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Abstrakt

Nazev diplomové prace:

Analyza vnitiniho zatizeni u hract plazového volejbalu

Cil prace:

Cilem této prace je zjistit miru pohybového zatizeni hract plazového volejbalu
ve vybranych utkanich Ceského poharu. Soucasnd je cilem prace odhalit rozdily
ve velikostech pohybového zatizeni mezi hra¢skymi posty u méfeného souboru

a urcit, Vv jakych pasmech a jakou dobu se v nich hraci pohybuji.

Metoda:

V této praci se jednd o nepfimé (zprostfedkované) pozorovani, jelikoz data byla
zaznamenavana pomoci pristroju, ze kterych byla data nasledné zpracovana do vysledkové
podoby. Pro hodnoceni velikosti pohybového zatizeni byly pouZity sporttestery ,,Polar

Team 2°.

Vysledky:
Vysledky méfeni prokdzaly, Ze se hraci plazového volejbalu béhem zapasu pohybuji
pifevazné¢ Vaerobné — anaerobni zon€. Ve vybranych utkanich byl v praméru

zatéZovanéjSim hracem polafr.

Klic¢ova slova:
Plazovy volejbal
Pohybové¢ zatizeni
Kondi¢ni pfiprava

Srdecni frekvence



Abstract

Title:
Analysis of internal load for beach beachvolleyball players

The aim of the work:

The goal of this work is to determine the size of the musculoskeletal load of
beachvolleyball players in several games of the Czech Cup. At the same time the
objective of this work is to determine diffferences in size of the kinetic load between
players on various positions and show in which levels and for how long time are players

in each level during the match.

Method:
In this work is used indirect (mediated) observation. Data were recorded using the
devices from which the information was subsequently processed in the result form. The

assess the magnitude of musculoskeletal load were used sport testers ,,Polar Team 2.

Results:

The measurement results have shown, that beachvolleyball players were during the
matches mostly in the aerobic — anaerobic zone. On average in selected matches harder
working player was setter.

Keywords:
Beachvoleyball
Fitness training
Musculoskeletal load

Heart rate
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Uvod

Plazovy volejbal je miCovy sport, ktery se vyvinul z klasického Sestkového
volejbalu. Ve svété dlouhodobé patii mezi viibec nejatraktivnéj§i tymové pohybové
aktivity. Prvni zemi, kde se plazovy volejbal objevil, je Francie. Nejstar$i turnaj State
Beach se konal roku 1954 v americké Santa Monice. V roce 1992 byl plazovy volejbal
prezentovan jako ukazkovy sport na OH v Barceloné, o rok pozdéji se stal olympijskym

sportem.

V Ceské republice se tento sport momentalné t&8i velké oblib&. Prvni
beachvolejbalova hiisté se u nas zacala objevovat na konci 80. let. Mezi prikopniky
plazového volejbalu patii Brno a Odolena Voda. V Brné byl také zorganizovan prvni
turnaj dvojic a trojic na pisku, potadala ho Zbrojovka Brno v roce 1987. Druha polovina
90. let byla zlatou érou ¢eskych plazovych reprezentantli. V roce 1996 tymy Celbova —
Dosoudilova, a Palinek — Pakosta vitézi na ME, Celbovd — Dosoudilova si sviij triumf
na ME zopakovaly jesté¢ v roce 1998, o rok pozd¢ji tandem Dzavoronok — Pakosta
na Svétové sérii v Tenerife porazili brazilské mistry svéta. V roce 2001 na svétovém
Sampionatu vybojovaly tfeti misto Celbova s Dosoudilovou.

Rada Geskych trenérii pochopilo dilezitost celoro¢ni piipravy hradt a hradek
na pisku. Pokud chceme byt Gispésni v mezinarodni konkurenci, tak to bez planované,
specializované piipravy nelze. Donedavna se vétSina Ceskych part v plazovém volejbale
tvofila aZ po skonceni Sestkové sezony, a tedy o dlouhodobéjsi spoleéné piiprave
na pisku nemohla byt fe¢. Divodu je nékolik, jednim z nich bylo neptiznivé klima
v zimnim obdobi a nedostatek adekvatni nahrady v podobé krytych hal. DalSim
a stale trvajicim problémem je odlisny pohled beachvolejbalovych a Sestkovych trenéru,
trenéii Sestkového volejbalu velmi neradi propujcuji své svéfence k ptipraveé na pisku.
Dnes$ni situace je o dost pozitivnéj$i. Jen v Praze mame minimaln€ deset
beachvolejbalovych klubli a témét vSechny Vzimé nabizeji kurty kryté halou.
Samoziejmé podminky ¢eskych hrac¢t nejsou stoprocentné srovnatelné s tymy, které
I pfes zimni mésice mohou trénovat venku. Proto vétSina reprezentacnich tymi odjizdi

na pfipravu pied sezoénou do teplejsich destinaci.



Plazovy volejbal vyzaduje vysoké naroky technickou zdatnost hracid, tak
volejbal je sila explozivni. Ta je nejvice vyuzivdna pro vertikdlni vyskok v utoku
a v obran¢, kdy se hraci snazi o co nejdynamictéjsi vyskok a o ptesah pazi co nejvyse
nad siti. Schopnost jedincii vyskocit vySe nez ostatni Casto urCuje rozdily mezi

uspéchem a neuspéchem nebo vitézstvim a prohrou.

Téma jsem si vybral na zaklad¢ uzké vazby plazového volejbalu a kondi¢niho
tréninku. Del$i dobu se zajimam o télesnou pfipravu volejbalovych hract a tato prace
muze pomoci vSem volejbalovym trenériim, pifi tvorbé tréninkové jednotky v ramci
kondi¢niho rozvoje svych svétenct. V této studii budou prezentovany hodnoty vnitiniho
zatizeni hracd v né€kolika utkanich. Na zakladé tohoto budou mit trenéfi konkrétni
informace, jakych hodnot se na wurcité hra¢ské uwrovni pii utkdni dosahuje
a dale mohou koncipovat trénink tak, aby se co nejvice priblizili zapasovému zatiZeni

a aby na to byli jejich svétfenci adaptovani.

10



A Teoreticka Cast

1 Charakteristika plazového volejbalu

Plazovy volejbal je sportovni hra charakteristickd soupefivou cinnosti dvou
druzstev. Ugelem hry je umistit mi¢ pravidly povolenym zptsobem pies sit’ na zem
do pole soupeie a zabranit soupeti udélat totéz. Patii mezi sitové, tymové, nekontaktni
sportovni hry, které jsou charakteristické ovladanim spolecného predmétu. V samotné
hie proti sob¢ bojuji dvé dvojclenna druzstva na htisti o rozmérech 16 x 8 metrt.
Vétsina pravidel je pfevzata z pravidel klasického volejbalu, objevuji se zde ale n¢které
odlisnosti. Prvni a posledni mi¢ nesmi byt odbijen obouru¢ vrchem s vyjimkou toho,
kdyz mi¢ po utoku soupete neopisuje oblouk. Potom smime necisté prsty pouzit. Dotek
na bloku se poditaji jako odbiti, a proto potom smi nasledovat jen dva dalsi doteky.
Blokovat se smi jen pied sebe, ne do stran. Nesmi se ulivat prsty, jsou povoleny jen

Cisté udery.

Sportovni hrou chapeme pohybovou ¢innost dvou stran, které jsou
V neustalém soucasném vztahu a potiebuji se. Ob¢ strany usiluji o dosaZeni stejného
cile: prokéazat svou pfevahu nad druhou stranou lepSim ovladanim spole¢né¢ho predmétu
a ziskani vétSitho poctu bodl v nestandardnich a meénicich se hernich situacich

(Dobry, 1988).

Nejmensi, vyznamnou ¢ast setu tvori herni situace. Tou je mySlena ta ¢ast tiseku
utkani (jeho ur€ity kratky Casovy okamzik), ktery zavisi na ptedchozi €innosti hract
obou tymi.. Herni situace jsou feSeny pomoci psychickych procestt jednanim
jednotlivych hract 1 celého druZzstva specifickymi (volejbalovymi) dovednostmi

(Buchtel, Ejem a Voralek, 2011).
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Obliba plazového volejbalu ve vrcholové, vykonnostni i rekreacni formée spociva
kromé jiného v jeho materialné-technické a prostorové nenéro¢nosti.
Stiidani hernich situaci, jejich velka variabilita a rozdilné tikoly hrac¢h pii uskutecnovani
utocnych a obrannych hernich kombinaci fadi plazovy volejbal mezi hry s velkym
emotivnim nabojem. Atraktivitu plazového volejbalu jest€ umocnuje piirodni prostredi.
Tento sport je uréen Siroké vefejnosti.
Rekrea¢ni plazovy volejbal hraje mnoho lidi rtizného véku, v druzstvech po 2-6 hracich
tvofenych muzi, zenami nebo smiSenymi dvojicemi, bud’ podle oficialnich pravidel,
nebo pravidel modifikovanych v zavislosti na technickych dovednostech a fyzické
zdatnosti hract. Vykonnostni plazovy volejbal se hraje ve dvouclennych druzstvech
a zname jej naptiklad z mistrovstvi svéta, olympijskych her, z turnaji svétové série, ale
také z domacich soutézi, které zastit'uje Cesky volejbalovy svaz. Plazovy volejbal uz
davno neni pouze dopliikovym sportem pro hrace Sestkového volejbalu. Plazovy
volejbal se ve svété stal celoro¢né provozovanym profesionalnim sportem.
Ma vyrazn¢ kladnéjsi reference nez volejbal Sestkovy a to z hlediska zdravotniho, ktera
jsou ddna samotnym charakterem a vlastnostmi piscitého povrchu hiisté. Mekky pisek
dobfe tlumi otfesy a ndrazy pii dopadech a chrani patet a pohybovy aparat pred

poskozenim, coz jasn¢€ dokazuje mozna delsi aktivni kariéra hraca a hracek.

Obsah tréninku v plazovém Vvolejbale je stejny jako u vSech ostatnich sportt
(technicky, takticky, psychicky a kondi¢ni rozvoj jedince). Jen jejich rozvoj je odlisny.
Pohybovy obsah kazdé z téchto hernich ¢innosti musi byt nacviCovan v co nejuzs§im
spojeni s hernimi situacemi, v nichZ se ve hie vyskytuje, aby tak byl u hract vytvaien
celistvy tlak. Proto je v tréninku kladen velky diraz na technicko — taktickou pfipravu.
V pribéhu vyvoje a rustu hrade postupné stimulujeme ¢Etyfi druhy pohybovych
schopnosti. V mladeZnickych kategoriich je zaméfen rozvoj na koordinaci a rychlost,
Vv pritbéhu dalSich roki je trénink sméfovan k ovlivnéni vytrvalosti a sily. Vyznamnym
charakteristickym rysem této hry, je udrZeni koncentrace, uplatnéni koordinacnich,
psychickych ~ schopnosti  hra¢i a  spravného  rozhodovani ve  stile

se ménicich podminkach hry. Proto v utkdni hraje dokonald psychicka ptipravenost

hraci tu nejvetsi roli.
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2 Kondic¢ni faktory

Kondi¢ni ptiprava je jednou ze Ctyf slozek sportovniho vykonu, ktera je Casto
prezentovana jako jeho zékladni a nejdilezitéjsi Cast.
Primarné se zamétuje na ovlivnéni pohybovych schopnosti sportovce. Délime ji na ¢ast
obecnou a specialni. Uloha obou &isti se méni bshem jednotlivych etap sportovni
piipravy. Hlavnim ukolem obecné ptipravy je komplexné ptisobit na vSechny pohybové
schopnosti pomoci mnoha riznorodych cviceni a jejim cilem je dosahnout vSestranné¢ho
pohybového rozvoje. Praveé Siroky vsestranny zaklad je nutnou podminkou pro rist
sportovni vykonnosti i pro pozd¢jsi vrcholové sportovni vykony. Ve specidlni Casti
kondi¢ni pfipravy jsou rozvijeny specidlni pohybové schopnosti odvozujici

se od specifiky sportu, ve specialné vytvarené strukture pohybu.

Podle Dovalila (2002) muzeme kondi¢ni faktory definovat jako relativné
samostatné soubory vnitinich pfedpokladii organismu k pohybové cinnosti, ve které
se projevuji. Jedna se o integraci vlastnosti organismu, ktera podminuje splnéni ukolu.
Radime sem schopnosti rychlostni, vytrvalostni, silové a koordinaéni. Kondi¢ni
pohybové schopnosti jsou vyrazné¢ podminovany metabolickymi procesy, souvisejicimi
hlavné se ziskdvanim a vyuzivanim energie pro vykonavani pohybu. Schopnosti
koordina¢ni jsou fizeny centralni nervovou soustavou, kterd ovliviluje fizeni a regulaci
pohybu. Kazda schopnost disponuje rozliSovacim kritériem. Pohyby provadéné vysokou
az maximalni rychlosti, pfi nichZ se pohybovy ukol fesi v nékolika sekundach, maji
obdobny metabolicky, fidici a psychicky zaklad, hovotfime o schopnosti rychlostni.
Pohyby, v nichz se pfekonava vnéjsi odpor svalovou kontrakci, vyzaduji vyvinuti
silovych schopnosti. V dlouhotrvajici pohybové ¢innosti, vyZadujici jiny metabolicky,
fidici 1 psychicky zéklad nez v uvedenych dvou ptipadech, se projevuji vytrvalostni
schopnosti.

Kondi¢ni piiprava je soucasti tréninkového procesu zaméieného piedevSim na trénink
motorickych schopnosti vzhledem K jejich vyuziti v hernim vykonu a ke zvySeni

zatizitelnosti organismu sportovce (Hanik, Vlach, 2008).
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Ve volejbale jsou kladeny vysoké naroky na vSechny c¢tyii pohybové schopnosti, silu,
rychlost, vytrvalost a obratnost. Naroky na jednotlivé schopnosti se Vv pribéhu ro¢niho
tréninkového cyklu méni, obecné kondi¢ni ptipravu zahrnujeme do tréninku

V ptipravném obdobi.

