UNIVERZITA KARLOVA
Fakulta télesné vychovy a sportu

Rozdil zatizeni vrcholovych hraci plazového volejbalu podle

specializace béhem utkani

Diplomova prace

Vedouci diplomové prace: Vypracoval:

PhDr. Rostislav Voralek, Ph.D. Bc. Jan Chalupa

Praha, fijen 2017



Prohlasuji, Ze jsem diplomovou praci zpracoval samostatné, a Ze jsem uvedl
vSechny pouzité informacni zdroje a literaturu. Tato prace ani jeji podstatna ¢ast nebyla

predlozena k ziskani jiného nebo stejného akademického titulu.

V Praze, dne 11. #ijna 2017 e

Bc. Jan Chalupa



Evidencéni list

Souhlasim se zapuj¢enim své diplomové prace ke studijnim ucelim. Uzivatel
svym podpisem stvrzuje, Ze tuto diplomovou praci pouzil ke studiu a prohlasuje, ze ji

uvede mezi pouzitymi prameny.

Jméno a piijmeni: Fakulta / katedra: Datum vyptjceni: Podpis:




Podékovani

Dé&kuji mnohokrat PhDr. Rostislavu Voralkovi Ph.D. za odborné vedeni a

pfipominky pii zpracovani této diplomové prace.



Abstrakt

Nazev: Rozdil zatizeni vrcholovych hract plazového volejbalu podle specializace

béhem utkani.

Cile: Hlavnim cilem diplomové prace je pozorovat vnéjsi zatizeni hracti béhem utkani.
Zjistit, zda se zatizeni lisi a jak. U hrace, ktery hraje ptevazné v poli — polaf a hréce,
ktery hraje pfevazné na siti a blokuje — blokaf. Budeme se zamétovat na kvantitativni

ukazatele vnéjSiho zatizeni.
Metody: Vyzkumny soubor tvofilo 14 hract. Dalsi metoda, ktera byla pouzita, je
metoda ziskavani dat (méfeni, pozorovani) a jejich zpracovani (metoda analyticko —

syntetickych postupti a metoda komparace).

Vysledky: Vysledky pifedstavuji a zhodnocuji realizované programy. Jsou klicem

k feSeni kondi¢ni ptipravy hrace plazového volejbalu.

Klic¢ova slova: Volejbal, plaZovy volejbal, zatizeni, kondi¢ni trénink.



Abstract

Title: Differences between the workload of top beach volleyball players by

specialization during the match.

Objektives: The main objective of this thesis is to observe the external load of players
during the match. To determine whether the load varies and as a player who plays
mainly in the field - fielder and the player who plays mainly on the network and blocks

- blocker. We will focus on quantitative indicators of external loads.

Methods: The research is formed by an evaluation. Another method which was used
was a method of data mining ( measurements, observations) and their further

elaboration.
Results: The results present and evaluate implemented programs. These results should
lead to a condition training program solution for junior men players of beach

volleyball.

Key words: Volleyball, beachvolleyball, physical strain, condition training.
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1 Uvod

Plazovy volejbal je v Ceské republice velice rychle se rozvijejicim sportem. Pro
jeho energetické podminky, které jsou diky rychlé a dynamické hie se stal i velice
oblibenym a vyhleddvanym nejen vrcholovymi sportovci. A to z divodi mensiho

opotfebeni pohybového aparatu a dlouhodobéjsi vrcholové vékové hranici.

Energetické naroky klade hlavné na silové-vytrvalostni slozku. Jeho specifikum
je dle odborné literatury ve stfidani kratkych dynamickych silovych intervali,
dlouhodobéjsiho vytrvalostniho zatizeni a mezi tim obnovu energetického zabezpeceni
zajistuji kratké intervalové odpocinky nékolika sekund. Oba hraci, kteti se pohybuji na
hiiSti, musi byt skvéle energeticky vybaveni, protoze néaro¢nost na jejich
kardiovaskularni, respiracni a pohybovy systém jsou vysoké a to nejen diky nestabilni
plose, ale 1 kviili zméndm vnéjSiho prostiedi jako stfidani vysokych a nizkych teplot,

povétrnostnim vliviim a slune¢nimu zafeni.

Z tyzické naroc¢nosti tohoto sportu pak logicky vyplyvaji i vysoké pozadavky na
télesnou stavbu a fyzickou pfipravenost hraci. Budovéani funkéni svalové hmoty
s minimalnim mnoZstvim podkozniho tuku je proto klic¢em k Gispéchu. Tento fakt plati

jak pro muze, tak i Zeny.

Tyto diivody nas téz vedly k vypracovani prace s co nejpiesnéjsimi vysledky pro

dalsi zpracovani a vyhodnocovani.



2 Teoreticka cast

V teoretické Casti se budeme zabyvat sportovnim tréninkem, sportovnim
vykonem a kondicnim tréninkem. Veskerou problematiku budeme sméfovat

k plazovému volejbalu. Z této teorie budeme vychazet i ve vyzkumné ¢asti.

2.1 Sportovni trénink v plaZzovém volejbale

Podle Dovalila a kol. (2008) Ize o sportovnim tréninku velmi zjednodusené¢ fici,
ze jde o proces biologického pfizptisobeni pii zvysSené télesné ndmaze, vytvareni
energetickych rezerv, distribuci energie a o aktivitu organti. Obecné to znamena, Ze
sportovni trénink je specializovany proces zdokonalovani clovéka, jehoz cilem je
dosazeni co mozna nejvyssi sportovni vykonnosti v daném sportovnim odvétvi.
V detailnéj$im pohledu ho chdpeme jako proces morfologicko-funkéni adaptace, proces
motorického uceni a proces psychosocialni interakce.

