejbalu?
a)ano
b)ne
11. Uvedete prosim piiklad nejéastéji Vami pouzivanych metod rozvoje sily?

12. Vyuzivéte metod rozvoje koordinace v tréninku volejbalu?
a)ano
b)ne
13. Uvedete prosim ptiklad nej¢ast&ji Vami pouzivanych metod rozvoje koordinace?
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