Dobry, Velensky (1980) popisuji kondi¢ni trénink jako psychofyziologicky
adaptacni proces, ve kterém se pomoci nespecifickych Cinnosti plisobi na zménu
funk¢nich vlastnosti organismu sportovce. Vytvaii se tim nespecifickd zédkladna herniho

vykonu.
V kondiéni ptiprave se fesi tyto ukoly:
* Zdokonalovani vSestranného pohybového zakladu

* Rozsitfovani poctu osvojenych pohybovych dovednosti a navyka

* Rozvoj pohybovych schopnosti v nejriznéjsich kvalitach jejich projevi

14



2.1 Silové schopnosti

Silu obecné chapeme, jako schopnost prekonavat vnéjsi odpor nebo proti nému
pusobit svalovou kontrakci. Rozvoj sily je dilezitym ptedpokladem efektivniho
zvladnuti hernich ¢innosti kazdého volejbalisty. Jeji dostate¢na uroven ovlivituje rozvoj

ostatnich motorickych schopnosti, ale 1 zdravi a télesnou zdatnost hraci.

Déleni sily:

= sila statickd (izometrickd) — zvySuje se napéti ve svalu, délka se vSak neméni,
» sila dynamicka (izotonickda) — méni se délka svalu, napéti se nemeéni
- sila excentricka — sval se v prib&hu aktivni faze prodluzuje a jeho napéti
se nemeni,
- sila koncentricka — sval se v prubéhu faze zkracuje a jeho napéti
se nemeéni

(Dovalil, 2002).

V plazovém volejbale se vyskytuji vSechny tyto druhy silovych kontraket,
ale nejvice volejbalisté pracuji v dynamickém rezimu sily v konkrétnich pohybovych

strukturach.

Pti rozvoji specidlnich silovych schopnosti se zamétujeme na:
e vybusnost dolnich koncetin S maximalnim zrychlenim (odraz)
e vybusSnost iderové paze s maximalnim zrychlenim ($vih paze)
e vybuSnost trupu s maximalnim zrychlenim (ptedklon)

(Hancik, Belaj, Macura, Horsky, 1982).
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Sila excentrické se objevuje u vSech brzdivych pohybti, nejcastéji dopadl po vyskocich
pfi Gtoku ¢i blokovani a vSech prudkych zastavenich. Sila dynamicka se ucastni pohybt,
jez nejsou provadény maximalni rychlosti. Déje se tak pfi podani, itocném uderu, pii
nahravkach a ptihravkach. Staticka sila je soucasti vSech stfehovych postojl, piedevsim
V postaveni v obran¢ nebo pfi vykryvani. VSechny zminéné druhy silovych schopnosti
jsou mezi sebou jistym zpisobem propojeny. Zakladnim projevem je sila staticka, ktera
urcuje velikost ostatnich. Velikost svalové sily v konkrétnim pohybu je zavisla riznym

zpusobem na celé fad¢ faktort:

- aktivni télesnd hmota,

- pohlavi hracu,

- veék hracu,

- délky kosti, na nichz je sval upevnén,

- moznosti zapojeni nejvhodnéjsich svalovych skupin

(Buchtel, Ejem, 1981)

Po =zafazeni nékteré ztéchto zminénych metod rozvoje sily v tréninkové
jednotce, nesmime zapomenout zafadit n€kolik cviceni uvolfiyjicich a protahujicich
posilované skupiny. Je to jedna z podminek pro dosaZeni co nejlepSiho silové rozvoje

(Buchtel, Ejem, 1981).
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2.2 Rychlostni schopnosti

Mnoho sportovnich vykonti, které jsou provadény maximalni intenzitou,
energeticky zabezpecuje ATP — CP systém. Jednd se o velmi az maximaln€ rychlé
pohyby, které nemohou trvat nikterak dlouho, jde o ¢innost do 10 — 15 sekund, bez nebo
s velmi malym odporem. Takto miizeme charakterizovat rychlostni schopnosti.
Ve vztahu k volejbalu rychlost chapeme jako schopnost hract uskute¢iiovat pohyb
za danych podminek v minimélnim ¢asovém intervalu. Herni rychlost vyrazné ovliviiuje
technicko — taktické moznosti jednotlivce a druzstva. Zahrnuje rychlost motorickych
1 psychickych procesti. Vyraznym piedpokladem efektivniho rozvoje a realizace
rychlosti v utkani je odpovidajici zvladnuti techniky pohybl. Rychlostné zaméfeny

trénink je jednou z dominantnich slozek volejbalové ptipravy (Hanik, Vlach, 2008).

Volejbal vyzaduje komplexni projev rychlostnich schopnosti ve stéle
se meénicich podminkach, kde nejdalezitéjsi tlohu sehrava rychlost pohybové reakce
na pohybujici se objekt (mi¢, spoluhrac) a reakce s vybérem — schopnost okamzité
vybrat a realizovat nejvhodnéj$i feSeni z vice moznosti pro danou herni situaci

(Ptidal, Zapletalova, 2003).

Reak¢éni  rychlost  zahrnuje  vSechny  projevy  vnimani  herni  situace
(ptijem podnétl z okoli), jeji ocenéni, volbu nasledné ¢innosti a také povel z mozkové
kury k ¢innosti, v€etné jeho dopraveni ke svalu, ktery bude pracovat.

Prostfedek, ktery napomaha k odstraovani ,,pomalé reakce hrace* je anticipace
(ptedvidani) mozného vyvoje situace. Tato schopnost nam umoziuje vybirani naptiklad
odrazenych mici od bloku, ¢i prudce leticich micd. Anticipace vyzaduje Sirokou skalu
taktickych dovednosti hracl. Zasoba taktickych feSeni a schopnost je aplikovat na herni

situaci zkracuje reak¢éni dobu i celou pohybovou reakci hrace.
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Rychlost jednotlivych pohybti se ve hie promitd do nékolika typickych podskupin:
» rychlost jednoduchych pohybovych projevi (start, kratky béh)
= rychlost raznych kombinaci pohybii (cval stranou, pad stranou, cval stranou,
vyskok na blok)
» rychlost provadéni technické stranky hernich ¢innosti jednotlivee (rychla prace
paze pii smeci)

(Buchtel, Ejem, 1981).

Pro stimulaci rychlosti jednotlivych pohybt je potieba pohyby mnohonasobné
opakovat. Z hlediska stalého rozvoje rychlosti je dulezité neustale ménit situaci, v niz
je cviceni provadéno. Nejméné castd rychlost ve volejbale je rychlost frekvenéni.
Béhem utkdni pfichdzi u hracl v tivahu jednak jako soucdst lokomoci a jednak jako
opakované provadeéni nékterych hernich ¢innosti jednotlivee, které se mize v jistych

situacich objevit.
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2.3 Vytrvalostni schopnosti

Kuhn, Nusser, Platen, Vafa (2005) vytrvalost vysvétluji, jako schopnost
organismu provadét pohybovou c¢innost bez zjevného snizeni intenzity. Volejbaloveé
zaméteni autoii Buchtel, Ejem (1981) vytrvalost popisuji, jako dlouhotrvajici ¢innost
bez snizeni jeji efektivity. Efektivitou v tomto smyslu rozumime odpovidajici rychlost
provadénych pohybt, intenzitu cviceni, spravnou techniku, s aplikaci na volejbal
samoziejmé uspésnost provadénych hernich ¢innosti jednotlivce.

Glesk, Harsanyi (1992) poukazuji na fakt, ze vytrvalostni schopnosti jsou na 80 az 90%
determinovany na zéklad¢é dédi¢nych predpokladi.
M¢ckota a Novosad (2005) ve své publikaci uvadeji, Ze ve srovnani s ostatnimi
kondi¢nimi schopnostmi mé vytrvalost urcité nadiazené postaveni a je nejlépe védecky
podlozena. Koncept vytrvalostnich schopnosti ve sportu se proto zakldda na hlubsi
znalosti anaerobnich a aerobnich procest. Biochemicky jsou vytrvalostni schopnosti
podminény mnozstvim energetickych zasob, aktivitou oxidativnich a neoxidativnich
enzymu. Fyziologicky pak kapacitou dychaciho a srdecné¢ — cévniho systému.
Morfologicky jsou dany profilem svalu, zastoupenim riznych typt svalovych vlaken
a kapilarizaci svalu. Dulezitou roli maji psychické Ccinitele, jako je volni usili
a dlouhodoba koncentrace. (Dovalil, 2002). Nejen ve sportovnich hrach miZeme
o vytrvalosti hovofit jako o schopnosti pifekonavat tinavu. Dobra troven vytrvalosti
oddaluje nastup inavy a S tim spojenou ztratu pozornosti, presnosti a vétsi vyskyt chyb.
V rozvoji vytrvalostnich schopnosti se soustfed’'ujeme na rozvoj organismu dlouhodobé
pracovat s kyslikem.

Pravidelné béhani, jizda na kole a plavani del$iho trvani vytvareji predpoklady
pro to, aby hrac ,,prodychal” cely zapas a byl plnohodnotné pouzitelny i ve vice jak
hodinovém utkdni (Vavak, 2011).

Ve vSech sportech se podle vytrvalostnich schopnosti uréuje zatizitelnost sportovce.
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Maciolkova (2008) podle analyzy tepové frekvence charakterizuje pladzovy

volejbal jako hru s pohybovou aktivitou majici zdklad v anaerobné — aerobni zoné,
s obCasnymi piechody jak do aerobni tak i1 anaerobni zoény energetického kryti.
Kiraly a Shewman (1999) popisuji plazovy volejbal jako anaerobni aktivitu, ktera
je provadéna v intervalech. Stiidaji se intervaly anaerobniho zatiZzeni (jednotlivé
rozehry) a aerobniho zotaveni (odpocinek mezi jednotlivymi rozehrami). Rozvoj
anaerobni vytrvalosti, rychlostni a kratkodobé, je dvoufazovy proces. Prvni fazi
je vybudovani vSeobecné anaerobni vytrvalosti skrz aktivity aerobniho charakteru
provadéné v intervalech, tj. vyuziti intervalového tréninku. V druhé fazi se rozviji
sportovné specificka anaerobni vytrvalost.
Podle autor Kiraly a Shewman (1999) jsou anaerobni aktivity typické vysokou
intenzitou, maximalnim WGsilim a kratkym trvanim. Jsou vétSinou provadény
v intervalech, kde se stfida faze cviceni s vysokou intenzitou s fazi odpocinku.
A pravé do téchto aktivit miizeme zatadit i plazovy volejbal.

Autofi povazuji jako nezbytné rozvijet tuto anaerobni vytrvalost, aby hraci byli
schopni opakované provadét cviceni s maximalni intenzitou a pfitom se co nejméné
unavili. Naopak aerobni vytrvalost dovoluje hra¢lim volejbalu efektivné se zotavovat
z opakovanych period intenzivniho cviceni, které jsou nedilnou soucésti struktury hry.
Lehka aerobni aktivita v odpocinkovych intervalech dovoluje doplnit zdroje energie,
zotavit se z kyslikového dluhu a odstranit nahromadéné metabolity (kyselinu mlé¢nou

a jeji sul laktat) ze svali do krevniho ob¢&hu.
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2.4 Koordinacni schopnosti

Koordinacni schopnosti jsou razu informac¢niho. Zabezpecuji fizeni a regulaci
pohybu. Zatimco kondi¢ni schopnosti jsou ovliviiovany ¢innosti jednotlivych systému
energetického zabezpeceni organismu, koordina¢ni schopnosti jsou nejvyraznéjSim
zpusobem determinovany centradlni nervovou soustavou a dalSimi smyslovymi
receptory. CNS pfijima, zpracovava a uchovava informace (percepcni, kognitivni
a pamétové operace) a zabezpeCuje pottebnou kvalitu vykonavani pohybové Cinnosti
(presnost, variabilnost). Dostate¢na Groven obratnosti ma ptimy vliv na ekonomic¢nost
provadéni vSech pohybli. To ma velice uzkou vazbu pravé pfi spojeni obratnosti
a rychlosti, pfi jejim spojeni s technickou strankou vSech hernich ¢innosti jednotlivce
i pro spojeni s vytrvalosti, kdy vétsi ekonomicnost ¢innosti vede kK pozdéjsimu nastupu
unavy. ,, Obratnost je ve skutecnosti tim nejobecnéjsim zakladem techniky vibec
a naopak technika je tim nejspecidalnéjsim projevem obratnosti. *

(Buchtel, Ejem, 1981, s. 219).

Vseobecny vyznam koordinaénich schopnosti ve volejbale:

= urychluji a zefektiviiuji proces osvojovani si hernich ¢innosti jednotlivee (HCJ),
podporuji jejich zdokonalovani a stabilizaci;

= zvySuji vyuZiti energetického potencialu, resp. kondinich schopnosti
a presnym nasazenim sily na druhé strané cely pohyb ekonomizuji;

= jsou zakladem rozvijeni variability HCJ — ptizpiisobovani konani ménicim
se podminkam v hernich situacich;

= na zakladé¢ souladu dynamiky a rytmu pohybu vyvolavaji pozitivni emoce

a vyrazn¢ tak ptsobi na psychiku sportovce. (Pfidal, Zapletalova, 2003).
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Kazdy hra¢ plazového volejbalu by mél mit pfimétené velkou a vsestrannou
zasobu pohybt. Proto je potieba zarazovat do tréninkovych jednotek velké mnozstvi
cviceni (a to bud’ novych, nebo alespon obmén pohybt jiz diive naucenych). Dale
je tteba hrace zamérné ucit reagovat na zménénou situaci urcitou pohybovou odpovédi.
Nécvik téchto situaci provadime ve specialné ptipravenych cvicenich, kde maji hraci
pfedem urceny jeden az dva povely a k tomu jednu az tfi ¢innosti jako pohybové

odpovedi.

Podle Ptibramské (1989) se doporucuje pro rozvoj obratnosti vyuzivat co nejvyssi pocet
cvi¢eni a obménovat je v provedeni i podminkéch.

Provadime:

* télesna cviceni v mnoha riznych obménach,

* télesna cviceni v ménicich se vnéjsich podminkach,

* cviceni s nedostateénymi informacemi,

* cviceni provadéna ,,pod tlakem*,

* cviceni po piedchozim zatizeni.

Poradi vyznamnosti koordinac¢nich schopnosti ve volejbale
= Reakéni schopnost — kinesteticko-diferenciacni schopnost — orienta¢ni
schopnost — spojovaci schopnost — schopnost pfestavby ¢innosti — rytmicka

schopnost — rovnovazna schopnost. (Pfidal, Zapletalova, 2003).
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2.5 Pohyblivost

Pohyblivost je soucasti koordinac¢nich schopnosti. Vystihuje schopnost ¢loveéka
vykonavat pohyby urc¢itého rozsahu v kloubech. Patii k limitujicim faktorim vykonu.
Podle Sermejeva (In Choutka, Dovalil, 1991) se ve volejbale kladou specifické
pozadavky na pohyblivost patete, ramenniho, kycelniho, hlezenniho, loketniho

a zapéstniho kloubu.