Plazovy volejbal patii mezi sporty, kde se stiidaji energeticky narocné
kratkodobé cinnosti maximdlni intenzity s méné energeticky ndro¢nymi cinnostmi
sttedni intenzity aZ po momenty minimalni intenzity, napf. pfi pferuSeni hry mezi
jednotlivymi vyménami. Mezi Cinnosti s maximalni intenzitou patii napf. vybirdni
baléonu v padu, blokovani a smecovani. Intenzita je zavisla na aktudlnim prab&hu hry a
specializaci hrace. Herni ¢innosti maximalni intenzity zabezpecuje ATP-CP systém
(doba bez piisunu kysliku). V tréninku pldzového volejbalu bychom se méli snazit
dosahnout podminek jako pfi samotném utkani, kdy srde¢ni frekvence dosahuje hodnot
blizkym aerobniho prahu s kladnymi 1 zapornymi odchylkami. Pfi samotné herni
¢innosti je vSak dosahovano vysSich hodnot, pfesto vétSinou nepfesahuji Uroven

anaerobniho prahu.
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2.1.1 Rysy sportovniho tréninku

Zamétenost na jeden sport, dlouhodoba koncepce, planovani, individualni
pfistup, propracované efektivni metody tréninku, silnd motivace, dobrovolnost,
postupné zatézovani do maximalnich hranic (Dovalil a kol., 2008).

Je to komplexni systém s vnitinim uspoiddanim, ktery obsahuje tcelné uspotradani
forem, prostiedkd a metod. Charakterizuji ho:

slozky sportovniho tréninku

charakteristiky a funkce zatizeni

charakteristiky struktur sportovnich vykoni

zasady stavby tréninkového procesu

fizeni sportovniho procesu (Choutka, Dovalil, 1991)

2.2 Sportovni vykon

Je aktudlni projev a trénovanost jedince, jehoz obsahem je pohybova ¢innost
vymezena pravidly. (Dobry, Semiginovsky, 1988)
Sportovni vykon se objevuje ve specifickych pohybovych ¢innostech, jejichz cilem je
feSeni ukoli, které jsou vymezeny pravidly, a v nichz se sportovec snazi o maximalni
vyuziti vykonnostnich pfedpokladt (Dovalil a kol., 2002).

Plazovy volejbal se ve sportovnim vykonu tfadi do kategorie individualnich
vykonil. Tato skupina je zaloZena na kombinaci individualnich a tymovych prostredki,

jejichz cilem je ptekonat druzstvo soupete (Choutka, Dovalil, 1991).

2.2.1 Struktura sportovniho vykonu

Podle Dovalila a kol. (2002) vyuzivame tzv. systémovy pfistup, ktery analyzuje
sportovni vykon jako vymezeny systém faktorii se zakonitym uspofadanim a
propojenim siti vzajemnych vztahii. Ve struktufe sportovniho tréninku jsou faktory
samostatné soucasti sportovniho vykonu, které vychazeji ze somatickych, technickych,
taktickych, psychickych a kondi¢nich zékladl vykonu.

Pro znazornéni struktury sportovniho vykonu uvadim nasledujici schéma,

které dobie charakterizuje diagnostiku sportovniho vykonu (obrazek 1):
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Sportovni vykon a jeho komponenty

TECHNIKA
Koordinacni piedpoklady pohybové ¢innosti

PSYCHIKA RAMCOVE PODMINKY
Talent, konstituce, zdravi

Motivace, emoce,

vile ...
TAKTIKA
Senzomotorické,
kognitivni, taktické trenér
schopnosti

1T 17
KONDICE

Vytrvalostni, silové, rychlostni schopnosti; pohyblivost

Sportovni
vykon

Obrazek €. 1: Schéma struktury sportovniho vykonu (Jansa, Dovalil a spol., 2007)

2.2.1.1 Somatické faktory

Somatické faktory hraji v mnoha sportech velmi dulezitou roli. Tykaji se hlavné
podpirného systému, kterymi jsou svaly, kostra, vazy a Slachy. VSechny tyto c¢asti
podpirného systému se podileji na vyuziti energetického potencidlu pro vykon.

Diferencuji vychozi predpoklady pro rizné druhy sportovnich vykonda.

Mezi hlavni somatické faktory patfi:
vyska a hmotnost téla

delkové rozméry, délkové poméry
sloZeni téla

télesny typ

V plazovém volejbale je rozdil mezi somatotypy muzi a zen. V praxi vidime, ze
vyska, délkové rozméry a délkové pomeéry hraji vétsi roli u muzi nez u Zen. PlaZzovy
volejbal muzh je oproti plazovému volejbalu Zen dynamictéjsi, rychlejsi a s kratSimi
vyménami. Proto mezi rozhodujici faktory patii vySka, délkové rozméry a hmotnost

téla.
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Plazovy volejbal na vrcholové urovni je hrou vyssich jedinct. Télesna vyska ma svou
dilezitou roli také v taktice hry.

Dle Buchtela a kol. (2005) mizeme uvést tfi typy hrajicich dvojic v plazovém
volejbalu z hlediska somatotypu:
V praxi je nejvice vyuzivana vyska a hmotnost téla (Dovalil a kol., 2002).
dva hraci nizsich postav - vyhodou je dobra obrana v poli, mezihra a celkova vétsi
pohyblivost, nevyhodou je slabsi obrana na siti
hrac vyssi postavy (blokar) a hrac postavy nizsi (polar - vyhodou je specializace hraca,
ktefi se mohou soustfedit na své tlohy, nevyhodou jsou ¢asté ptesuny blokate na sit’ po
vlastnim podani
dva hraci vyssich postav - vyhodou je dobréd obrana na siti, stfidani hraca v poli, ale i

na siti, nevyhodou miiZe byt mensi obratnost v poli a z toho miiZe vyjit slabsi mezihra

Somatotyp hraci:
Blokar 195-200 ¢cm a vice
Polai 180-195 cm Kaplan (2001)

Podle vysledki z poslednich nékolika let nelze s presnosti fici, jestli je
télesnou vyskou, tak se specializovanymi tkoly jako je blok a pole. V plaZovém
volejbale muzl se klade vétsi dlraz na silu a dynamiku, ale u Zen, diky jejich jiné
svalové struktufe, je pohyb po pisku odlisny (Vlach, 2010).

