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Abstrakt

Nazev prace: Moznosti ovlivnéni pohybovych ptedpokladt ve volejbale mladeze

Cil prace: Shromazdit ucelné informace o kondi¢ni ptipravé volejbalisti ve v€ku
16 — 18 let, které by pomohli zacinajicim trenériim k zakladnim znalostem v tomto sméru.
V ramci dotazniku jsem zjiStoval, kolik ¢asu vénuji trenéfi mladeze kondi€nim tréninkim

a jakou maji zkuSenost v této oblasti.

Metodika: Ziskavani dat z kvalitnich a ovéfenych zdroji literatury ¢i webovych stranek
tykajici se kondi¢ni ptipravy v riznych sportovnich odvétvich, vSeobecnych znalosti o
pohybovych schopnostech a zdkladnich informaci o volejbale a to vSe Gi¢eln¢ smétovat ke
vSeobecné kondi¢ni piipravé volejbalistl. Praktickd ¢ast ma za tukol vyhodnoceni
sesbiranych dotaznikli. K vyhodnoceni byla pouzita popisna statistika. Relativni ¢etnost v
této statistice je vyjadiena v grafu pro lepsi pfehled. Pomoci dotazniku byli osloveni pouze
trenéfi mladeznickych slozek ve volejbale. Vyhodnoceni jsem provadél sdm pomoci

programu Microsoft excel, Microsoft Powerpoint a kalkulacky.

Vysledek: Vzhledem k tomu, Ze jsem se v teoretické ¢asti zamétil na dostupnou kvalitni
literaturu, tak si myslim, ze prace je zhotovena z kvalitnich a ovéfenych zdroji plnych
dilezitych a ucelnych informaci, které se tykali v konecném znéni hlavné pohybovych
schopnosti (vytrvalost, rychlost, sila) a jejich ic¢elem a rozvojem zaméfenym na volejbal.
Jako dalsi ¢ast jsem vybral kompenzacéni cviceni, kterd je velmi dilezitd svou efektivnosti
pro télesnou zdatnost a materidlni jednoduchosti a na zavér samoziejmé periodizace
kondi¢ni pfipravy, kterda nam napovi, jak vSechny tyto informace zaclenit do celoro¢ni
ptipravy. Prakticka ¢ast nam odhalila, Ze trenéfi, at’ uz jakéhokoliv sméru dotazniku, védi o
kondi¢ni piipravé, maji sni zkuSenost a zacleniuji ji prakticky do kazdé tréninkové
jednotky v asovém rozmezi 10-15minut. Pievdzna vétSina pouziva kondic¢ni cviceni od

zacatku jejich kariéry a jejich hlavnimi zdroji informaci byly publikace a internet

Klic¢ova slova: Kondi¢ni ptiprava, pohybové schopnosti, volejbal, trenér



Abstract

Title: Options affecting the physical assumptions in Youth Volleyball

Aim: To gather relevant information on fitness training volleyball at the age of 16 to 18
years, which would help novice coaches to basic knowledge in this direction. In the
questionnaire, I found out how much time is spent conditioning coaches youth trainings,

and what they experience in this area.

Methods: Data acquisition of high quality and trusted sources of literature and web sitxes
relating to fitness training in different sports, general knowledge about physical abilities
and basic information about volleyball and it all efficiently directed to the general fitness
training volleyball. The practical part has the task of evaluating questionnaires collected.
The evaluation used descriptive statistics. The relative frequency of this statistic is
expressed in the graph for easy understanding. Using the questionnaire were addressed
only coaches youth volleyball components. Assessment I conducted myself using

Microsoft Excel, Power point and calculators.

Result: Due to the fact that I was in the theoretical part focused on affordable quality
literature, so I think that the work is made of high quality and proven resources, full of
important and useful information, which concerned the final mainly physical abilities and
their purpose and development focused on volleyball. As another part of the compensation
exercise I chose, which is very important to its effectiveness for physical fitness and
physical simplicity and at the end, of course, periodization fitness training that will tell us
how all this information is incorporated into annual training. The practical part of us
revealed that the coaches, no matter of what direction the questionnaire, they know about
fitness training, have experience with it and incorporate it into virtually every practice unit
in the time range from 10 to 15 minutes. The vast majority of coaches use fitness exercises
since the beginning of their careers and their main sources of information are publications

and the Internet.

Keywords: fitness training, physical skills, volleyball coach



Prohlaseni

Prohlasuji, ze jsem diplomovou praci zpracoval samostatné a s pouzitim uvedené

literatury.

V Praze dne 29.srpna 2011 Tomas Jankech



Podékovani:

D¢kuji Prof. Ing. Vaclavu Buncovi, CSc. za pfipominky, které piispély ke zhotoveni

prace.



Lo UVOD ... ettt et et e ettt e et e et e e e e es 4
II. TEORETICKA VYCHODISKA PRACE..........ccocooiiiiiiiiiieieieeieieeieeieee e 5
2.1. Charakteristika volejbalu .................coooiiii e 5
2.2, ONtoeNEtICKY VY VO] ....cooiiiiiiiiiiiiiiiiiee ettt e e e e e e e e e e 5
2.3, SPOTLOVIM VYOI ....ooviiiiiiiiiiiiiiiiiiiceee et e e e e e e et e e e e e e e e eabeaeeas 6
2.4. Uvod do kondi€niho tréminku .................c.co.coovvommiveieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen 8
2.5. Fyziolo@ickeé ZAKIAY ............ccoviiiiiiiiiiie e 8
2.5.1. Aerobni a anaerobni PrOCeSY ............ccooovviiiiiiiiiiiieeiiiiiiiiiieeee e e e e e 8
2.5.2. Systémy energetického Kryti .............cccoooiiiiiiiiiiiiiiiieeee e 9
2.5.3. Metabolicka charakteristika volejbalu ........................... 10
2.6. Pohybové predpoklady..............ccoooiiiiiiiiiiiiiiiiieeeee e 11
2.0.1. VYEIVALOSE.....cooiiiiiiiiiiiiiiieee et e e e e e e e e e 11
2.60.2. RYCRIOSE........oooiiiiiie et e e e e e e e e 12
20030 SHIA . ..o 19
2.7. Ovlivnéni pohybovych predpokladi.................cccoeeviiiiiiiiiiiiiiiieceee e 21
2.7.1. Pohybové predpoklady a rozhodujici herni ¢innosti......................coceeee 21
2.7.2. Vytrvalost ve volejbale ...................ccccooiiiiiiiiiii e 22
2.7.3. Rychlost ve volejbale ..ot 27
2.7.4. Sila ve volejbale............ccccoooiiiiiiiiiiii e 30
2.8. Kompenzacni CVICENI...........ccccuiiiiiiiiiiiieiiiiee et 35
2.8.1. Déleni kompenzacnich cvi€eni..............occoiiiiiiiiiiiiiniiiiieeeeeen 36
2.8.2. Kompenzace ve volejbale................cccccooiiiiiiiiiiiiiiii 39
2.8.3. Gymnasticka priprava ve volejbale .......................coooiiiiiii 40
2.9. Periodizace a kondicni trénink ..............c.cccoiiiiiiiiiiiiiie 43

2.9.1. Clenéni ro¢niho makrocyklu z hlediska kondi¢ni piipravy volejbalisti ....45

2.10. Shrnuti teoretické CASti............coooiiiiiiiiiiiiii e 51
I PRAKTICKA CAST ...t 52
3.1 Cil a ukoly prace, vyzkumny soubor, sbér dat....................cccccoeviiiiiiinniineen, 52
B2 VYSICAKY....coeiiiiieie et e e e et e e e e e e et e e e e e e e e naae 54
3.2.1. Kategorie volejbalové mladezZe....................ccocciiiiiiiiiiiiiiee e, 54



3.2.2. Prumérny vék oslovenych trenérii..............ccooccvvieeeniiiiieniiiiieeeiieeeeen 60

3.2.3. Doba piisobeni oslovenych trenérii ...............occceeeiniiiiiinniiiiieieeeeee. 66
3.2.4. Tren€rska lICenCe.............ooooiiiiiiiiiiiii e 72

B3 DHESKUZE. ... e 78

Qe ZLAVEY ...ttt ettt et e st e e 80
5. Seznam pouZitych ZKratek ...............ccoooiiiiiiiiiiiiii e 81
6. Seznam PouZité HEeratury .............cccoiiiiiiiiiiiiiie e e 82
7.Seznam PFIION.........oooooiiiiiii e e 87



1. UVOD

V dnes$ni dobé ma volejbal kolem sebe fadu problémi. At se to tykéd pencz, volejbalové
mladeze ¢i trenért, prakticky veskeré okoli z volejbalového svéta si na tyto faktory stézuji
a tak ti, ktefi pracuji s détmi na b&zné, nevrcholové UGrovni neustdle fesi problémy s
nezajmem déti a Castokrat bohuzel i1 rodict. A tak trenértim dochdzi motivace a atmosféra
v klubech neni idealni. Mnozi trenéfi se tedy snazi najit cestu pres systém kvalitni kondi¢ni
ptipravy ¢tenim a tvorbou metodickych materiald. I ja jsme se rozhodl ptispét svou trochou
do mlyna a vytvofit vS§eobecnou kondi¢ni ptipravu pro volejbalisty juniorské kategorie (16
— 18 let) obsahujici zakladni informace pro rozvoj zakladnich volejbalovych pohybovych
schopnosti, kterymi jsou vytrvalost, rychlost a sila. Samoziejmé soucasti kazdé kondicni
ptipravy jsou i kompenzacni cviceni pro udrZeni zdravého rozvoje hrace a udrzeni zdravi a
vykonnost co nejdelsi dobu. Na zavér jsem zatadil nejdulezitejsi ¢ast, coz je periodizace a
davkovani kondi¢ni pfipravy v pribéhu celého roku. Doufam, Ze ma prace bude piinosem
hlavné pro zacinajici trenéry, ktefi touto praci ziskaji poznatky o zadkladech kondi¢ni
ptipravy a budou schopni na zaklad¢ vlastni variabilni tvofivosti vytvofit pestry a ucelny
trénink pro rozvoj fyzické piipravenosti hrace, kterd je vSeobecné dilezitd vzhledem
k technické i taktické ptipraveé, které jsou s rovni pohybovych schopnosti velmi tzce

spjati.

Tato prace si klade za cil nahlédnout do problematiky kondi¢ni piipravy a shrnout
zakladni poznatky v teoretické ¢asti. V praktické casti se zabyvam vyzkumem v podobé
dotazniku se zaméfenim hlavné na otdzky ohledné zkusSenosti s kondi¢ni piipravou s cilem
zjistit, do jaké miry dnesni trenéfi vyuzivaji kondicni cvi€eni, jaké jsou piedevs§im jejich

zdroje vzdélani a jak se mezi sebou lisi trenéfi s licenci a bez, star§i a mladsi trenéfi apod.



II. TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

2.1. Charakteristika volejbalu

Volejbal patii mezi tymové sitové hry, které jsou charakteristické ovladanim mice. Hraci
se musi naucit ovladat tento spolecny pfedmét a vzdjemnou spolupraci na tii udery se snazi
mi¢ dopravit pies sit’ tak, aby jej soupef nemohl vratit zpét na jejich stranu. Volejbal se
v poslednich letech vyrazn€¢ posunul, a to pfedevSim v oblasti ndrokli na piesnost a
dislednost provedeni jednotlivych hernich ¢innosti a na dodrzovani taktickych tkoli pfi
realizaci hernich kombinaci. Zvysily se také naroky na kondi¢ni Groveil hracii a na jejich
psychiku. Volejbal patii k nejrozSifenéjSim sportim na svété. Toto je velmi zajimavé
pfedevsim vzhledem k jeho kratké historii a svéd¢i to o velké napinavosti, pfizpisobivosti
a malé narocnosti hry na materidlnich prostfedcich. K dal§im pfednostem patii i pomérné

jednoducha pravidla (Buchtel, 2005).
2.2. Ontogeneticky vyvoj

Vekove toto obdobi ohranicuje ptiblizné 16-18. rok zivota, kdy se dokoncuje télesny rust a
vytvari se konecny somatotyp. Koncem obdobi se pozvolna dovrSuje télesny vyvoj,
projevuje se to v plném rozvoji a vykonnosti vSech organt téla: srdce, plic, svald, Slach aj.
U chlapct v tomto véku pokracuje piirozeny narlst svalové hmoty. Osifikace (kostnaténi)

kosti je dokoncena, uzaviraji se ristové stérbiny.

Plny télesny rozvoj v konci obdobi pfedznamenava pocatek let dosud nejvyssi pohybové
vykonnosti. Od 16 let je mozné zvySovat tréninkové naroky. Koncem juniorské kategorie
pfichdzi obdobi maximdlni trénovanosti. Nic nebrdni rozvoji vSech pohybovych

schopnosti, organismus je pfipraven i na anaerobni zatizeni, tvrdi Dovalil (2002).

Z pohybovych schopnosti zaznamendvame nejvétSi rozvoj silové schopnosti, a to
pfedevsim v oblasti maximalni sily a silové vytrvalosti. V dlsledku toho ale klesé pruznost
svalil a Slach 1 kloubni pohyblivost ve velkych i drobnych meziobratlovych kloubech. To
ma za nasledek zmenSeni pohyblivosti patefe, ptipadné poruchy jejiho rozvoje. Dulezité je

tedy se vtomto obdobi vénovat uvolfiovacim a kompenza¢nim cvicenim pii kazdém



tréninku. V oblasti psychiky dochédzi k upevnéni osobnostniho vyvoje. Dokoncuje se
tvorba hodnotového systému, zvySuje se emocionalni stabilita a odpovédnost za vlastni

chovani, uvadi Peri¢ (2004).

2.3. Sportovni vykon

Sportovni vykony se realizuji ve specifickych pohybovych ¢innostech, jejichZ obsahem je
feSeni tkold, které jsou vymezeny pravidly pfislusného sportu a v nichZ sportovec usiluje o
maximalni uplatnéni vykonovych ptedpokladii. Sportovni vykon je souhrnem vlivi

vrozenych dispozic, vlivli prostiedi a zamérného tréninku (Jansa, Dovalil, 2007).

Sportovni vykonnost (jako dispozice opakované podévat vykon) se formuje postupné a
dlouhodobé a je vysledkem piirozeného ristu a vyvoje jedince, vlivll prostiedi a vlastniho

sportovniho tréninku.

Vyvoj cloveka zEasti urcuji vrozené dispozice. Tyto komplexy (vlohy, talent) se projevuji
na nejruznéjsich trovnich ontogeneze a mohou mit i jisty vztah ke zvySovani sportovnich
vykonil. Vrozené dispozice se ¢leni na morfologické (t€lesna vyska, hmotnost, sloZeni a
stavba téla), fyziologické (transportni kapacita pro kyslik) a psychologické (osobnostni
charakteristiky, temperament, intelektové schopnosti, aj.) Projevuji se v motorice i

psychice clovéka, predstavuji jejich dédicny zaklad (Jansa, Dovalil, 2007).



Obrazek €. 1 — Struktura sportovniho vykonu (Michal Lehnert, 2011)
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Rozdéleni proménnych faktori sportovniho vykonu (Jansa, Dovalil, 2007) :

a) Somatické faktory — zahrnuji konstituéni znaky jedince (vySka a hmotnost, délkové
rozméry a pom&ry, slozeni téla, télesny typ)

b) Kondic¢ni faktory — soubor pohybovych piedpokladii (silové, rychlostni, vytrvalostni a
koordinaéni predpoklady, pohyblivost)

c) Faktory techniky — souviseji se specifickymi sportovnimi dovednostmi a jejich
technickym provedenim

d) Taktické faktory — je soucast tvorivého jednani sportovce (procesy mysleni, pamét,
vzorce jednani)

e) Psychické faktory — zahrnuji kognitivni, emo¢ni a motivacni procesy uplatiiované

v fizeni a regulaci jednani osobnosti sportovce



2.4. Uvod do kondi¢niho tréninku

Z pohledu télesné zatéze ve volejbale se od roku 1964, kdy se stal volejbal olympijskym
sportem, hra zrychlila. Dnesni typickd vyména v muzské hie trvd 10 — 15 sekund a velka
cast hry probihd ve vyskoku. Volejbalisté musi byt schopni vyskocit stejné vysoko ptred
koncem dlouhého vycerpavajiciho utkani, jako na zacatku. Musi mit energii vykonavat

fyzické vykony pfi udrzeni Grovné sily, rychlosti a vytrvalosti (Cisat,2005).

Vseobecna kondi¢ni piiprava ovliviluje nepiimo sportovni vykonnost, a to Sirokym
rozvojem pohybovych schopnosti, ze kterych je mozno cerpat ve volejbale. Maximalni
sportovni vykon muize podat pouze harmonicky rozvinuty organismus. Obsah vSeobecné
kondi¢ni ptipravy je velmi Siroky. Z jinych sportli se dava prednost tém, které maji urcity
vztah k volejbalu bud’ jako celek, nebo nékterymi pohybovymi ¢innostmi. Ze sportovnich
her (fotbal, basketbal, hazena,...) ziskdvame soubory cviceni k rozvoji odhadu rychlosti a
drahy letu mice, koordinace pohybu, startu na mic, rychlosti Svihu paze, vybusné sily aj.
Z lehkoatletickych disciplin mizeme naptiklad vyuZzit cviceni pro rozvoj odrazu, rychlé
frekvence a akcelerace, vybusné sily a rychlosti k vrhani a hazeni apod. U rychlostnich

vytrvalcl se zaméfit na rozvoj anaerobni vytrvalosti.

Od vseobecné kondi¢ni piipravy nemiizeme ocekavat pfimy vliv na sportovni vykonnost
ve volejbale. Vytvaii pouze urCité moznosti, z nichz roste vlastni kvalita na zakladé

specialni ptipravy, popisuje Mlatecek (1970).
2.5. Fyziologické zaklady
VynaloZeni energie na dany sportovni vykon mizeme rozdé€lit na energii spojenou

s technikou provedeni specifického tkonu (pf. smecatsky uder, ptihravka, nahravka apod.)

a na energii potfebnou k vykonavani obecného pohybu (vyskok, sprint apod.).



2.5.1 Aerobni a anaerobni procesy

Vsechny sporty se spoléhaji na néjaky typ energetického systému, pro naplanovani
kondi¢niho programu je velmi dilezité znat sportovcovu spotfebu energie. Kondi¢ni

trénink mlize byt rozdélen na aerobni a anaerobni aktivity (Cisaft, 2005).

Podle Dovalila (2008) jsou anaerobni procesy chemické déje v organismu, pfi nichZ se
Stépeni latek uskuteciiuje bez vstupu kysliku do chemickych reakci. Zacinaji se tedy
aktivovat, je-li intenzita pohybu tak velkd, Ze organismus nestac¢i dodat svalu potiebné
mnozstvi kysliku, energeticky pozadavek je pak zajiStovan procesy ATP — CP nebo
anaerobni glykolyzou. Vysokym procentem se tyto procesy podileji na energetickém
vydeji u kratkodobych ¢innosti v dobé trvani do 2 — 3 minut. Naopak aerobni procesy jsou
metabolické reakce, pii kterych se energie za pfitomnosti kysliku uvoliiuje. Jsou tak
podloZeny kapacitou organismu piijimat kyslik z atmosférického vzduchu a dopravit jej do
¢innych svalii, kde probiha aerobni §tépeni a resyntéza ATP. Cim vy$si ma byt intenzita
¢innost, tim vice kysliku svaly spottebuji. Dochazi tak ke zvysené dechové frekvenci a

srde¢niho rytmu, podle intenzity az do urcitého limitu.

2.5.2. Systémy energetického kryti

Dovalil (2002) uvadi tyto systémy:

1) ATP — CP systém — Systém piedstavuje anaerobni zplisob ziskavani energie
z ptitomnych energeticky bohatych fosfat. Pii $t€épeni ATP se soucasné aktivuji reakce
zajiStujici resyntézu ATP ze svalovych rezerv kreatinfosfatu. Aktivace nastava velmi

rychle, rezerva zdroju vystaci na 10 — 15 sekund prace s maximalni moZnou intenzitou.

2) LA systém — Tyka se op¢t anaerobniho zptsobu energetického kryti, energie se ziskava
Stépenim glykogenu. Konecnym produktem reakci této anaerobni glykolyzy je kyselina
mlécna. Systém piebird ulohu hlavniho energetického kryti Cinnosti konané témét
maximalni (submaximalni) intenzitou a po delsi dobu, nez postacuje uhradit ATP — CP
systém. V ¢innych svalech se tvofi a posléze v krvi koncentruje laktat. Odbouravani laktatu

probiha pomalu a zptsobuje okyseleni vnitiniho prosttedi, které méa negativni disledky.



3) O, - systém — Funguje pii Stépeni cukrd, tukii a bilkovin za pfitomnosti kysliku.
Kone¢nymi produkty reakce jsou oxid uhli¢ity a voda. Pfi souvislé ¢innosti nez 2 minuty
se O, systém stava hlavnim energetickym dodavatelem. Jako zdroj energie se uplatituje
svalovy glykogen, triglyceridy kosterniho svalu, glukdéza obsazend v krvi a dopliiovana
z jaterniho glykogenu. Intenzita pohybové Cinnosti je nizsi, ale miZe pokracovat delsi

dobu, desitky minut az hodiny.

2.5.3. Metabolicka charakteristika volejbalu

Volejbal je hrou, pfi které se uplatiiuje intervalova zatéz se stifidanim intenzity zatizeni
(stfedni az submaximalni). Utkdni trva primérné 1-2,5 hod, délka jednoho setu 18-30 min,
pfiCemz primérna doba rozehry trvd 5-10 sa doba odpoCinku mezi akcemi 20-30 s

(Bernacikova, 2010).

Pro hrace volejbalu hodnoty energetického vydeje pti hie odpovidaji 42 — 70 % hodnot
maximalniho aerobniho vykonu (VO;max). Srdecni frekvence (SF) mtze dosahovat hodnot
od 127 do 170 tept/min. Pro hodnoty SF plati, Ze ¢im je delsi vyména mice nad siti, tim
jsou vyssi hodnoty SF (pfesahuji 151 tepi/min pfi péti a vice vyménach). Nejvyssi hodnoty
SF v utkéni byly zméteny pti smeci (173 tepii/min), bloku (174 tepi/min) a pfi podani (171
tepli/min), zatimco pii hfe vpoli se hodnoty pohybovaly od 135 do 167 tepl/min
(Havlickova, 1993).