Potiebna uroven pohyblivosti se vSeobecné spojuje s moznosti vyuzivat

ostatnich pohybovych schopnosti s technickou dokonalosti. (Choutka, Dovalil, 1991)
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3 ZatiZeni ve volejbale

Zatizeni ve sportu je obecné chapano jako pohybova Cinnost vykonavana tak,
ze vyvola aktualni zménu funkcni aktivity ¢loveka a ve svém disledku trvalejsi funkénd,

struktudlni i psycho — socidlni zmény (Jansa, Dovalil a kol., 2009).

Dovalil (2002) popisuje zatizeni jako adaptani proces, ve kterém opakovanim,
obménovanim a stupniovanim zatéZzovych podnétt dochazi k pfeméné vychozi kvality

hrace na kvalitu vyssi.

Bedfich (2006) nahlizi na pohybové zatiZeni z riiznych aspektl (intenzity a doby trvani
zatizeni, pievazujicich pohybovych schopnosti, cykli¢nosti, dominance dynamické
¢i statické zatéze aj.). Ve své publikaci vysvétluje proces zatizeni jako zdmérny, cileny
podnét k pohybové cinnosti, v jejimz disledku dochazi ke zméndm trénovanosti

podminujici rist sportovni vykonnosti.

Jedna se tedy o proménnou veli¢inu, kterou nelze pfimo méfit, ale Ize ji odhadovat
pomoci manifestnich proménnych — kondi¢nich indikatort (ukazatell, charakteristik)
herniho vykonu. Vykonovy indikator je vybér €innostnich proménnych, nebo jejich
kombinace, smétfujicich k definovani vykonu, nebo jen nékterému zjeho aspekta

(Suss, 2011).

Pfi opakovaném a pravidelném zatéZovani dochazi k postupné adaptaci organismu.
Slabé podnéty nevedou k ziddoucimu adaptacnimu efektu. Naopak pfili§ silné,
intenzivni, extrémné dlouho trvajici podnéty mohou vyvolat nadmérny stres a mohou
vést az ke kolapsu organismu. Ve sportovnim tréninku by mély podnéty vyvolavat
reakce pfimétené, které naruSuji homeostazu ve vhodné mife tak, aby se organismus
danému zatizeni postupné ptizplsobil a reagoval uspornéji a S mensim rozsahem reakci

(Bedtich, 2006).
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3.1 Zatizeni

e vnéjSi - vyjadfuje parametry vykonanych pohybovych cinnosti pomoci
kvantitativnich a kvalitativnich ukazateli (trvani, obsah, mira vykonané prace,
rychlost pohybu apod.)

e vnitini — odezva, reakce organismu ¢i jeho jednotlivych systéma na zatizeni

vnéjsi
3.2 Klasifikace cviceni jako adaptacnich podnétu

3.2.1 Mira specifi¢nosti

Mira specificnosti uvadi, nakolik jde o podobnost nebo odliSnost nalezitého cviceni

s kone¢nou sportovni ¢innosti.

U miry specifi¢nosti rozliSujeme méné a vice specificka cviceni. Ramcové rozlisujeme
cviceni na:

* zavodni — souté€zni, vlastni,

* specialni,

* v§eobecné rozvijejici (Dovalil a kol. 2002)

Mira specifitnosti
< >

M

CVICENI-ADAPTACNI PODNET

Intenzita cwiceni

Obr. 1: Vztahovy systém pro klasifikaci cviceni jako adapta¢nich
podnéti (Dovalil a kol. 2002).
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3.2.2 Intenzita zatiZeni

Intenzita je kvalitativni ukazatel charakterizujici velikost Usili pfi pohybové
Cinnosti. Na bunééné wrovni se stupen usili vyjadiuje energetickym vydejem. Cim
je intenzita cvieni vys$i, tim vyssi je i intenzita energetického vydeje. Dovalil (2009)
ve své publikaci popisuje nizkou az maximalni intenzitu cviceni, ktera odpovida

1 energetickému kryti ¢innosti.

- maximalni intenzita = anaerobni alaktatové kryti (ATP-CP)
- submaximalni intenzita = anaerobni laktatové kryti (LA)

- sttedni intenzita = aerobn¢ — anaerobni kryti (LA-O2)

- nizk4 intenzita = aerobni kryti (O2)

Intenzita cviceni a doba trvani cviceni maji uréujici vyznam pro velikost zatizeni. Vztah

téchto dvou veli¢in je nepfimo tmérny (viz obr. 2), (Dovalil a kol., 2002).

Intenzita

'y

'
Cas

Obr. 2: Zavislost intenzity a doby trvani pohybové ¢innosti (Dovalil a kol., 2002).
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3.2.3 Velikost zatiZeni

Dovalil (2009) popisuje velikost zatizeni jako vicerozmérnou veli¢inu, ktera
vytvaii charakteristiky zatiZeni:
- intenzitu cviceni
- dobu trvani cviceni
- pocet opakovani cviceni
- interval odpoc¢inku mezi cvi¢enimi

- zpisob odpocinku

Ve sportovnim tréninku se také setkdvame s pojmem objem zatiZzeni. Objem
zatizeni predstavuje kvantitativni stranku cvi¢eni. Muizeme ho tedy vyjadrit v ¢ase —
dobou trvani cvi¢eni nebo poctem opakovani cviceni. V Sir§Sim smyslu objemem
vyjadfujeme tréninkové zatiZeni, pocet tréninkovych dni, hodin, jednotek. V soutéznim

vykonu je to potom pocet soutéznich (ptipravnych) utkani, atd.
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3.2.4 Energetické systémy zabezpecujici sportovni vykon

Hlavnimi energetickymi slozkami lidského téla jsou makroergni fosfaty,
zejména adenosintrifosfat (ATP), kreatinfosfat (CP) a makroergni substraty, tj. ziviny,
cukry, tuky a bilkoviny. Ty jsou sportovcem spotiebované a rozlozené travicim
systémem do stavebnich element a dale na bunécné trovni vyuzity k vytvoieni ATP
skrze vzajemné propojené biochemické cesty.

Pti télesném klidu nebo pii mdalo intenzivni praci je cerpdna energie pomérné
rovnomérné ze vSech uvedenych zivin. Pii intenzivni svalové ¢innosti jsou hlavnim,
nekdy 1 vyhradnim zdrojem energie cukry. ,,Teprve s délkou ¢innosti stoupa energeticky
podil tukii. Bilkoviny jsou latky pfevdzné strukturniho charakteru a jejich vyssi
metabolizmus pii déletrvajicim zatizeni muze byt Casto spojovan s pretrénovanim.
(Dovalil 2009, s. 54)

Z hlediska zasob uvedenych energetickych zdroji, ATP dosahuje hodnot az n€kolika
desitek grami, poskytuje tedy energii 21 - 33 kJ, coz vystaci pouze na n¢kolik sekund
prace pii intenzivni svalové ¢innosti. Jiz po n¢kolika sekundach az minutdch dochazi
k resyntéze ATP hlavné z CP a po delsi ¢asové dobé dochazi k obnové ATP i §t€penim
makroergnich substratii — cukri, tukl a bilkovin.

Energetickd zasoba cukrli je v organizmu tvofena jaternim a svalovym
glykogenem. Jeho zasoby jsou asi 400 — 600 gramu, tj. 6700 — 8400 kJ a vystaci
piiblizné na 2 - 3 hodiny sportovni ¢innosti. Tuky, jejichz zasoba je asi 5 — 20 kg, jsou
dilezitym metabolickym zdrojem pfti déletrvajicich ¢innostech a jejich zésoba vystaci
teoreticky na nekone¢né¢ dlouhou c¢innost. Bilkoviny, majici prioritné stavebni
a strukturalni funkei, se jako energeticky zdroj uplatni téz pii déle trvajicich zatiZzenich

a v obdobi regenerace sil po zatiZzeni (Havlickova, 2003).
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Maximalni Submaximalni Stfedni Stredni Mirna
kratkd dlouhi
Doba Sekundy desitky minuty desitky hodiny
trvani (5-10s) sekund (3 -7min} | minut (5 hod a déle)
(40140 s) (7-180 min)
% nal. BM | 20 000 10 000 S 000-2 000 | 1 000 500-300
Zdroje ATP, CP Anaerobni agrobni aerobni aerobni
energie glykolyza, fosforylace |fosforylace {fosforylace
(ATP, CP, aer. |(anaerobni |cukri, tukd, cukril
fosforylace) | glykolyza) |tukd
Dodavka | Sval sval, krev krev krev, zisobamy
energie zasobamy | krev
Aerobné |5% 10-30% 50% 60-90% 90-100%
Anaerobngé | 95% 90-70% 50% 40-10% 10-0%
SF (min') {170-190 180-210 170-190 140170 100-130
Q(Lmin’) {17-23 30 35 15-25 15-20 8-10
V (L.min) {0-60 80-130 60-110 50-60 20-30
VO,(lLmin') |0,3-0,8 3,5-5,5 4-5 2-3 0,5-1,5
O,dluh (1) |5-15 10-20 10-20 3-10 0
LA 2-4 1622 6-12 34 2-3
(mmol.l")
Nejvice nervosva- | nervosvalovy, | obghovy, dychaci zasoby energie,
zatéZzované | lovy ob&hovy i nervosvalovy obéhovy
systémy systém a dychaci systém a dychaci,
systém nervosvalovy
pasivni
hybny syst.

Obr. 3: Metabolicka a funkéni charakteristika zatizeni podle intenzity
metabolismu (Dovalil, Jansa a kol., 2007).
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3.2.5 ATP — CP systém

Vysoko-energeticky fosfatovy systém je ¢asto oznacovan jako rychly nebo
vykonovy systém. Nitrobunéény ATP je ihned dostupné palivo pro svalovou
préci a i kdyZ je zasobeny z CP systému piindsi energii velmi rychle. ATP-CP systém
je proto vyuzivany zejména na zacatku cviceni v situacich, které vyzaduji kratké
zatizeni silové prace svali.

Energeticka zasoba ATP-CP systému je omezena uritym mnozstvim ATP a CP
v bunice. Mnozstvi ATP ulozené uvnitf téla je priblizné 85g, coz je dostacujici k tomu,
aby vykonavala maximalni praci po nékolik malo sekund (Brooks a kol., 1999).

Trénink tohoto systému umozni adaptaci, ktera muze zvysit zasobni kapacitu
nitrobunécného ATP a efektivitu ATP-CP systému. Primérna nitrobunééna koncentrace
CP je asi 3 : 5 ATP. Jakmile je vysoko-energetické fosfatové spojeni ATP naruSené
a uvolni potenciondlni energii, je vyprodukovany adenosin difosfat. Energie je uvolnéna
jako ATP v piipadé, ze je vysoko-energetické fosfatové spojeni CP naruSené. Reakce
generuje volné fosfatové molekuly, které jsou pak k dispozici, aby se spojily s ADP
regenerovaly na ATP (Sharkey 1997).

Celkova kapacita vysoko-energetického fosfatového systému je omezena.
Dostate¢ny substrat je dostupny pro zasobeni jen po 5 — 15 sekund intenzivni
svalové prace. Poté musi byt k dispozici dalsi zdroje energie pro pokracovani svalové

¢innosti (Wilmore a Costill 1999).

3.2.6 LA systém

Systém, ktery zabezpeCuje cinnosti trvajici 1-2 minuty, konané vysokou
(submaximalni) intenzitou. Stépenim glykogenu anaerobni glykolyzou vznikne
pottebny substrat ATP. V laktitové zon€ metabolického kryti to vSak zabere dvakrat
delsi dobu nez v ATP-CP systému. Kone¢nym produktem je kyselina mléc¢na — laktat.
Odbourani této latky je pomalé, hromadi se tedy v organizmu a zpusobuje jeho
okyseleni (acidozu). Projevi se to negativnimi disledky v enzymové regulaci latkove
pfemény ve svalech, pfi ventilaéni kompenzaci acidozy. Ovliviiuje fizeni pohybu

I psychiku.
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Nastésti laktat nezistava v téle natrvalo. Ve chvili, kdy je laktat
vyprodukovan, za¢ina jeho pteprava ven ze svalovych bun¢k do krevniho feciste. Odtud
je dorucovan dalSim organim Vvcetné jater a srdce. Laktat produkovan intenzivné

pracujicimi svaly je sam postupné metabolizovan jednou nebo vice cestami:

L. v¢lenéni do nové syntetizovanych proteintl,

II. odstranéni potem a moci,

III. syntéza jatry na glukozu nebo glykogen,

IV. konverze zpét na pyruvat, ktery pak mutize slouzit jako zdroj oxida¢niho

paliva pro srdce, mozek, jatra, svaly a ledviny

V extrémnich ptipadech, laktat az 10 mmol/l v krvi, musi byt ¢innost nucen¢ zastavena

(Brooks a kol 1999, Wilmore a Costil, 1999).

3.2.7 O2 systém

Oxidativni neboli aerobni zplsob energetického kryti se uplatiiuje pii Cinnosti
nizké nebo stfedni intenzity trvajici déle nez 90 s. Systém S$tépi makroergni substraty za
ptitomnosti kysliku a jeho koneénym produktem je oxid uhli¢ity a voda. Kapacita O2

systému je teoreticky neomezena.

Dobie aerobné trénovani sportovci maji obvykle VO2max v rozsahu 55 — 85 ml. kg
1. min (Wilmore a Costil 1999).
Vrcholovi hraci Sestkového volejbalu maji hodnoty kolem 55 — 65 ml. kg 1. min.

Z téchto hodnot muzeme vychazet i pro plazovy volejbal (Viitasalo a kol., 1987).
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3.3 Zatizeni v plazovém volejbale

Na zékladé¢ podobnosti plazového a Sestkového volejbalu, fadime obé& hry
do kategorie rychlostné silovych sportd. Herni ¢innosti v rozehrach jsou zabezpecovany
smiSenym systémem aerobn¢ - anaerobniho procesu energetického kryti.