Podle vysledkil z posledni sezony v zebticku FIVB Tour z listopadu 2014 se na
prvnim misté umistili hrac¢i LotySska Aleksandrs Samoilovs 196 cm, 96 kg, Janis
Smedins 191cm, 84 kg. Na druhém misté hra¢i USA: Roger Dalhausser 205 cm, 90 kg,
Sean Rosenthal 191 cm, 91 kg. A na tfetim misté Brasilie: Alison Cerutti 203 cm, 106
plati souhra hrac, kteti maji rozdélené tlohy pfti hie, kdy jeden hra¢ hraje prevazné na
siti a druhy pfevazné v poli.

2014 FIVB World Tour Ranking - Men [online] [s.a.]. [Cit. 2014-11-17].
Dostupné na: http://www.fivb.org/EN/BeachVolleyball/WorldRanking_m.asp
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2.2.1.2 Technické faktory

Faktory techniky se podle Dovalila a kol. (2008) rozumi ucelny zpusob feSeni
pohybového ukolu v souladu s predepsanymi pravidly pro danou sportovni ¢innost a se
zékonitostmi pohybu viibec. VétSinou se technickd piiprava spojuje s vysokym
uspotradanim pohybt, které vedou k dosazeni vysokého vykonu. Tyto pohyby probihaji
jako ostatni lidské pohyby v prostoru a v ¢ase vlivem ptisobeni jistych sil. Techniku
muzeme rozdé€lit na vnéj$i a vnitini. ,,Vnéjsi technika se projevuje jako organizovany
sled pohybii a operaci sdruzemych v pohybovou cinnost, zamérenou k danému cili.
Obvykle se vyjadiuje kinematickymi parametry pohybu téla a jeho casti v prostoru a
case (smér a draha pohybu, jeho rychlost, zrychleni apod.). Tyto biomechanické
charakteristiky jsou vizualné pozorovatelné a vétsinou prakticky méritelné. Vyjadruji
nejen kvantitativni hledisko techniky, ale podileji se i na kvalitativnich znacich
pohybového projevu, jeho presnosti, plynulosti, stalosti, rytmu. Vnitini techniku tvori
neurofyziologické zaklady sportovnich cinnosti. Maji podobu zpevnénych a
stabilizovanych pohybovych vzorcii a programu a jim odpovidajicich koordinovanych
systemit kontrakci a relaxaci svalovych skupin. “ (Dovalil a kol., 2002)

Protoze je technika v riiznych sportech odlisna, ¢asto slozita a narocnd, je
dualezité respektovat zvlastnosti specializace a podle toho brat v ivahu jak vnéjsi, tak
vnitini charakteristiku techniky. (Dovalil a kol., 2002)

Plazovy volejbal je sport, pro ktery je charakteristicky pohyb v nerovném terénu,
kterym je pisek. Pohyb je velmi naro¢ny, a proto je velmi dileZité osvojit si spravnou

techniku vSech hernich ¢innosti jednotlivce. Z hlediska vykonu mize byt tento faktor

vvvvvv

2.2.1.3 Taktické faktory

Dovalil a kol. (2008) uvadi, Ze taktikou chapeme zptlisob feSeni SirSich a dil¢ich
ukold, které jsou realizovany v souladu s pravidly daného sportu. Spravny vybér
strategickych a taktickych tukolt je velmi dilezity. Dilezitymi faktory v taktické
ptipraveé jsou taktické dovednosti, mezi které patii napt. taktické mysleni, které je

Hlavni slozku taktickych dovednosti tvoii procesy mysleni a ur€ité intelektové

schopnosti.
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Podstatnou dovednosti je i znalost pravidel, zaklad principu, postupy taktického
boje a poznatky o predmétu soutézeni v daném sportovnim odvétvi.

Nutné je znat taktiku soupefte, jeho silné a slabé stranky a dobie zvazit vlastni moznosti.
Tyto principy jsou stavebnim kamenem pro efektivni taktické mysleni.

V pldzovém volejbale je spravné zvolend taktika klicem k tspéchu. Ve
vrcholovém pldzovém volejbale jsou vSichni hraci vyborné pfipraveni jak po kondic¢ni,
tak po technické strance. Rozdily jsou minimalni, a proto nastaveni spravné taktiky, ale
hlavné jeji dodrzeni a plnéni urcenych cilti, déla z hrach vitéze. Plazovy volejbal je
jednim z né€kolika sportl, kde jsou trenérské rady béhem utkani zakazany. Proto je na
hrace vyvijen velky tlak na dodrzovéani a spravné uzivani taktické pfipravenosti proti
soupefi. V plazovém volejbale jsou taktické mozZnosti velké. Proto je nutné rychle
analyzovat situaci a predvidat jeji vyvoj. Rychla reakce a spravné feseni jsou klicem

k tspéchu.

2.2.1.4 Kondic¢ni faktory

Dle Jansy a Dovalila (2007) se povazuji za kondi¢ni faktory pohybové
schopnosti.

Jednd se o schopnosti ¢lovéka, které jsou identifikovatelné v jeho pohybovych
projevech. Velmi dulezité je definovat a pfesné rozliSovat pohybovou schopnost od
ostatnich obecnéjSich oznafeni ve sportovnim tréninku. Dlouhodobym sportovnim
tréninkem mulZeme ovliviiovat vSechny kondi¢ni faktory. Kondi¢ni trénink je
psychofyziologicky adaptacni proces, ve kterém se pomoci nespecifickych ¢innosti
pusobi na zménu funk¢nich vlastnosti organismu sportovce. Vytvari se tim nespecificka

zakladna herniho vykonu (Dobry, Velensky, 1980).