V pribéhu utkani se z energetického hlediska uplatiiuje az z 85% ATP-CP systém, protoze
useky aktivni cCinnosti jsou docela kratké a periody odpocinku dovoluji obnovu
makroergnich fosfatli oxidativnimi pochody. Dale pak procentualni podil ostatnich zén

mame laktatovy systém — 10 % a oxidativni systém maximalné 5 % (Havlickova, 1993).

Podle Novéka (2011) energeticky vydej pii utkani, trvajicim pramérné 60 min, odpovida
966 kJ/230 kcal pro rekreacni volejbal a 2184 kJ/520 kcal pro vrcholovy volejbal. Reeser a
Bahr (2003) uvad¢ji, ze energeticky vydej behem volejbalové hry odpovida 0,142 kcal*kg”
"min™ (0,596 kJ*kg'*min™") pro intenzivni hru a 0,064 kcal*kg*min"(0,269 kJ*kg

“min™) pro rekrea¢ni hru.
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2.6. Pohybové predpoklady

2.6.1. Vytrvalost

Dovalil (2002) uvadi obecné vytrvalostni schopnost jako komplex pohybovych schopnosti
umoziujici provadét ¢innost s pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo ve stanoveném case

s co nejvyssi a klesajici intenzitou, tj. v podstaté odolavat tinavé.

Druhy vytrvalostni schopnosti podle Dovalila (2002):

1) Rychlostni vytrvalost — schopnost vykonavat pohybovou ¢innost absolutné nejvyssi
intenzitou co mozna nejdéle — do 20 — 30 sekund. Energeticky je podloZena aktivaci ATP-

CP systémtl, pfevazujicim zdrojem energie je kreatinfosfat St€peny bez vyuziti kysliku.

2) Kratkodoba vytrvaloest — schopnost vykonavat ¢innost co moznd nejvyssi intenzitou po
dobu 2 — 3 minut. Energetickym systémem je anaerobni glykolyza — uvoliiovani energie

St€penim glykogenu bez vyuziti kysliku.

3) Stiednédoba vytrvalost — Schopnost vykondvat Cinnost intenzitou odpovidajici
nejvyssi mozné spotiebé kysliku — 8 — 10 minut. Pribézné je projev tohoto typu zajistovan

aktivizaci LA systému. Energetickym zdrojem je glykogen.

4) Dlouhodoba vytrvalost — Schopnost vykonavat pohybovou c¢innost odpovidajici
intenzity déle nez 10 minut, pfevysujicim zpisobem energetického kryti je aerobni uhrada

energie — za pfistupu kysliku se vyuziva glykogen, pozdéji 1 tuki.

Faktory ovliviiujici vytrvalost

a) Funkc¢nich pfedpoklady organismu (tj. vykonnostni kapacita srdce a ob&hového
systému)

b) Vykonnostni kapacita dychani

c) Latkova vyména

d) Biochemické zmény na bunééné tirovni
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e) Aerobni a anaerobni kapacita organismu
f) Koordinace pohybovych struktur
g) Psychické predpoklady (vile)

Fyziologické faktory

A) Maximalni spotieba Kysliku (tzv.VOapax)

VOimax. udava individudlni spotfebu kysliku lidského organizmu béhem urcitého ¢asového
useku. Uvadi se v jednotkach mililitr na kilogram (hmotnosti jedince) za minutu.
V tréninku by se mél tento parametr rozvijet jako prvni — tzn. potieba kysliku by méla
postupné klesat a tim umoznovat hodnotné&jsi vykon. Zna¢ny vliv na tento faktor ma i podil
rychlych a pomalych svalovych vldken ve svalové hmoté zejména koncetin u testovaného
jedince. Rozvijet VOomax. 1ze napf. 1 lehkymi vybéhy s nizkou intenzitou (aerobni pohyb),

avSak po delsi dobu (Kucera, Truksa, 2000).

B) Aerobni a anaerobni prah

Zatimco VO, max. nam udava, jaké je hranice aerobniho cvieni, oproti tomu aerobni a
anaerobni prah jsou hranice, kdy intenzita cviCeni uz ptesahuje schopnost organismu
zasobovat pracujici svalstvo kyslikem. Ve svalech nartistd koncentrace laktatu, a kdyz
dosdhne urovné zhruba 2—4 mmol/l, pfepind nase télo na rezim bez pfistupu kysliku.
Aerobné netrénovany jedinec zaznamena vzestup laktatu uz pti nizkych hodnotach svého
VO, max. (kolem 60% VOimax.). Naopak vyborné trénovany maratonec ma urovei
anaerobniho prahu na tGrovni 80-90% VOimax. a je tedy napf. schopen bézet vice nez dveé

hodiny velmi vysokym tempem, aniz by se ,,zakyselil*“ (Dovalil, 2005).

2.6.2. Rychlost

Kucera a Truksa (2000) v atletickém tréninku uvadi rychlost jako schopnost ¢loveéka

provadét pohybovou ¢innost za danych podminek v co nejkratSim case.
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tréninkovym tkolim. Jejich zména je dlouhodobou zileZitosti. Vice nez u jinych
pohybovych schopnosti vyzaduje znalost podminek, metod, cviceni, principli, opatteni atd.
a hlavné jejich dodrzovéani v tréninkové praxi. V opaéném piipadé se nejednd o cileny
trénink rychlostnich schopnosti, ale spiSe o zdsah do rychlostni vytrvalosti. To sice
nepiimo ke stimulaci rychlostnich schopnosti pfispivéd, ale pro jejich rozvoj je to

nedostatecné.
Silovy zaklad pro rozvoej rychlosti

Pii projevech rychlosti, pfi velmi rychlych pohybech, se uplatiiuji predev§im rychla
svalova vldkna. Dé&je se tak na zdkladé vysoké frekvence, velkého poctu budivych
nervovych impulst, které zajistuji vysokou rychlost kontrakce pfisluSnych svalovych
skupin. Ta do zna¢né miry souvisi se silou, kterou jsou schopny tyto svaly vyvinout,

logicky se proto uvazuje o silové komponenté rychlostnich schopnosti.

Rychla sila je jakymsi pfechodem mezi silovymi a rychlostnimi schopnostmi (viz Obr. 2).
S priklady rychlostné silovych schopnosti se ve sportu setkdvame velmi Casto. I ptes jejich
bezesporu velmi dilezitou roli se ndm je bohuzel ne vzdy podafi objevit a spravné vyuzit

(Grasgruber, Cacek, 2008).

Obrazek €. 2 - Schéma prechodu sily a rychlosti (Grasgruber, Cacek, 2008)

E<‘>‘

Vybusna sila, resp. vybusny vykon (P), souvisi se silou i rychlosti, protoze je nasobkem

sily (F) a rychlosti (v): P =F x v. Je to v podstaté¢ schopnost svalii vykonat objem prace za

jednotku ¢asu, resp. Schopnost vyvinout velkou silu v co nejkrat§im case pfi jednotlivém
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pohybu. Vybusna sila je kriticky dulezitd pro sportovce v Siroké Skale sporti. Vzhledem k
dilezitosti silového komponentu zavisi mnohem vice na celkovém prifezu rychlych
svalovych vldken nez na jejich pocetnim poméru. S rychlymi vladkny a vybuSnymi
schopnostmi se uzce poji také nervové faktory tzn. rychlost vyvinuti maximalni sily (silovy
gradient), selektivni aktivace rychlych vldken, koordinace c¢innosti antagonistickych

(protichtdné ptsobicich) svalt (Grasgruber, Cacek, 2008).

Zasady rozvoje rychlosti (Vavak, 2011)

1) Rychlost zatfazujeme do tréninkové jednotky pouze tehdy, pokud mame odpocinuté
hrace

2) Rychlost zatazujeme hlavné do prvni ¢asti tréninkové jednotky

3) Rychlost realizujeme pouze po dokonalém rozcviceni

4) Rychlost miizeme spojovat s rozvojem silovych schopnosti dynamického charakteru

5) Rychlost miizeme kombinovat i s narocnéj$imi koordina¢nimi pohyby

6) Pokud zafazujeme rychlost v priabéhu herniho tréninku, vyzaduje minimalné

tiiminutovy interval oddechu od ukonceni préce ,,na siti*

Faktory ovliviiujici rychlostni trénink

1) Intenzita cvic¢eni

Intenzita cviCeni musi byt maximdlni nebo téméf maximalni, pfisluSny pohyb je tieba
pfitom provadét kontrolované. Hrani¢ni intenzity se dosahuje nasazenim maximalniho
usili, tj. snahou o co nejvyssi rychlost pohybu nebo jeho akceleraci. Problémem ovSem je
dosazeni skute¢ného maxima. V tréninkovych podminkéch to byva pochopitelné tézsi nez
v situaci zdpasu provazeného emocemi. Pfedpokladda to proto dostate¢nou koncentraci a
motivaci ke cviceni. Pouhy slovni pokyn casto nepostacuje. Kromé dostatecného
vysvétleni ukolu a presvédCovani je uspéchem vyuzivani i soutézni princip: handicapy,
soutéze dvojic, postupovy kli¢, odmény ¢i sankce. K dosahovani vysoké intenzity slouZzi i
senzorické urceni rychlosti lokomoce nebo frekvence pohybu riznymi zvukovymi ¢i
optickymi stimulatory, déale svételné¢ drahy, vodiCe, tahace atd. V pifipadé nepiimé

lokomoce se doporucuje zuzeni ¢asovych a prostorovych hranic.
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Vzdy bychom méli usilovat o objektivni kontrolu aktualné vyvinuté rychlosti, tzn. pokud
to podminky dovoluji, systematicky pouZzivat piesnou ¢asomiru (stopky jsou vétSinou malo
postacujici, vyplaci se méteni pomoci fotobunék ¢i jinych piistroji registrujicich rychlost
pohybu v kratkych casovych tusecich). Vzhledem ktomu, Ze mame co ¢init s velmi
kratkymi ¢asovymi intervaly, je bezprostfedni méfeni v praxi zatim spiSe vyjimkou, nebot
ptislusnych pfistroji trenazerového typu je dosud velmi madlo. Pfitom existuji jisté
pozitivni zkuSenosti s pribéznymi informacemi o dosahované rychlosti béhem cviceni.
Takova informace ptsobi vétSinou jako motivaéni faktor a sportovec je schopen vyvinout

vy$si rychlost nez v ptipad¢, ze pribéZznou informaci nema k dispozici.

Vysoké hrani¢ni Usili provazeji ¢asto nepiijemné pocity a bolesti. S nimi se musi pocitat a
vhodné je vclenovat do psychologické piipravy. K ndvyku na psychofyziologickou bolest

je tieba soustavné vést, aby doslo k posunu v prahu bolesti, uvadi Dovalil (2002).

2) Doba trvani cvieni

Doba trvani cviceni uréuje okamzik poklesu maximélni intenzity (rychlosti) provadéného
cvieni, jinak feceno doba, po kterou lze pozadovanou intenzitu udrzet. Energeticky
zatizeni tohoto typu zajistuje prevazné ATP- CP systém, podle dostupnych poznatkil to
miZze byt do 10-15 sekund, jen vyjimecné déle. Pti cvicenich, v nichz se uplatiiuje pouze
Cista lokomoce je to doba spiSe kratsi, pti cvicenich kde se lokomoce spojuje jeste s jinymi
pohybovymi tUkoly, jako napiiklad ve volejbale, se pfipousti doba o néco delsi. Pouze
v uvedenych pfipadech se jednd o rychlostni zatizeni. Pfi déle trvajicim cviceni nejsou
respektovany funkéni podminky pro vyvinuti maximalni intenzity a dochéazi k proméné na
zatizeni rychlostné vytrvalostni. I tyto okolnosti maji-li byt respektovany, potvrzuji vyse

zminovany pozadavek priabézné objektivni kontroly intenzity, zminiuje Dovalil (2008).

3) Interval odpocinku

Interval odpoc¢inku urcéuje podminky pro dalSi opakovéni tak, aby bylo mozné opétné

vyvijet maximalni intenzitu. NemiZze byt proto libovolny, jeho délka ma pro stimulaci

rychlostnich schopnosti rovnéz mimotadnou dilezitost. Proto se miizeme opfit o poznatky,
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které se tykaji rychlosti St€peni makroergnich fosfati (ATP, CP) ve svalové tkani
v prub¢hu rychlostniho cviceni a dale rychlosti jeho obnovy. Hladina CP se jiz v paté
sekundé cviceni sniZzuje na 20% piivodni klidové hodnoty. Vyrazné snizeni koncentrace CP
se v dalsich sekundach pokracujiciho cviceni maximalni intenzity odrazi ve vyraznéjSim
poklesu finalniho zdroje energie ATP — v desaté sekundé o 20% a ve Ctrnacté sekund¢ az o
70% klidové hodnoty ATP. Diisledkem je vyrazné sniZeni intenzity cvi€eni, pokud déle
pokracuje. Po kratkodobém cvi€eni maximalni intenzity dochdzi v prvnich 20-30

sekundéch k obnovée asi 50% vycerpaného mnozstvi CP, tvrdi Psotta (2006).

Odpocinek musi na jedné strané zabezpecit obnovu potifebnych energetickych zdroja,
véetné jejich superkompenzace, a z ¢asti likvidovat kyslikovy deficit vyvolany pfedchozi
anaerobni ¢innosti. Na druhé stran¢ musi zachovat dostate¢nou aktivaci CNS, podmiiiujici
optimalni stav pro rychlostni cvi¢eni. Nejsou zadouci ani pfili$ kratké intervaly odpocinku,
nebot’ vedou k brzké unavé, ani intervaly pfili§ dlouhé nebot’ ptfi nich klesa vzruSivost
nervosvalového systému. Vysledky funkénich a biomechanickych Setfeni stejné jako
praktické zkuSenosti naznacuji, Ze optimalni intervaly odpocinku pfi rychlostnim zatizeni
by mély byt podle individualnich zvlastnosti a konkrétni délky cviceni 2 az 5 minut, uvadi

Dovalil (2008).

4) Pocet opakovani

Podle Dovalila (2002) pocet opakovani cviceni limituje pfedpokladany efekt. Ma-li
zatizeni pusobit jako podnét a vyvolat patficné adaptacni zmény, musi byt mnoho nasobné
opakovano. Soucasné v tomto piipadé — rozumi se v rdmci jedné tréninkové jednotky — ma
opakovani cviceni zaddouci efekt, pokud se jeho intenzita (rychlost) nesnizuje. Kdyz nelze
pozadovanou intenzitu udrZet, m¢él by to byt signdl k ukonceni tréninku rychlosti. Je
vyhodné meéfit rychlost pribézné za pomoci adekvatni diagnostiky. Ackoliv konkrétni
pocty opakovani ovliviiuje fada souvislosti (napf. trénovanost, aktudlni stav, klima a vnéjsi
podminky), je mozné doporucit asi 10 az 15 opakovéani ve tfech sériich po 4 — 5 cvi€enich,

po kazdé sérii lze vysSe uvedeny interval odpocinku mirn€ prodlouzit.
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5) Zpusob odpocinku

Zpisob odpocinku ovliviluje pribéh zotavnych procesti a funkéni i psychicky stav.
S ohledem na to, co bylo uvedeno, by odpocinek mél byt aktivni, tj. pfestavky vypliovat
lehkym nendro€nym pohybem mirné intenzity (chlzi, volnym pohybem, vyklusavanim
atd.). Takova aktivita pfiznivé plisobi na rychlost zotavnych procest a soucasn¢ udrzuje

drazdivost nervosvalového systému na dostatecné vysoké urovni, tvrdi Dovalil (2002).

Typy rychlostnich predpokladii

1) Reakéni rychlost

Reakéni rychlosti se ve sportu rozumi schopnost reagovat pohybem na urcity podnét,
vyjadiuje se dobou reakce mezi pocatkem plsobeni podnétu a zahdjenim pohybu, podle
¢i proménlivych podminkéch - starty, reakce na herni situace, tkoly v Gpolovych sportech
aj. Délka reak¢ni doby tak do jisté miry ovliviiuje vyslednou rychlost provedeni pohybu
(fakticky celkové trvani pohybl). To je dlivod, pro¢ se reakéni schopnost tradi¢né ve
sportu pfifazuje ke schopnostem rychlostnim, i kdyz v n€kterych ptistupech se povazuje za
soucast komplexu koordinacnich schopnosti. Vzhledem k tomu, Ze reakce pfedstavuje
komplexni projev, v némz se spojuje rychlost nervovych vzruchii s intenzivni psychickou
¢innosti (hlavné vnimani a v pfipadé slozité reakce i vybérem feSeni). Pfi zahajeni
pohybové realizace tkolu prostfednictvim svalové Cinnosti, byva klasifikovana také jako

schopnost psychicka.

Doba reakce zavisi na mnoha okolnostech a Cinitelich - na v€ku, rozcviCeni, zacviku,
teploté¢, druhu podnétu, ovliviiuje ji kvalita nervovych drah, citlivost receptorti aj.
V casovych mikrointervalech (0,05 - 0,30 s) probiha vniméni, pfenos vzruchi do CNS,
rozhodovani, pfenos vzruchti do svali a zahajeni pohybu. Casové nejdelsi je priichod
vzruchi nervovymi drahami a procesy v CNS, proto rezervy a moznosti zkraceni doby
reakce jsou nejvétsi pravé zde. I kdyz se nedd ocekavat enormni zlepSeni, u jednotlivych
druht reakce lze pocitat s nékolika procentnim zlepSenim, coz Cini setiny sekundy a to

v piipad¢ volejbalového vykonu miize mit nezanedbatelny vyznam, uvadi Dovalil (2002).
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Zasadni mozZnosti stimulace metodou opakovani je zdmérné navozovani situaci, v nichz se
pozaduje co nejrychlejsi reagovani na urCity signal. Konkrétni reakce muze byt napf.
jednoducha (prostd) na ocekavany nebo necekany signdl v prostoru (napif. vbihani
nahravace k vyhazovanému mici do prostoru, u smecaiti zkraceni ¢i prodlouzeni nahravky)
a vybérova spojena s rozhodovanim a naslednou volbou feseni ze dvou nebo vice feseni,
coz znamend, ze hra¢ se snazi reagovat co nejrychleji na aktudlné zjevujici se podnét
pohybovou odpovédi, kterd je predem urcena praveé pro tento podnét. Podnécuje se tak
centrdlni nervovy systém v rychlém a spravném rozhodnuti o pohybové odpovédi. Trénink
vybérové reakce miize podpofit automatizaci, a tim také zvySeni rychlosti pohybového
jednéni hrace v jednodusSich hernich situacich, jak tvrdi Psotta (2006) v ramci

vSeobecného kondi¢niho tréninku.

Podle Dovalila (2002) z hlediska druhu lze volit signal opticky (pohyb, situaci nebo jeji
zménu, svétlo), signal akusticky, signdl taktilni (dotek). Pokud se nejednd o vyhranéné
potteby specializace (kdy je tfeba se vice zamysSlet nad specificnosti ,,spoustéciho®
podnétu, napt. v podobé objeveni se mice, vystielu), 1ze obecny zdmér tréninku reakéni
rychlosti postavit na stfidani druht podnétl i reakei, véetné reagovani riznych ¢asti téla
(paze, nohy, trup). Je dobré postupovat od jednodussiho ke slozitéjSimu (ocekavany -

necekany signdl, jednoduché x vybérova reakce, zvySovani poc¢tu moznych feSeni).

2) Startovni rychlost a akcelerace

Psotta (2006) ve vSeobecném kondicnim tréninku uvadi, Ze zvySovéani rychlosti

sprintového béhu v jeho akceleracni fazi je zavislé na dvou hlavnich faktorech:

1) Na mechanickém vykonu, ktery produkuji dolni koncetiny pii odrazech od povrchu.
Tento mechanicky vykon je dan soucinem rychlosti svalovych kontrakci a vyvijené
svalové sily. Nejvyssi naroky na produkei svalové sily a mechanického vykonu se objevuji

v prvnich dvou sekundach sprintu, tj. v prib¢hu prvnich 10m sprintu.

2) Na technice béhu, kterd rozhoduje o efektivit¢ ptfevodu mechanického vykonu

produkovaného dolnimi koncetinami do horizontalni rychlosti pohybu téla. Podstatnymi

18



faktory, které rozhoduji o vysledné rychlosti béhu, jsou frekvence a délka krokda.

Dovednostni, silové a motorické pozadavky bézeckého sprintu v jeho akceleracni fazi, tj.
do cca 30m, se méni v zavislosti na bézeckém useku. Rozeznavaji se dvé na sebe
navazujici faze akcelerace pii bézeckém sprintu, které se 1iSi biomechanikou bézeckych
krokii a celého téla, pohybovymi a fyziologickymi ndroky. Ve fazi po¢ateéni akcelerace
(do cca 10m) jsou pozadavky na produkci svalové sily a mechanického vykonu nejvyssi.
Doba kontaktu nohy s povrchem pfti doSlapu a odrazu je nejdelsi v prvnim kroku (kolem
185 milisekund) a s kazdym dalSim krokem se zkracuje az na 120 milisekund. Tato
pocatecni faze sprintu je fazi nejvySSich pfirGstkli rychlosti béhu. Tyto pfirdstky jsou
podminény vyraznym zvySovanim frekvence a délky krokii. Nasledujici fazi pokracujici
akcelerace charakterizuje dalSi zvySovani rychlosti béhu. Vyuzivad se pfitom postupné
ziskané hybnosti téla, proto se naroky na produkci svalové sily a mechanického vykonu
vyrazné snizuji. Frekvence krokii dosaZena na konci pocatecni faze akcelerace se ve fazi
pokracujici akcelerace znatelné neméni. Délka krokii se v§ak nadale prodluzuje, ptirGstky
délky krokl jsou presto relativné mensi ve srovndni s témito pfirGstky v pocatecni fazi
akcelerace. Na zéklad¢ existence dvou faktorové odlisnych fazi akcelerace v bézeckém

sprintu se pro zdokonalovani b&zecké akcelerace pozivaji dva specifické druhy tréninku.