Fox a Mathews (In Piibramska, 1989) uvadi procentualni podil vyuziti jednotlivych
systémi energetického kryti ve volejbalovém vykonu. 90% ptipadd na ATP — CP
systém a dalSich 10% je kombinaci LA — O2. Havlickova (1993) ve své publikaci udava
az 95% na ATP — CP systém, nebot’ intervaly aktivni ¢innosti jsou pomérné kratké
a periody odpocinku dovoluji obnovu makroergnich fosfatti také oxidativnimi pochody.
Fox (In Havlickova, 1993) stanovil procentudlni podil zon energetického kryti takto:
ATP — CP systém 85%, laktatovy systém 10% a oxidativni 5%.

Z téchto informaci vyplyva, Ze energie pro kratkodobé maximalni vykony, tedy
jednotlivé rozehry, je dodavana ATP — CP systémem. Vycerpaji-li se zdroje pro tento
systém, za¢ne se uplatiiovat anaerobni laktatovy systém. Jeho zapojeni do energetického
kryti vykonu v plazovém volejbale je vyssi nez v Sestkovém volejbale (Lorenz

a kolektiv, In Choutka, Dovalil, 1991).

Podle Dobrého a Semiginovského (1987) neni potieba zvySovat v rdmci tréninku

anaerobn¢ laktatovou kapacitu, ale spiSe zvySovat odolnost proti disledkiim acidozy
na koordinaci a feSeni hernich situaci v podminkach metabolického diskomfortu.
Pii intervalové Cinnosti, jakou pldzovy volejbal jisté je, ma velky vyznam oxidativni,
aerobni, systém tim, ze obnovuje zasoby ATP — CP v pracujicich svalech. V tréninkové
praxi se na zakladé téchto poznatkt snazime o optimalni simulaci herniho zatizeni, ¢imz
se zajisti dostatecny energeticky potencial pro dosazeni maximélniho vykonu ve vlastni
hte.

V roce 2008 byla napsdna diplomova prace Snazvem ,,Analyza vybranych
aspektli zatizeni v plazovém volejbale Zen“. Jeji autorka Maciolkova uvadi,
ze ve sledovanych utkanich byla primérnd hraci doba 30 minut nebo 37 minut
v zavislosti na hrac¢ské vyspélosti a form¢e. Charakteristicky interval zatiZeni je 5 az 9
sekund dlouhy. Mezi jednotlivymi rozehrami je pauza o prumérné délce 15 sekund.

Pomér mezi intervalem zatizeni a odpoc¢inkem je piiblizné 1 : 3.
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Béznéa tréninkova praxe uvadi pomér mezi zatizenim a odpoCinkem 1 : 4.
V porovndni s dal$i diplomovou praci s obdobnym tématem (John 2001), autor uvadi
bézny interval rozehry 8 — 12 sekund. Z tohoto muzeme vyvodit zavér, ze moderni

plazovy volejbal se stale zrychluje a proto jsou tedy rozehry kratsi.

Pokud se zaméfime na samotny pohyb v pribehu utkani, podle Maciolkové
(2008) jsou pro plazovy volejbal nejtypictéjsi presuny do 4 metrt, které tvoti az 65 %
z celkového pohybu hrace po hiisti. Dalsich 23 % je provedeno na vzdalenost delsi
nez 4 metry. Zbytek pfipada na vybirani mica v padu, které nebylo vice specifikovano.
Dal$im parametrem je skokanské zatizeni hraci. Autorka uvadi, ze pramérny pocet
vyskokll na zapas je 41. Hraéi v priméru béhem hry provede 14 odstoupeni. John
(2001) ve své praci uvadi, Ze z hlediska zatizeni je odstupovani velmi dobfe srovnatelné
s takovou aktivitou, jako je uto¢ny uder ¢i podani ve vyskoku. Hracka v priméru béhem
utkani ptihraje 16 krat, z toho je ale pouze 6 mici hranych po pohybu, kdy hracka
piekona vzdalenost alespon 1,5m.

Z analyzy tepové frekvence vyplynulo, Ze se jedna o hru s pohybovou aktivitou majici
zaklad v aerobné¢ — anaerobni zdén¢, s obcCasnymi piechody jak do aerobni tak
I anaerobni zony energetického kryti. Intenzita v plazovém volejbale je nejéastéji
charakterizovana jako stfedni, kdy se do energetického kryti zapojuje hlavné aerobneé-
anaerobni systém energetického kryti a to ze 75%. Nizka intenzita zatizeni pfipadala asi
na 20 % z celkového Casu utkani. Zvlasté intenzivni ¢asti utkani jsou charakterizované
az submaximalni intenzitou, kdy se diky anaerobn¢ laktatovému zpisobu energetického
kryti vytvaii ve svalech laktat. Tyto useky se ve sledovanych utkanich objevovaly

zhruba z 5 % (Maciolkova, 2008).
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4 Srdecéni frekvence

Za nejpouzivangj§i metodu analyzy vnitintho zatizeni v utkédni je vSeobecné
povazovano monitorovani srdecni frekvence (Gocentas & Landor, 2006). Ziskany
ukazatel je pak nepfimym ,,markerem‘ pro odhad energetickych pozadavkt hract vsech
sportovnich her. Podle Bensona a Connoly (2012) je mapovani srde¢ni frekvence jednim
z nejpohodIngjsich a nejefektivnéjSich pristupti jak béhem sportovniho vykonu, tak i pfi
tréninku.

Srde¢ni frekvence (SF) patii mezi zakladni ukazatele srde¢ni ¢innosti. U zdravého
dosp€lého cCloveéka je dana aktivitou sinusového uzliku a ¢ini asi 72 cykld/min,
u novorozencu pak okolo 120 cyklt/min. Doba trvani systoly je 250 — 300 ms, trvani
diastoly je asi 550 ms. Pfi rostouci srde¢ni frekvenci se snizuje piedevs§im doba trvani
diastoly, systola se zkracuje mén¢ (Cinglova, 2010).

Srdec¢ni frekvence je ¢innost srdce méfena piimo na ném, nebo pomoci pfistroju jako je
EKG (elektrokardiogram) ¢i srdeéni pas (tzv. sporttester). Tepova frekvence oznacuje
vysledek aktivity srdce, kdy se palpaéné na tepné zapésti, vietenni ¢i spankové
stanovuje pocet tepovych vin, které jsou zplsobeny vypuzenim krve z levé komory
do aorty a postupujici k tepnam, jako projev srde¢ni ¢innosti (Kohlikova, 2004).
Hodnota srde¢ni frekvence velmi vyznamné zavisi na aktivit¢ sympatoadrendlniho
systému, ktery zvySuje SF nad 80 tept/min, a aktivité¢ parasympatiku, ktery SF snizuje
pod 60 tepli za minutu.

Benson a Connolly (2012) ve své publikaci popisuji maximalni srdec¢ni frekvenci
(SFmax) jako schopnost dokaze do minuty tepat. Maximalni srde¢ni frekvence
se vlivem  tréninku nemeéni, ale vSechna tréninkovda pdsma  jsou
na tomto Cisle zavisla. Podle Berankové a Skopové (2008) je maximalni srde¢ni
frekvence ovlivnéna v€kem, ¢im je Clove€k starsi, tim je SFmax niZsi. V praxi se da
rychle zjistit ptiblizna hodnota SFmax, odeétenim véku od konstanty 220. Samoziejmé,
ze nejpresn¢jS$i data ziskdme pomoci urcitého zatézového testu ve specializované
laboratofi.

Naopak minimalni srde¢ni frekvenci obvykle méfime rano po probuzeni. Naproti tomu
se Kklidova srde¢ni frekvence vlivem tréninku méni. Obvykle klesa s rostouci

vykonnosti.
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U zdravého ¢loveka srdecni frekvence odpovida tepové frekvenci kolem 72 tepi/min
(Ward, Linden, 2010). Zdatng&jsi jedinci maji klidovou srde¢ni frekvenci zpravidla nizsi.
Sportovci maji kolem 50 tepti za minutu. U trénovanych sportovet se po zatizeni hodnoty

tepu i tlaku rychleji vraci do klidovych hodnot (Dyrova, Lepkova, 2008).

Vyznamnym faktorem ovlivitujicim srde¢ni frekvenci je také teplota vzduchu.
Hlavni sezona v plazovém volejbale probihd v obdobi kvéten — zafi. Proto je toto téma
pro hrac¢e plazového volejbalu velice dalezité. Pii vyssich teplotach bije srdce rychleji,
coz télo pomérné dost zatézuje. Zjednodusen¢ tfeceno, kdyz je tepleji, musi srdce
dodévat krev nejen do svalll, ale také do kiize, aby mohla zvySenou teplotu regulovat.
V zavislosti na zdatnosti jedince a na to tom, jak velké je horko se muize srde¢ni
frekvence oproti normalu zvysit o 20 — 40 tepii/min. V téchto podminkéch je velice

dulezité piijimat dostatek tekutin (Benson, Connolly, 2012).

Bartlinkova (2006) uvadi fadu ovliviwjicich faktort SF:

- geneticka dispozice (vrozena vagotonie, sympatikotonie)

- trénovanost (piedevsim vytrvalostniho tréninku)

- teplota télesného jadra (vzestup o 1 stupeni — zvySeni SF o 10 tepti/min.)

- klimatické podminky (v teplém prostfedi stoupa a naopak)

- psychicka zatéz

- traveni

- inava

- latkové vlivy (hormony, stimulancia — napf. kofein, adrenalin, efedrin - srde¢ni

frekvenci zvysuji)
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Srdec¢ni frekvence se neméni pouze pii samotném vykonu, ale dynamiku zmén Ize
pozorovat jiz pied vykonem a také po ném.

Havlickova a kol. (2004) rozlisuje z tohoto pohledu tii faze:

1. Faze uvodni ptedstavuje zvyseni SF pied vykonem vlivem podminénych reflexti
a emoci. Tyto zmény spolu s dal§imi vyvolavaji komplex zmén oznacovanych jako
startovni a predstartovni stavy. U osob netrénovanych pievladaji spiSe emoce, u osob
trénovanych spise podminéné reflexy, spojené se svalovou ¢innosti, vznikajici

na zaklad¢ predchozi zkusenosti.

2. Faze priivodni je pokracovanim zmén jiz pii vlastnim vykonu. Srde¢ni frekvence
stoupa zprvu rychle, pozdé€ji se zpomaluje, az se ustali na hodnotach odpovidajicich
podavanému vykonu. Hovoiime o setrvalém stavu, steady-state. V této fazi zmén
se uplatniuji jak podminéné reflexy, které maji vztah ke svalové Cinnosti, tak i reflexy
nepodminéné, vychdzejici ze svalovych proprioreceptori, z volnych nervovych
zakonceni a z cévnich baroreceptor.

3. Faze nasledna pifedstavuje navrat SF k vychozim hodnotam. Kiivka navratu
je nejdtive strma, pozd&ji pozvolngjsi. Cim strmé&jii je navrat, tim je jedinec zdatn&jsi.
Zmeény srdecni frekvence pted, béhem a po vykonu ukazuje v nasledujicim grafu

Havlickova a kol. (2004):
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0 kid 10 zatiZeni 20 uklidnéni 30 40

Obr. 4: Zmény SF pied, béhem a po vykonu (Havli¢kova a kol., 2004).
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5 Herni vykon hrace v plazovém volejbale

Ve sportovnich hrach rozliSujeme dva typy herniho vykonu — individualni herni

vykon a tymovy herni vykon (Taborsky a kol., 2007).

V pldzovém volejbale mlzeme vychdzet z hernitho vykonu klasického
Sestkového volejbalu, kde jej interpretujeme jako urcity stupein projevu zpusobilosti
seberealizace v d¢ji utkani, ktery se projevuje jak v kvalité, tak v mnozstvi osvojenych
hernich ¢innosti integrovanych do herniho vykonu druzstva (Kaplan, Buchtel, 1987).

Stanovit kritéria pro objektivni hodnoceni hrace ve hte, které by totaln¢ vystihlo

kvality vykonu, je obtizné.

5.1 Individualni herni vykon

Individualni herni vykon tvofi systém jednotlivych vykonii ve vSech hernich
dovednostech, realizovanych ve specifickych podminkach utkani a jejich vzajemnych
vazeb. Tvofi zaroven subsystém v systému tymového herniho vykonu a tim i v Systému
sportovniho tréninku (Suss, 2003).

Individualni herni vykon hrace spolu s bioenergetickymi pozadavky je zalozen
na pohybové strance (technice) jeho hernich ¢innosti. V tomto smyslu vlastné hovoiime
o hernich ¢&innostech jednotlivee (HCJ), které jsou vngj§im projevem dynamického
stereotypu. Neméné dileZitou roli zde ma i1 schopnost realizace koordinace, ktera
je individudlnim a dédicn€ limitovanym faktorem ovliviiuyjicim urovent hernich

dovednosti (Kaplan, DZavonorok, 2001).

Kazdou herni ¢innost jednotlivce, kterd spliuje urcité pozadavky, chapeme jako
herni dovednost. Vznika diisledkem zformovani otevieného specializovaného
integrovaného funk¢niho systému, zahrnujiciho syntézu biomechanickych struktur,

psychickych procest a nervovych autonomnich funkci.
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Individualni herni vykon je ovlivnén tfemi determinanty:
* bioenergetické determinanty,
* psychické determinanty,

* biomechanické determinanty.

Tyto tfi determinanty predstavuji subjektivni pfedpoklady individualniho herniho
vykonu slozeného z mnoziny hernich dovednosti. Diky nim mtze hra¢ rozvijet
zpusobilost podilejici se na tymovém vykonu. Individualni vykonové predpoklady
a vyvoj participace zpusobuji, Ze hraci realizuji objektivné stejné pozadavky, ale

s rozdilnou kvalitou.

Samoziejmé individudlni herni vykon mizeme rozvijet jak v utkéni, tak i ve vSech

soucasti tréninkové procesu (Dobry, Seminigovsky, 1988).

Struktura vykonu volejbalu podle Grasgrubera a Caceka (2008):

» Technické faktory (specifické dovednosti s micem: uto¢ny uder, podani,
nahravka, piihravka atd.).

» Somatické faktory (vyssi postava, delsi horni koncetiny, flexibilita v ramennich
a hlezennich kloubech, ektomorfni-mezomorf).

= Kondic¢ni (sila — explozivni, rychlost — ak¢ni a reakéni, koordinace — orientacni,
diferenciacni, synopticka a adaptacni).

= Taktické (analytické schopnosti, vybér optimalniho feSeni, strategie).

= Psychické (schopnost koncentrace, cit pro mi¢, anticipace).

5.1.1 Psychické vlastnosti herniho vykonu hrace

Psychické vlastnosti miZzeme definovat jako soubor poznavacich, motivacnich,
volnich a emoc¢nich procest, které vyznamné provazeji herni dovednosti a jsou jejich
neoddélitelnou soucasti.