Pti zdokonalovani kondi¢ni ptipravy se fesi tyto ukoly (Choutka, Dovalil, 1991):

Zdokonalovani vSestranného pohybového zékladu.

Rozsitfovani poctu osvojenych pohybovych dovednosti a navyk.

Rozvoj pohybovych schopnosti v nejriznéjsich kvalitach jejich projevli. Rozvoj
silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti na bazi ptisluSnych

fyziologickych funk¢nich systémit a odpovidajicich psychickych procesi.
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Rozvoj specialnich pohybovych schopnosti v souladu s potfebami techniky ptislusnych

sportovnich ¢innosti a energetickych rezimi jejich vykonového provedeni.

V plazovém volejbale je mnoho pohybovych schopnosti, které muzeme
spravnym tréninkem zlepSovat. Velmi podstatnou roli hraji hlavné rychlostné silové
schopnosti a rychlostné vytrvalostni schopnosti, ale i ostatni silové schopnosti jsou

v plazovém volejbale dulezité.

Silové schopnosti

Obecnou definici sily mizeme charakterizovat jako schopnost piekonat, udrzet
nebo brzdit urcity odpor. U sily je nutné kromé ptredstav o mohutnosti svalového stahu
brat v potaz také rychlost svalového stahu pfi ptisobeni na odpor, ale i trvani pohybu a
pocet opakovani za Cas.

Silové schopnosti se podle (Jansa, Dovalil, 2007) d€li na silu:

Absolutni (maximalni), kterd je spojend s nejvysSim moznym odporem, vykonavéana
malou rychlosti s malym poc¢tem opakovani. Je realizovana béhem dynamické svalové

¢innosti koncentrické, excentrické nebo statické.

Vytrvalostni  ptekondavd nemaximalni odpor dlouhodobym opakovanim nebo
dlouhodobé odpor udrzuje. Rychlost pohybu neni maximalniho charakteru. Je
realizovana pti dynamické 1 statické svalové ¢innosti.

Rychlou a vybusnou, ktera je zaloZena na maximalni rychlosti pohybu a velikost odporu
nedosahuje maxima. Pohyb trva kratkou dobu. Je realizovana pii koncentrické svalové
¢innosti.

Ptibramsky a kolektiv (1989) rozdéluji silové schopnosti na silu:

Statickou, kdy sval plusobi bez jakéhokoliv pohybu. Jednd se o udrzeni téla nebo

bfemene ve statickych polohach.
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Dynamickou, kterd se projevuje pohybem téla nebo jeho Casti v zavislosti na Case. Je

zapojena do vSech pohybt.

Brzdivou, coz je maximalni silova schopnost projevena v kratkém casovém tuseku, kdy
se postupné vyviji svalovd kontrakce. Nejvice se projevuje u brzdivych pohybu.
V plazovém volejbale jsou to dopady po vyskocich na sme¢ a blok, ale i prudka
zastaveni s rychlou zménou sméru.

Mezi vyznamné silové schopnosti pro plazovy volejbal se fadi sila vybusna a silova

vytrvalost.

Dle Zatsiorsky (2003) je vSeobecné zndmo, Ze sval ptenasi silu na kost béhem
zkréaceni (koncentrickd neboli myometricka akce)
protazeni (excentrickd neboli plyometricka akce)

zachovani délky (staticka neboli izometricka akce)

Silové schopnosti v plaZovém volejbale hraji nepostradatelnou roli. Je to diky
velkym narokiim na kondi¢ni pfipravenost hrace. Pti pohledu na vSechny herni ¢innosti
jednotlivee zjistime, ze vybuSnou silu vyuzivda hra¢ hlavné pfi smecaiském a
blokafském vyskoku a pfi skdkaném podani. Dynamickou silu potiebuje hra¢ pti
pohybech, kde neni zapotfebi maximalni rychlosti, jako je napfiklad piihravka,
nahravka, podani bez vyskoku. Je nutné zdlraznit, Ze se jednd o herni ¢innosti
jednotlivce, které zacinaji ve standardnich podminkéach, vyjma vybirani a nahravani
v padu pfi ztizenych podminkéach. Statickou silu potfebuje hra¢ po premisténi se do
sttehového postoje. Proto je pfi tréninku silovych schopnosti zapotiebi vénovat velkou
pozornost zvySeni vybusné sily a silové vytrvalosti.

Pro vybusnou silu je charakteristickd maximalni rychlost provedeni (pfi poklesu
rychlosti by mélo byt cvi¢eni ukonceno), pocet opakovani 6 - 12 a velikost odporu (30 -
60% maxima). Dalsi pouzivand metoda je plyometrickd metoda, ktera je popsana
v kondi¢nim tréninku. Pro silovou vytrvalost je charakteristicka velikost odporu (30 -
40% maxima), rychlost odporu nehraje zasadni roli, nejdilezitéjsi je vysoky pocet
opakovani (Dovalil a kol., 2002).

Silovy trénink ma pro skokany, v nasem piipadé hrace rozhodujici vyznam.
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Podle Prilutskyho (2000) télesna hmotnost a rozméry lidského téla predstavuji
velky odpor. Kdyz se tlak nohama trénuje bez dopliikové zatéze, ma silovy trénink jen
malou cenu, protoze neexistuje zadny pozitivni vztah mezi maximalné maximalni silou

a maximalné maximalni rychlosti.

Seznam cvikd na rozvoj sily podle Grasgrubera a Caceka (2008)

Prsni svaly: tlak na lavici (bench press), kliky na bradlech, upazovani na lavici,
stahovani protismérnych kladek, peck-deck, pullover.

Ramenni svaly: tlak na lavici za hlavou, tah k brad¢, upazovani, ptfedpazovani,
zapazovani s jednoruckami, rozpazovani s expandery.