2.6.3. Sila

Stackeova (2008) definuje silovou schopnost jako silu, potfebnou k natazeni svalu
kontrahovaného nebo ke kontrakci svalu natazeného. Je také charakterizovana stupném

napéti, které vyvijeji svaly pfi kontrakei.

Podle Tlapéaka (2007) je nutné rozliSovat silu jako fyzikalni veli¢inu a silu ¢lov€ka a jeho
svalii. Obecné je sila chapéana jako mira vzdjemného plsobeni urcitych hmotnych soustav.
VeétSinou byva tézké prevést ¢inkovou silu na silu zadbéru plavce, silu pfi vyskoku nebo silu
uderovou. Kazda sila je jind, ma jiné rychlostné-silové charakteristiky. Silu jako
pohybovou schopnost, miizeme rozdélit podle jejiho plsobeni: kratkodobd a dlouhodoba.
Dale podle pfekonavani zatéZe nebo také jejiho brzdéni. A podle napéti a délky svalu na

izometrickou a izotonickou. Kazdé z téchto druhti ma svoji specifickou metodu rozvijeni.
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Podle Dovalila (2002) mame tyto druhy silovych predpokladi:

1.) Staticka sila — je pfedpoklad vyvinout silu v izometrické kontrakci (méni se napéti ve
svalu, ale ne jeho délka). To znamenda, Ze neprovadime zadny pohyb. Biemeno je ve

statické poloze. O jeji velikosti rozhoduje hlavné velikost a pocet svalovych vlaken.

2.) Dynamicka sila — je predpoklad vyvinout silu v izotonické kontrakci (méni se délka
svalu, ale ne jeho napéti). Projevuje se pohybem bfemene. Tato sila zavisi na rychlosti

kontrakce.

Dynamicka sila se dale d¢li:

a) VybuSnou — je charakterizovana, co nejrychlejsim udélenim nejvétSiho zrychleni
vlastnimu t€lu (odrazy, starty u sprintl).
b) Rychlou — uplatituje se pfi pohybech s nemaximalni rychlosti (béh, jizda na kole).

c) Pomalou — pfi pohybu neni patrné zrychleni (tahy).

3.) Vytrvalostni sila - je charakterizovédna jako pfedpoklad relativné dlouho a opakované

vyvijet svalové usili.

4.) Absolutni sila — rozumime ji nejvyssi hodnotu sily, kterou Ize vyvinout v izometrickém

stahu, nebo se kterou Ize jest¢ provést pohyb proti nejvétsimu odporu.

Zasady rozvoje sily (Vavak, 2011)

1) Sila se da zatazovat v prab&hu celého tréninkového obdobi.

2) Sila se da zatazovat jiz béhem aktivniho rozcviceni.

3) Sila se da kombinovat s rozvojem jinych pohybovych schopnosti.

4) Sila neznamena pouze Cinky, stroje, na€ini a pomticky, ale i vdha vlastniho téla.

5) Sila se da rozvijet v kazdém veku.
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2.7. Ovlivnéni pohybovych predpokladi

2.7.1. Pohybové predpoklady a rozhodujici herni ¢innosti

Rozdélené volejbalové Cinnosti a k nim pfifazené pohybové schopnosti uvadi jako jediny

z dostupnych zdroji Mlatecek (1970) :

Utoény tuder ve vyskoku :

a)

b)

Vybusna sila dolnich koncetin k vyskoku je zavisla na velikosti potencidlu svalové
sily a schopnosti zni vkratkém casovém intervalu vytézit maximum.
Predpokladem projevu vybusné sily je zvladnuti techniky odrazu, dostatecny rozsah
pohyblivosti hlezenniho kloubu, koordinace pohybu a dostatecna statické sila.
Rychlost Svihu paze pii smeci (dosahuje az 78 km/hod) ovlivituje — technika
pohybu, pohyblivost hlavné¢ ramenniho kloubu, svalova pruznost a pevnost vazii
paze a ruky, koordinace pohybu sladénym zapojovanim funkénich svalovych
jednotek.

Dynamicka a vybusna sila svalstva bfiSniho pfi prudkém smecovani

Reakcni rychlost — co nejrychlejsi feSeni herni situace.

Skokanska vytrvalost je charakteristickd ptrizplisobenim k zatéZovani vyskoky a
sttidanim téchto fazi s hrou v poli. Svalova vytrvalost dolnich koncetin je pro

odbijenou specificka.

Blokovani :

a)

b)

c)

Vybusna sila dolnich koncetin k vyskoku plati ve stejné mife jako v souvislosti
s utoénym Uderem. Zde je dilezitd i technika vyskoku z mista a po premisténi
stranou.

Rychlost jednoduchych pohybii — Rychld prace pazi nad siti — pohyb stranou,
pfesahovani a rychlé vraceni rukou pfes sit’.

Reakcni rychlost — Reseni herniho tkolu vlastni pohybovou ¢innosti — uzavieni

bloku, pfesdhnuti s aktivnim sklopenim zapésti, odstoupeni z bloku.

d) Skokanska vytrvalost — obdobnd jako u uto¢ného tuderu.)
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Prihravka - do této herni Cinnosti zatazujeme piijem podani a piijem soupetova utocného

uderu.

a) Vybusnd sila dolnich koncetin — k jednordzovym rychlostnim c¢innostem
s premisténim celého téla — skoky, starty.

b) Dynamicka sila prstii ruky a celé paze k odbiti dlouhych a prudkych mict; prsti a
celé ruky k tlumeni pada vpied.

c) Rychlost jednoduchych pohybii hornich koncetin ke zpracovani prudkych micu,
které sméfuji do bezprostiedni blizkosti hrace — piijem prudkych podani, piijem
plachticich podani.

d) Reakcni rychlost — zpravidla uzce spojena s rychlosti jednoduchych pohybt

e) Reakcni rychlost spojené s obratnosti se projevuje v situacich, které vyzaduji

koordinaéné slozité pohybové ¢innosti provadéné v pomérné velké rychlosti.

Nahravka :

a) Rychlost jednoduchych pohybu — rychly pohyb ,, pod mi¢ “ k vyhodnému postoji
nahravace k nahravce.
b) Reakcni rychlost — ucelné a rychlé reakce na herni situace a jejich fesSeni

nahravkou.

Podani :

a) Rychlost jednoduchych pohybii horni koncetiny k prudkym podanim v ¢elném a
bo¢ném postaveni.

b) Dynamicka sila svalstva trupu a btisniho lisu k prudkym podanim.

2.7.2. Vytrvalost ve volejbale

Dle Vavéka (2011) zakladem jakéhokoliv herniho sportovniho vykonu, ktery trva 1-2
hodiny, je aerobni vytrvalost. Prakticky to znamena, ze hrac si snizuje schopnost pfijimat a
spotiebovavat kyslik pro svou praci a neni schopen ji efektivné vyuzivat ani v jiné

pohybové schopnosti. Omezuje se mu napiiklad prostorova orientace, ztraci piesnost
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odhadu rychlosti a sméru letictho mice, zmensuje se mu thel aktivniho vidéni do stran

anebo ma naruSenou rovnovahu.

Objem zatizeni je z hlediska vytrvalosti diskutabilni. I kdyZ jeden set trva v priméru 22
minut, hra¢ aktivné zasahuje do hry jen 2,5-4 min. Kdyz k tomu pfipoc¢itdme mezihru, kdy
se hra¢ musi piesouvat podle vyvoje hry bez kontaktu s mi¢em, tak se dostdvame na cas 6-

12 min (Vavak, 2011).

Specificky v kondi¢ni ptipravé volejbalisti rozvoj aerobni a aerobné — anaerobni
vytrvalosti (sttednédoba a dlouhodoba vytrvalost) je uzce vyuZivan spiSe v pfedsezonni
ptipravé a v zavodnim obdobi se provadi prevazné herni formou, tj. formou pohybovych,
sportovnich nebo netradi¢nich her. Nejvice vhodné a dilezité jsou bézecké vzdalenosti

150 — 300 m. Trénink vytrvalosti v juniorské kategorii patii mezi priority a je orientovan

pfedevsim na rychlostni a kratkodobou vytrvalost (Hanik, 2004).

Zatéz je pri viech metodach tréninku charakterizovana péti parametry:

a) doba trvani zatéze

b) intenzita béhu = rychlost béhu

c) pocet opakovani a sérii

d) délka intervali odpoc¢inku mezi Gseky a sériemi

e) zpusob odpocinku v prestavkach

Metody vytrvalostniho tréninku

Kucera a Truksa (2000) v ramci atletického tréninku uvadi, Ze trénink vSech bézeckych
disciplin je spojen s rozvijenim nejrtiznéjSich urovni a stupiiti vytrvalosti. VSechny metody
béZeckého tréninku pracuji se stimulaci vytrvalostni schopnosti. Neda se ale fici, Ze jedna
je lepsi, nebo horsi nez druhd, vSechny maji své nezastupitelné misto v bézeckém tréninku.
Neexistuje univerzalni tréninkova metoda, kterd by komplexné¢ rozvijela vSechny potiebné
vlastnosti a schopnosti. V rozvoji vSech trovni vytrvalosti plati obdobné jako u jinych
pohybovych schopnosti zasada, Ze nerozhoduje kvantita, ale kvalita pouzitého zatizeni pii

optimalnim objemu.
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Metody aerobniho tréninku (tzv. Souvislé m.) = Dlouhodoba a stiednédoba vytrvalost

Je zndma svym dlouhotrvajicim kontinualnim zatiZzenim, které zlepSuje piedevsim aerobni
kapacitu organismu. Pfedstavuje zakladni zptisob, jak pro zdravotné, tak i pro vykonovée
orientované zacatecniky. Souvisla metoda se dale ¢leni na metodu Extenzivni, Intenzivni a

Variabilni (Fartlekovou), uvadi Kuhn a kolektiv (2005).

1) Extenzivni metoda - Intenzita zatizeni se pohybuje pod anaerobnim prahem kde se
srdecni frekvence pohybuje mezi 60% — 75% maximalni SF a hladina laktatu kolem 1,5 —
2,5mmol/l, délka trvani zatizeni trvd mezi 30 — 120 min. Tato metoda se vyuziva
pfedevsim kdyZz ma byt posilovan metabolismus tukt (pfi trvani del$im nez 60 minut) nebo
méa byt zlepiena regeneraéni schopnost organismu. Uginky by se méli projevovat jako
zkvalitnéni periferniho prokrveni a zlepSeni aerobnich procesti a pfedev§im metabolismu

tuku.

2) Intenzivni metoda - Intenzita zatizeni se pohybuje vrozsahu laktitu kolem 2,5 —
4mmol/l a srde¢ni frekvence mezi 65% - 85% maximalni SF. Délka trvani mezi 30 az 60
min. Vyuziva se tehdy, kdyZ ma byt skrze souvislé zatizeni aktivovan sacharidovy systém
a kdyz méa ve vétsi mife dojit k vyCerpani sacharidovych zésob, které by pak byly
v pribéhu superkompenzace opét doplnény. Uginky se objevuji ve formé rozvoje srdeéné —
cévniho systému, vyCerpani glykogenovych zasob s jejich néslednou superkompenzaci,
zlepSeni aerobnich procesti a vyuzivani energetickych procest pii zvySenych hodnotach

laktatu v krvi.

3) Variabilni (Fartlekovou) metoda- Intenzita zatizeni se systematicky méni od lehké po
submaximalni, teda hladina laktatu se pohybuje mezi 1,5 a 4mmol/l. SF miZze skédkat od
125 tepll pii mirném zatiZzeni az do 190 tepl pii témét maximalnim zatizeni. Délka trvani
od 30 do 60 min. V zdsad¢ se metoda variabilni vyuziva pro stejné ucely jako metod
intenzivni. Navic se vSak uvadi, ze diky stfidani jednotlivych fazi s riznou intenzitou
zatizeni, pomaha prekonat dlouhotrvajici vytrvalostni zatéz. Uinky se projevuji jako
zlepSeni procesu tvorby a eliminace laktatu v téle, na srde¢né — cévni systém ma stejny

ucinek jako predchazejici metody avSakv o néco niz§i mife, zlepSuje soucinnost
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jednotlivych energetickych systémti a zlepSuje svalové funkce a koordinaci béhem

dlouhého a vysokého zatiZeni.

Metody anaerobniho vytrvalostniho tréninku (tzv. Intervalové m.)

I zde rozliSujeme 3 zékladni typy — Extenzivni intervalova metoda (kratkodobd vytrvalost),
Intenzivni intervalova metoda a Opakovana metoda (rychlostni vytrvalost). Extenzivni a
intenzivni metody se vyznacuji vhodnymi pauzami. To znamend, ze prestdvka mezi
cvicenim neumoziuje plnohodnotnou regeneraci, protoze je Casové omezena nebo je
béhem ni pohyb urcitou niz§i intenzitou i nadale vykonavan. Jednim znich je také
pozitivni u¢inek na srdecné — cévni systém, ktery se projevi zvétSenim srde¢niho svalu

v dusledku specifickych podnéti, uvadi Kuhn a kolektiv (2005).

Kratkodoba vytrvalost (Kuhn a kolektiv, 2005)

Extenzivni intervalova metoda - je charakteristickd vysokym tréninkovym objemem
spojenym s nizkou intenzitou provedeni. Vyuziva jak dlouhych, tak stiednich intervali

zatizeni.

1) Exten. Interval. m. s pouzitim dlouhych intervala - Intenzita zatizeni se pohybuje
v oblasti anaerobniho prahu, tedy hodnoty laktatu kolisaji mezi 3 — Smmol/l. SF odpovida
75 — 85% maximalni SF. Délka trvani se zde pohybuje mezi 8 — 15 min. délka pfestavek je
odpovidajici zatizeni a méla by byt mezi 2 — 3 minutami. Tréninkovy objem je pomérné
vysoky (60 — 90 min.) s 5 — 9 opakovanimi. Tato metoda najde uplatnéni tehdy, kdyz ma
byt uplatnén trénink zaméfeny na utilizaci laktatu, kdyz maji byt uplatnény velké
tréninkové objemy s relativné nizkou intenzitou, pii kterych by nedochézelo k zakyseleni
svalstva. Uinky jsou pro rozvoj srdeéniho svalu, zlepSeni metabolismu ve svalech,

zlepSeni funkce kapilar a zvySeni schopnosti piijimat kyslik do organismu.

2) Exten. Interval. m. s pouZzitim stfednédobych intervali - Intenzita zatiZeni je
submaximalni aZ maximalni, kdy koncentrace laktatu dosahuje 4 — 7mmol/l a SF se
pohybuje okolo 85% maximalni SF. Délka trvani je pfi pouziti sttednédobych interval

mezi 1 — 8 min. s odpovidajicimi pauzami v délce 2 — 3 min. Celkovy objem je 40 — 45
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min. s celkovym poctem 9 — 15 opakovani. Tato metoda se vyuziva tehdy, kdyz ma byt
dosazeno maximalniho pfijmu kysliku, zlepSena laktatova tolerance a eliminace, rozvijena
anaerobni kapacita organismu a zlep3ena silové vytrvalost. Uéinky jsou na srde¢né — cévni
systém stejné, opct se zlepSuje systém kapilar, i kdyZ ne v takové mife a zlepSuji se

aerobn¢ — anaerobni energetické procesy.

Rychlostni vytrvalost

Cilem rychlostné vytrvalostniho tréninku je rozvijet nebo udrzet funkéni zptisobilost hract
pro kratkodoby vysoce intenzivni pohybovy vykon v trvani 10 — 45 sekund. Rychlostné
vytrvalostni vykon urcuji nejen vySe uvedené metabolické faktory, ale také nervosvalové
faktory. Jde pfedevs§im o dynamiku nervovych procesti a morfologicko — funk¢ni vlastnosti
svalové tkané. FOG vlakna (oxidativné glykolitickd svalova vlakna) svymi kontrakénimi a
metabolickymi vlastnostmi pfedstavuji pfechod mezi rychlymi glykolytickymi (FG) a
pomalymi oxidativnimi (SO) svalovymi vlakny. Dal§imi faktory jsou vSak také mira
dovednosti behu, ktera se vysledné¢ promitd do mechanické U¢innosti a energetické

narocnosti, jak uvadi Psotta (2006) ve své kondi¢nim tréninku pro fotbalisty.

Intenzivni intervalovd metoda — Podle Kuhn a kolektiv (2005) pfi této metode se
tréninkova intenzita, vztazend k hodnot¢ VO2max, pohybuje v maximalni az
supramaximalni oblasti (100 — 120% VO2max). Existuji zde 2 metody — intenzivni
intervalovd metoda s pouzitim kratkych intervall a intenzivni intervalovd metoda
s pouzitim extrémné kratkych intervald. Pfi konstrukci ptestavek je zde vyuzit princip sérii,
které se vyznacuji kratkymi pauzami mezi jednotlivymi opakovanimi a dlouhou pauzou

mezi sériemi.

1) Intenziv. Inter. m. s pouZzitim kratkych intervali - Intenzita zatiZeni je velmi vysoka
a pfiblizuje se maximalni zatézi. Hodnoty laktatu zde pfesahuji hladinu 8 mmol/l a SF
pfevySuje hranici 90% maximalni SF. Délka zatizeni je mezi 20 — 40 sekundami.
Odpocinek mezi jednotlivymi intervaly je 30 — 90 sekund a mezi sériemi 3 — 5 minut.
Tréninkovy objem ¢ini 20 — 30 minut s celkem 6 — 10 opakovanimi. Tato metoda je
uzivana tehdy, kdyz maji byt zlepSeny specifické vlastnosti silova vytrvalost ¢i rychlostni

vytrvalost. Také ma byt rozvijena a zlepSovana anaerobni kapacita, laktdtova tolerance
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organismu a kratkodoba faze regenerace. Ucinky jsou zlepSeni vykonu srdce, zvySeni
zatizeni rychlych svalovych vldken, zvySeni produkce laktatu a ekonomizace

energetickych procest.

2) Intenziv. Inter. m. sextrémné Kkratkymi intervaly - Intenzita zatizeni je
charakteristickd témét maximalni rychlosti pohybu. Délka trvani do 10 sekund. Piestavky
mezi cvi¢enimi jsou 2 — 3 minuty a mezi sériemi okolo 5 minut. Objem zatiZzeni je mezi 25
— 30 minutami s celkovym poctem 9 — 15 opakovani. Tato metoda se vyuziva pro
zlepSovani prechodu mezi aerobnim a anaerobnim energetickym krytim a pro zvySeni
kapacity obou téchto systémtl. Také je pouZivan pro rozvoj rychlosti a rychlé sily a pro
podporu utilizace laktatu. Uginky se projevuji jako aktivace aerobnich procesii, posiluje
aktivaci srde¢n¢ — cévni a dychaci systém, ozivuje produkci laktatu a klade specifické

naroky na rychlé vlakna.

Opakovana metoda — Vinduskova a kolektiv (2003) v ramci atletickych metod tvrdi, Ze je
jednou z forem intervalového tréninku, kdy probihané useky jsou pferuSovany dlouhymi
odpoc¢inkovymi prestadvkami, v kterych dochazi témét uplnému zotaveni. Proto je bézec
schopen absolvovat dal§i Gsek téméf maximdalnim usilim. Délka Gsekli muze postupné
nartistat (200m — 300m — 400m — 500m = vzestupné série) nebo postupné klesat = sestupna
série. Délka usekli miize byt také usporadana ,,pyramidove® (200m — 300m — 400m —
300m — 200m). Obzvlast naro€nou variantou je série, v niz kazdy nasledujici usek je bézen

rychleji nez ptedchozi (progresivni série).

2.7.3. Rychlost ve volejbale

Dle Vavéka (2011) ve volejbale rychlost chapeme jako specifické plnéni standardnich 1
nestandardnich kol v prostoru zhruba 15x15 metrti. Jedna se o Casové piesné zaujeti
spravného postaveni kazdého hrace v poli, Casové sladéni kazdé akce a presun na spravné
misto a vytvofeni si idedlnich podminek na utok. Rovnomérné se uplatiiuji témét vSechny
faze rychlosti — rychlost reakce, akcelera¢ni rychlost, rychlost jednoduchého pohybového
tvaru, jakoz i1 rychlost komplexni pohybové souhry hradct. To, s ¢im se hraci nikdy

nesetkaji, je maximalni béZecka rychlost.
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Trénink rychlosti

Jelikoz bézecky sprint hrace volejbalu je velmi kratky (primérna vzdalenost 6m) a vétSina
sprintli je krat$i nez 15m, potom by se mél trénink bézecké rychlosti dominantné
zamefovat na komponenty, které jsou rozhodujici pro vykon v akceleraéni fazi sprintu, tj.
na rychlost reakce na zrakovy podnét, béZeckou startovni rychlost (do 5m) a

akceleraci (do cca 30m).

1) Reakéni rychlost

V tréninku rychlostni reakce se uplatiiuje opakovaci metoda s modelem zatiZeni: Interval
zatizeni 1-2 sekundy, maximalni intenzita, interval o odpocinku 30 sekund, pocet
opakovani 8-10, pocet sérii 2-4, interval odpoc¢inku mezi sériemi 4-6 minut, zmifnuje Psotta

(2006) v kondi¢nim tréninku pro fotbalisty.

2) Trénink startovni rychlosti

Pfednostné¢ se zaméfuje na rozvoj ¢i udrzeni zpisobilosti nervosvalového systému
realizovat vykon v prvnich péti metrech sprintu. Ve cvicenich se tedy klade diraz na
vyvijeni svalové sily v prvnich tfech az péti krocich. Vhodny model pro cviceni startovni
rychlosti se fidi podle vySe uvedenych faktorit krom¢ intervalu zatiZeni, ktery se pohybuje

kolem 1-2 sekund.