Slouzi v priabéhu utkani aktualnim potfebam fizeni a orientace hernich ¢innosti, regulaci

podnétil, rozhodovani a kontrole motorického provedeni HCJ.
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Vnimanim hernich situaci, vlastniho a spoluhracova postaveni, situace soupete, pohybu
mice apod. se pozndvaci procesy podileji na orientaci pii vybéru a realizaci hernich

¢innosti.

Predpokladem k tispéSnému rozhodnuti je predvidavost (anticipace). Je potieba, aby
hra¢ byl schopen piedvidat chovani soupefe, spoluhrace i let mice a dokazal tak
bezprostiedné reagovat na vzniklou situaci. Anticipace je v plazovém volejbale o to
vyznamnéjsi, ze hra¢i maji znesnadnény pohyb v hlubokém pisku. Pro tréninkovou
praxi je dulezité, ze herni ptedvidavost je ovlivnitelnd a za pouziti vybranych
metodicko-organizacnich forem je naucitelna. Neustalé a rychlé stiidani hernich situaci,
ruznorodé tkoly hract a skute€nost, ze v plazovém volejbale pfi utkani neexistuje
sttidani, zpiisobuje, Ze herni vykon je podminén nejen urovni hernich dovednosti,
fyzickou kondici, ale zvlast¢ kvalitou psychickych vlastnosti hraée (Kaplan,
Dzavoronok, 2001).

Podle Kaplana a Dzavonoroka (2001) se herni vykon jednotlivce neobejde bez puisobeni
deformacnich faktorti. Jejich ptsobenim dochdzi ke snizovani, znehodnocovani nebo
jinak ovliviiovani herniho vykonu. Faktory mizeme rozd¢lit na vnitini (endogenni),
kam tadime psychické stavy, unavu, emoc¢ni napéti a dal§i. Druhym typem jsou faktory
vngjsi (exogenni) mezi které patii klimatické a povétrnostni podminky, soupef,
rozhod¢i, divaci, atd. Tyto faktory vstupuji do psychickych procesii, ¢imz ovliviiuji
kvalitu pfijimani podnéti a rozhodovédni. ZvySuji naroky na energetické kryti
a vyvolavaji urcité prekazky, napt. kiece ve svalu. To se miZe projevit v pohybové

koordinaci, snizené citlivosti na mi¢ a také v presnosti provedeni HCJ.
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5.2 Tymovy herni vykon (THK)

Plazovy volejbal je kolektivni sportovni hrou. Muze byt realizovan ve dvou
formach. V soutézni tvofi tym 2 — 3 hréci, ve forme rekreacni 2 — 6 hraca. Tymovy
herni vykon mizeme definovat jako realizované individualni a skupinové motivované
jednani hraca v dé&ji utkani, kdy dani jedinci podléhaji socialné psychologickych
a specialn¢ hernim zakonitostem., vyjadiené dosazenym vysledkem v konkrétnim

utkani.

Ve volejbale lze na =zakladé pozorovani utkdni herni vykon druzstva
kvantitativné a kvalitativné charakterizovat. Zaméfujeme se na ¢etnost hernich ¢innosti
jednotlivce (HCJ) a jejich usp&snost, na &etnost a Gispésnost hernich kombinaci (HK),
na pohybovou aktivitu hraca v utkani, na délku trvani utkani, jednotlivych sett a useki

hry u sit€ i v poli, na ¢etnost vyskokl, rozeher apod.

5.2.1 Socialné psychologické vlastnosti THV

Vztah mezi hra¢i a trenérem plni v oblasti interpersondlnich vztahii velice
dulezitou roli. V obdobi vzajemné spoluprace prochazeji vSichni ur¢itym psychickym,
kondi¢nim a herné-dovednostnim vyvojem. Zajimavym faktem na plazovém volejbale
je to, ze vétSina téch nejlepSich hracd trénuje bez trenéra. Jeho funkce na tréninku
ptebiraji samotni hraci, kteti museji disponovat velkou mirou sebeovladani, sebekritiky
a vzajemného respektu. Na rozdil od jinych kolektivnich sportl, kde se pokles vykonu
tesi stiidanim, v plaZovém volejbale tato moznost neni. Proto jsou na jednotlivé hrace
kladeny obrovské naroky na psychickou stabilitu a kondici (Kaplan, Dzavonorok,
2001).
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5.2.2 Socialni soudrznost (koheze)

Ptredpoklad zvladani tézkych a neptedvidatelnych situaci pti utkdni je, aby oba
hrac¢i znali své prednosti, nedostatky a ptipadnd specifika. Hra¢i potom mohou Iépe
a adekvatné reagovat a pfi sebemenSim naznaku obtizi pomoci jeden druhému.
V prabéhu tréninkového procesu se hraci postupné ztotoznuji. Jejich vlastni cile se
prolinaji s cili druzstva, coz vede k Gspésnému THV a k individudlnimu uspokojeni

kazdého hrace z vykonu druzstva (Kaplan, Dzavonorok, 2001).

5.2.3 Komunikace

Komunikace je nenahraditelnd ¢ast THV. Jeji vysokd uroven mezi hraci,
potazmo mezi hraci a trenérem je cestou k uspéchu v feSeni hernich situaci, psychické
podpofe mezi spoluhraci a K podpofe sebevédomi. Hra¢i mezi sebou komunikuji
verbalné i vizualn€ (mimika, stanovené signély). Ne vzdy je Zadouci komunikace
pozitivni, jsou situace, kdy i negativni komunikace vede k udrzeni nebo ke zvySeni

herniho nasazeni (Kaplan, Dzavonorok, 2001).
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6 Herni Cinnosti jednotlivce

Herni Cinnosti jednotlivce jsou tvoieny ustalenymi komplexy pohybovych ¢innosti
hréace, kterymi fesi vzniklou herni situaci. Podle technického provedeni a cileného tcelu
rozeznavame:

a) HCIJ plnici pevazné tikoly Gtoku — podani, ptihravka, nahravka, Gtoény Gder

b) HCIJ plnici pievazné tkoly obrany a ttoku — blokovani

¢) HCJ plnici ukoly obrany — vybirani, vykryvani
(Kaplan, Dzavonorok, 2001)

6.1 Podani

Podani mizeme definovat, jako odbiti mice do pole soupefe zpiisobem
pfedepsanym pravidly, kterym se zahajuje kazda rozehra. (Buchtel a kol. 2005).
Uz nékolik let plati, Ze podani plni pfevazné tkoly utoku a podili se na zisku ptimych
1 nepfimych bodd.

Jeho ucinnost je dana:
- rychlosti letu mice
- rotaci a kiivkou letu mice
- umisténim mice

- povétrnostni a klimatické podminky

6.1.1 Druhy podani

a) Celné plachtici podani z mista

Tento typ podédni je z technického hlediska totozny, jako podani v Sestkovém

vvvvvv

N2 %

a pocatecni draha letu mice jsou v jedné roviné, b) pohyb ruky je nadhle zpomalen

a odbiti je provedeno velmi kratkym dotykem s mi¢em.
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Hrac stoji v mirném stoji rozkro¢ném celném, leva noha je vysunuta vpred, mi¢ si
nadhazuje levou rukou do vyse 1 — 1,5 m pfed pravé rameno Prava ruka Svihd z mirného
zapazeni vzad a zasahuje mi¢ dlanovou ¢asti ruky, prsty roztazeny v roviné ramena
mirn¢ pied télem.

Paze je pfi tderu ohnutd, doba styku ruky s micem je kratkd. Ruka svird
s predloktim stale stejny thel, ktery zustava stejny v celém prab&hu pohybu.

(Buchtel a kol. 2005).

b) celné plachtici podani ve vyskoku

Hrac¢ stoji piiblizn€ 3 m za koncovou ¢arou celem k siti. Béhem druhého kroku
rozbeéhu nadhazuje mi¢ obéma rukama pied sebe smérem k hfiSti tak vysoko, aby
V nejvysSim bodé vyskoku zasahoval mi¢. Hra¢ pravak zacind rozbéh pravou nohou,
nasleduje dlouhy krok levou nohou, potom dlouhé naskoceni zlevé nohy na obg,
znichz se odrazi do vyskoku. Délka rozbé¢hu a rytmus je individualni. Mi¢ hraé
zasahuje Spetkou nebo otevienou rukou. Vyhodou tohoto podéni je v tom, Ze mic
je udetfeny vys, tim padem rychleji padd doli. Tim se samoziejmé méni kiivka letu,
ktera je oproti klasickému plachticimu podani z mista pro soupetfe obtiznéji
zpracovatelnd. Nacvik podani ve vyskoku zac¢indme az po dokonalém zvladnuti

plachticiho podani z mista (Kaplan, Dzavonorok, 2001).

c) vrchni podani ¢elné smecované

Druhé nejcastéjsi podani v plazovém volejbale opét vychazi technicky z volejbalu
Sestkového. U tohoto typu podani zaleZi v nejvétsi mife na nadhozu mice. Hra¢ stoji asi
2 m za koncovou carou hfisté. Nadhazuje si mi¢ jednou rukou nebo obéma rukama.
Nejcastéji to vSak byva uderovou pazi. Pfi nadhozu dostavd mi¢ rotaci predavanou
pohybem dlani a prstl ruky. V okamziku, kdy je uderova paze béhem nadhozu pfiblizné
v urovni hrudniku, dochazi k vykroceni levé nohy a k provedeni prvniho kroku rozbé&hu.

Tento krok neni pftili§ dlouhy.
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Druhy krok zadina odrazem z této levé nohy a je podstatné delsi. Hra¢ doslapuje
na pokrcenou pravou nohu a dochazi k brzdéni pohybu vpied. Levd noha doslapuje
vpted a dochédzi k odrazu obounoz. Pfi odrazu vykonavaji obé paze pohyb smérem
vzhiru a aktivné tak napomahaji k dosazeni vys$iho vyskoku. Nastava faze letu,
pii které jdou paze do protipohybu a smecujici paze se dostava za zada, do Svihové
polohy. Paze §viha vpied a zasahuje mi¢ v roviné pted pravym ramenem. V okamziku
styku ruky s micem ma hra¢ pazi napjatou v lokti. Nasleduje dopad na mirn€ pokrcené

nohy, s pazemi ve stabilizujici poloze pied télem (Buchtel a kol. 2005).

d) Spodni podani v bo¢ném postoji ,,skyball*

Zakladni postaveni — rameno ruky, kterd provadi uder, je blizko koncové ¢ary, mic
je drzen druhou rukou asi v Grovni boki, nohy jsou pfiméfené pokréené. Pii nadhozu
a Svihu paze tderova ruka provadi naprah po oblouku smérem vzad, mi¢ je nahozen,
nohy vykonévaji pruzny pohyb. Moment tderu — postupné narovnavani nohou, kolen
a bokt, mi¢ odbijime ve vysi bok, télo se vzpiimuje. Mi¢ zasahujeme Spetkou do jeho
pravé poloviny, piipadné¢ hibetem ruky do levé poloviny, ¢imz se docili rychlosti
s rotaci. Po odbiti je trajektorie letu mice ovlivnéna vétrem. Mi¢ by mél byt zahran tak

vysoko, jak to umoziluji hracovy dovednosti a sila vétru (Kaplan, DZzavonorok, 2001).
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6.2 Prihravka

Ptihravka je odbiti mice leticiho od soupeie zamérné usmeérnéné na spoluhrace
(nebo do prostoru, kam se spoluhra¢ premisti) tak, aby mohl provést nahravku nebo
1 jinou herni ¢innost. Pfihrdvka by méla sméfovat pod malym thlem pted sebe,
ne piimo na sit, ale minimaln¢ dva metry od sit¢ do volného prostoru, kam si mezitim
nabihd spoluhra€. Neni dobré ptihravat vysoké baldny, at’ jiz kvili povétrnostnim
podminkam tak i kvili sniZzené pfesnosti nahravky. V zékladnim postaveni stoji hraci
metr a pul — dva metry od zadni koncové Cary ve volejbalovém sttehu. Piihravka patii
pfihravek je pouZzito odbiti obouru¢ spodem (98%) a jen minimdlni pocet odbijen
obouru¢ vrchem. Vsechny nasledujici ¢innosti jsou vzdy odvozeny praveé od kvality
prihravky. Pokud je tento prvni mi¢ dobfe zpracovan, lze vytvotit idedlni podminky pro

kvalitni atok (Kaplan, 1999).

Druhy piihravek v plazovém volejbale:
a) obouru¢ spodem
b) obouru¢ vrchem (tzv. kaplicka)
c) obourué¢ vrchem (prsty) — vyskytuje se jen vyjimecné
d) jednoru¢ vrchem (tzv. orel, drap) — po rychlém odstoupeni od sité, po Spatné
piihravce soupete, pii lobovaném mici

(Kaplan, Dzavonorok, 2001).

a) piihravka obouru¢ spodem

Hrac pii odbiti spodem stoji uvolnéné ve sttednim nebo nizkém sttehu. Chodidla ma
od sebe o néco vice nez je Sitka ramen. Prava nebo levd noha je mirné pfedsunuta.

Hmotnost spociva na ptedni ¢asti chodidel. Trup je predklonén, paze volné spusténé,

pokrcené v loktech s dlanémi dovnitf.

45



Z vyckavajiciho postaveni se hra¢ smérem k micéi pohybuje tkroky nebo ptekroky.
Kroky jsou kratké, rychle provadéné na piednich castech chodidel, pficemz je mic
neustale sledovan. Pti tkrocich vpravo, prava vykroc¢i jako prvni, to samé plati i pro
stranu levou. Pii vykroceni vpied se zaCina pravou nohou vpied a leva nasleduje. Ruce
se pted odbitim spojuji v nasledujicich zptisobech: dlanémi pies sebe, s piekiizenymi

prsty a s pfitisknutymi prsty.

b) piihravka obouru¢ vrchem (tzv. kaplicka)

Odbiti obouruc¢ prsty byva casto problematické (vitr, mokry mic¢ od potu, rotovany
mic), proto se pouziva tzv. kaplicka. Ta se vyjimecné pouziva jako zpiisob piihravky
po podéni na zadni &aru. Casto se naopak objevuje pii lobovanych nebo lehkych migich
ptehravanych soupefem. Hra¢ stoji ve stfednim nebo nizkém volejbalovém stiehu.
Chodidla od sebe asi v $ifi ramen s jednou nohou mirné predsunutou, trup je mirné
predklonén, paze volné spusténé, pokréené v loktech s dlanémi dovniti.