Zadové svaly: shyby, pfitahy Cinky v ptfedklonu, pfitahy v ptedklonu s osou, pfitahy
jednoru¢, ptitahy kladky vsedé, ptitahy kladky za hlavu.

Triceps: tlak stuzkym tuchopem, francouzsky tlak, tricepsové zdvihy za hlavou,
stahovani kladky.

Biceps: bicepsovy zdvih ve stoji nebo na Scottové lavici

Trup: hyperextenze, mrtvy tah, sklapovacky, pfednozovani na bradlech, sedy-lehy.
Dolni koncetiny: diepy, hacken-diepy, leg-press, ptedkopavani, vypady s Cinkou,

zakopavani a vypony.

Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnost je provadéna maximalnim volnim usilim a maximalni
intenzitou, kterou zajiStuje ATP-CP systém. Proto nemuze trvat déle nez 10 — 15
sekund bez pteruSeni. Jednd se o pohyby bez odporu ¢i s minimalnim odporem,
s vysokou az maximalni rychlosti pohybu. Rychlostni schopnosti jsou ve vysoké mite

geneticky predurceny.

Podle Dovalila a kol. (2002) se rychlost projevuje jako komplexni schopnost. Je
ale prokdzana existence relativné nezavislych samostatnych rychlostnich schopnosti
jako:

Rychlost reakce (reakéni) je schopnost reagovat na podnét v co nejkrat§im Ccase
pohybem. Je velkou mirou geneticky podminéna. Podnéty mohou byt akustické,
vizualni a dotykoveé.

Rychlost acyklicka je rychlosti jednotlivych pohybu.

Rychlost cyklicka je rychlost frekvence stale se opakujicich pohybd.
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Rychlost komplexniho pohybu, ktera je kombinaci rychlosti acyklické s cyklickou

s vyuzitim reakce.

Vysokd uroven jedné z téchto rychlosti ale nemusi znamenat vysokou trovei

jiné. Jsou relativné nezavislé a tato rychlost je znama jako rychlost lokomoce.

vvvvvv

akceleracni rychlosti. Velmi dulezité je, jak rychle dokaze hra¢ zareagovat na mic¢ a
nasledné také za jakou dobu dokaze mi¢ odbit. Proto jsou vyvijeny velké naroky na
rychlé a soucasn¢ presné provedeni dané herni ¢innosti jednotlivce, které ovSem ztézuje
pisek, ve kterém se hra¢ pohybuje. Z tohoto divodu jsou také nepostradatelné

rychlostné silové schopnosti hrace (Ptibramska, 1989).

Vytrvalostni schopnosti

Dovalil a kol. (2002) definuji vytrvalostni schopnosti jako komplex ptedpokladi
¢loveéka provadét danou Cinnost pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo s co nejvyssi
intenzitou ve stanoveném cCase. Zjednodusené se da fici, ze vytrvalost je schopnost

odolavat unavé.

w

Tabulka €. 1: Vymezeni vytrvalostnich schopnosti podle previzné aktivace energetickych

systemu (Dovalil a kol., 2002)

Ptevazna aktivace Doba trvani pohybové
Vytrvalost
energetického systému ¢innosti
Dlouhodoba o pfes 10 min
Stfednédoba LA-O do 8-10 min
Kratkodoba LA do 2-3 min
Rychlostni ATP-CP do 20-30 s

Predpokladem pro dobré vytrvalostni schopnosti je vysoka aerobni kapacita a

vysoky aerobni vykon:

Aerobni vykon — VO: max: je nejvy$si mozna individualni hodnota spotieby

kysliku, které se dosahne pii praci velkych svalovych skupin za €as. Zavisi na véku,

pohlavi, hmotnosti téla a trénovanosti. Je podminén geneticky.
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Aerobni kapacita: Vyuziva co nejvetsi ¢asti maximalni mozné spotieby kysliku
po delsi dobu. Ukazatelem aerobni kapacity je doba Cinnosti s intenzitou v procentech
vzhledem k VO:max. Aerobni kapacita je tim vyssi, na ¢im vyss§i urovni je aerobni kryti
energetickych pozadavkd a ¢im déle je organismus schopen na této urovni pracovat

(Dovalil a kol., 2002).

Kirely a Shewman (1999) publikuji, ze hrac¢i pldzového volejbalu dosahuji
anaerobni aktivity, kterd se vyznacuje vysokou intenzitou, maximalni intenzitou a
kratkym trvanim. Charakteristické jsou pro ni intervaly, kdy se stiida anaerobni zatizeni
a anaerobni zotaveni, tedy stfidani vysoké intenzity a odpocinku mezi jednotlivymi
useky hry. Proto je dilezité rozvijet anaerobni vytrvalost s vysledkem schopnosti hracii
provadét danou aktivitu na co nejvyssi, maximalni Grovni a tak dlouho, jak plazovy
volejbal vyzaduje.

Podle analyzy tepové frekvence Maciolkova (2008) jsme zjistili, Ze energetické

kryti pro plazovy volejbal se pohybuje v anaerobné-aerobni zoné.

Podle Dovalila a kol. (2002) tato pohybova aktivita stimuluje ATP-CP systém, a

proto se doba cvi€eni, pocet opakovani a doba odpocinku tidi témito pravidly:

doba cviceni 5 — 20 s,

intenzita cviceni maximalni (95 — 100%),

interval odpocinku 1:4 (pomér zatizeni — zotaveni),

charakter odpoc¢inku mirné aktivni,

pocet opakovani vyssi 15 — 20, v sériich po 5 — 10, odpocinek mezi sériemi 5 — 10

minut.

Koordina¢ni schopnosti

Choutka a Dovalil (1991) charakterizuji koordinacni schopnosti jako schopnost fesit
rychle a ucelné pohybové ukoly rizného stupné slozitosti, nékdy se sem zafazuje i
schopnost ucit se novym pohyblim.