Piiklady cviceni:

a) Beézecky start ze stoje celem nebo bokem ke sméru sprintu

b) Opakované bézecké starty a brzdéni

c) Beézecky start do Sm ukonceny vyskokem, kotoulem apod.

d) Bézecky start do Sm spojeny s reakéni rychlosti — start na povel z riiznych poloh téla

3) Trénink bézecké akcelerace

Trénink bézecké akcelerace se sleduje zlepSovani schopnosti hra¢e dosahovat vysokych
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ptirtstki rychlosti, tedy zrychleni (akcelerace) v bézeckém sprintu. Jde o schopnost, které
je specificka pro vykon bézeckého sprintu na iseku 5-35m. Dtliraz se klade na zvySovani a
udrzeni vysoké frekvence bézeckych krokt pti optimélni délce kroki. Zatimco v pfedchozi
Casti popsany trénink startovni rychlosti zdiraziuje dostate¢nou produkci svalové sily,
trénink akcelerace sleduje v prvni fadé dovednostni osvojovani pohybové struktury
akcelerovaného behu. Pfirozen¢ vysokou frekvenci a dostate¢nou délku krok podminuje
vysoka uroveinl svalové sily produkované dolnimi koncetinami. Protoze frekvence a délka
krokii jsou urCeny hlavné nervovym fizenim prace nohou, pro dostate¢né zotaveni se
pouzivaji vyrazn¢ del§i intervaly odpocinku mezi opakovanimi daného cviceni a to
v poméru intervalu zatizeni a intervalu odpoc¢inku (IZ:10) 1:15 az 1:30. Model zatiZeni je
vyznacovan intervalem zatizeni 2-7 sekund, interval odpoc¢inku 1-3 minuty, pocet

opakovani 5-7, pocet sérii 1-2, interval odpo¢inku mezi sériemi 4-6 minut.

Psotta (2006) uvadi principy cviceni béZecké akcelerace:

a) Letmy start — V prvni fazi bé¢hu provadéného nemaximalni rychlosti télo ziskava
pocateCni hybnost. Klicovy tkol je vnasledujici fazi béhu — dosdhnout vysoké
rychlosti co nejdiive optimalni frekvenci a délkou krokl.. Tim, Ze hra¢ startuje az
v okamziku, kdy jiz ziskal ur¢itou hybnost, pottebuje relativné méné svalové sily, aby
se dostal diive do vyssi bézecké rychlosti. Kapacita svall pro rychlostné silovy vykon
se tak nespotfebuje v prvni fazi beéhu, ale vyuzije se pro dosazeni vysoké frekvence

kroki a delsi letové faze, a tim také pro dosaZeni vysokych rychlosti

b) Herni lokomoce — Herni lokomoce zahrnuje béh po kiivocarych drahédch, se zménami
sméru a rychlosti, tedy brzdéni a naslednou akceleraci. Cviceni béZecké akcelerace by
proto méla zahrnovat biomechanicky rozmanitéjsi varianty béZecké lokomoce, které se

projevuji rovnéz zménami délky a frekvence krokda.

¢) Prizpthsobeni zpiisobu béhu situaci — Pro rozvoj tizeni dostatecné frekvence krokt
jsou vhodna cviceni, v kterych sprintujici hra¢ musi zrakové vnimat situaci a ménit
smer nebo zpiisob sprintu podle letu mice, chovani soupete apod. Rlizné situace mohou

vyzadovat odliSnou délku kroku ¢i jeji zménu.
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2.7.4. Sila ve volejbale

Specificky pro volejbal: ,,Rozhodujici je dosazené uroven sily vybusné (odraz) a rychlé
(Svih paze pfi Uto€ném tuderu). Nezbytné je urcité mnozstvi sily statické a sily
vytrvalostni, pfedev§im v postaveni v obrané, pfi piihrdvce nebo pii vykryvani a
vSeobecné je také potiebna sila absolutni. U adolescenta (16 — 17 let) se sila zamétfuje na
dynamickou (vybuSnou) komponentu, vytrvalost ve vybusné sile, svalova hypertrofie,
kompenzace specifického zatizeni. Pfechod juniora v dospélého (18 — 19 let) se vybusna
sila zamétuje na silovou komponentu, vytrvalost ve vybusné i amortizacni (brzdici) sile,
svalova hypertrofie (pfedevSim rychlych vldken), absolutni sila, kompenzace specifického

zatizeni.* (hanikvolleyball.cz, 2006)

Svalové skupiny zajiSt'ujici specifické pohyby hrace (hanikvolleyball.cz, 2006)

Odraz: Piedevsim trojhlavy sval Iytkovy (plantarni flexe v kotniku, flexe v koleni), dlouhy
ohybac palce a prstll (plantarni flexe), ¢tythlavy sval stehenni (extenze v koleni a flexe v
kycli), svaly hyzdové (extenze kycle, rotace stehna), dvouhlavy sval stehenni + sval
poloslasity a poloblanity (flexe v koleni) sehrdvaji dilezitou ulohu jako antagonisté —

hlavné v amortizacni fazi, svalstvo zddové, predevsim dlouhy sval zadovy (extenze trupu).

Svih paZe p¥i smetaiském tuderu: Piedev§im sval podhiebenovy, maly sval obly, velky
sval prsni (rotace paze smeérem vn¢), Siroky sval zadovy, velky sval obly, sval
podlopatkovy, ¢ast svalu deltového (rotace paze smérem dovniti), sval rombicky, pilovity
sval pfedni (upevnéni ramena v momentu kontaktu s mi¢em), trojhlavy sval pazni (extenze

v kloubu loketnim).

Nahravka: Prace pazi - hluboky a povrchovy ohybac prstli, dlouhy a kratky ohybac palce,

zevni a vnitini ohybac zapésti, dvouhlavy a trojhlavy sval pazni, dvouhlavy sval stehenni.

Piihravka (bez lokomoce): Sval bedrokyclostehenni, ctyrhlavy sval stehenni, sval
krejéovsky, napina¢ stehenni povazky (flexe kycle, extenze kolene), svaly hyzd’'ové + sval
poloslasity a poloblanity (extenze kycle), trojhlavy sval lytkovy, velky a maly sval prsni,

svalstvo bfisSni a zadové.
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Metody silového tréninku

A) Metody pro rozvoj sily trupu a hornich koncéetin

Jak uz bylo vySe uvedeno, u svalll trupu se zamétime predev§im na silu rychlou a

maximalni.

Maximalni sila

Metoda maximalniho tsili — Tato metoda dominuje pravé v etap€ rozvoje maximalni sily.
Posilovani s vysokymi zatéZzemi vyzaduje dikladné rozcviceni a zahtéaté svaly po celou
dobu tréninku, aby nedoslo k ptipadnému zranéni. Silové nasazeni proti velkym zatézim je
kratkodobé, svalové kontrakce jsou maximalni, prib&h nasazeni je vybusny. Maximalni
zatéze se pohybuji v rozmezi 90-100% osobniho vykonu. O velikosti zatéze rozhoduje
aktudlni silové maximum hrace. Pocet opakovani v sérii je maly 1-3x. Kazdy pokus musi
byt proveden s plnou koncentraci a s maximalnim Uusilim, zvlasté pak posledni v sérii,

uvadi Simon a kolektiv (2004).

Metoda intermedialni - Tato metoda vznika spojenim metody izometrické (izometricky
svalovy stah, pfi kterém se méni napéti svalu, ale neméni se jeho délka s vydrzi 6-9
sekund) a izotonické metody (rozvoj sily ve spojeni s maximalni rychlosti, velikost
zatizeni stfedni az velky). Provadi se pohyb po urcité draze a v potiebné poloze vydrz.
Provadi se s velkou az maximalni zatézi s poctem opakovani 1-5 v jedné sérii. Tempo

pohybu je pomalé.

Utinky téchto metod se vyznaduji nizkou svalovou hypertrofii, pfinseji efekt
vnitrosvalové koordinace, vysoky narist sily, efektivnéj$i vyuziti svalového potenciélu,

aniz by dochézelo ke znatelnému pfirGstku svalové hmoty, tvrdi Stackeova (2008).

Rychla sila

Metoda rychlé sily — Dilezitym znakem této metody je explozivni charakter provadéni

cvikl. Zacina se vybusné a pokracuje se co nejvyssi moznou rychlosti, aniz by dochézelo
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ke zkracovani amplitudy pohybu. U vybranych cvikl je nutnd ¢asova kontrola pohybové
¢innosti jako pfesné fungujici systém zpétné vazby. Ten miZe zvysit kvalitu rychlostniho
tréninku. Pfi cvi€eni jsou zdlrazilovany obé pohybové faze, jak aktivni pohyb vpted, tak i
zpétny pohyb (napf. rotace s ¢inkou na ramenou). Zate¢z se pohybuje v rozmezi 35-50%

s poétem opakovani 5-7 a prestavkami 3-5 minut, zmiiuje Simon (2004).

Metoda kontrastni — Je dalSi u¢innou metodou rozvoje rychlé sily. Jeji princip spociva
v tom, ze hra¢ zacina cvicit proti velkému odporu, ktery je ndhle sniZen, takze cvik mize
byt dokoncen vysokou rychlosti. Naptiklad hra¢ provadi bench-press v lehu na lavici
s ¢inkou o hmotnosti 50% maxima. V pribéhu tlaku trenér tlaci na ¢inku shora takovou
silou, aby zpiisobil zastaveni ¢inky. To pfinuti cvi¢ence k maximalnimu silovému nasazeni
po dobu nékolika vtefin. Odpor je ndhle uvolnén a cvik mize byt dokoncen vysokou
rychlosti. Rychlost pohybu mtize byt jesté zvySena tim, ze trenér tdhne ¢inku nahoru. Dalsi
variantou je pouZziti kontrastu v zatézi nasledn€ v sériich stejného cviku. Na dvou
stanovistich jsou lavice mezi stojany. Na prvnim stojanu je instalovana ¢inka se zatézi 80%
a na druhém s 50% maxima. Hra¢ nejdfive provede na prvnim stanovisti Ctyfi série

vvvvvv

Piestavky mezi sériemi 2-3 minuty, podle Simona (2004).

B) Metody pro rozvoj sily dolnich kon¢etin

U dolnich koncetin bychom se méli zabyvat rozvojem statické a vybusné sily.

Staticka sila

Izometricka metoda — Zakladem této metody je izometricka stah, pfi némz se méni napéti
svalu, ale neméni se jeho délka, sila se tedy neprojevuje pohybem, ale napt. tahem nebo
tlakem proti pevné piekazce, kterou nelze pohnout. Doba vydrze u zacateCnikl je 6
sekund, u pokrocCilych 9 sekund. Obvykle je v tréninku zatfazeno 4-5 cvikl, které
opakujeme v 1-3 sériich za sebou. Prestavky mezi sériemi jsou 10-60 sekund, mezi cviky
3-5 sekund. Celkova doba této tréninkové jednotky by neméla piesdhnout 30 minut.

Vyhodou této metody je jeji nenaroCnost na vybaveni a na prostfedi. Nevyhodou vSak
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miZe byt ztrata elasticity svald, kterd se projevi jejich zkradcenim, zpomaleni reakce a

jemné koordinace, podle Stackeové (2008).

Vytrvalostni sila

Vytrvalostni metoda — Je charakteristicka pouzitim odporti s nizkou hmotnosti (obdobné
jako u rychlostni metody), cvic¢eni vSak trva delsi dobu (20-30 sekund), pocet opakovani je
tedy vyssi, nem¢l by vSak byt maximalni, cvi¢enec by mél byt schopen v momenté
ukonceni cviceni udélat jesté¢ nckolik dalSich opakovani. Odpocinek mezi jednotlivymi

opakovanimi je v podstat¢ minimalni, zmifiuje Peri¢ (2004).

Vybusna sila

Plyometrickd metoda — Psotta (2006) tvrdi, ze tato metoda spociva v podnécovani
explozivni (vybusné) sily v koncentrické kontrakei, kterd bezprostfedné navazuje na
predchazejici excentrické protazeni svalu. Ulelem metody je umoznit vyvinuti vyssi
urovné sily v co nejkrat$im Case tim, Ze explozivni koncentricka kontrakce (napt. odraz pii
vyskoku) je usnadnéna ptredchozim protazenim (excentrickou kontrakei) svalu, napf.
protipohybem dolli pfed odrazem, nebo dopadem po piedchozim vyskoku. Zékladni
charakteristiky jsou pouzivani pohybt, které jsou velmi podobné s ¢innostmi v utkani,
odporem je vlastni hmotnost, vykonavani svalové prace v cyklu protazeni — zkraceni svalu.
Modely zatiZeni: Interval zatiZeni 2-10 cykld (protaZeni-zkraceni svalu), pocet sérii 1-5,
pomér zatizeni:odpo€inek 1:10 (obvykle 2-4 minuty). Plyometrickd cviceni vyZzaduji
obvykle maximalni Gsili, proto je podminkou dostatecné zotaveni mezi sériemi 2-4 minuty.
Pocet vyskok v ramci dané metody by se mél pohybovat kolem 120 podle trovné hrace.

(viz. obrazek ¢.3)
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Obrazek €.3 - Doporuceny pocet vyskokil za tréninkovou jednotku (120 minut) v rdmci

hraéské arovné (sport-fitness-advisor.com, 2011)

Plyometric Volume Per Session

Experience Ground Contacts
Beginner 80 - 100
Intermediate 100 - 120
Advanced 120 - 140

Psotta (2006) uvadi pro plyometricka cviceni nélezi nasledujici sméry pohybu téla:

a) svisly smér
b) svisly a vodorovny smér soucasné

c) vriaznych smérech

Svisly smér — Pohyby téla ve svislém sméru (vertikalni pohyby) jsou ve volejbalovém

utkéani velmi dtilezité ptfi vyskoku na blok ¢i pfi skakani u nahravky.

Cviceni:

a) Maximalni vertikdlni vyskok z podfepu odrazem z jedné nebo obou nohou, se
Svihem pazi vpted vzhlru. Diiraz na rychlé sniZeni tézisté¢ téla do podiepu pred
vyskokem.

b) Vertikdlni vyskok odrazem z jedné nebo obou nohou se skré¢enim nohou k hrudniku
ve druhé fazi vyskoku

c) Opakované vyskoky s dosahovanim pazi ve vzpaZeni na visici pfedmét. Odrazy
okamzité po dopadu.

d) Opakované poskoky vzhiiru odrazem z obou nohou s diirazem na praci v hlezennim

kloubu (plantarni flexe - propnuti Spicky). Po dopadu okamzité dalsi odraz.

Svisly a vodorovny smér soucasné — Tento rozvoj explozivni sily podporuje pfedev§im

béh se zménami sméru a vyskoky ze smecaiského rozbehu.
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Cviceni:
a) Nasobené odrazy — trojskok, pétiskok, desetiskok. Diiraz na flexi v kolennim a
kycelnim kloubu.
b) Nasobené odrazy s vyménou obou nohou (P-L-P-L-P)
c) Seskoky z bedny s néslednym skokem do dalky
d) Seskoky z bedny s néslednymi pteskoky snozmo ptes prekazky

Riizné sméry — Napomaha pohybu v poli a pfi nahlych blokatskych vyskocich.

Cviceni:
a) Vertikalni vyskok a nasledny skok odrazem obéma nohama vpied.
b) Poskok stranou odrazem z jedné nebo obou nohou a néasledny maximalni vertikalni
vyskok odrazem z obou nohou.
c) Opakovany vertikalni vyskok, nasleduje pteskok ptes prekazku.
d) Poskok stranou vlevo, nasleduje maximalni vertikalni vyskok, poté poskok stranou

vpravo a maximalni vertikalni vyskok.

2.8. Kompenzacni cviceni

Cilem kompenzace a kompenzac¢nich cviceni je zajiStovat rovnovahu funkénich schopnosti
pohybového aparatu fizeného nervovym systémem. Abychom pochopili princip

kompenzace, je tieba znat nasledujici pojmy, uvadi Hanik (2008).

Motorickd jednotka, aferentni drahy a eferentni drdhy, coz jsou anatomické pojmy.
Motorickou jednotkou nazyvdme pocet svalovych vldken inervovanych jednim
motoneuronem. Aferentni drahy je draha od svalu do centra, zajiSt'uji pfenos informace ze
svalu do michy. A nakonec eferentni drahy vedou od centra ke svalu, zajist'uji odpovéd’ na
informaci a pfipadnou korekci svalového stahu. Je také tfeba zminit ¢innost svalovych
skupin a fizeni pohybu. Cinnost svalovych skupin a jejich vzajemné funkéni vtahy jsou
podminény jednak vyvojem nervovych spoji a jednak specifickymi vlastnostmi svalil
genetického plivodu (flexor, extenzor). Na fizeni pohybu se vztahuje obecny princip
kybernetiky, ktery je zaloZen na pfenosu informace od fidiciho ustroji k fizenému organu.

Zpétné hlaSeni dodava fidicimu ustroji informace o stavu vykonného ustroji. Mezi
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svalstvem a fidicim nervovym centrem je tedy zapotfebi nejméné dvou ptrenosnych drah.
Tyto mechanizmy umoziuji kompenzacnim cvic¢enim piimo zasahovat do funkce hybného

ustroji, tvrdi Hanik (2008).

Bursova (2005) uvadi: ,Jako kompenzacni cvieni oznaCujeme variabilni soubor
jednoduchych cviki v jednotlivych cvicebnich polohdch, kter¢é miZeme ucelné
modifikovat s vyuzitim riizného né¢ini a nafadi. Vybér by mél vychdzet z funkéniho stavu
hybného systému jedince, tzn. musi byt individudlné zacileny. Pfi prabc¢hu cviceni
respektujeme urCité zakonitosti a provadét jej vzdy piesnym zpisobem. Kompenzaéni
cviceni mohou pfedchdzet vytvareni nefyziologickych adapta¢nich zmén v organismu,
které vznikaji jako reakce na nevhodnou pohybovou stimulaci. Je to mozna vsak jen pfi
optimalni volbé cviki a jejich spravném provedeni. Kompenzac¢ni cviceni nejefektivnéjSim
zpusobem koriguji fyziologické zapojovani odpovidajicich svalovych skupin v
pohybovych fetézcich. Kazdy se stavd zodpovédnym, pfi jejich pravidelném cviceni, za

kvalitu drZeni téla, hybnych stereotypt a tonické vyvazenosti posturalniho svalstva.

Obrazek €. 4 — Prehled svalt a jejich vlastnosti (Buzkova, 2006)

viastnosti fazické svaly posturalni svaly
svalova viakna bila cervena

typ kontrakce rychla pomala

charakter metabolismu glykolyticky, anaerobni oxidativni, aerobni
unavitelnost rychlejsi pomalejsi

cévni zasobeni

fid5i Kapilarni sit

bohatsi kapilarni sit

vzhled

elastické svalstvo

tuhé svalstvo

Easovy vivoj

vyvojové miadsy

vivojové starsi

hlawvni funkce

pohybova Einnost

vZpfimeny postoj téla

tendence

k ochabovani

ke zkracovani

Hlavni svaly fazickeé:

® brisni svalstvo;

» hyZzdové svalstvo;

* mezilopatkové svalstvo (svaly
rombicke);

e trojhlavy sval pazni;

e flexory krku (pfedni strana).

Hlavni svaly posturalni:

® bederni oblast;

® prsni svalstvo;

® horni trapéz, oblast Sije;

o flexory kycle;

e zadni strana stehen a lytka.

2.8.1. Déleni kompenzacnich cvi¢eni

Kompenzaéni cvi¢eni délime na kompenzacni cvi€eni uvolilovaci, kompenzacni cviceni
protahovaci a kompenzacni cviceni posilovaci. Jde o déleni podle specifického zaméieni a

ptevladajiciho fyziologického ucinku na pohybovy aparat.
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Kompenzaéni cvifeni protahovaci — Timto cvicenim cilené ovlivilujeme délku svalu
zejména ,tonickych* svalovych skupin, které maji tendenci ke zkraceni. Vlastni zkraceni
svalu zptisobuje zvySené klidové napéti svalu (hypertonie). Tato hypertonie vede ke ztraté
elasticity svalovych vldken a k hyperaktivnimu zapojovani do pohybovych programu.
Neni-li zvySené napéti korigovano, mize se az vyrazné zvySovat sila tahu svalu v misté

uponu na kost, a tim zvySovat riziko urazu.

Pii vlastnim cviceni protahujeme konkrétni sval do krajni polohy a postupné zvySujeme
rozsah pohybu. Vyuzivanim reflexnich mechanismii navozujeme ptiznivé podminky pro
protahovani svalll. Vlastni stre€inkové soubory sestavujeme vzdy s individualni metodikou
a davkovanim. Také se zfetelem k celkovému funkénimu stavu hybného systému, velikosti
zkraceni protahovaného svalu, velikosti zatéZe, sportovnimu zaméteni a efektivité cviceni.

Aktivné témito cvienimi snizujeme svalové napéti, coz je nezbytnym predpokladem
nasledného ucelného posilovani antagonistickych svalovych skupin. Protahovaci cviceni
tak napomadhaji odstrafiovat nepomér mezi ,tonickymi“ a ,fazickymi“ svalovymi
skupinami. Pomahaji také zachovavat individuaIné optimalni drzeni téla a upravovat hybné
stereotypy. K optimalizaci kloubni pohyblivosti a k zachovani fyziologické délky
zkraceného svalu jsou nezastupitelnym prostfedkem. Ke spravnému zapojovani svalu do
pohybovych programi, jez jsou zakladnim ptedpokladem rlstu sportovni vykonnosti,

napomuzeme protazenim svalu na jeho pozadovanou délku, uvadi Bursova (2005).

Zasady protahovani dle Buzkové (2006)

e Svaly vzdy ptfed protazenim dokonale prohfejeme a nésledné¢ uvolnime kloubni
struktury

e Protahovani provadime v teplé, klidné mistnosti a v teplém obleceni

e Do protahovaci polohy se dostdvame pomalu a koncentrovani

e Protahujeme pomalu bez rychlych ptechodl ze zkraceni do vyrazného protazeni

e Protahovani provadime ve stabilnich polohach v lehu ¢i sedu

e Protahovani musi byt pfesné zacileno na protahovany sval

e Protahujeme kontrolovanym pohybem, nedoporucuji se Svihové pohyby, které by
mohli vést k poSkozeni

e Nikdy neprotahujeme az do bolesti
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e V krajni protahovaci poloze nikdy nekmitejte

e U protahovani vhodné dychame, u vlastniho protaZzeni vydechujeme; mizeme také
individudlné zatadit dlouh¢ vydrze, ve kterych dychame plynule

e ZvySené¢ho uUCinku protahovani muzeme v nékterych piipadech dosdhnout tim, ze
kontrahujeme antagonistu

e NejhodnotnéjSiho protazeni dosdhneme s vyuzitim postizometrického relaxace
(s nddechem izometricka kontrakce proti urcitému odporu (10-30s), relaxace (2 s) a

nasleduje protazeni s pozvolnym vydechem).