Pted odbitim hra¢ rychlym pohybem v ramennich kloubech zveda paze a v mirném
ohnuti ptedlokti spoji nad hlavou dlané prsty do sebe. Mi¢ je odbijen vnéjSimi hranami
dlani nebo té€sné pod nimi nad Grovni hlavy, mirné pted svislou rovinou, pohybem

predlokti vpted (Kaplan, DZavonorok, 2001).
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6.3 Nahravka

Nahravka je odbiti mice, leticiho od spoluhrace, k naslednému utocnému uderu.
Kvalitativné piimo ovliviluje UspéSnost dalsi herni Cinnosti. Na celkovém hernim
vykonu se podili cca z20%. V plazovém volejbale se se vedle nahravky obouruc
vrchem ¢asto vyskytuje 1 nahravka obouru¢ spodem, v poméru 65 %:35 %. Pro hrace
plazového volejbalu je nezbytné, aby si osvojili oba zplisoby nahravky, neexistuje zde
specialista nahrava¢ a tedy kdyz jeden z dvojice piihrava, druhy se automaticky stava

nahravacem (Kaplan, Dzavonorok, 2001).

a) nahravka obouru¢ vrchem pred sebe a za sebe

Technika nahravky pied sebe a za sebe opét vychdzi z volejbalové techniky
s mirnymi odlisnostmi. Hra¢ zaujme stejny postoj jako pii volejbalovém stiechu. Paze
zvedne pied télo. Zapésti je asi 10 cm nad urovni o¢i. Mi¢ dopada do tzv. volejbalového
kosicku. Pfi ném jsou prsty pruzné zpevnény a vzdaleny od sebe tak, aby obepnuly

co nejvetsi plochu mice. Palce jsou u sebe a sméfuji mirné vzad. V okamziku dopadu

2%

A%

rukou nad aroven hlavy dokon¢i hra¢ odbiti.

b) nahravka obouru¢ spodem pted sebe a za sebe,

Hrac nastavuje paze v tihlu, ktery navodi zménu sméru k cili: otocenim
ramene vpravo, nebo vlevo s nato¢enim tiderové plochy, postavenim celné
k siti, snizenim pravého, nebo levého ramene a vysunutim plochy odbiti do strany,
nahravka smétuje napfic¢ télem. Leti-li mi¢ vlevo do nahrévace, hrac¢
snizuje pravé rameno a tim zveda predlokti a jeho plochu k odbiti vlevo od téla do

pozadované vyse.

¢) modifikace nahravky odbitim obouru¢ vrchem nebo spodem

(Buchtel a kol. 2005).
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6.4 Utoény tder

Utoény uder v plazovém volejbale je tieti, z taktickych diivodi &asto i druhé
odbiti mice do pole soupefe béhem rozehry. Nejcastéji se provadi jednou rukou ve
vyskoku (97%), scilem znemoznit soupefi udrzeni mice ve hte. Prevazuji tvrdé
smecované udery nad technickymi zpisoby utoku, asi 60 % : 40 %. Tato herni ¢innost

jednotlivce je velice naro¢na jak na technické provedeni, tak i na dynamiku pohybu.

v Vv

Vlastni pohyb se sklada z nékolika na sebe navazujicich ¢asti:
a) rozb¢h
b) odraz
c) letova faze

d) uder do mi¢e a dopad

Nejcastéji pouzivané tocné udery
d) smec pevné sevienou rukou (Spetka)
e) smec uvolnénou rukou s mirné roztazenymi prsty
f) ,.drajv* s horni rotaci
g) lob s uvolnénym zapéstim
h) lob poslednima dvéma ¢lanky prsti (drap, kobra)
(Kaplan, Dzavonorok, 2001).
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6.5 Blokovani

Blokovani je pfehrazeni urcitého prostoru nad siti. Plni pfevazné ukoly obrany
a utoku. V plazovém volejbale se vyskytuje pouze jednoblok, ktery mlize byt uzavieny,
polouzavieny, otevieny, ale také rozprostieny (spread) blok, blok stranou a blok jednou
rukou. Pii utkani je velice dualezité, jak se blokujici hra¢ rozhodne. Tim je mysleno, aby
se rozhodl, zda dany mi¢ bude blokovat ¢i odstoupi a necha tuto¢nika bez bloku. Mice,
které jsou nahrané blize K siti nebo (jak je tomu ve vétsing piipadi) tzv. ,nad pasku*

se blokuji. Mice dal od sité se spiSe vybiraji v poli bez bloku.

Blok plni pievazné tyto ukoly:
- zabranit pfeletu do vlastniho pole
- srazit mi¢ do pole soupefte, ziskat bod
- nadrazit mi¢ nad sebe nebo dozadu do vlastniho pole, zpomalit let mice
natolik, aby byl spoluhra¢ schopen a mi¢ zpracovat a pokracovat tak ve
vymeéné
- zajistit urcity prostor vlastniho pole ve sméru utoku soupete

(Kaplan, Dzavonorok, 2001.)

Technika bloku

Nohy blokujiciho hrace jsou pokréeny, trup je mirné v ptedklonu, hlava
v mirném zaklonu, aby o¢i mohly sledovat situaci v poli soupete. Paze jsou pfitlaceny
lokty k télu, predlokti a dlan¢ rukou sméfuji vzhiru, rovnobézné se siti. Hibety rukou
jsou blizko ramen. Né&ktefi hraci se odrazeji z hlubSiho diepu pro lepsi a vyssi blok.
Je velice dillezité nacasovat spravny odraz. PaZe jsou béhem vyskoku vedeny vzhiru.
Tzv. rychlé vytr€eni paZi pies sit’ ¢i nad sit. Zapésti je v prodlouZeni paZi, prsty jsou
v¢jitovité roztaZzeny a pruzné zpevnény. Pohybem zapésti a pazi blokat uzavira smér

vedeného utoku soupefte.
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Ptedpoklady pro spravné blokovani:
a) rychly a v€asny piesun k mistu blokovani
b) vcasny a dostate¢ny vyskok
C) spravné postaveni pazi a nastaveni rukou proti mici
d) cinnost po bloku - vykryvani
(Buchtel a kol., 2005).

6.6 Vybirani

Podle Buchtela a kol. (2005) je vykryvani odbiti nebo odrazeni miée jakymkoliv
zpusobem dovolenym pravidly za ucelem zabranit dopadu mice na zem a znemoznit tim
soupeii dosahnout bodového zisku. Pravé diky této Cinnosti se plazovy volejbal mize
pysnit obrovskou atraktivnosti a u fanouskt disponuje velkou oblibou. Pii hie dochazi
Kk mnoha zajimavym vyménam, zpracovani tvrdych smeéi a vybirani zdanlivé

nechytatelnych mica.

6.6.1 Druhy vybirani

a) vybirani obouru¢ vrchem, otevienou dlani,

b) vybirani rukama nad hlavou, ale i v padu stranou,

C) vybirani jednoru¢ spodem

d) odbiti jednoru¢ spodem v padu vpied, v padu stranou
e) odbiti obouru¢ spodem v padu vpied, v padu stranou

(Kaplan, Dzavonorok, 2001).
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6.7 Vykryvani

Vykryti je herni Cinnost jednotlivce bez mice. Je zaloZena na rychlosti reakce
a predvidavosti. Pokud je hra¢ po bloku soupeie uspésné vykryt spoluhra¢em a nasledné
se dvojici podaii zalozit vlastni Utok, jde o velmi dualezity okamzik. A to jak
po psychické, tak i taktické strance. Ve vrcholovém plazovém volejbale byva obvyklé,

Ze tato ¢innost rozhodne velkou mérou o vysledku setu ¢i zapasu (Kaplan 1999).
Nejcastejsi moznosti vykryti jsou:
a) po dobrém piijmu podani a nasledné nahravce na smec

b) po pfijmu podani daleko od sit¢ nebo po chyceném mici jako nahravce

z vlastniho pole
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B 7 Metodologie diplomové prace

7.1 Cile prace

Cilem této prace je zjistit miru pohybového zatizeni hraca plazového
volejbalu ve vybranych utkanich. Soucasné je cilem prace odhalit rozdily
ve velikostech pohybového zatizeni mezi hracskymi posty u méfeného souboru

a urcit, v jakych pasmech a jakou dobu se v nich hraci pohybuyji.

7.2 Hypotézy prace

Hypotéza 1: V jednotlivych utkanich budou polafi zatézovangjs$imi hraci v tymu

a tim budou dosahovat vyssich hodnot SF.

Hypotéza 3: Primérné hodnoty v anaerobni zoné u sledovanych hract
nedosdhnou vyznamnych rozdild v porovnani s hodnotami, které uvadi Fox

(In Havlickova, 1993).

7.3 Ukoly prace

e Provést resersi piislusné literatury.

e Realizace méfeni intenzity zatizeni v soutéZnim utkani.
e Stanovit cile.

e Zaznamenat pozorované jevy a proveést komparaci.

e Zpracovani a analyza ziskanych dat.

e Interpretace a hodnoceni vysledki.

e Vypracovani zavéru pro praxi.
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7.3 Metodika prace

7.3.1 Popis studie

Studie, ktera je obsahem mé diplomové prace, se zabyva zjiStovanim velikosti
pohybového zatiZzeni u vykonnostnich hrac¢t v nejvyssi ¢eské soutézi. Vykony kazdého

testovaného hrace byly mapovany ve dvou utkanich.

Velikost pohybového zatizeni jsme hodnotili pomoci péti pfedem stanovenych
pasem metabolického kryti vykonu, které jsme urcili podle intenzity zatizeni. Jedna
se 0 pasma pod aerobnim prahem, pdsmo aerobniho prahu, pasmo mezi aerobnim
a anaerobnim prahem, pasmo anaerobniho prahu a pasmo nad anaerobnim prahem.
Mapovani téchto proménnych prob&hlo za pouziti pfistroje sporttester ,,Polar Team 2°,

ktery potiebna data zaznamenal.

7.3.2 Zaznamenavana data

Zjisténi primérné, maximalni srde¢ni frekvence a pohyb v jednotlivych
pasmech, které jsme rozdélili podle intenzity, jsme ziskali pomoci sporttestru ,,Polar
Team 2°.

Polar Team 2 je systém urceny hlavné pro online i offline méfeni srde¢ni
frekvence zejména skupinovych sportll. Jeho vyhodou oproti klasickym sporttestrim
je, ze pravé méfeny sportovec ma na sob&é pouze hrudni pas. Ve sportech, jako
je plazovy volejbal je tento aspekt velmi dilezity. Hra s hodinkami na ruce je pro hrace

ve vétsing pripadd nekomfortni.
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Obr. 5: Sestava Polar Team 2 (http://www.polar-eshop.cz/2568-polarteam?)

7.3.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Pro splnéni stanoveného cile jsme do testovaného souboru zcela nahodné vybrali
Ctyfi dvojce, tzn. 8 vykonnostnich hracu, kteti se pravideln¢ ti€astni nejvyssich ceskych
soutézi. Na této Urovni uz vétSina dvojic hraje Srozdélenim specializaci v tymu,
blokat — polat. Veék se pohyboval mezi 20 — 30 lety. VSichni
se plazovému volejbalu pravidelné¢ vénuji minimalné 5 let, 3 - 5x tydné absolvuji
tréninky a v sezdéné vétsinou kazdy tyden odehraji jeden mistrovsky turna;.
Nikdo z testovanych osob nebyl v rekonvalescenci po trazu ¢i zdravotné hendikepovan.

Soutézni testovani probshlo na vybraném turnaji Ceského poharu v hlavni
sezon¢. U vybranych probandi jsme zmapovali tii az ¢tyfi utkdni. Bohuzel
u nékterych hracu vSechny odehrané zapasy snima¢ Polar nezaznamenal. Jednak to bylo
z divodu Spatné manipulace probandl s pfistrojem, druhym castym divodem bylo

sesunuti pasu z hrudi a nasledné ukonceni pozorovani.


http://www.polar-eshop.cz/2568-polarteam2

Pied samotnym soutéznim testovanim, jsme vybrané hrace nechali podstoupit

motorické a funkéni testy v Laboratofi sportovni motoriky UK FTVS. Zjistili jsme

jejich hodnoty funkcniho zatiZzeni - maximalni srdecni frekvenci, aerobni a anaerobni

prah.

Tab. 1: Funkéni charakteristika hraéa

Hrac Herni pozice | SFmax (t/min) AEP (t/min) ANP (t/min)
C.1 Blokat 1 176 139 154
C.2 Polai 1 185 146 162
C.3 Blokat 2 173 137 153
C.4 Polai 2 192 152 169
C.5 Blokat 3 193 153 170
C.6 Polat 3 188 149 167
C.7 Blokat 4 187 148 165
C.8 Polai 4 186 145 163

*SFmax (t/min) — maximalni srde¢ni frekvence (tepil za minutu)

*AEP (t/min) — aerobni prah (tepd za minutu)

*ANP (t/min) — anaerobni prah (tep za minutu)

55




8 Vysledkova Cast

V této kapitole prezentujeme velikosti zatizeni vSech hract jednotlivych tymii,
dobu a vysledky utkani. Z diivodu snadnéjsiho piehledu vysledki jsou vSechna ziskana
data uvedena v tabulkach 2 — 23, z nichz kazda obsahuje pét sloupci, které prezentuji
pet pasem vnitiniho zatizeni. Jednotlivé hodnoty naméieného souboru jsou
zaznamenany jak v jednotkach casu, tak i v procentualnim vyjadieni.

Oznaceni hracu cCisly 1 az 4 nema zadné logické zdivodnéni. Bylo pouzito pro

lepsi ptehlednost a zjednodusSeni pii vypracovavani vyzkumu.