Mezi koordinaéni schopnosti patii:
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schopnost osvojovani pohybovych prvk,
schopnost diferenciace,

schopnost pfizpiisobovani,

schopnost orientace,

schopnost reakce,

schopnost rovnovahy,

schopnost udrzovat rytmus.

Vsechny tyto komponenty jsou propojeny.

Kvili nerovnému povrchu, ktery tvoii hluboky pisek, je nezbytné dokonalé
zvladnuti pohybu na pisku. Pfi tréninku plazového volejbalu u rozvijeni obratnosti se

snazime vyuzivat co nejveétsi pocet cviceni a jejich neustalou obménu.

Podle Ptibramského (1989) pfi rozvoji obratnosti vyuzivame:
télesnd cvi¢eni v mnoha riznych obménach,

télesnd cvieni v ménicich se vnéjSich podminkach,

cviCeni s nedostate¢nymi informacemi,

cviceni provadéna pod tlakem,

cviceni po predchozim zatizeni.

Pohyblivost
Pohyblivost je schopnost provadét pohyby ve velkém rozsahu. Zavisi na
anatomické stavbé kloubt, Slach a svali. Muzeme ji zlepSit spravnym protahovanim.

Choutka a Dovalil (1991) rozdéluji pohyblivost na:

Aktivni dynamicka cviceni, ktera vyuZivaji Svihova cviceni a hmity.

Aktivni statickd cviceni, kterd vyuZzivaji setrvani v krajnich polohach po delsi dobu.
Pasivni dynamické cviceni, ktera vyuzivaji Svihova cviceni a hmity, spole¢né s pomoci
plusobeni partnera, opory nebo gravitace. Obecné jsou ve sportu velmi dilezita

z hlediska prevence zranéni.

Podle Kiraly a Shewmana (1991) je pohyblivost také dulezitd ve sportu z dalSich

duvodu:
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Optimalizace vykonu — spravny program pro rozvoj flexibility také rozviji smysl pro
rovnovahu a pozornost. Rozvoj rovnovahy, pohyblivosti a pozornosti vede ke zvysené
vykonnosti.

UdrZeni aktivniho zivotniho stylu a prodlouzeni sportovni kariéry.

Prevence zranéni — slouzi jako prevence proti zranénim nebo jako zmenseni zdvaznosti

zranéni.

V plazovém volejbale jsou kladeny velké naroky na udrzeni dostatecné
pohyblivosti, nebot’” hra¢ musi béhem utkani mnohokrat vyskocit do svého maxima a
neustale provadét pohyby s velkou rychlosti béhem hry. Podle analyzy Pala (2009) je

hodnota skokanského zatizeni necelych 85 vyskoku za zapas.

2.2.1.5 Fyziologické faktory

Dle Vavaka (2011) je funkénost organti v téle sportovce dalsim dulezitym
faktorem, ktery vyrazné ovliviiuje kvalitu sportovniho vykonu. Fyziologicka reakce
organismu pii sportovnim vykonu znamend, Ze mnoho funkci dosahuje svoje maximalni
az hrani¢ni hodnoty. Tréninkovou ¢innosti potom dochazi k adaptaénim zménam, které
zvySuji homeostazu organismu a jeho pfipravenost na podavani vysSich fyzickych

vykont.

2.2.1.6 Psychické faktory

Sportovci nepotiebuji byt dobfe vybaveni jen po strance kondicni, taktické nebo
technicke, ale také po strance psychické. Piedev§im proto, aby mohli danou sportovni
¢innost dobfe zvladat. Potfebuji si véfit, racionalné myslet, umét se koncentrovat,
motivovat a umét kontrolovat svoje emoce. Sportovec pravdépodobné nebude hrat moc
dobie, kdyz bude hrat pod velkym tlakem emoci, kdyZ mu bude chybét sebevédomi
nebo koncentrace (Martens, 2006).

Mezi hlavni psychické vlastnosti patfi:

Poznavaci procesy, kdy se sportovci umi spravné rozhodovat, orientovat ptfi hernich

¢innostech a kontrolovat jejich motorické provedeni.
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chovani. Motivace je velmi nevyvazena vlastnost. Nedostatek motivace je stejné
podstatny jako jeji nadbytek.
Volni emoc¢ni a osobni pfedpoklady hrace, které jsou nutnym predpokladem pro dobrou

psychickou piipravenost.

Ukolem psychické piipravy je vytvofeni optimélnich psychickych piedpokladii.
Vysledkem dlouhodobé ptipravy je stav psychické pfipravenosti, kdy je optimalné
nastavena motivace, jsou stanoveny redlné cile a spravné osvojené sebeovladani. Cil
piipravenosti znamena udrzet si psychickou stabilitu.

Psychicka stranka hrace v plazovém volejbale je velmi dilezité, protoze hrac je
vystavovan mnoha faktorim, se kterymi se musi béhem utkéni a tréninkového procesu
vyrovnat. Hra¢ se musi umét efektivné pohybovat po pisku za kazdého pocasi (v desti,
vétru, pti ostrém slunci s vysokymi teplotami). Profesionalni hraci, kteti objizdi turnaje
FIVB tour casto ptekondvaji mnohahodinové cesty pies nckolik casovych pasem a
nemusi mit vzdy dostatek casu na c¢asovou aklimatizaci. Naporem na psychiku hrace je
pritomnost trenéra béhem utkéni, kdy ,,coaching® je béhem utkani zakdzany. Hraci se
tak musi spolehnout jeden na druhého a zuarocit, co se naudili béhem tréninku a v
pfedchozich utkdnich. VétSinou je tlak smérovan vice na jednoho, vyjimecné na oba
hra¢e. To je zamérem vétSinou piedem urcéené taktiky soupete. Plazovy volejbal
zahrnuje z kognitivnich (poznavacich) procesi smyslové vnimani, pocity, pfedstavy,
pamét a pozornost. Nékdy se u hra¢lh muzeme setkat s nedostatkem motivace nebo
naopak s pfiliSnou motivaci. I emoce jsou pro hrace rozhodujici. S rostouci aktivaéni
urovni roste 1 vykon, ale jen do urcit¢ miry. Naposledy zminované jsou osobnostni
vlastnosti (predpoklady) hrace, mezi které patii sebedlvera, cilevédomost, samostatnost

a temperament, které rozhoduji o tom, zda bude hrac aspésny nebo ne (Vlach, 2010).