Kompenzaéni cviceni posilovaci — Aktivnim posilovanim miiZzeme uspéSné zvySovat
velikost silovych schopnosti, coz jsou dédicné ovlivnitelné vnitini predpoklady. Silova
piiprava jednotlivych vykonnostnich a vrcholovych sportovcll je soustfedéna zejména na
svalové skupiny, které¢ jsou dominantni pro dosazeni co nejvy$si urovné sportovniho
vykonu. U téchto osob vSak nenalezneme svalové skupiny, které by byly slabsi nez je
norma bézné nesportujici populace. Pfesto se ale miizeme setkat zejména v posilovacim
tréninku talentované mladeze s chybami. U volejbalistli dochazi ¢asto k jednostrannému

asymetrickému zatéZovani bez dostate¢né kompenzace.

Posilovaci cviceni se d€li na cviceni statickd a dynamicka, jejich ukolem je zvysit funkcni
zdatnost oslabenych svalovych skupin. Dynamickd se dale déli na rychld a pomala,
koncentricka (zkracovani svalovych vlaken) a excentrickd (prodlouzeni svalovych vlaken).
Klidové napéti oslabeného svalu zvySujeme izometrickym cvi¢enim proti odporu, které
zalozené na déletrvajicich izometrickych kontrakcich. Soucasné dochazi i ke kontrakci
fixacnich a stabilizacnich svalovych skupin, pokud udrZzujeme danou polohu. Zamérem
silového tréninku je ziskani co nejvétsi urovné statické sily, proto se zde pouziva
izometrické cvieni maximélniho nebo submaximdlniho tsili. Pfi hrani¢nim odporu
dochazi ke ztizenému odplavovani metabolitl, zvySeni krevniho tlaku a diivéjSimu nastupu

unavy, coz je pro jedince negativnim faktorem.

Pti odstrafiovani svalové dysbalance jsou nejvhodnéjsi izometrické kontrakce v zakladnich
polohach, které zvysi klidové napéti oslabeného svalu a nasledné¢ dynamickd pomala
posilovaci cvi€eni s postupnym zvySovanim svalového usili, ¢imz védomé korigujeme jeho

zapojeni do pohybu, tvrdi Bursova (2005).
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Zasady posilovani dle Bursové (2005)

e Pied vlastnim posilovanim musime nejprve zpevnit panevni oblast a osovy (hluboky
stabiliza¢ni) systém,

e Klidovy svalovy tonus oslabenych svalovych skupin pozitivné zvySujte intenzivnimi
déletrvajicimi izometrickymi kontrakcemi ve zkréacenti,

e Vyssi intenzitou posilujeme vzdy po uvolnéni kloubnich struktur a kvalitnim protaZzeni
antagonisty.

e Protahujete-li s kontrakci antagonisty, pak jiz izometricky aktivujete piipadné oslabené
svaly,

e Obtiznost posilovacich cviki, velikost odporu a pocet opakovani volte s ohledem na
stupent pohybové vyspélosti a silové tirovné posilovaného svalu,

e Nepiimym ukazatelem vhodné volené zatéze miZe byt pfesnost provedeni zvoleného

cviku pfi optimalnim poctu jeho opakovani.

2.8.2. Kompenzace ve volejbale

Kompenzaéni programy jsou v tréninkovém procesu sestavovany se zietelem na specifiku
kazdého sportu. Je nutny individudlni pfistup jak pfi vybéru cviceni, tak pii stanoveni
poctu opakovani i poctu sérii, a to u vSech sportovcil. Zapojovani odpovidajicich svalovych
skupin do pohybovych programii a jejich systematickou fixaci provadime v rdmci
sportovniho tréninku piedev§im ve vSeobecné pripravné Casti tréninkové jednotky. Sem
zatazujeme zejména cviky uvolilovaci a cviky zaméfené na kvalitu posturalni funkce, piSe

Bursova (2005).

Podle Kaplana (1999) je volejbal sportovni hrou s vyjimecnou naroc¢nosti na vysokou
uroven funkéniho stavu pohybového aparatu. ZatiZeni jsou podrobeny kloubni a vazivové
systémy hlezenniho kloubu, kloubii palcti ruky, meziclankové klouby prstli, ramenni
klouby a meziobratlové klouby. Dlouhodobé specializované pisobeni vede k urcité
jednostrannosti, ta miZe narusovat harmonicky vyvoj hrace a svymi negativnimi disledky
ohrozit samotné pokracovani v tréninku. Proto je nutné kompenzovat jednostrannost
regeneracnim cviCenim. V tréninkovém procesu se uplatiiuji tfi zékladni systémy

kompenzace. Jde o pribézné zotaveni pro dopliiovani energetickych zdroji (aktivni
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odpocinek); zotaveni navazujici na pohybovou ¢innost s cilem odstranit zplodiny latkové
pfemény a dopliovani energetickych zdrojli; zotaveni nésledné, s cilem dovrsit naplnéni

energetickych zdroji, odstranéni poskozeni tkani a upravit funkce pohybového systému.

Nejcastéji se naroky specializace projevuji v drzeni téla. Viditeln¢ se odrdzeji na patefi,
jejim zakfiveni. V tréninku musime uvedenym nedostatkim védomé predchazet
ptisluSnym cvicenim, pfiCemz nejdilezitéjsi je regenerace pohybem. Zminéné vady
vznikaji funkénim oslabenim fixatort patefe a vzajemnym nepomérem, zvySenym napctim
¢innych svalti v disledku dlouhodobého jednostranného zatéZovani. Protoze patei nelze
izolovat od funkce celého hybného ustroji, je hlavnim problémem. Zarukou spravné funkce
patete véetné drZeni téla je spravna svalova funkce. Na nespravném pietézovani nékterych
usekl patete se tedy podili zejména svalova ¢innost a jeji nerovnovaha ¢i jind porucha.
Uvadéné nedostatky mohou odstranit vyrovnavaci cviceni, konkrétné piijde na jedné strané
o uvolnéni zkracenych svali a vazi krajnimi polohami, na druhé strané¢ o posileni
oslabenych ¢i méné zatéZovanych svall. V souhrnu jde pak o zvySeni pohyblivosti

ptislusnych partii, tvrdi Kaplan (1999).

Pfinosem v rdmci kompenzaci i vSeobecné kondice mohou byt 1 jind sportovni odvétvi jako
plavani, spinning, rizné atletické cviceni, gymnastika apod. Nejvice pfinosnym sportem
byla vybrana gymnastickd neboli rezistencni piiprava, kterd dokdze zatizit hrace jinym
zptisobem a piedev§im pomoct v oblasti celkového zpevnéni, fixaci kloubnich spojeni

apod., se kterymi maji volejbalisti ¢asto problém a velké nedostatky.

2.8.3. Gymnasticka priprava ve volejbale

Kristofic (2007) uvadi, ze gymnasticka ptiprava neboli rezistencni jde voln¢ pielozit i jako
ptiprava odolnosti. M¢ly by stimulovat nervosvalovy aparat ke zvySeni odolnosti vici

vnéjSim 1 vnitinim vliviim, a to pfedevsim ve smyslu:

a) zvyseni svalové sily a prevence svalové atrofie
b) upraveni tonické nerovnovahy mezi svaly
c) zvySeni Urovné svalové vybusnosti i vytrvalosti

d) stimulace vnitrosvalové a mezisvalové koordinace
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e) zvySeni urovné kloubni stability
f) stimulace zpusobilosti kontrolovat pohyb a adekvatné reagovat

g) zvySeni u¢innosti transportniho a metabolického systému

Vzhledem k variabilnimu zatizeni, mnozstvi zranéni a Castym svalovym dysbalancim ve

volejbale je gymnasticka pifiprava velmi dilezita.

Gymnasticky trénink ma mnoho podob, at’ jiz obsahovy, tak i organizani. Miize to byt
cviceni jednotlivell, dvojic nebo hromadnd forma. Zaméfil jsem se pouze na vyuziti tii
vybranych nacini pfi plném respektovani toho, Ze Skala pouZitelnych prostfedkid je
mnohem $ir$i. V ndsledujicich cvi€enim budeme pouzivat pouze medicinbaly, expandery

nebo pouze vlastni hmotnost.

Zakladnim poslanim gymnastického kondi¢niho tréninku je vytvofit funkcni svalovy
korzet, coZz znamend schopnost eliminovat nefyziologické drzeni téla, naucit se ucelné
koordinovat pohyb jeho segmentii, obnoveni a posileni funkce jednotlivych svalovych
skupin a jejich vyvazenost. Specifické cile typu tvarovani téla a zvétSovani maximalni sily
a objemil by méli byt az nadstavbou po stabilizaci funkéniho svalového korzetu. Je to kvili
tomu, Ze konstrukce jednotlivych stroji v posilovné byvd uzpisobena lokalnimu
jednostrannému pisobeni na konkrétni sval ¢i svalovou skupinu bez ohledu na komplexni
pohyb a spojitost s piirozenym pohybem cloveka. Velky pocet opakovani stejného pohybu
v jednom sméru bez jeho variace posiluje sval jen vjeho jedné funkci a vici kloubu
nevede k rovnomérnému rozlozeni svalového tonu. Proto je vhodné tento druh posilovani
prokladat celostnim cvi¢enim, kdy je zapojovano vice svalovych skupin v koordina¢nich

souvislostech blizkych readlnym zivotnim podminkém.

Intenzita gymnastickych cviceni odrazi ndro€nost cviceni, a to jak ve smyslu absolutni
velikosti zatéze, poctu opakovani a rychlosti pohybu, tak i zptisobu odpoc¢inku. Davkovani
zatéze musi vzdy vychazet z individualnich dispozic a ucelu, pro né&jz je zatéz aplikovana.
To znamena postupné zvySovat zatéz dle individualnich moZnosti a nejit cestou rychlého

dosazeni vysledki bez ohledu na zdravotni a jiné aspekty.
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Cviceni s vlastni vahou (Kristofic, 2004)

Core training — Voln¢ pfelozeno to znamena posilovani svald télesného jadra. Za télesné

N2

které stabilizuji polohu — pohyb panve a patete.

Benefity télesného jadra (sport-fitness-advisor.com, 2007)

e VEtsi ucinnost pohybu

e ZlepSeni drzeni rovnovahy a ovladani téla

e Zvyseni sily svalt jak télesného jadra a tak i fixace a posileni svali ramen a nohou

e Snizovani rizika zranéni (t€lesné jadro tlumi odrazy a dopady béhem jednotlivych
pohybti)

e ZlepSeni stability

e ZlepSeni sportovniho vykonu

Balan¢ni techniky

K posileni télesného jadra jsou dobré nejen statické polohy na zemi, ale 1 balan¢ni cvi€eni.
Principem balan¢nich technik je zmenSeni plochy opory a v disledku toho navozeni stavu
balancovani, coz lze vnimat jako koordinované zapojovani svalovych smycek, abychom
nemaximalni silou dosahli cilenych poloh nebo setrvali v relativné labilni poloze. Cvi¢eni
probihaji jak ve statickém rezimu (vyvaZovani polohy), ve vedeném rezimu (pomalym
fizenym pohybem z jedné polohy do druhé a zpét), tak i v dynamickém reZzimu (rychly
pohyb urcitého télesného segmentu je prudce zastaven v labilni poloze — nasleduje kratka
vydrz). Doporucuje se modifikovat cviceni omezenim senzorickych vjemu, napiiklad

zavienim oci.

Cviceni s medicinbaly — Medicinbaly, n¢kdy také nazyvané plné mice, se vyrabéji
v riznych hmotnostech, ale pro nésledujici cviceni pouZijeme dvoukilogramové mice.
Medicinbaly vyuzivame jednak jako zatéz ke zvétSeni odporu, jednak jejich tvar napomaha
zvySit stupeil nerovnovahy vychozi polohy a tim i koordina¢ni naroc¢nost cviceni.
V ptipad¢ potieby l1ze pro n€kterad cvi¢eni misto medicinbalu pouzit i jinou zatéz, naptiklad

pytlik s piskem nebo PET lahev naplnénou vodou. Pouzivame — li medicinbal jako zatéz,

42



plati zasada, Ze jej pfiddvame az tehdy, zvladame — li G¢elnou techniku samotného cviku.
ZvysSovani zatéze na tkor techniky pohybu miiZze mit vii€i zdravotnim aspektiim nevhodné
pusobici efekt, a toho bychom se méli vyvarovat. Medicinbaly lze vyuzivat v reZimu
izometrické kontrakce (vydrz ve statické poloze se zatézi), v rezimu izotonické kontrakce
(pohyb se zatézi) i v plyometrickém rezimu (chytani padajiciho medicinbalu a nésledné

odhozeni), uvadi Kristofi¢ (2007).

Cviceni s expandery — Expander Ize popsat jako pruzné gumové lano s uchyty na koncich.
Nespornd vyhoda je moznost regulace zatéze, kdy vzdalenosti od mista ukotveni,
respektive mirou napnuti pruzného lana, ménime ptrekondvany odpor. Expander lze vyuzit
v celé jeho délce nebo jej miZeme pielozit a zvétSit tak prekonavany odpor. Vyuziti
elastického odporu nam muze slouzit k izometrickému posilovani, kdy udrzujeme stav
natazeni po urcenou dobu. Pfi pohybu proti tahu expanderu se piekonavéani odporu déje
koncentrickou kontrakci, zpétny pohyb s brzdénim proti jeho prudkému smrs$téni ma

charakter excentrické kontrakce, tvrdi Kristofi¢ (2007).

Mnou piedklddané cviky jsou organizovany pouze podle pouzitého nacini a slouzi hlavné

jako piiklad, navod ¢i inspirace v budoucich trénincich. (viz. Ptilohy)

2.9. Periodizace a kondi¢ni trénink

Podle Vavéka (2011) ve volejbale 1ze zvolit n€kolik zplisobl planovéani vrcholu sportovni
formy. Zavisi to na nékolika faktorech. Prvofadym je cil, ktery je vytyCeny. Dal§imi
faktory jsou: sloZeni a kvalita hrac¢i v muzstvu; jejich fyzicka, technicka a takticka uroven;
dil¢i plany vedeni druzstva; vyvoj postaveni druzstva v soutézi; operativni zasahy podle

vznikl¢ situace; motivace hract apod.

Druzstvo se pfipravuje celou sezonu tak, aby jeho vykonnost postupné rostla a vrcholu
doséhla v ,play-off soutézi. Takovy druzstvo voli jednovrcholovy dlouhodoby systém
piipravy, ktery se pravé zameétuje na nejvyssi sportovni vykonnost na konci sezony, kdy se
rozhoduje o vitézi. Tento systém se sklada z jednotlivych €asti, které jsou charakteristické
svou zamétenosti, a je tu vZzdy dostatek Casu na splnéni vSech ukoli tréninkové ¢innosti pii

respektovani zasad dlouhodobé sportovni ptipravy. Pro spravny rozvoj pohybovych
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schopnosti tak, aby byl organismus pfipraven snaset nasledné fyzické zatizeni a byl
pfipraven na herni trénink, je dilezité spravné rozdelit rozvoj jednotlivych pohybovych

schopnosti v roénim makrocyklu.

Obrazek ¢&.5 - Davkovani objemu kondi¢ni pfipravy v jednoro¢nim makrocyklu (Vavak,

2011)

objem kandiéni pripravy

[3]

mésice v roce

Obrazek €.6 - Priorita vybéra tréninkovych prostiedkii podle déleni jednotlivych

pohybovych schopnosti (Vavak, 2011)
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2.9.1. Clenéni roéniho makrocyklu z hlediska kondi¢ni p¥ipravy volejbalisti podle

Vavaka (2011):

a)

b)

Piipravné obdobi 1 - P1 (4-6 tydni) je charakterizovano zaméfenosti sportovni
pfipravy na rozvoj pohybovych schopnosti hlavné nespecifickymi prostredky.

Kondi¢ni zatizeni ma prioritu pfed hernim tréninkem.

Silovy piredpoklad — Ukolem tohoto obdobi je rozvoj zakladnich silovych schopnosti,
pfedevSim kapacitniho charakteru. Silova pfiprava se =zafazuje do tydenniho
mikrocyklu 3-4krat. Zatazuje se stiidaveé pted i za herni trénink. Alespon dvakrat tydné
je potiebné se zamé&fit na rozvoj silovych schopnosti ve spojeni s rychlostni ptipravou.
V piipravé objemového charakteru se pouzivd vyS$i pocet sérii cviceni. Pocet
opakovani se také ze zacatku postupné zvysuje tak, aby dosahoval maximalni pocet 20-

30 opakovani v jedné sérii. (Metody rozvoje viz. strana 24-26)

Rychlostni predpoklad — Obecné se v prvnich 3 tydnech ptipravy zatazuje rychlostni
ptiprava pouze na zacatek tréninkové jednotky, jako soucast aktivniho rozcviceni. Je
vhodné zatazovat akceleracni cvieni provadéné submaximalni intenzitou. Jedna se o
kratké useky 10—15m dlouhé. Po 3 tydnech se zacinaji dvakrat tydné zatfazovat useky
vykonavané maximalni intenzitou. Useky jsou 15-25m a podminkou se snaha o
realizaci maximalni rychlosti. Adaptace organismu na rychlostni zatiZeni trvd pomérné

dlouho (48-72 hodin), proto je vhodné zatadit rychlost do tréninku pouze 2krat tydné.

vvvvvv

¢innosti je potiebné se vénovat v priméru 2-3krat v tydennim mikrocyklu. Tato

aktivita nemusi byt jen béh, ale 1 vytrvalostni plavani a kolo.

Piipravné obdobi 2 — P2 (3-4 tydny) je charakterizované zaméfenosti sportovni
ptipravy na rozvoj pohybovych schopnosti hlavné specifickymi prostiedky. Herni

trénink ma prioritu pred kondi¢nim zatiZenim.

Silovy predpoklad — V tomto obdobi se zaméfujeme predevs§im na silovou vytrvalost,

kterou miizeme zakomponovat do herniho vykonu. Jsou to rizné kombinace tréninkové
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zatizeni, kde hraci ,,odbihaji* ze htist¢ a v kratkém cCasovém intervalu 2-3 min
vykondvaji silové cvi€eni vytrvalostniho charakteru. Tyto jiZ mohou byt zaméfeny na
jednotlivé hracské posty. Velikost pfidavnych zavazi dosahuje az 80-90% z maxima
v rozmezi 5-6 sérii na jedno cviceni s po¢tem opakovani 10-20. Pfi vybéru cviceni se
pokracuje v izolovaném posilovani jednotlivych svalovych skupin, ale uz se zacinaji
zatazovat 1 komplexni cviceni jako pfemisténi, trh apod. Dynamické prvky se zatazuji
uz minimalné jednou tydné, pfiemz se mohou pouzivat i agresivnéj$i metody

ptipravy, jako jsou plyometrické cviceni.

Rychlostni predpoklad — Po zékladnim obdobi P1, kde ozivujeme tracené pohybové
v nichZ musi absolvovat velké mnozstvi bézeckych tsekii maximalni a submaximalni
rychlosti. Optimalni bézecké tseky maji délku 20-60m. Zatizeni je vhodné realizovat
v mirné ztiZzenych podminkéch, jako je napt. beh do kopce (2-3 stupné sklon), b¢h
v lese apod. V tomto obdobi se vice vénujeme 1 frekvenci pohybil. Imitujeme zakladni

prvky pohybi u sité€ nebo na hfisti, ale ve vétsim a nespecifickém prostoru.

Vytrvalostni predpoklad — Jelikoz efekt aerobni Cinnosti se nedd ocekavat diive jak
za 6-8 tydni, je jasné, ze je potfebna kontinuita tohoto zatiZeni, ale vzhledem k potiebé
tréninkovych jednotek herniho charakteru, tak se snizuje pocet tréninkt zaméfenych na
aerobni vytrvalost nebo je spojujeme s dal§imi podnéty v tréninkové jednotce.
V piipadé samostatnych jednotek se ¢as aerobniho zatizeni zvedé az na 50-70 min, pro
cyklistiku 2,5-3,5 hodiny. MiiZeme zde uz i zafazovat anaerobni vytrvalost. Optimalni
je pouzivat useky v délce 150-250m a pfiblizné Casu 25-35s. Objem realizovany na
jedné tréninkové jednotce by nemél ptresdhnout 1500m. Takovy trénink je dobry

rozloZit do n€kolika sérii s delSimi intervaly odpoc¢inku mezi jednotlivymi sériemi.

Piipravné herni obdobi 1 — PH1 (6-8 tydni) je charakterizovano je$té postupnym
rozvojem (do dosazeni té pozadované) Grovné jednotlivych pohybovych schopnosti.

Kondi¢ni pfiprava ma stale dilezité a pravidelné misto v tréninkové ¢innosti.

Silovy predpoklad — Prvni zdpasem se méni charakter silové pfipravy. Prioritu

prebiraji zapasy a silova ptiprava se stava podptirnou. Silovy trénink se absolvuje
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d)

2-3krat tydné¢ a vahy se zvySuji az na maximalni hodnoty kazdého jednotlivce.
V tréninkovych jednotkach pyramidovou metodou se davkovéani dostava jen na 1-3
opakovani v sérii na vrcholu pyramidy. V prosinci se zacinaji zafazovat i cviceni

s vyuzitim kontrastni metody.

Rychlostni predpoklad — Rychlostni pfiprava pokracuje kontinudln€ i po zahajeni
soutéze i bez vyraznéjiich omezeni s ohledem na herni vykon. Useky na rozvoj
akcelera¢ni a maximalni rychlosti je optimdlni realizovat na usecich dlouhych 15-30m

a s intervalem odpocinku 2-2,5 min.

Vytrvalostni piedpoklad — Pii vstupu do tohoto obdobi by méla byt aerobni
vytrvalost jiz na dobré Grovni a tak se pfesouva vytrvalostni prace do hernich tréninkd.
Specializovany trénink aerobni vytrvalosti by se vSak mél do tydenniho mikrocyklu

dostat aspon 1krat.

Herni obdobi 2 — H2 (6-8 tydnl) je charakterizovdno zaclenovanim kondi¢nich
tréninkil nebo jejich ¢asti do herniho tréninku. Hlavni roli mé herni zatizeni a kondi¢ni
trénink, napomahd zabudovani dosazené Urovné pohybovych schopnosti do herniho
vykonu. Obdobi pHI a pH2 tvofi zhlediska herniho tréninku jeden celek, ale

z hlediska kondi¢ni pfipravy dva samostatné celky.