8.1 Tym ¢. 1

Blokar 1

Tab. 2: Hodnoty vnitiniho zatiZeni blokafe v prvnim utkani

Pod AEP AEP AEP - ANP ANP Nad ANP
41min 40s 1min 46s 20min 33s 34s 2min 13s

*Pod AEP — pasmo pod aerobnim prahem

*AEP — pasmo aerobniho prahu

*AEP — ANP — pdsmo mezi aerobnim a anaerobnim prahem

*ANP — pasmo anaerobniho prahu

*Nad ANP — pasmo nad anaerobnim prahem

Tab. 3: Hodnoty vnitiniho zatiZeni blokai‘e ve druhém utkani
Pod AEP AEP AEP - ANP ANP Nad ANP
22min 9s 2min 15s 21min 1min 4s 2min 5s
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Polar 1

Tab. 4: Hodnoty vnitiniho zatiZeni polafe v prvnim utkani

Pod AEP AEP AEP — ANP ANP Nad ANP

29min 25s 1min 33s 21min 8s 50s 13min 16s
Tab. 5: Hodnoty vnitiniho zatiZeni polaie ve druhém utkani

Pod AEP AEP AEP — ANP ANP Nad ANP

17min 57s 1min 40s 19min 7s 1min 28s 9min 38s
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8.1.1 Prvni utkani

Doba trvani: 1 hodina, 6 minut a 38 vtefin
Vysledek: 2:1 (19, - 22, 14)

Tab. 6: Procentualni vyjadieni zatizeni hra¢a v prvnim utkani

Hra¢ Pod AEP AEP (%) | AEP—ANP | ANP (%) | Nad ANP
(%) (%) (%)
Bloka¥ 1 63, 2 2,19 31 0,75 3,27
Pola¥ 1 44,6 2,27 31,1 1,28 20, 3

Jak mizeme vycist u tabulky ¢islo 6, zatézovanéjSim hracem v tomto zapase byl

jednoznacné polaf. Utkani bylo hrano na tfi sety a podle ¢asu i vysledku bylo velmi

vyrovnané. Vice nez 30 % utkani byl polat v pdAsmu AE — AN prahu, nad ANP hral

20, 3 %, coz je vice nez 13 minut. Naopak blokaf se v tomto utkdni pohyboval

v relativné nizkych hodnotach své srdecni frekvence. Témét celé utkani (63, 2%) pinil

roli nahravace. V Case se jednd o vice neZ 41 minut.
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8.1.2 Druhé utkani

Doba trvani: 49 minut a 9 vtefin
Vysledek: 2:0 (26, 24)

Tab. 7: Procentualni vyjadieni zatizeni hra¢i ve druhém utkani

Hrag Pod AEP AEP (%) | AEP—ANP | ANP (%) | Nad ANP
(%) (%) (%)
Blokaf 1 45, 14 4,59 42, 85 2,2 4,24
Polaf 1 36, 53 33 38,8 3,06 19, 4

Druhé utkani tymu ¢. 1 bylo opét pomérné vyrovnané. Tentokrat ale méteni

hrac¢i vyhrali ve dvou setech. Naroc¢nost utkdni muzeme prezentovat na hodnotach

ve tietim pasmu. Oba hrac¢i se Vtomto pasmu pohybovali v podobnych ¢&islech,

konkrétné okolo dvaceti minut. VéEtSi zatéze v podobé piihravek soupefova podani

a nasledném utoku se m¢l 1 vtomto piipadé zhostit polat. Blokaf, podobné jako

Vv predeslém zapase, plnil funkci nahravace.
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8.2 Tym &. 2

Blokar 2

Tab. 8: Hodnoty vnitiniho zatiZeni blokafe v prvnim utkani

Pod AEP AEP AEP — ANP ANP Nad ANP

18min 10s 1min 8s 16 min 1min 14s 3min 3s
Tab. 9: Hodnoty vnitiniho zatiZeni blokare ve druhém utkani

Pod AEP AEP AEP — ANP ANP Nad ANP

22min 50s 1min 2s 12min 15s 22s 2min 13s
Polar 2
Tab. 10: Hodnoty vnitiniho zatiZeni polaie v prvnim utkani

Pod AEP AEP AEP — ANP ANP Nad ANP

5min 4s 15s 22min 44s 1min 39s 9min 27s

Tab. 11: Hodnoty vnitiniho zatiZeni polafe ve druhém utkani

Pod AEP AEP AEP — ANP ANP Nad ANP

7min 53s 1min 11s 22min 5s 1min 22s 5min 38s
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8.2.1 Prvni utkani

Doba trvani: 39 minut a 9 vtefin
Vysledek: 0:2 (-18, -18)

Tab. 12: Procentualni vyjadieni zatiZeni hra¢a v prvnim utkani

Hra¢ Pod AEP AEP (%) | AEP—ANP | ANP (%) | Nad ANP
(%) (%) (%)
Blokai 2 46, 36 2,93 40, 03 3,18 7,82
Polai 2 12, 97 0, 64 58, 33 4,26 24, 36

Prvni utkdni tymu 2 ukazuje velké fyzické zatizeni polate. 24, 36% utkani
(9 minut 27 vtefin) se hra¢ pohyboval nad pasmem svého ANP. Vice jak polovinu
utkani se vyskytoval ve vysokych hodnotach své srde¢ni frekvence, coz také vypovida
o velkém tlaku vyvijeném na hrace po celou dobu utkéani. Blokat v tomto duelu zastaval
roli nahrédvace. Témeét polovinu méfeného utkdni se pohyboval v hodnotach pod

vlastnim AEP.

61




8.2.2 Druhé utkani

Doba trvani: 38 minut 44 vtefin

Vysledek: 2:0 (17, 18)

Tab. 13: Procentualni vyjadieni zatiZeni hrac¢a ve druhém utkani

Hrad PodAEP | AEP (%) | AEP—-ANP | ANP (%) | Nad ANP
(%) (%) (%)
Blokar 2 60 2,74 32,24 1,05 5, 26
Polai 2 20, 25 3,13 58, 15 3,68 14, 73

I ve druhém utkéni v tomto tymu dosahoval vyssich hodnot SF polat. Rozdily

mezi spoluhraci ve vSech péti pasmech jsou témét dvojndsobné. Polai se v utkdni

pohyboval mezi AEP — ANP néco malo pies 20 minut, blokai pouze minut 12. Nad

hranici ANP polaf pasobil 14, 73% zapasu, blokai jen 5, 26%. Z téchto vysledki

je ziejmé, ktery z dvojice byl od protihracu ¢astéji vyzyvan k ttoku.
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8.3 Tym ¢&. 3

Blokar 3

Tab. 14: Hodnoty vnitiniho zatizeni blokaie v prvnim utkani

Pod AEP AEP AEP — ANP ANP Nad ANP
25min 13s 54s 10min 35s 15s 1min 8s
Tab. 15: Hodnoty vnitiniho zatiZeni blokare ve druhém utkani
Pod AEP AEP AEP — ANP ANP Nad ANP
15min 25s 1min 43s 27min 36s 49s 13min 35s
Polar 3
Tab. 16: Hodnoty vnitiniho zatiZeni polai‘e v prvnim utkani
Pod AEP AEP AEP — ANP ANP Nad ANP
29min 2s 25s 7min 3s 12s 22s
Tab. 17: Hodnoty vniti'niho zatiZeni polafe ve druhém utkani
Pod AEP AEP AEP — ANP ANP Nad ANP
32min 7s 53s 24min 4s 1min 5s 1min 47s
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8.3.1 Prvni utkani

Doba trvani: 38 minut a 15 vtefin
Vysledek: 2:0 (15, 17)

Tab. 18: Procentualni vyjadieni zatiZeni hrac¢a v prvnim utkani

Hrag PodAEP | AEP(%) | AEP—ANP | ANP (%) | Nad ANP
() (%) (%)
Blokai 3 66, 42 2,36 27,76 0, 65 2 89
Polai 3 11,42 1,18 19, 52 0, 52 1

Toto utkdni bylo zpohledu tymu 3 velmi jednoznac¢né. Jak mulzeme
z dostupnych vysledk vydedukovat, soupef méfené hra¢e moc nezaméstnal. Oba dva
vice jak polovinu utkani pracovali pod hodnotami svych AEP. Vysledky méteni v tomto
zapase neukazuji jednoznaCnou vytiZenost jednoho z hract. VétSich cCisel v pasmu
AE — AN prahu dosahoval blokaf, coz miize vysvétlovat vétsi fyzickd narocnost této
specializace, ktera je spojena s pohyby bez mice. Mezi né fadime odstupovani

od sité a pfesun z podani k siti a pfipravu na blok, popfipad¢ odstoupeni.
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8.3.2 Druhé utkani

Doba trvani: 59 minut a 24 vtefin

Vysledek: 2:1 (18, - 19, 11)

Tab. 19: Procentualni vyjadieni zatiZeni hrac¢a ve druhém utkani

Hrag Pod AEP AEP (%) | AEP—ANP | ANP (%) | Nad ANP
(%) (%) (%)
Blokat 3 26, 18 2,96 46, 69 1, 44 22,96
Polat 3 54, 4 1,52 39, 77 1,86 31

Vv

taktika hry byla sméfovat vétSinu mi¢t na mlad$iho z dvojice, ktery byl zaroven

blokatem tymu. Ten dosahoval velmi vysokych hodnot SF, téméf 23% utkéni nad

hranici svého anaerobniho prahu a necelou ptil hodinu v pasmu AEP — ANP. Tyto

vysledky jsou také spojené s hlavnimi ukoly funkce blokare, o kterych jsme se zminili

o nekolik fadkl vyse.

Podle dostupnych udaji polai v tomto zapase zastaval roli nahrdvace. Vice jak

polovinu utkani se pohyboval pod aerobnim prahem. Nad anaerobnim prahem byl

pouze 3% zapasu.
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8.4 Tym ¢&. 4

Blokar 4

Tab. 20: Hodnoty vnitiniho zatizeni blokafe v prvnim utkani

Pod AEP AEP AEP — ANP ANP Nad ANP
12min 53s 1min 11s 24min 1min 9s 7min 43s
Tab. 21: Hodnoty vnitiniho zatiZeni blokaie ve druhém utkani
Pod AEP AEP AEP — ANP ANP Nad ANP
7min 21s 41s 18min 53s 1min 3s 9min 9s
Polar 4
Tab. 22: Hodnoty vnitiniho zatiZeni polai‘e v prvnim utkani
Pod AEP AEP AEP — ANP ANP Nad ANP
25min 45s 53s 17min 22s 47s 2min 40s
Tab. 23: Hodnoty vniti'niho zatiZeni polafe ve druhém utkani
Pod AEP AEP AEP — ANP ANP Nad ANP
12min 25s 49s 22min 28s 1min 35s
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8.4.1 Prvni utkani

Doba trvani: 47 minut a 48 vtefin
Vysledek: 2:0 (25, 23)

Tab. 24: Procentualni vyjadieni zatiZeni hra¢a v prvnim utkani

Hrag Pod AEP AEP (%) | AEP—ANP | ANP (%) | Nad ANP
(%) (%) (%)
Blokat 4 27, 44 2,55 51, 06 2,53 16, 4
Polat 4 54, 78 1,91 37,02 1,8 5, 46

Prvni méfené utkani tymu 4 bylo hrano na dva sety a mizeme jej popsat jako
relativné dlouhé a naro¢né. Stejné jako u predchoziho tymu, byl zatéZzovangjsim hracem
blokaf. Dvacet ¢tyfi minut z utkani pracoval v pdsmu AEP — ANP a téméf osm minut
nad hranici anaerobniho prahu. Opét musime pfipomenout, Ze hraci s roli blokate jsou
v takovychto utkanich nuceni &elit velkému fyzickému zatizeni. Utok, pfesuny z podani,
odstupovani od sité, to vSe museji zvladat ve velmi kratkych casovych usecich,
ve kterych se nevyskytuji téméf Zadné prostory pro odpocinek.

Polai vtymu 4 mél pievazné za ukol zasobovat spoluhrace kvalitnimi

nahravkami.
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8.4.2 Druhé utkani

Doba trvani: 37 minut a 13 vtefin

Vysledek: 0:2 (-18, - 17)

Tab. 25: Procentualni vyjadreni zatiZeni hrac¢a ve druhém utkani

Hrag Pod AEP | AEP (%) | AEP—ANP | ANP (%) | Nad ANP
(%) (%) (%)
BlokaF¥ 4 20 1,78 51,08 2,83 24,59
Polai 4 33,64 2,29 59, 45 1,35 4,18

Prohra dvou seti tésnym rozdilem znamenala pro tym 4 ve druhém utkéani

porazku. Roli nahravace opét zastaval polaf. Dosahl ale o poznani vyssich hodnot, nez

Vv predeslém zapase. Sedesat procent zapasu se pohyboval v pasmu AEP — ANP, coz

mohlo byt zplisobeno vys§im poctem vybirani v poli a naslednych utokt. Blokar

vice jak polovinu métené¢ho zépasu pusobil v pasmu mezi aerobnim a anaerobnim

prahem. Tentokrat mél velmi vysoké hodnoty nad anaerobnim prahem, ve kterém

pracoval okolo deviti minut z utkani.
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9 Porovnani namérenych hodnot

Tab. 26: Primérné ¢asy vnitiniho zatiZeni u obou specializaci

Specializace Pod AEP AEP AEP — ANP ANP Nad ANP

BlokaF 1 - 4 21min, 2s 1min, 22s 18min, 46s 48s 5min, 9s

v 19min, 46s 59s 19min, 23s 50s 5min, 43s
Polar1-4

Tab. 27: Primérné procentualni vyjadieni vnitiniho zatizeni u obou specializaci

Specializace Pod AEP AEP (%) AEP — ANP ANP (%) Nad ANP
(%) (%) (%)
Blokat 1 - 4 47, 34% 2, 16% 39, 34% 1, 83% 8, 73%
o 42, 2% 2,03% 41, 75% 2,01% 11, 01%
Polair1-4
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10 Diskuze

Cilem této prace bylo zjistit velikost pohybového zatizeni u vykonnostnich hract
plazového volejbalu ve vybranych zapasech Ceského poharu. Hodnoty pohybového
zatizeni jsme ziskali na zakladé¢ monitorovani srde¢nich frekvenci pomoci sporttestrii.
Druhym ukazatelem byla doba, po kterou se hra¢i pohybovali v jednotlivych péti
pasmech, které jsme si zde urcCili. Vysledky byly zjistény vzajemnou komparaci
hraéskych funkci mezi sebou, kde jsme zjistovali, zda se jednotlivé hrac¢ské funkce lisi
Z hlediska zatizeni.

Musime konstatovat, ze ve vybranych utkanich se zatizeni u jednotlivych tymu
velmi lisilo. Ve dvou ptipadech byl zatézovanéjsim hracem polaf, v dalsich dvou

utkanich to byl blokat. Divody téchto situaci jsou zminény o nékolik fadkl nize.