2.3 Charakteristika herni ¢innosti jednotlivce v plazovém volejbale

2.3.1 Cinnosti jednotlivce bez mice

Cinnosti jednotlivce bez mi¢e zahrnuji premisténi, postoje, obraty, pady a
vyskoky. Pii pfemistovani je velky dlraz kladen na rytmus hry a na smyslové vnimani

zmén v polohéch téla a jeho ¢asti (Vlach, 2010).
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2.3.1.1 Postoje

Vychazeji z herni situace. VétSinou se jedna o stichovy postoj, kdy mi¢ je na
stran¢ soupeie nebo zakladni herni postoj, kdy mic je na vlastni poloving (Vlach, 2010).
Stiechové postoje nizké, stiedni a vysoké zaujimame bez nebo s premisténim. Pii
sttechovém postoji v poli se hra¢ snazi vykryt co mozné nejveétsi prostor. Ze stiehového
postoje piechdzi hra¢ do zékladniho postoje, a z toho pak do postoje herniho (Vlach,
2010). Zakladni postoj se zaujima pii podani, ptihravce, nahravce, bloku nebo pred
rozbéhem na utocny uder. Je to postoj, kdy hra¢ neni v kontaktu s micem (Vlach, 2010).

Herni postoj zaujima hra¢ pti kontaktu s mi¢em (Vlach, 2010).

2.3.1.2 Presuny

Start hrace v poli

dostal na spravné misto nebo do vyhodné pozice. VétSinou hraci startuji z klidového
postaveni nebo z pomalejSiho pohybu. Rychlost startu zalezi na postiehu, reakci hrace a
na pocateCni poloze. Hrd¢ musi byt neustdle pfipraveny ke startu do vSech smért

(Vlach, 2010).

Piemisténi

Pfemisténi ve stoji je Cinnost, kterd vyzaduje dokonalé rovnovazné postaveni
vzhledem k pohybu po pisku. Jde o pfemisténi do stichového, zakladniho, herniho
postoje. Nejcastéji se hraci premist’uji vzad - vpied, vlevo - vpravo, poskokem, ukrokem

prekro¢enim nebo béhem (Vlach, 2010).

Odraz z mista

Hraci odraz z mista vyuzivaji predevsim pii bloku. Ve vrcholovém plazovém
volejbale se Zadné druZstvo neobejde bez bloku (jednobloku). Nékteti vrcholovi hraci se
odrazeji z dfepu, ¢imz se vyskok zvySuje. K tomu je ale zapotiebi dobra kondi¢ni

pripravenost a dostatek hrac¢skych zkusenosti (Vlach, 2010).
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Odraz s rozbéhem

Je soucasti vyskoku pii uto¢ném uderu nebo pii podani z vyskoku. Pii vyskoku
se hra¢ snazi dosdhnout maximalni vysky, aby mohl udefit mi¢ natazenou rukou co
nejefektivnéji. U atoného tderu je odraz realizovan z dvou az tii krokti a u podani ve
vyskoku z jednoho az dvou krokt. Hraci se odrazeji z predni ¢asti chodidel, kdy vaha je
rovnomérné rozlozend na obou chodidlech. Odraz z obou nohou zarucuje vétsi odraz do

vysky a vétsi stabilitu pro celé télo béhem letové taze (Vlach, 2010).

Doskok
Hraci se snazi dopadat na $pi¢ky do pokrcenych nohou tak, aby se co nejrychleji

mohli znovu zapojit do hry (Vlach, 2010).

Obraty
Jsou neodmyslitelnou soucasti struktury pohybu v plazovém volejbale.
Pouzivame je k vytvofeni stabilnéj$i polohy pro ptfesné odbiti v dané herni ¢innosti. Pii

téchto pohybech je velky diraz kladen na rytmus pohybu (Vlach, 2010).

Pady

Oproti volejbalu se v pldzovém volejbalu pouzivaji pady Castéji. Je to opét dano
rozméry hiist€ a poc¢tem hracl v poli. Diky pisku jsou pady pro hrace snazsi nez ve
volejbale. Dilezitou roli hraje opét rychlé zapojeni se do hry po GspéSném zpracovani

mice v padu.

Vykryvani

Vykryti je herni €innost, kterd je zaloZena na rychlosti reakce a predvidavosti.
Pokud je hra¢ zablokovéan, uspéSné vykryt spoluhrd€em a nésledné se podaii
navazovany utok, jde o velice kladnou ¢innost, jak po psychické, tak i taktické strance.
Ve vrcholovém plazovém volejbale byva obvyklé, ze tato ¢innost rozhodne velkou

mérou o vysledku setu 1 celého zapasu (Kaplan 1999).
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2.3.2 Cinnosti jednotlivce s mi¢em

Cinnosti jednotlivce s mi¢em jsou zakladem pro realizaci hernich kombinaci. Ve
struktufe pohybu téchto ¢innosti vychdzime z predpokladu, Ze spravné provedeni, které
je v souladu s pravidly, vede ve hie k vlastnimu prospéchu. Musi se také respektovat

biomechanika pohybu hrace.

2.3.2.1 Podani

Je odbiti mice do pole soupete, kterym se zac¢ina kazda nova hra s cilem narusit
zalozeni utoku soupete. V plazovém volejbale se pouzivaji v§echny druhy podani jako
pti volejbale, ale vzhledem k velikosti hfisté je tu vétsi moznost ziskani pfimého bodu.
Povétrnostni podminky umoziuji vétsi variabilitu pfi podani. Na vrcholové urovni
pfevazuje prudké podani oproti pomalym. Prudké podani se pouzivd nejcastéji
v kombinaci s vyskokem. Pomalé podani se pouziva bez rotace mice — plachtici podani.
Misto kam hra¢ podava, miize byt jen do pole soupefe, pfimo na protihrace nebo na
vyznacené misto (Vlach, 2010).