Silovy predpoklad — V tomto obdobi uz neni nutné, aby se tréninkova Cinnost ptili§
upravovala. Z hlediska hra¢skych posti se specifikuje silova ptiprava hlavné jako
dopln€k herniho tréninku nebo vkladat do tréninku kratké specializované casti se
zvlastni specifikaci silové zatizeni podle stavu hrace, jeho postu ¢i podle specialnich

pozadavkl trenéra.

Rychlostni predpoklad — V tomto obdobi se postupné upousti od samostatnych
tréninkovych jednotek na rozvoj rychlosti. Snahou trenéra je to, aby co nejcastéji
vkladal rozvoj rychlosti do specialnich hernich tréninkovych jednotek. Uz se zatazuji
také kombinace rozvoje rychlostnich a silovych schopnosti, hlavné s rozvojem vybusné

sily dolnich koncetin.
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Vytrvalostni piedpoklad — Ptiprava je shodna s obdobim PH1.

Mezipripravné herni obdobi 3 — MP3 (3-4 tydny) je charakterizovano kratkodobym
vypadkem z pravidelné tréninkové ¢innosti (Vanoce, Novy rok) a naslednému névratu
ve form¢ zvysSeného kondicniho zatizeni k dosazeni vyssi trovné rozvoje pohybovych

schopnosti.

Silovy predpoklad — V tomto obdobi se ztraceji adaptani zmény, které jsme vyvolali
v mésicich srpen—fijen. Proto je potiebné se v lednu na 4 tydny 2krat tydné vratit
k objemové ptipravé. Klesnou hodnoty ptidavnych zatézi a zvysi se pocet sérii a
opakovani jednotlivych sérii. Tteti posilovaci trénink by mél mit stdle dynamicky

charakter.

Rychlostni predpoklad — Obdobi Véanoc by nemélo vyrazné zasdhnout do sportovni
ptipravy. Par dni klidu spiSe zajisti dobrou regeneraci organismu a superkompenzace
muze dokonce zajistit vy$si troven schopnosti nez pred svatky. V kazdém piipad¢ se
rychlost nemiize vytadit ze zadného herniho tréninku, a proto je rozvoj této pohybové

schopnosti dostate¢né zastoupeny v téchto trénincich.

Vytrvalostni predpoklad — V tomto obdobi optimalni absolvovat dvé vytrvalostni
tréninkové jednotky v tydennim mikrocyklu. Jednu smétovat vyrazné k aerobni
¢innosti a druhou jako kombinaci aerobni price a prace ve smiSeném aerobng-
anaerobnim pasmu. Toho lze dosdhnout vyuzitim metod, které zajist'uji zménu rytmu a

intenzity v tréninkové jednotce. (viz.vytrvalostni metody — str.9)

Herni obdobi 4 — H4 (6-8 tydnll) je charakterizovano nadstavbou c¢asti soutézni
sezony. V tomto obdobi se specifikuje kondi¢ni piiprava podle jednotlivych hernich

funkci a individualnich nedostatkd u hracu.

Silovy predpoklad — Toto obdobi vétSinou trvd od konce ledna az do konce biezna.
Z hlediska silové pfipravy je vhodné se soustfedit na maximalni dynamicky silovy
vykon u kazdého hrace. Z metody silové piipravy vybirame hlavné kontrastni a

pyramidovou metodu, ale tentokrat dynamického a ne objemového charakteru. Metoda
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h)

maximalnich a submaximalnich z4tézi se pouziva jen mimofadné a to v kombinaci
cviceni se submaximalni pfidavnou zatézi s pomalym vykondvanim pohybu a cviceni
s mensi pridavnou zatézi s dynamickym vykondvanim pohybu, mezi kterymi je doba

odpocinku 10-20s.

Rychlostni predpoklad — V tomto obdobi je vhodné rozvoj akcelera¢ni a maximalni
rychlosti 2krat tydné€ na ivod tréninkové jednotky. Nejvyhodnéjsi je ale kombinovat
zatizeni rychlostniho a silového charakteru v jedné tréninkové jednotce. Kombinuji se
jedno az dvé cviceni silové — statického charakteru a nasledné dynamického charakteru

s jednim cvi€enim ,,¢istého* rychlostniho charakteru.

Vytrvalostni predpoklad — Vstupem do tohoto obdobi se vytrvalost stdvd pouze
soucasti hernich tréninkli a jako regeneracni prvek po specializovaném zatiZeni. Pro
tento Ucel se pouzivaji rozbéhani a vybéhani v délce 10-20 min a intenzita je na trovni

volného klusu.

Herni obdobi 5 — H5 (4-6tydnil) je charakterizovano zavéreCnymi zapasy play-oft.
V ramci kondi¢ni ptipravy se jedna o stabilizaci dosaZzené urovné rozvoje pohybovych

schopnosti a jeji efektivity zabudovani do herniho vykonu.

Silovy predpoklad — Toto je vrcholné obdobi, kdy by méli hraci dosahovat optimalni
sportovni formy. Snazime se vratit k elementarnim silovym prvkim, jednoduchému
vertikdlnimu vyskoku apod. a stim se vyuzivaji komplexni cviceni vykondvana ve

vysoké intenzité. (trh, pfemisténi,...)

Rychlostni predpoklad — Specializované je ted” vhodné vénovat se samostatné
jednotlivym skupindm hra¢li a snahou kondi¢niho trenéra je maximalni efektivita

transformace téchto prostifedkii do herniho vykonu.

Vytrvalostni predpoklad — Stejné jako obdobi H4.

Ptechodné obdobi — O (6-12 tydntll) je charakterizovdno obdobim bez piisn¢ fizené

sportovni pfipravy nebo pro akce reprezentace. Mlze se jednat o moznosti realizace
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dopliikovych sportli nebo o eliminaci vyraznych nedostatkll v rozvoji nékteré pohybové

schopnosti ¢i dovednosti.

Silovy predpoklad — Jelikoz se hraci dostanou z dosahu trenéra, je dilezité, aby
kondi¢ni trenér vypracoval nékolik ukdzkovych tréninkovych jednotek, které by méli
hraci jednou do tydne realizovat, jelikoZ to hra¢im muZze uSetfit velké mnoZstvi prace
v piisti sezoné.

Rychlostni predpoklad — V pfechodném obdobi dochézi k vyraznému poklesu trovné
rychlosti, proto je vyhodné pfipravit v komplexnim pldnu na toto obdobi i tréninkové

jednotky se zaméfenim na rozvoj rychlostnich schopnosti.

Vytrvalostni predpoklad — Zatizeni aerobniho charakteru by se mélo realizovat

minimalné 1krat tydné a posledni 3 tydny obdobi 2krat tydné.
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2.10. Shrnuti teoretické ¢asti

Teoreticka ¢ast je zaméfena na ziskani nejpodstatnéjSich informaci kondi¢ni ptipravy
tak, aby ndm co nejvice usnadnily pochopeni ucelu a dilezitosti kondi¢nich cviceni
béhem celé volejbalové sezony. V prvopocatku jsme ziskali zakladni informace o
volejbale, ontogenezi hract juniorského veku, zéklady sportovniho vykonu a na to
navazujici ivod do kondi¢niho tréninku. Tim se dostdvame hloubé&ji k tématu, kde
nasledujici data o fyziologickych faktorech obsahuji informace o energetickém kryti a
anaerobnich a aerobnich procesech. Poté¢ zminujeme zdkladni poznatky o jednotlivych
pohybovych predpokladech, které obsahuji rozd€leni na rGzné druhy, faktory
ovliviiyjici dany ptedpoklad apod. Po tzv. “Obecné ¢asti* se dostavame do Casti vice
specifické, kde zaCiname se spojenim pohybovych ptfedpokladii a rozhodujicich
hernich ¢innosti. Poté nasleduje ovlivnéni jednotlivych ptedpokladii ve volejbalovém
kondi¢nim tréninku obsahujici rady z hlediska metod rozvoje a specifického zatizeni
spravnych druht danych piedpokladi. Navazuji kompenzacni cviceni a gymnasticka
ptiprava, které by nam vzhledem k obsahu mély napovédét, jak se branit negativnim
vlivim vrcholového volejbalu. V posledni fad¢ ziskdme informace o tom, na co se

musime zaméfit béhem celoro¢ni pfipravy v sezonnich nebo mimosezoénnich obdobich.

51



III. PRAKTICKA CAST

3.1 Cil a ukoly prace, vyzkumny soubor, sbér dat
Cil prace

Cilem mé praktické €asti je ziskani informaci ohledné zkuSenosti a postoji ke kondi¢ni
ptipravé v tréninku u trenéri riznych klubl juniorské kategorie a jako prostiedek jsem

vyuzil dotaznikovou metodu.

Vyzkumna otazka: Jaké zkuSenosti maji nékdejsi trenéfi s kondi¢ni piipravou a kolik ¢asu

se kondi¢nimi cvi¢enimi zabyvaji?
Stanoveni hypotéz

H1: V soucasnosti budou mit trenéfi zkuSenosti s kondi¢ni pfipravou a budou ji zatazovat
témét do vsech tréninkovych jednotek.

H2: Kondi¢ni cviceni budou tvotit nejméné 10-15% z tréninkové jednotky.

H3: VSichni trenéfi pouzivali kondi¢ni ptipravu uz od zacatku svého plisobeni.

H4: Hlavni zdrojem informaci o kondi¢nim tréninku bude hlavné internet.
Ukoly price

e Prostudovat dostupnou literaturu tykajici se dané problematiky

e Poznatky zpracovat v teoretické ¢asti

e Stanovit hypotézy prace

e Stanovit metodologii dotazniku

e Vytvortit dotaznik, ktery zpovida trenéry mladeze ohledné kondi¢ni ptipravy
e Pomoci tohoto dotazniku vyzpovidat trenéry

e Sesbirané dotazniky zpracovat na dané kategorie

e Vyhodnotit zjisténé vysledky dotazniku
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Vyzkumny soubor

Pro svou vyzkumnou ¢ést jsem pouzil dotaznik, ktery najdete v pfiloze. Je to dotaznik,
ktery byl uz vyuzity na zjiSténi zapojovani kompenzacnich cvic¢eni ve volejbale juniorské
kategorie a na kterém byly provedeny upravy tak, aby vystihovaly dané téma a cil prace.
Vyhodnoceni jsem rozdé€lil na 4 sméry, kde v kazdém rozdéleni zkoumam stejné otdzky.
Sméry se tfidi na kategorie volejbalové mladeze (juniofi, juniorky), podle véku oslovenych
trenér (24-40let a nad 40 let), podle doby piisobeni oslovenych trenérii (méné jak 10 let,
vice jak 10 let) a podle licence (vlastni ¢i nevlastni licenci). Na kazdy smér jsem vybral
stejné Ctyfi otazky v mém dotazniku, které mne zajimaly nejvice. V prvni oblasti jsem
spojil dvé otdzky z mého dotazniku. Ptal jsem se trenért, kolikrat tydné maji tréninkovou
jednotku a kolikrat tydné zapojuji kondi¢ni cviceni. Pti vyzkumu jsem zjistil, zda trenéii
zapojuji kondi¢ni cviceni v kazdé tréninkové jednotce nebo jenom v nékterych z nich.
Druha oblast, kterou jsem zkoumal, patfila k nasledujici otdzce z dotazniku: Kolik procent
Casu z tréninkové jednotky vénujete kondi¢nim cvicenim? V tfeti oblasti vyhodnocuji
otazku z mého dotazniku, ktera zni: Kdy jste poprvé zapojil/a kondi¢ni cviceni do
tréninkové jednotky? Posledni a ctvrtou z vyzkumnych oblasti, které mé zajimaly, je
otazka: Z ¢eho Cerpate pii vybéru vhodnych kondi¢nich cviceni? Vyse popsané rozdéleni
jsem udé¢lal proto, abych mohl srovnat préci jednotlivych trenérti. Napiiklad praci trenérti

divek a chlapct, praci trenér zkuSenych, mladych apod.

Sbér dat

Pomoci dotazniku jsem oslovil 45 trenérii z riiznych kouti Ceské republiky pomoci mailu,
rozhovoru nebo pisemné vyplnéni dotazniku. Vék dotazovanych je v rozsahu od 24 az 58

let. Jedna se o trenéry nejvyssich soutézi v CR. Trenéry, které jsem oslovil, trénuji druzstva

juniort i juniorek. VéEtSina z nich vede vice slozek ve svém klubu zaroven.
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3.2. Vysledky

3.2.1. Kategorie volejbalové mladezZe:

Trenéfi juniori

Graf ¢.1: V kolika trénincich tydné vyuzivaji kondicni pripravu trenéri juniorii?
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Jak ndm graf naznacuje, trenéfi juniorskych kategorii se zaméfuji na kondici pfevazné ve
vSech tréninkovych jednotkdch (a co je pozitivni, Ze ani jeden z trenéri neodpovédél, ze by

Jji nepouzival viibec.
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Graf ¢.2: Kolik procent casu vénuji kondicnim cvicenim trenéri juniorii?
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V tomto grafu vidime, Ze jen 7% trenér vyuziva z tréninkové jednotky vice jak 20% na
kondi¢ni cviceni. Pouhych 20% se zaméfuje na kondicku 10-15% casu a dosti vyrovnané
jsou hodnoty 15-20% casu a 10% a méné ¢asu, kde v pfibliznych hodnotach volilo tyto

casy kolem 37% trenérti v praméru.

Graf ¢.3: Kdy poprvé trenéri juniorii zapojili kondicni cviceni?
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Zde jednoznacné vidime, Ze trenéii juniorti zapojovali kondiéni ptipravu uz od zacatku své
trenérské kariéry s vysledkem 67% a jen 33% trenértl ji zacali pouzivat aZ po zjiSténi jejich

benefitt.

Graf ¢.4: Z jakého zdroje informaci cerpaji trenéri juniorii?
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Kdyz se podivame do kolonky absolutnich Cetnosti, tak zjistime, Ze jejich soucet prevysuje
Cislo trenéra (30), kterych se tyka tento smér. Je to proto, Ze vétSina trenérli mi poskytlo
vice odpovédi na tuto otazku, pouzivaji totiz vice nez jeden znabidnutych zdroji.

Relativni Cetnost je vSak vypocitana podle poctu trenéri.
Nejvice pouzivanym zdrojem pro kondi¢ni cviceni je internet (60%) a hned za nim jsou

odborné publikace (50%) a jiné zdroje dosahyi hranice 40%. Nejhiie na tom jsou

volejbalova skoleni, kterd maji pouze pies 26%.
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Trenéfi juniorek

Graf ¢.5: Kolik tréninki juniorek obsahuje kondicni pripravu?
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Ve vSech svych tréninkovych jednotkach zapojuje kondic¢ni cviceni pres 64% trenéru.
Dalsich 22% trenért je zapojuji ve 2/3 svych tréninkovych jednotek. Zbylych 8% jen ve

tietiné tréninkud a 4% vubec.

Graf ¢.6: Kolik procent casu z tréninku vénuji kondicnim cvicenim trenéri juniorek?
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Nejvétsi procento 53% ziskala hodnota 10-15% casu TJ. Poloviéni hodnoty dosahlo 20% a

vice ¢asu a kolem 10% posledni dvé 15-20% a mén¢ jak 10%.

Graf ¢.7: Kdy poprvé trenéri juniorek zapojili kondicni cviceni?
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Z grafu zjistime, Ze vétSina trenérd, a to vice jak 66%, zapojili kondi¢ni cvi¢eni hned na
zacatku kariéry. Témét 27% trenérli zacali s trénovanim kondice a po jejich seznameni a

malé procento (6,66%) je nezapojilo nikdy.
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Graf ¢.8: Z jakého zdroje informaci Cerpaji trenéri juniorek?
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Trenéfi juniorek nejvice Cerpaji z internetu (témet 47% z nich). Odborné publikace a jinde

jsou vyuzivany kolem 20% a volejbalova skoleni pouhych 13%.

Zaver: Z tohoto sméru, kde porovnavame trenéry juniorll a juniorek pozname, Ze trenéfi
chlapct sice zapojuji kondi¢ni cviceni témét ve vSech tréninkovych jednotkéch, ale vénuji
jim procentuelné méné Casu, nez trenéti divek. Dale vidime, Ze trenéti divek Cerpaji nové
cviky hlavné z internetu, trenéfi chlapcti jsou predev§im zaméfeni na internet a odborné
publikace. Také mizeme fict, Ze vétSina trenérti chlapcii 1 divek zacala zapojovat kondi¢ni

cviceni hned od zacatku trenérské kariéry.
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3.2.2. Vék oslovenych trenérii:

Trenéri ve véku 24 - 40let

Graf ¢.9: Kolik tréninkui obsahuje kondicni cviceni u trenéru ve véku 24-40 let?
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Pievazna vétSina trenérti ve veéku od 24 do 40 let se zaméfuje na kondi¢ni cviceni hlavné
ve vSech, ale i z velké ¢asti ve 2/3 svych tréninkovych jednotek. OvSem v 9% z nich je

zapojuje v 1/3 tréninkovych jednotek nebo viibec.
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Graf ¢.10: Kolik procent casu z tréninku vénuji kondicnim cvicenim trenéri ve véku 24 —

40 let?
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Na prvnim misté v tomto grafu se umistilo 10-15% ze 45% trenérii. Mén¢ jak 10% casu
vénuje kondi¢nim cvicenim 30% trenérti ve véku 24 - 40 let. Dalsi dvé kategorie se
stupiiuji, tzn. 15-20% klesaji az na 15% trenérd a nejmensi procento trenért (9%) vénuje

kondi¢nim cvicenim 20% casu z tréninkov¢ jednotky.

Graf ¢.11: Kdy poprvé trenéri ve veku 24 — 40 let zapojili kondicni cviceni?
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V tomto grafu prevladd jednoznac¢né ,,Zacatek pisobeni s 75%. V nizSich hladinach se
vyskytuje ,,Poté co jsem se dozvédél/a o vyznamu kondi¢niho cviceni* s 21% a ,,Nikdy*

s 3% vyskytu.

Graf ¢.12: Z jakého zdroje informaci cerpaji trenéri ve veku 24 — 40let?
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V tomto grafu mizeme vidét, Ze internet si neustale drzi svou neporazitelnost se 76%
z hlediska vyuzivani zdroji informaci pro kondi¢ni ptipravu. Témét 54% jich Cerpa

z odborn¢ literatury a 18% z volejbalovych skoleni. Pouze 12% jich cerpa z jinych zdroju.
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Trenéri ve véku 40let a vice

Graf ¢.13: Kolik tréninkii obsahuje kondicni cviceni u trenérii nad 40 let?

70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%

0,00%

Ve v§ech TJ Ve2/3TJ V1/3TJ Vibec

Ve 2/3 svych tréninkovych jednotek zapojuje kondicni ptipravu 25% trenért a témét 17%
z nich je zapojuje v 1/3 svych tréninkovych jednotkach. Témét 59% trenérti ve véku nad

40 let zapojuje kondicni cvi€eni ve vSech svych tréninkovych jednotkach.
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Graf ¢.14: Kolik procent casu z tréninku vénuji trenéri nad 40 let kondicnim cvicenim

v tréninkové jednotce?
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Méng jak 10% TJ se trenéti vénuji kondicni ptipravé ve vyskytu 25%. Hodnota 15 — 20%
TJ postihla skupinu trenérii se 17% a 8% se zaméiuje na kondicni pfipravu az 20% a vice z
TJ. Vidime, ze nejvétsi procento piipadne trenériim, ktefi se vénuji kondi¢nim cvi¢enim

10-15% casu z jedné tréninkové jednotky.

Graf ¢.15: Prvni zapojeni kondicnich cviceni u trenérii nad 40 let
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U trenért nad 40 let prvni zapojeni kondi¢nich cviceni se konalo hned na zacatku kariéry

(66%) a zbylych 33% ji zapojili az po zjisténi jeji dilezitosti.

Graf ¢.16: Pouzivané zdroje pro nova kondicni cviceni u trenérii nad 40 let
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Jak jsme zjistili v grafu, tak 1 star$i trenéfi nad 40 let vyuZzivaji jako zdroj informaci
pfedevsim internet a odborné publikace a minimalni z4jem byl o volejbalova Skoleni nebo

jinde.

Zaver: V tomto sméru jsme piedevs§im zjistili, Ze mladsi 1 star$i trenéfi vyuzivaji kondi¢ni
cviceni témet ve vSech tréninkovych jednotkach. StarSi i mladSi trenéfi jim vénuji 10 -
15%, ale u mladSich se vyskytovala Casto i ¢isla méné nez 10%. Také jsme zjistili, ze

vétSina trenérd Cerpd nové poznatky z internetu a hodné i z odbornych publikaci.
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3.2.3. Doba trvani trenérské ¢innosti :

Trenéri pusobici méné nez 10 let

Graf ¢.17: Kolik tréninkii obsahuje kondicni cviceni u trenérii pusobici méné jak 10 let?
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Z pozitivniho hlediska nam tento graf ukazuje, Ze se nenajde nikdo, kdo by nevyuzil
kondi¢ni ptipravu v tréninku. U 50% dotazovanych trenéri zapojuje kondi¢ni cviceni ve
2/3 svych tréninkovych jednotkach. Ve vSech TJ oznacilo 33% dotazovanych a pouhych
16% zapojuje kondice v 1/3 tréninkd.
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Graf ¢ 18: Kolik procent casu trenéri piisobicich méné jak 10 let vénuji kondicnim

cvicenim v tréninkové jednotce?
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Tento graf vyznacuje 2 stejné nejmensi hodnoty a to 16% trenéra, kteti vyuzivaji kondi¢ni
cviceni v 10-15% casu a 15-20% casu. Vice jak 20% casu jim v tréninku vénuje 22%

trenérti a 50% trenérii vénovalo méné jak 10% c¢asu z tréninkové jednotky.

Graf ¢.19: Prvni zapojeni kondicnich cviceni u trenéru piisobicich méné jak 10 let
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Jak uz se projevilo v pfedchozich grafech stejné otdzky, 56% dotazovanych zapojuji
kondi¢ni ptipravu od zacatku ptsobeni. I ptresto skoro 40% z nich je zapojila az poté, co se

dozvédéli o jejich vyznamu a 6% z nich dokonce nikdy.