Hypotéza 1: V jednotlivych utkanich budou polati v priméru zatézovanéjSimi

hré¢i tymu, z ¢ehoz plyne, Ze budou dosahovat vysSich hodnot SF.
Hypotéza H1 byla potvrzena.

V tabulce 27 miiZzeme pozorovat prumérné vyjadieni zatizeni polait v jednotlivych
pasmech. Vysledky nejsou viibec jednozna¢né, jak jsme pted zpracovanim této prace
predikovali. Analyzovaly jsme Ctyfi tymy a podle podkapitol 8.1 az 8.4 mizeme
poznamenat, ze v tymech jedna a dva byl podle hodnot zatézovanéjsi polai. V tymech
tii a Ctyfi to byli naopak blokafi, ktefi pracovali na vysSich hodnotach SF nez jejich
spoluhraci. V priméru ale vypoéty ukazaly, Ze hraCi se specializaci polafe
se v utkdni pohybovali v pasmech aerobné-anaerobni prah, anaerobni prah
a vV pasmu nad anaerobnim prahem del§i dobu. To mize byt logicky zdivodnitelné
charakterem utkani, jeho intenzitou a dobou trvani. Tyto faktory jsou samoziejmé

spojeny i s hra¢skou urovni soupefe.
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Hypotéza 2: Primérné hodnoty v anaerobni zén¢ u sledovanych hract nedosahnou

vyznamnych rozdili v porovnani s hodnotami, které uvadi Fox (In Havlickova, 1993).
Hypotéza H2 byla potvrzena.

Druha hypotéza, kterou jsme Si Vv této praci urcili, se tykala procentualniho vyjadieni
zéapasoveho zatizeni jak u specializace blokait, tak 1 polait. Fox (In Havlickova, 1993)
ve své publikaci stanovil procentudlni podil zon energetického kryti takto: ATP — CP

systém 85%, laktatovy systém 10% a oxidativni 5%.

Podle nasich vysledkl, primérné hodnoty nad anaerobnim prahem blokaiti béhem
utkdni dosahuji 8, 73%, coZ je pfiblizn€ pét minut a devét vtefin. Polafiim bylo
naméfeno, ze nad anaerobnim prahem stravi v priméru 11, 01% utkani. Na ¢asové ose
to predstavuje pét minut a Ctyficet tfi vtefin. Pfi komparaci s vyzkumem vrcholovych
plaZzovych volejbalistl autora Foxe nemiizeme plné konstatovat, ze nasi méefeni hraci
jsou na stejné urovni. Je logické, ze se sport neustdle vyviji, zrychluje, méni
se pripravenost hracl, at’ uz psychicka ¢i fyzicka. Proto by porovnani s aktualnéjSimi

vysledky bylo smérodatnéjsi.

Bohuzel nejsou k dispozici aktualngjsi studie, se kterymi bychom mohli nase vysledky
adekvatnéji porovnat. Pouze autorka Maciolkova (2008) ve své diplomové praci
interpretovala zatiZzeni v anaerobni zon€ u Zen na zhruba 5% z utkdni. To ovSem

samoziejme nemuze byt urcujici pro nasi studii.
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11 Zavér

V této praci jsme se pokusili zjistit velikost pohybového zatizeni hrach
plazového volejbalu na vykonnostni urovni. Ddle jsme porovnavali hrac¢ské funkce
mezi sebou a zjistovali odlisnosti Vv utkanich zhlediska zatizeni v jednotlivych
pasmech. Nejvice jsme se zabyvali anaerobnim pasmem. Zkoumali jsme, jak dlouho
se v ném hrac¢i obou specializaci pohybuji. Po vyhodnoceni jednotlivych zapasa jsme
méli moznost pozorovat velké rozdily v pasmech metabolického kryti, hlavné v pasmu
pod aerobnim prahem, mezi aerobn¢ — anaerobnim prahem a nad anaerobnim prahem.
Hraci, kteti plnili hlavné roli nahravace, se velkou ¢ast utkani pohybovali pod hodnotou
aerobniho prahu. Logicky se potom Vv anaerobnim pasmu vyskytovali pouze kratce.
Hodnoty jsme ziskavali ze ¢tyf utkédni. Ve dvou byl zatéZzovanéjsim hra¢em polaft,
ve zbylych dvou blokat. V tomto ohledu je plazovy volejbal velice vyjimeény. Velkou
roli zde hraje taktika. Jeden zapas zvladnete témét bez namahy, zatimco ve druhém
se pohybujete na hranici své maximalni srde¢ni frekvence. Vysledky nam ukazaly,

ze prumérné vétsi dobu se v pasmech zatizeni pohybovali hraci specializace polat.

v

Pristroj, ktery nam umoznil provést tento vyzkum, byl spottester ,,Polar Team
2. Diky nému jsme mohli pracovat s naméfenymi hodnotami SF a mohli jsme vidét,
jakou dobu se hraci pohybuji v jednotlivych pasmech, které byly pfedem uréeny. Praveé
tento pfistroj je podle mého nazoru nezbytny pro profesionalni tym v kolektivnim
sportu. Diky nému se mohou upravovat a fidit tréninkové procesy tak, aby rozvijeli
potiebné kondi¢ni schopnosti. Jelikoz se konkurence stile zvySuje a nadéjnych hraca
plaZzového volejbalu ptibyva, tak dle mého nazoru hraci, ktefi chtéji v tomto sportu néco

dokazat, bez sporttestrit nemohou trénovat.
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V praxi musime brat v potaz rozdilnost jednotlivych hrad¢skych funkci
a uvédomit si také, ze kazdd hracska funkce bude jinak ndrocnd v jednom tymu nez
v tymu druhém. Vétsina nejlepSich tymu na svété je sestavena tak, ze blokat je vysoky,
mohutny a polaf je naopak rychly, hbity a mensiho vzristu. Nyni se nabizi otazka, ktery
Z hraci bude 1épe utocit a na koho bude sméfovano podani. Samoziejme témet vSichni
ti, kteti nemaji v plazovém volejbale tolik zkusenosti, budou jednomysiné volit mensiho
hraée. Na vrcholové trovni tomu tak neni. Odpovéd na tuto otdzku je podstatné
technickd uroven hracd, herni chytrost, Sikovnost hrace, vyska vyskoku a spousta

dalsich.

V této praci jsme se zabyvali pouze zatizenim v utkéni. V budoucnu by bylo urcité
dobré spojit nase téma s psychologickou strankou véci. Pod tim si muZzeme predstavit
komunikaci mezi hra¢i v utkani, i mimo n¢j, chovani ke spoluhraci, na kterém zavisi nas

uspéch v utkani i zptsob, jak ho povzbuzovat a motivovat.
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Prilohy

Piiloha 1 Zadost o vyjadieni etické komise UK FTVS

UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjidieni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifikaéni & seminarni prace, zahrnujici lidské ucastniky
Nizev projektu: Analyza vnitiniho zatiZeni u vykonnostnich hré¢i-plaZzového volejbalu
Forma projektu: diplomovd price
Obdobi realizace: srpen 2016
Predkladatel: Jan Cirka
Hlavni Fesitel: Jan Cirka
Spoluresitel(é): -
Vedouci price (v pripadé studentské price): PhDr. Rostislay Vorélek, PhD.

Nizev grantu: -

[ Popis projektu: V diplomové préci budu zjistovat intenzitu zatiZeni v hernim utkani v nejvyssi Eeské soutézi
v pldZovém volejbalu. Prvni (terénni) testovani probéhne na piedem vybraném turnaji série Ceského pohéiru. Vybranym
| osmi hra¢im zmapuji v priib&hu nékolika utkéni SF pomoci sporttestru Polar. Pro piesnéjsi interpretaci vysledki
vybrané hrice otestuji vhodnou baterii testii v laboratofi sportovni motoriky UK FTVS. Jedni se testovéni maximalni

srde¢ni frekvence na béhatku, testy stability, testy na svalovou silu a sloZeni téla.

Zajisténi bezpetnosti pro posouzeni odborniky: Pied zahdjenim testovani probandy seznimim a podrobné jim
vysvétlim pritbéh testovani. Upozornim probandy, 7e v pripadé jakékoliv nevolnosti &i néjakych problémit mohou test

kdykoliv ukon¢it. V experimentu nebudou pouzity invazivni metody.

Etické aspekty vyzkumu: Osobni data nebudou zvefejnéna, Probandi jsou osoby, které se vénuji plazovému volejbalu
na vykonnostni irovni. Vékové rozmezi je mezi 18 a 34 roky.

Informovany souhlas: piiloZen

Povinnosti viech a¢astniki vyzkumu na strané fesitele Je chrénit Zivot, zdravi, distojnost, Integritu, pravo na sebeureni, soukromi
a osobni data zkoumanych subjekti, a podniknout k tomu veskerd preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych
subjektil lezi vzdy na téastnicich vyzkumu na strang Tesitele, nikdy na zkoumanych, byt dali sviij souhlas k tdasti na vyzkumu.
Vsichni icastnici vyzkumu na strang feSitele musi brat v potaz etické, pravni a regulaéni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jeZ plati mezinarodné,

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida névrhu realizace projektu a Ze pfi jakékoli zméné projektu, zejména pouZitych metod,
7aslu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost.

V Praze dne 2. 8. 2016 Podpis predkladatele: &/ﬁéﬂf

Vyjadieni Etické komise UK FTVS

Slozeni komise: Predsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.
Clenové: prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc.
doc. MUDT. Jan Heller, CSc.
Megr. Pavel Hrasky, Ph.D.
Megr. Eva Prokesova, Ph.D.
MUDr. Simona Majorov4

Projekt préce byl schvélen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: ... .

Eliclfzi‘komi'se UK FTVS zhodnotila piedlozeny projekt a neshledala 74dné rozpory s platnymi zésadami, predpisy a
mezindrodni smérnicemi pro provadéni vyzkumu, zahrnujiciho lidské ucastniky. i

Resitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise,

rztko UKFTVS  UNIVERZITA KARLO) - Podpis predsedkyné EK UK FTV§
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Priloha 2 Schvaleny text informovaného souhlasu

INFORMOVANY SOUHLAS
Vézeny pane,

Vv souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, zdkonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané
osobnich Udaji a o zméné nekterych zakontl, ve znéni pozdéjsich predpist a dalSimi
obecné zavaznymi pravnimi predpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, prijata
18. Svetovym zdravotnickym shromazdeénim v roce 1964 ve zneni pozdéjsich zmén
(Fortaleza, Brazilie, 2013); Zakon o zdravotnich sluzbach a podminkéach jejich
poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢. 372/2011 Sb.) a Umluva o
lidskych pravech a biomedicin€ ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas
S Vasi ucasti ve vyzkumném projektu v ramci diplomové prace s ndzvem: Analyza
vnitiniho zatizeni u vykonnostnich hract plazového volejbalu provadéné na UK FTVS
v Laboratofi sportovni motoriky.

1. Cilem tohoto projektu je zjistit zatiZzeni hrach plaZového volejbalu v utkani.

2. Pfi neinvazivnim testovani budete podroben testu, pfi kterém Vam bude zjisténa
VaSe maximalni SF, télesné slozeni, Grovenl Vasi stability a svalové sily.
V terénnim testovani probéhne méieni Vasi SF. Zplisob zésahu: Jedna se o
neinvazivni metodu

3. Celkova naro¢nost bude pfiblizné 1x 90min. + 1 terénni méfeni na turnaji

4. Rizika provadéného testovani nebudou vyssi nez bézné ocekavana rizika u
tohoto typu testovani. V piipad¢ nevolnosti bezprostiedné informujte osobu
provadgjici testovani.

5. Pfinosem projektu je zisk cennych informaci ohledné zatizeni v plazovém
volejbale a jeho vyuziti pfi pfipravé ve sportovnim tréninku

6. S ucasti v programu neni spojena zddna odména

7. Pii zatazeni do studie budou osobni data uchovana s plnou ochranou divérnosti
dle platnych zidkonti Ceské republiky, data budou publikovani a uchovana
vV anonymni podobé¢. V maximalni mozné mite zajistim, aby ziskana data nebyla
zneuZzita.

8. Na konci vyzkumu budou vysledky ziskanych dat porovnany a prezentovany
Vv diplomové préci, ptipadné budou vyuzitd pfi dalsi vyzkumné praci na UK
FTVS. Probandi budou seznameni s vysledky ptes email jan.cirka@seznam.cz

Jméno a pfijmeni hlavniho fesitele a predkladatele projektu: J. Cirka, Podpis:

ProhlaSuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné
souhlasim se svoji Ui€asti ve vySe uvedeném projektu a ze jsem mel(a) moznost si fadné
a v dostate€ném case zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vse
podstatné tykajici se mé ucasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné
odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o pradvu odmitnout ucast ve vyzkumném
projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK
FTVS, ktera bude nésledné informovat ptedkladatele projektu.

Misto, datum ....................
Jméno a piijmeni G€astnika .........ccccooriiiiiiiii

POdPIS: oo,
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Piiloha 3: Grafické znazornéni SF blokare 1 béhem prvniho zapasu
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Priloha 4: Grafické znazornéni SF blokare 1 béhem druhého zapasu

B EE 2R EEER

o B

a
e
=1

o

8

o010 oni1s o120 0mzs o030 0m3s o080 0m4s

82



Piiloha 5: Grafické znazornéni SF polare 1 béhem prvniho zapasu
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Piiloha 6: Grafické znazornéni SF polaie 1 béhem druhého zapasu
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Piiloha 7: Grafické znazornéni SF blokare 2 béhem prvniho zipasu
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Piiloha 8: Grafické znazornéni SF blokare 2 béhem druhého zapasu
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Priloha 9: Grafické znazornéni SF polare 2 béhem prvniho zapasu
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Priloha 10: Grafické znazornéni SF blokare 2 béhem druhého zapasu
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Priloha 11: Grafické znazornéni SF blokare 3 béhem prvniho zapasu
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Piiloha 12: Grafické znazornéni SF blokare 3 béhem druhého zapasu
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Piiloha 13: Grafické znazornéni SF polai'e 3 béhem prvniho zapasu
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Piiloha 14: Grafické znazornéni SF polai‘e béhem druhého zapasu
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Piiloha 15: Grafické znazornéni SF blokate 4 béhem prvniho zapasu
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Piiloha 16: Grafické znazornéni SF blokate 4 béhem druhého zapasu
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Piiloha 17: Grafické znazornéni SF polaie béhem prvniho zapasu
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Piiloha 18: Grafické znazornéni SF polaie 4 béhem druhého zapasu
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