Graf ¢.20: Zdroje informaci pro nova kondicni cviceni trenérii pusobicich méné jak 10 let
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Tento graf zjist'uje, Ze ackoliv je to trochu prekvapenti, tak trenéfi plisobici kratSi dobu nez
10 let vyuzivaji hlavn¢ odborné publikace, potom internetu, ve tieti fadé z volejbalovych

Skoleni a nejméné jich Cerpalo z jinych zdroja.
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Trenéfi pusobici vice nez 10 let

Graf ¢.21: Kolik tréninkii obsahuje kondicni cviceni u trenérii pusobicich vice jak 10 let?
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Jak nam graf napovida, tak 52% trenérii zapojuje kondi¢nich cvi¢eni ve 2/3 svych
tréninkovych jednotek, 37% z nich je zapojuje ve vSech svych tréninkovych jednotach a

v 1/3 tréninkovych jednotek je zapojuje 11% trenérti.
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Graf ¢ 22: Kolik procent casu vénuji kondicnim cvicenim trenéri piisobici vice jak 10 let v

tréninkové jednotce?
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Vice jak 15-20% casu vénuje kondi¢nim cvicenim pouze 18% trenéri, 29,62% trenéra
veénuje 10-15% casu ze své tréninkové jednotky. 20% a vice €asu nevénuje tréninku nikdo,

ale naopak 10% a méné ¢asu uvedlo skoro 52% trenéru.

Graf ¢.23: Kdy poprvé trenéri piisobici vice jak 10 let zapojili kondicni cviceni?
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Ptesto, Ze tito trenéfi plisobi jiz vice jak 10 let, 55% z nich zacali pouzivat kondi¢ni cviceni
jiz na zacatku svého plisobeni, jen 37% je zacalo pouzivat az poté, co se dozveédéli o jejich

vyznamu. Nikdy nepouzilo 7% trenérti.

Graf ¢.24: Z jakého zdroje informaci cerpaji trenéri piisobici vice jak 10 let?
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59% trenérl Cerpa novou inspiraci z internetu a nejveétsi procento trenéri s hodnotou 70%
hled4 informace v odbornych publikaci. Nejméné trenéti Cerpaji z volejbalovych skoleni a

pak z jinych zdroja.

Zavér: Zatimco obé kategorie zapojuji kondicni cviceni ve 2/3 tréninkovych jednotek,
trenéfi pusobici déle jim vénuji povétSinou méné nez 10% casu stejné jako u trenérii
trénujici kratsi dobu. Opét jsme si overili, ze vétSina oslovenych trenért ¢erpa predevsim z
odbornych publikaci a internetu a navic miZeme fict, Ze vétSina zacala zapojovat kondi¢ni

cviceni na zacatku svého plisobeni.
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3.2.4. Trenérska licence:

Trenéri bez licence

Graf ¢.25: Kolik tréninkii obsahuje kondicni pripravu u trenérii bez licence?

80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%

0,00%

—

Ve v§ech TJ Ve 2/3TJ V1/3TJ Viibec

Trochu ptekvapivé hodnoty grafu, ve kterych se ukazalo, Ze se zde vyskytuji trenéti (10%),
ktefi nevyuzivaji kondi¢ni cvifeni vibec. Jen 20% ji vyuziva ve vSech TJ a nejvyssi

hodnota 70% trenért zatfazuje kondici do tréninku ve 2/3 ptipradu.
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Graf ¢.26: Kolik procent casu z tréninku vénuji kondicnim cvicenim trenéri bez licence?
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V grafu jsou dva sloupky stejné vysoké, tj. stejné procento trenéri (10%) vénuje

kondi¢nim cvic¢enim vice jak 20% cCasu a 15-20% casu z tréninkové jednotky. 10-15% Casu

se vénuji kondici 20% trenért a vyjimkou je posledni sloupec, ktery znazornuje, ze 60%

trenérti vénuje kondi¢nim cvicenim méné jak 10% casu z tréninkové jednotky.

Graf ¢.27: Kdy poprvé zapojili kondicni cviceni trenéri bez licence?
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Vidime, Ze stejné procento zacalo zapojovat kondici jak z pocatku kariéry, tak i potom co
zjistili jejich vyznam. Je zde také malé procento (20%) té€ch, ktefi jesté¢ kondicni cviceni

nezapojili.

Graf ¢.28: Zdroj informaci pro nova cviceni trenérii bez licence
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Publikace a internet zde sdileji stejné hodnoty 40% a nejmensi hodnoty ziskali s 10%

volejbalova Skoleni nebo jiné zdroje.
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Trenéri s licenci

Graf ¢.29: Kolik tréninkii obsahuje kondicnich cviceni u trenéru s licenci?
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Tento graf je zcela jasny, vice jak 66% trenérii zapojuje kondi¢ni cviceni ve vSech

tréninkovych jednotkach a 34% trenért je zapojuje ve 2/3 tréninkovych jednotek.

Graf ¢.30: Kolik procent casu vénuji trenéri s licenci kondicnimu cviceni v tréninkové

Jjednotce?
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Méng jak 10% casu z tréninkové jednotky vénuje kondicnim cvi¢enim 57% trenérii. 29%
trenérit vénuje kondi¢nim cvi¢enim 10-15% a vice Casu z tréninkové jednotky, 15-20%
Casu jim vénuje 11% trenéri a zbyld 3% trenéri vénuje kondici 20% a vice casu

z tréninkové jednotky.

Graf ¢.31: Prvni zapojeni kondicnich cviceni trenérii s licenci
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Vice jak 62% trenéra poprvé zapojila kondi¢ni cvi¢eni na zacatku svého pisobeni, zbylych

37% je poprvé zapojila poté, co se dozveédéli o jejich vyznamu.
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Graf ¢.32: Pouzivané zdroje pro nova kondicni cviceni u trenéru s licenci
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U trenéru s licenci miizeme zjistit, Ze jejich zdrojem inspirace pro nové tréninkové metody
jsou hlavné odborné publikace a pak internet. Volejbalova Skoleni nebo jiné zdroje se drzi

op¢t na nizkych hodnotach.

Zaver: Vzhledem ke zjiSténym hodnotdm, trenéfi s licenci zapojuji kondici ve vSech
trénincich, trenéfi bez licence pouze ve dvou tfetinach ptipadd. Oba typy trenéri vénuji
kondici méné nez 10% casu z tréninkové jednotky. Nakonec v této oblasti zjistujeme, ze
trenéfi s licenci vice Cerpaji z publikaci a s kondi¢ni ptipravou zacali pfedevsim od zacatku
plsobeni, zatimco trenéfi bez licence Cerpaji jak z internetu, tak i z odbornych publikaci
uplné stejné a taky zacali s kondi¢nimi cviky jak na zacatku trenérské kariéry, tak i po

zjisténi vyhod kondi¢ni ptipravy opét stejné.
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3.3. Diskuze

Téma ,,MoZnosti ovlivnéni pohybovych piedpokladl ve volejbale mladeZze* jsem si vybral
zamérng, protoze pusobim jako kondi¢ni trenér volejbalisti a beachvolejbalistli v riznych
klubech a jako cilovou skupinu jsem si vybral dospivajici mladez (juniorské kategorie),

kterym se vénuji nejcastéji.

V této praci jsem se snazil pomoci dotazniku sesbirat odpovédi o informovanosti trenért,
zametfenou na kondici ve volejbale. Otazky se tykaly hlavné dotazil, do jaké miry trenéfi
vyuzivaji pfipravu v tréninku, jaky je jejich zdroj dal§iho vzdélani a ve které ¢asti své

volejbalové kariéry zacali s rozvojem kondice svych svéfenct.

Ted’ bych rad zhodnotil otazky komplexné na vSechny sméry trenér. Prvni otdzka se
tykala toho, v kolika trénincich v tydnu trenéfi zapojovali kondi¢ni pfipravu. Odpoveéd mé
mile piekvapila a prakticky potvrdila mou hypotézu, jelikoZ nejcastéjsi odpoveéd’ ze vSech
byla, Ze trenéti zapojuji kondi¢ni cviCeni ve vSech trénincich, at’ uz jakoukoliv formou.
Podle odpovédi béhem rozhovort, tykalo se to vétSinou cviceni pred zacatkem trénovani -
hernich cvi€eni nebo spojeny trénink, kdy hrac¢i odbihali do posilovny a vraceli se po
odcviceni kruhového tréninku nebo jen po jednotlivych cvieni zpét na hiisté ke hie. Z

druhé strany nejmensi pocet odpovédi méla polozka, ze viibec nezapojuji kondicni cviceni.

Druhé otazka byla, kolik casu z tréninku vénuji kondicnim cvienim. V tomto piipadé
jsem se hypotézou také trefil do vysledkové listiny. Vzhledem k tomu, Ze vétSina trenérii
zapojuje trénovani kondice témét ve vSech trénincich, tak jim nemtzou vyhrazovat piilis
moc Casu a tak nejcastcjsi vyslednd hodnota byla méné jak 10% z tréninkové jednotky a
druhd nejvyssi 10-15%. Kdyz to zaokrouhlim, tak na dvouhodinovy trénink to vychézi
pfiblizné na 12-15 min. Tyto hodnoty se predevs§im tykaji tréninkdi mimo letni pfipravu,
jelikoz v letnim obdobi by byla vyslednice jednoznaéné jini. Z rozhovorli jsem také
vyzveédél, ze hraci mivaji v mnoha ptipadech 3 tréninky pfimo vyhrazeny na rozvoj svych
schopnosti a v hernim tréninku jsou opravdu zatézovani pouze vrozmezi 10-15 min.

Nejméné obsazena odpovéd’ byla 20% a vice Casu.
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Treti otazka byla zamétena na to, kdy poprvé zapojili trenéti kondi¢ni piipravu. Musim
fici, Ze kondi¢ni pfiprava mé urCit€¢ svou historii a svlij neustaly rozvoj smétujici ke
zlepSovani jednotlivych metod, zatiZzeni, planovani obdobi apod., protoze at’ uz jsem se
vyptéaval mladsich ¢i starSich trenérti, trenért bez licence ¢i s licenci, se zkuSenostmi nebo
téméi bez zkuSenosti, tak vzdy ve velkych cislech vySel vysledek takovy, ze vyuzivali
kondi¢ni ptipravu od zacatku svého plsobeni, i kdyZ v minimalnim objemu, ale urcita
snaha tam byla. Z druhé strany bylo opravdu minimum odpovédi, Zze kondi¢ni cviceni

nikdy nevyuzivali.

Posledni a ¢tvrta otdzka nam ukazala, z jakého a pro trenéry nejlepSiho zdroje ziskavaji
informace ke zlepseni jejich védomosti ohledné kondi¢ni ptipravy. V dne$ni moderni dobé
miZzu fict, Ze hlavni zdroj, ktery mé prvni napadd, je internet a ten to ve vysledném
zhodnoceni také vyhrdl. Na druhém misté a v tésném zavésu byly odborné publikace.
Nézory trenérti byly takové, Ze je to prece jenom nejjednodussi pfistup k informacim
z tepla domova, kdy mame spoustu internetovych stranek s riznymi instruktaznimi videi,
jak co pracuje a kdy je dobré to zatadit v tréninku. S odbornymi publikacemi jsou také
v kontaktu, ptfedevSim s cizojazycnou, jelikoz v ¢eskych krajich toho moc neni, coz i
vypovida o trenérskych $kolenich, protoze jich na izemi CR moc neni, z toho vyplyva, ze

dostali nejmensi pocet odpovédi jako zdroje informaci.

Rozvoj znalosti okolo kondi¢ni piipravy v CR se neustale zlepSuje, ale trenéfi ¢asto nejsou
natolik kvalifikovani, aby tuto ¢innost vykonavali spravné. BohuZel z rozhovort konanych
béhem vyzkumu a porovnani s informacemi z této prace je jasné, Ze nemaji asto snahu se
dale rozvijet, drzi se starych $kol a zkusenosti apod. Casto nemaji ani zdjem konzultovat
tyto véci s odborniky, jelikoz nechtéji ménit to, co maji zab&hlé. Proto tato prace vyzyva
vSechny trenéry k tomu, aby si utvrdili to, co znaji, zjistili to, co neznaji a udrzeli
vykonnost a hlavné zdravi hracd, protoze to mize byt rozhodujici zacatek v budoucim

rozvoji talentovaného hrace a pii Spatné aplikaci i jeho konec.
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4. 7avér

V zavérecném shrnuti tato prace obsahuje v teoretické casti vSe, co by mél kazdy
volejbalovy ¢i beachvolejbalovy trenér juniort a starSich hract znat jako zéklad toho, aby
mohl po cely rok ucelné a efektivné ovliviiovat pohybové predpoklady svych svéfenct a

vytahl je vykonnostné€ na jejich vrchol.

Vysledek této prace je jednoznacny. Prevazna vétSina ma rozhodné zkusenosti s kondi¢ni
piipravou a vyuziva ji prakticky ve vSech tréninkovych jednotkdch aspont minimaln¢ kolem
10-15% casu tréninku a to vzhledem k tomu, Ze kazdé herni cviceni se dé brat z ¢asti jako
kondi¢ni, tak 15-20 minut z tréninku miZe byt dostatecnd doba. VétSina z dotazovanych
pouziva kondi¢ni ptipravu od zacatku svého trenérského plisobeni a inspiraci predevs§im

berou z internetu nebo z odbornych publikaci.
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5. Seznam pouzitych zkratek

ZKkratky:

ATP — adenosintrifosfat

CP — kreatinfosfat

O, — kyslik

SF — srdec¢ni frekvence

VO2max (ml/kg-1.min-1) — maximalni spotteba kysliku
CNS — centralni nervova soustava
IZ — interval zatiZeni

IO - interval odpocinku

P1 — ptipravné obdobi 1

P2 — Ptipravné obdobi 2

PHI1 — Ptipravné herni obdobi

PH2 — Herni obdobi 2

MP3 — Meziptipravné herni obdobi 3
H4 — Herni obdobi 4

H5 — Herni obdobi 5

O — Pfechodné obdobi
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Priloha €. 1 Seznam grafi

Graf¢. 1 V kolika trénincich tydné vyuzivaji kondi¢ni ptipravu trenéfi juniorti?

Graf ¢. 2 Kolik procent ¢asu vénuji kondi¢nim cvicenim trenéfi juniori?

Graf ¢. 3 Kdy poprvé trenéfi juniort zapojili kondi¢ni cviceni?

Graf ¢. 4 Z jakého zdroje informaci Cerpaji trenéfi juniori?

Graf ¢. 5 Kolik trénink juniorek obsahuje kondi¢ni ptipravu?

Graf ¢. 6 Kolik procent ¢asu vénuji kondi¢nim cvicenim trenéfi juniorek?

Graf ¢. 7 Kdy poprvé trenéfi juniorek zapojili kondi¢ni cviceni?

Graf ¢. 8 Z jakého zdroje informaci Cerpaji trenéfi juniorek?

Graf ¢. 9 Kolik tréninkl obsahuje kondi¢ni cviceni u trenérti ve véku 24-40 let?

Graf ¢. 10 Kolik procent ¢asu vénuji kondi¢nim cvi¢enim trenéti ve véku 24 — 40 let?
Graf ¢. 11 Kdy poprvé trenéfi ve 24 — 40 let zapojili kondi¢ni cviceni?

Graf ¢. 12 Z jakého zdroje informaci Cerpaji trenéfi ve véku 24 — 40let?

Graf ¢. 13 Kolik tréninkti obsahuje kondi¢ni cviceni u trenéri nad 40 let?

Graf ¢. 14 Kolik procent ¢asu z tréninku vénuji trenéfi nad 40 let kondi¢nim cvi¢enim

v tréninkové jednotce?

Graf ¢. 15 Prvni zapojeni kondi¢nich cviceni u trenérii nad 40 let

Graf ¢. 16 PouZivané zdroje pro nova kondicni cvi€eni u trenéri nad 40 let

Graf ¢. 17 Kolik tréninkti obsahuje kondi¢ni cviceni u trenérii ptisobici méné jak 10 let?
Graf ¢. 18 Kolik procent ¢asu trenéti piisobicich méné jak 10 let vénuji kondi¢nim
cvi¢enim v tréninkové jednotce?

Graf ¢. 19 Prvni zapojeni kondi¢nich cviceni u trenérii plisobicich méné jak 10 let

Graf ¢. 20 Zdroje informaci pro nova kondi¢ni cvi€eni trenéri plisobicich méné jak 10 let
Graf €. 21 Kolik tréninkti obsahuje kondi¢ni cviceni u trenérii ptisobicich vice jak 10 let?
Graf ¢. 22 Kolik procent ¢asu vénuji kondi¢nim cvi¢enim trenéfi pisobici vice jak 10 let?
Graf ¢. 23 Kdy poprvé trenéfi pasobici vice jak 10 let zapojili kondi¢ni cviceni?

Graf ¢. 24 Z jakého zdroje informaci Cerpaji trenéii pusobici vice jak 10 let?

Graf €. 25 Kolik tréninkti obsahuje kondic¢ni ptipravu u trenért bez licence?

Graf ¢. 26 Kolik procent ¢asu vénuji kondi¢nim cvi¢enim trenéti bez licence?

Graf ¢. 27 Kdy poprvé zapojili kondi¢ni cviceni trenéti bez licence?

Graf ¢. 28 Zdroj informaci pro nova cviceni trenérii bez licence

Graf ¢. 29 Kolik tréninkti obsahuje kondi¢nich cvi€eni u trenért s licenci?
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Graf ¢. 30 Kolik procent ¢asu vénuji trenéfi s licenci kondi¢nimu cviceni v tréninkové
jednotce?
Graf ¢. 31 Prvni zapojeni kondi¢nich cviceni trenérti s licenci

Graf ¢. 32 Pouzivané zdroje pro nova kondicni cvi€eni u trenéri s licenci
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Priloha €. 2 Seznam obrazku

Obrazek ¢€.1 - Struktura sportovniho vykonu
(Ftk.upol.cz, 2009)

Obrazek €. 2 - Schéma piechodu sily a rychlosti
(Grasgruber, Cacek, 2008)

Obrazek €.3 - Doporuceny pocet vyskokil za tréninkovou jednotku v rdmci hracské urovné

(Sport-fitness-advisor.com, 2007)

Obrazek ¢.4 — Prehled svaltl a jejich vlastnosti

(Buzkova, 2006, str.26)

Obrazek ¢. S - Davkovani objemu kondi¢ni pfipravy v jednoro¢nim makrocyklu

(Vavak, 2011, str. 58)

Obrazek €.6 - Priorita vybéra tréninkovych prostiedkii podle déleni jednotlivych
pohybovych schopnosti
(Vavak, 2011, str. 58)
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Priloha €. 3 Dotaznik (Kadlcova, 2011)

Pokyny k vyplnéni dotazniku:

* Vyplnéni dotazniku Vam zabere nanejvys$ 5 minut.

* V dotazniku jsou pouzity uzaviené, polooteviené a jedna oteviend otazka.

* Odpoveéd’ zakrouzkujte nebo vypiste.

* U odpovédi, kde mate na vybér z nékolika moZznosti 1ze vybrat i vice odpovédi, pokud

neni uvedeno jinak.

* U otevienych otazek prosim napiSte odpovédi dle vlastniho uvazeni (minéni).

* Dotaznik je anonymni.

* Vypliujte prosim pravdivé a upfimné.

Zaverem dekuji vSem za jejich ochotu k vyplnéni dotazniki.

Tomas Jankech; student FTVS UK; email: jankin@seznam.cz
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DOTAZNIK PRO TRENERY MLADEZE

jméno:
pfijmeni:

veék:

klub ptisobeni:

kategorie, kterou trénuji:

1. Pisobil/a jsem (ptsobim) i jako aktivni hra¢ volejbalu?
1.1. ANO
1.2. NE (pteskocte k otazce ¢.3)
2. Zapojoval/a (zapojuje) Va§/VasSe trenér/ka kondi¢ni cvi€eni v tréninkové jednotce?
2.1. ANO
2.2.NE
3. Kolik let pasobite jako trenér volejbalové mladeze?

4. Jaké je uroven vasi trenérské licence?

5. Kolikrat tydn€ mate tréninkovou jednotku?

6. Kolikrat tydné v tréninkové jednotce zapojujete kondi¢ni cviceni?

7. Kolik procent ¢asu z tréninkové jednotky vénujete kondi¢nimu cviceni?

8. Kde jste se poprvé dozveédél/a o kondi¢nim cviceni?

8.1. na volejbalovém Skoleni

8.2. na dobrovolném seminafi o volejbale

8.3. pfi konzultaci s kolegou

8.4, JInA odpoved ...
9. Kdy jste poprvé zapojil/a kondi¢ni cviceni do tréninkové jednotky?

9.1. nikdy

9.2. na zacatku pisobeni

9.3. jakmile jsem se dozvédél/a o vyznamu kondi¢nich cviceni
10. Z ¢eho cerpate pti vybéru vhodnych kondi¢nich cviceni?

10.1. volejbalova skoleni

10.2. odborné publikace

10.3. internet

10.4. Jind odpoved’ .. ..o

11. Myslite si, ze kondi¢ni cviceni jsou piinosem pro vase svéfence? (pro¢ ano/proc ne)
11.1. ANO



Ptiloha ¢. 4 Vybrané cviky s vlastni vahou (Kristofic, 2004)

e Pavouk — Cvicenec se ve vzporu diepmo rozkro¢ného pokréenim pazi zapie obéma
lokty o prohloubeniny na vnitinich stranach kolennich kloubti a pozvolna ptenese
vahu téla na ruce (nohy jsou nad podlozkou). Snazime se setrvat minimalné
Ssekund.

e Pavouk II. — Ze sedu roznozného skrémo uchopi levou rukou levy kotnik, pravou
rukou pravy kotnik a pozvolna dopne nohy. Tim se dostane do labilni polohy, kde
se podlozky dotykaji pouze hyzd¢.

e CviCenec v sedu upazi a zvedne roznozené nohy 10 cm nad zem. V této poloze se
nato¢i na levy bok (jako by se chtél pro néco natdhnout), vydrzi balancovanim
v krajni poloze 3 sekundy a pozvolna se vraci zpét.

e CviCenec lezi bederni ¢asti zad napti¢ na Svédské bedné nebo lavicce a vyvazuje
horizontalni polohu téla. Pozvolna se pfenasi na pravy bok, bficho, levy bok a zpét
do vychozi polohy pti zachovani horizontalni polohy téla.

e CviCenec v lehu na zadech pokrémo zvedne boky nad podlozku a dopne levou
nohu. Ruce mame zkfiZeny na prsou. V této poloze pozvolna unozi levou, vydrz 2
sekundy a pozvolna zpét.

e CviCenec je vsedu roznozném, upazi, zvedne nohy cca 15 cm nad zem. V této
poloze provadi opakované stfihy napnutyma nohama.

e CviCenec je ve vzporu lezmo, pravé chodidlo a leva ruka jsou na zemi. Zanozi
levou, vzpazi pravou. Vydrz 5 sekund.

e CviCenec stoji na dvou medicinbalech a opakované provadi podiepy (diepy).
V modifikaci cvic¢enec stoji na medicinbalech, nasledné seskoci a odrazem snozmo

od zemé se op¢t vraci do vychozi polohy.
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Piiloha ¢. S Vybrané cviky s medicinbalem (Kristofic, 2004)

e Podiep zanozny levou — medicinbal drzime nad hlavou natazenymi pazemi a
provedeme naklon trupu vpted. V této poloze vydrzime 4 sekundy, nasledné
opakovan¢ predpazovat a vzpazovat. Zde dochdzi k izometrické stimulaci svalstva
trupu a pletence ramenniho.

e Sed pokrémo, medicinbal drzi cvicenec v pokréenych pazich ptfed hrudnikem.
Mirmnym zaklonem vyto€it trup a paze s medicinbalem vlevo (vpravo) za
soucasného dopinani pazi az do krajni udrzitelné polohy. Vydrz 3 sekundy.
Stimulace rotatort trupu a bfisniho svalstva.

e Vzpor lezmo, vzpazit levou — medicinbal je v levé dlani. Pozvolna pohybujeme
pokud moZno natazenou pazi s medicinbalem ze vzpazeni do pfipazeni a zpét.
V pribéhu cviceni musi byt rovna zada. Stimulace fixatora lopatky.

e Leh na zaddech pokrémo — medicinbal drzime pied télem. Pozvolna upazujeme
pravou s medicinbalem v dlani, t€sn¢ nad zemi zastavime a zpét — totéz na druhou
stranu. Pomalu zrychlujeme tempo. Timto cvicenim stimulujeme pfedevSim prsni
svalstvo, rychlejsi verze bez vydrzi mé charakter plyometrické zatéze.

e Leh na zadech, pfednozit — medicinbal drzime mezi kotniky, ruce jsou podél téla
dlanémi k podlozce. Z této polohy zvedneme boky nad podloZzku, tak aby byly
nohy s trupem v piimce v poloze co nejbliZsi stoji na lopatkach. Vydrz 4 sekundy a
pozvolny navrat. Stimulace bfiSniho svalstva a adduktord dolnich koncetin.

e Leh na biide, vzpazit, Gelo opiit o podlozku — medicinbal drzime v dlanich. Ukolem
je bez zaklonu, s hlavou polozenou o podlozku zvednout mi¢ nad zem a vydrz 4
sekundy — opakované. V druhé verzi cviku zvedneme medicinbal nad podlozku
hrudni zdklonem, coz znamend, Ze ramena i hlava se zvednou také. Nohy jsou
neustdle na podloZzce. Prvni verze stimuluje zddové svalstvo, predev§im dolni
fixatory lopatky, druha verze se zamétuje na vzpiimovace trupu.

e Sed roznozny — ob¢ ruce jsou polozeny na medicinbalu, ktery je pted télem co
nejblize k panvi. Pfeneseme véhu na ruce a nadzvedneme péanev co nejvyse nad
podlozku, paty se neustdle opiraji o podlozku. Vydrz v této poloze 2 sekundy.
Stimulujeme extenzory lokte a svaly pletence ramenniho. ObtiZnost cviceni je

umeérna mire roznozeni.
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Mirny podfep na dvou medicinbalech, tfeti mi¢ drzime pfed télem. V této poloze
opakované napjatymi pazemi nadhazujeme a chytime medicinbal. Ugelem je
plyometrické posilovani pletence ramenniho v labilni poloze.

Dvojice cvitencii lezi na bfise obli¢ejem k sobé — jeden drzi medicinbal. Ukolem je
z polohy hrudniho zaklonu, kdy jsou ramena nad podlozkou, odhodit mi¢ kolegovi,
ktery jej ve stejné poloze chyti a odhodi zpét. Stimulujeme zadové svalstvo
(pfedevSim vzpfimovace) a extenzory paze. Obtiznost cvi¢eni regulujeme

vzdalenosti cviéencu.
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Piiloha ¢. 6 Vybrané cviky s expandéry (Kristofic, 2004)

o Uzky stoj rozkro&ny — upazit. Napull pielozeny expander je veden z jedné ruky pies
zadni stranu ramen do druhé ruky. Ukolem je proti tahu expanderu zupaZeni
pfedpazit a zpét. Obtiznost cviceni opét regulujeme mirou natazeni expanderu.
Stimulujeme prsni svaly.

e Rovny pfedklon ve stoji rozkrocném levou (pravou) vpted, pokrcit pfedpazmo
(pravy thel v lokti) — expander je veden z levé ruky pod chodidlem levé (pravé)
nohy do pravé ruky. Soucasn¢ vytocime ob¢ pokrcené paze proti tahu expanderu do
pokréeni upazmo (vydrz 2 sekundy) a zpét. Stimulace fixatorti lopatek.

e Ve stoji na pravé noze skrcit pfinozmo levou, napul pfeloZeny expander je veden za
télem zlevé ruky pfes nart nebo bérec levé nohy do pravé ruky. Proti tahu
expanderu dopindme a kréime levou nohu. Stimulace extenzort kolenniho kloubu.
Zatéz regulujeme délkou pouzivané ¢asti expanderu.

o Uzky stoj rozkroény, pfipazit, expander je veden z levé ruky pod chodidlem prava
nohy do pravé ruky. Proti tahu expanderu pfedpazime levou. Z této polohy se
pohybuje levé ruka pozvolna vlevo do upazeni a zpét. Ruka je stale ve stejné vysce
a nesmi dojit k uklonu nebo rotaci trupu. Uéelem je modifikovana izometricka
stimulace pletence ramenniho.

e Stoj rozkro¢ny, upazit pravou, skr€it upazmo levou — expander je veden z pravé
nohy (uchyt je navlecen na nart) pfes pravou natazenou ruku do levé skréené ruky —
poloho lukostielce pfed vypuSténim Sipu. Opakované proti tahu dopinat a krcit
levou pazi. Stimulujeme extenzory loketniho kloubu.

e Leh na bfiSe pokrémo, pokréit vzpazmo, predlokti mifi vzhiru — expander je veden
z levého nartu (je navlecen na Spicce) pies levou ruku, pravou ruku na pravy nart.
V této poloze opakované dopinat a kréit soucasné ruce i nohy, nebo kazdy segment
zvlast. Stimulujeme extenzory kolennich a loketnich kloubti.

e Leh na zadech, predpazit — expander je veden z levého nartu pies levou ruku,
pravou ruku na pravy nart. Ukolem je z pfedpaZeni soupaZ proti tahu expanderu
vzpazit a zpét. V druhé verzi tohoto cviku je ukolem z vychozi polohy vzpazit a
opakované roznozovat a snozovat. V pribéhu cviku musi byt bedra na podloZzce,
nesmi dojit k prohnuti. V prvni verzi je to pfedev§im stimulace svalii pletence

ramenniho, v druhé verzi se to spiSe zaméiuje na adduktory dolnich koncetin.
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Vzpor lezmo — pieloZzeny expander je veden z levé ruky pies zdda do pravé ruky.
Provadime proti tahu expanderu kliky. Obtiznost cviku regulujeme mirou natazeni
expanderu a vzdalenosti rukou od sebe. Stimulace svalli pletence ramenniho a
extenzord loketniho kloubu.

Vzptimeny sed smérem k Zebifindm, vzpazit — expander je veden zlevé ruky
k Zebfindm a zpé€t do pravé ruky. Z této polohy se dostdvame postupnym naklonem
vzad proti tahu do polohy blizké lehu na zadech a zpét. Zachovavame polohu
vzpazeni — zada by se neméla dotknout zemé, nesmi dojit téz k prohnuti v bedrech.

Stimulujeme zadové svaly.
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Ptiloha ¢. 7 Vybrana protahovaci cviceni

(Albrechtova, 2006; Buzkova, 2006)

Trojhlavy sval lytkovy

Za¢indme v sedu piimém s rukama v piipaZeni a dlanémi na zemi. Spic¢ku pravého
chodidla pfitahujeme k bérci a zaroven Spicku levého chodidla propiname. Kratce
vydrzime a plynule chodidla vyménujeme.

Sed pokrémo pravou. Svihadlo nebo ruénik zahakneme za levé chodidlo. Chodidlo
vzty¢ime a pomoci Svihadla pfitdhneme k bérci. Noha zlstava v koleni propnuta a
pata je mirn€ zvednutd. Protahneme 20 vtefin a koncetiny vyménime.

Na prvni pficce Zebfin stojime na Spi¢kach ve stoji mirné rozkro€ném a Zebfiny
drzime ve vySce prsou nadhmatem. Spustime paty pod pficku a vydrzime 10 vtefin.
Pomalu ptfechdazime do vyponu, ve kterém vydrzime 7 vtefin. Uvolnime a
s vydechem spoustime paty opét pod pricku, kde vydrzime 20 vtetfin. Celé
opakujeme 4-5 krat.

Stojime ve stoji mirné¢ vykro¢ném pravou. Ruce pokrémo vzpaZzené a opiené
predloktim o sténu. Levé koleno tla¢ime doptedu a k zemi. Panev smétujeme dolt

a ke sténé. Vydrzime 15 vtefin, uvolnime a cvi¢ime druhou nohou.

Ohybace kolenniho kloubu

Lezime s pokrcenou levou. Za pravé chodidlo zahdkneme napft. Svihadlo a pomalu
pfednozujeme. Koleno mame stile propnuté a nezaklanime hlavu. V konecné
poloze zvolna dychdme, vydrzime 20 vtefin a pomalu nohu pokladdme pomoci
Satku na zem. Poté cvi¢ime 1 druhou nohou.

Sed skrémo roznozny pravou a ruce ve vzpazeni. S vydechem jdeme do predklonu
a snazime se ¢elem priblizit az k levému kolenu. V konecné poloze se uvolnime,
dychame a vydrzime 20 vtefin. Stejné cvi¢ime i na druhou stranu.

Klek ptednozny levou s rukama v upazeni. Lopatky mame stahnuté k sobé& a dold.
S vydechem jdeme do pifedklonu, snazime se celem dostat ke kolenu a ruce
pokladame na bérce. V poloze zhluboka dychdme, chvilku vydrzime a vracime se

zpét. Stejné cvicime i k opacné noze.
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Ohybace kycelniho kloubu

Leh srukama v pfipazeni. S vydechem skréime pfednozmo pravou a rukama
ptitahujeme k hrudniku. Nezaklanime hlavu. V poloze zvolna dychdme a vydrzime
7 vtefin. S vydechem pfitdhneme ¢elo ke kolenu. Kratce vydrzime a vracime se do
zakladni polohy. Stejné€ cvi¢ime i s opa¢nou nohou.

Leh na pravém boku s hlavou polozenou na pravé pokréené pazi. Leva ruka je
opfena pifed télem. Stdhneme hyzd€ a fixujeme panev kolmo k zemi. Pomalu
ohybame levou nohu v koleni a snazime se ji levou rukou pfitdhnout za patu co
nejvice k hyzdim. Pozvolna dychdme, vydrzime 20 vtefin a vracime se do zdkladni
polohy. Stejné cvi¢ime i s opacnou nohou.

Leh pokrémo pravou s rukama v upazeni. Pravé chodidlo polozime pod levé koleno
a levou rukou se chytneme vn& pravého kolene. Vlastni vahou kolene a ruky
nechame padat koleno k podlozce. Panev a ramena zlstavaji pofad na podlozce.
Zhluboka dychadme, vydrzime 15 vtefin a pomalu se vracime do vychozi polohy.

Stejné€ cvicime i na druhou stranu.

Pritahovace stehen

Sed roznozny skrémo a chodidla se vzajemné dotykaji. Rukama uchopime kotniky
a lokty se snazime tlacit kolena od sebe. Zhluboka dychame, vydrzime 15 vtefin a
kolena uvolnime.

Stojime s rukama v bok. Provedeme ukrok levou a panev tla¢ime dolt. Zhluboka
dychame, vydrzime 10 vtefin, uvolnime tlak a vracime se do vychozi polohy.

Stejné cvicime i s druhou nohou.

VzpFimovace trupu

Sed pokrémo a ruce skr¢it pfipazmo na kolena. S vydechem pomalu ohybame trup
do predklonu a ¢elo pfikladdme na kolena. Vydrzime zhruba 7 vtetfin. Dychdme do
oblasti bficha. S nddechem se vracime do vychozi polohy.

Sed skrémo roznozmy a chodidla opiend o sebe. Rukama se chytneme chodidel a

jdeme do predklonu. Hluboce dychdme a vydrzime 15 vtefin. Poté se pomalu
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vracime do vychozi polohy.

Cty¥hranny sval bederni

e Sed zkfiZzeny a ruce v upazeni. S vydechem jdeme pozvolna do uklonu vpravo.
V krajni poloze zhluboka dychame, chvilku v ni vydrzime a pomalu se vracime do
vychozi polohy. Stejné cvi¢ime i na druhou stranu.

e Klek Unozny pravou slevou rukou ve vzpazeni a pravou rukou v pfipaZeni.
S vydechem provadime uklon vpravo. Pravou ruku suneme po unozené ruce. Opét
chvili setrvdme v krajni poloze a uvolnime se. S nadechem jdeme pozvolna do
vychozi polohy. Stejné cvi¢ime i na druhou stranu.

e Podfep mirn¢ rozkro¢ny a ruce v piipazeni. S vydechem jdeme opét do uklonu
vpravo. Leva ruka jde do vzpazeni a pravou fixujeme panev. V krajni poloze
zhluboka dychame, setrvame zhruba 15 vtefin a lehce se uvolnime. Poté se pomalu

vracime do vychozi polohy. Stejné cvi¢ime i na druhou stranu.

Prsni svaly

e Leh pokrémo srukama vpfipaZzeni a dlanémi vzhiru. Podsadime panev a
s nadechem jdeme pies upazeni do vzpazeni. Tla¢ime paze do podlozky a chvilku
vydrzime. Potom pomalu pfechdzime do upaZeni. Stahneme lopatky, ramena dolii a
protahneme paze do dalky. Chvilku vydrzime a pomalu pfipaZime a uvolnime se.

e Ve vzporu kle¢mo kontrahujeme bfisni svaly, fixujeme a pomalu posouvdme vzad
panev. Hrudnik jde volné smérem k zemi. V krajni poloze zhluboka dychame a

setrvame 15 vtefin. Poté se pomalu uvolnime a vracime do vychozi polohy.

Horni ¢ast svalu trapézového

e Leh pokrémo a ruce v pfipazeni s dlanémi vzhlru. Pomalu uklanime hlavu vpravo.
Levé rameno a pazi suneme doli. Zvolna dychame a chvilku vydrzime.
S naddechem jdeme do vychozi polohy. Stejné cvi¢ime i na druhou stranu.

e Sed zkiizeny a ruce v piipazeni. S vydechem jdeme hlavou do uklonu vlevo.

S nddechem mirné zveddme a s vydechem tdhneme dold pravé rameno. V této
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poloze zhluboka dychdme a setrvame 10 vtefin. S nddechem se pomalu vracime

zpét. Stejné cvic¢ime i na druhou stranu.

Hluboké svaly Sijové

e Leh pokrémo a ruce v tyl. Pomoci rukou pasivné ptedklanime hlavu. Jdeme do
krajni polohy, v které setrvame 10 vtefin. Potom se vracime pomoci rukou do
vychozi polohy.

e Libovolny sed se vzpifimenou patefti a rukama vtyl. S vydechem pomalu
pfedklanime hlavu az do krajni polohy, v které se snazime vnimat véhu hlavy.
Setrvame vni 10 vtefin, zhluboka dychame a potom se pozvolna vracime do

vychozi polohy.
Zdvihac¢ hlavy
e Libovolny sed se vzptimenou patefi. Mirn€ pooto¢ime hlavu vpravo a pravou ruku
poloZime v tyl. S vydechem pozvolna pfitahujeme rukou hlavu do pfedklonu az do

krajni polohy. V ni zhluboka dychame a vydrzime 10 vtefin. S naddechem se

pomalu vracime do vychozi polohy.
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Ptiloha ¢. 8 Vybrana posilovaci cvi¢eni

(Bursova, 2005; Halkova, 2005; Hoskova, 2003)

Hluboké ohybace krku a hlavy

Vzpor kleémo a hlava v prodlouzeni trupu. S vydechem pozvolna provadime
pfedklon hlavy. Pfedklon uskutec¢iiujeme aktivaci hlubokych ohybaci hlavy a krku.
S naddechem se pomalu vracime do vychozi polohy.

Klek sedmo a ruce v pifipazeni. Pomalu vysuneme bradu vpted. Potom se vratime
do vychozi polohy a pomoci hlubokych ohybact krku a hlavy se snazime zasunout
bradu vzad. V této poloze se snazime vnimat protazeni §ije a aktivaci hlubokych
ohybacii krku a hlavy. Chvilku setrvame a pozvolna se vracime do vychozi polohy.

Leh pokrémo s pazemi podél téla a dlanémi vzhiiru. Cvik zacindme stahnutim
ramen doli a k podlozce. Nasledn¢ s vydechem jdeme hlavou pomalu do
pfedklonu tak, aby Sla brada k hrudni jamce co nejkrat$i cestou. V této poloze

chvilku vytrvame a pozvolna se vracime do vychozi polohy.

Dolni fixatory lopatek

Leh na bfise a ruce ve vzpazeni. Celo poloZené na podloZce. Stahneme hyzdg,
podsadime panev a s nddechem zveddme paze mirné¢ od podlozky. S vydechem
pomalu jdeme paZemi pies skréeni upazmo do skréeni pfipazmo s lokty co nejvice
u téla. S naddechem se vracime do vychozi polohy. U tohoto cviku dbdme na
stazeni ramen doli vzad a fixaci panve.

Leh na biiSe a ruce v pfipaZzeni s dlanémi dold. Podsadime panev, mirn¢ zvedneme
ramena od podlozky a lehce zapazime. V poloze chvilku setrvdme a vnimame
ptitazeni lopatek k sob&. Potom paZe uvolnime a poloZime zpét na podlozku.

V sedu zkiiZzeném skrémo upazime poniZ s dlanémi doptedu. Pomalu krouzime pazi
vzad. Tento pohyb by mél vychazet z ramenniho kloubu. Dilezité¢ je, aby byla
ramena tazena mirné vzad a doli. Sed pokrémo a ruce skréit upazmo s dlanémi
vpred. S vydechem aktivujeme dolni fixatory lopatek stdhnutim lokti a ramen

smérem doll. S vydechem vracime ruce do vychozi polohy.
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e Zkleku sedmo s rukama v pfipazeni jdeme s nadechem do vzpaZeni zevnitt. Dlané
vytacime vné. Nezvedame ramena a vnimame stazeni lopatek smérem k hrudniku.

S vydechem jdeme zpét do piipazeni.

Bris$ni svalstvo

e Vlehu pokrémo srukama v pfipazeni védomé stahujeme bfiSni svaly a hyzdé.
Mirné€ podsuneme panev, tla¢ime bedra k podloZce a nasledné uvolnime.

e Jsme v lehu na zaddech. Nohy skr¢ime pfednozmo zkiizmo. Paze skréime vzpazmo
zevnitf a ruce dame v tyl. Aktivaci spodni ¢asti bfiSniho svalstva postupné zvedame
bedra od podlozky a zaroven jdeme koleny smérem k rameniim. Davame pozor,
aby nenastalo prohnuti v bedrech. S nadechem se vracime do vychozi polohy.

e Leh pokrémo mirné roznozny. Paze skréit vzpazmo zevnitf a ruce dame v tyl.
Podsuneme pénev, chodidla tlacime do podlozky a s vydechem postupné zvedame
od podlozky hlavu, ramena a nakonec horni ¢ast zad. Zaroven lehce vytacime trup
vpravo. S nddechem jdeme zpét do vychozi polohy. Stejné cvi¢ime i na druhou

stranu. Lze také cvicit bez vytaceni trupu.

Velky sval hyZzd’ovy

e (vik zafiname v lehu na bfiSe mirné¢ roznozném s rukama v pfipazeni a hlavou
opienou celem o podlozku. Pokréime zanozmo a spojime chodidla, ktera tla¢ime
proti sobé. Citime zapojeni velkého svalu hyzd'ového.

e Vychazime z podporu kleémo na ptedloktich. Pomoci bfiSnich svalli zpevnime
panev, aby nedochdzelo k prohnuti nebo vytoceni. Potom aktivaci velkého svalu
hyzd’ového opakované zanozujeme pravou a potom i levou.

e Zacindme ve stoji s rukama v pfipazeni. Pomoci bfiSnich svalli zpevnime panev a

aktivaci velkého svalu hyzd'ového opakované zanozujeme pravou a potom i levou.

Sti‘edni a maly sval hyZzd’ovy

e Lezime na pravém boku se spodni nohou pokréenou v koleni a levou nohou

protazenou do dalky. Hlavu mame poloZenou na pokréené pravé ruce a levou ruku
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mame opfenou pied té&lem. Spicku levé nohy pfitihneme k bérci a svésime dolu.
Opakované unozujeme do uhlu 45 stupiii. Panev drzime béhem celého pohybu
kolmo k zemi a hlidame, aby se nevytacela. Stejné cvic¢ime i druhou nohou. Jako
dalsi variantu lze provadét unozovani s nohou pokréenou.

e Zacindme ve stoji srukama v pfipazeni. Pomoci bifiSnich a hyzdovych svali
zpevnime panev a provadime opakované unozovani pravou. Potom stejné cvi¢ime i

druhou dolni koncetinou.
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