Podle Vlacha (2010) jsou metodické pokyny pro podani ve stoji tyto:

Zaujeti zakladniho postaveni, kdy hra¢ hledi do pole soupete, s mirnym vykrocenim
protilehlé dolni koncetiny k tiderové pazi a mic drzi pred télem v obou rukéch.
Nahozeni mi¢e neuderovou pazi do vySky v zavislosti na naptahu uderové paze (mensi
napfah - mens$i vySka nadhozu), vdha se pfendsi na vykrocenou dolni koncetinu a
uderova paze se zveda do naptahu.

Néptah uderové paze, kterd je ohnuta v lokti tzv. ostry loket, zaujme hrad¢ s mirnym
zaklonem a netiderova paze zistava pred t€lem.

Hra¢ odbiji mi¢ pokréenou pazi v lokti, s rozevienou dlani s nebo bez rotace mice.
Neuderova paze zustava pred t¢lem.

Po odbiti mice hrac vykroci.

Hra¢ zaujima stfehového postaveni v poli jako blokujici hra¢ u sité, nebo jako hrac

v poli.
Podle Vlacha (2010) jsou metodické pokyny pro podani ve vyskoku s rozbéhem tyto:

Hrac stoji v zakladnim postaveni ¢elem k soupeti s mirnym predklonénim, vykroceny

protilehlou dolni koncetinou k tiderové pazi. Mi¢ drzi uderovou pazi u boku.
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Nasleduje dlouhy krok a nahozeni mice uderovou pazi s maximalnim népfahem pazi a
ptfeneseni vahy k odrazu.
Pti odrazu z obou nohou a zaSvihu se paze dostane do maximalniho napfahu - ohnuta
v lokti a dojde k zaklonu.
Hrac¢ odbiji mi¢ s napnutou pazi, s otevienou dlani, s nebo bez rotace mice. Neuderova
paze zUstava pred télem.
Po doskoku do pole zaujima hrac stichovy postoj jako hra¢ v poli nebo u sit¢ jako

blokujici hrac.

2.3.2.2 Prihravka

Jak ve volejbale, tak i v plazovém volejbale je pfihravka zédkladnim prvkem pro
zalozeni utoku. Nespravna piihravka v zavislosti na velkém hfisti s piskem a vzhledem
k moznym povétrnostnim podminkdm, znamend velkou vyhodu pro soupete.
Ptihravkou rozumime prvni odbiti mice, ktery ptiletél ze strany soupete po podani, po
utoéném uderu nebo po bloku soupete. Ve vrcholovém plazovém volejbalu prevlada
pfihravka odbitim obouru¢ spodem. Je to i diky pfisnému posuzovani rozhod¢ich pfti
prihravce odbitim obouru¢ vrchem. V pldzovém volejbale se sméfuje piihravka k siti
tak, aby utok byl proveden ve stiedni tietiné volejbalové sité. Prihravka je k siti vedena
pod malym uhlem pied nabihajiciho nahravajiciho hrace asi tak jeden metr od sité.
Nesmétuje az k siti jako v Sestkovém volejbale. Pii tézkém podani soupete piihrava
hra¢ Casto mic¢ v ose, mimo osu téla, nad hlavou, v kleku, ve stoji, v padu ¢i vyskoku
(Vlach, 2010).

Podle Vlacha (2010) jsou metodické pokyny pro piihravku: pted piihravkou
zaujima hra¢ stfehové postaveni s nebo bez pfemisténi. Pfemisténi nastava po vlastnim
podani nebo utocném uderu, ale zaleZi na specializaci hrace. Blokat se piemist'uje do
sttehového postaveni u sité a hra€ v poli do své ¢asti hiisté. VSe probihd po dohodnutém
signalu. Pfi sttehovém postoji je véha téla na piedni ¢asti chodidel tak, aby hra¢ mohl
rychle reagovat na herni situace. Pfi odbijeni mice ve stoji predchazi zakladni postoj,
kdy se hra¢ ptremisti a zaujme takovy postoj, pii kterém se vytvareji vhodné podminky
pro spravné odbiti, pokud se nejednéd o piihravku v padu nebo ve vyskoku. Nasledny
kontakt s micem se méni v herni postoj, pii kterém velmi zdlezi na ploSe, ktera je
v kontaktu s mi¢em. MiiZou to byt nejen horni a dolni koncetiny, ale i hlava nebo trup.

Hned po odbiti mice nésleduje opét zaujmuti zakladniho postoje, ktery je nezbytny pro
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spravny nab¢h na utocny uder. Tato ¢innost neni sloZzita, pokud hra¢ pfijima ve stoje.
Pokud je ale v padu, vyskoku nebo kleku, je rozhodujici rychlost provedeni, kdy je
dualezity rychly ptechod z lehu do vzporu a nasledny vztyk.

2.3.2.3 Nahravka

Je druhé odbiti mi¢e ve vlastnim poli po piihravce spoluhrace. Nahravka by
méla slouzit k vytvofeni co nejlepSich podminek pro uto¢ny uder spoluhrace. Mezi
nahravkou ve volejbale a plazovém volejbale je velky rozdil. V plazovém volejbale je
nezbytné, aby oba hraci zvladli stejn¢ dobie nahravku jak odbitim obouru¢ vrchem, tak i
spodem. Kdyz jeden hra¢ piihrava, druhy se stdva nahravajicim hra¢em a naopak.
S vyjimkou, kdy se hra¢ dotkne mice pfi bloku. Ve vrcholovém plaZzovém volejbale je
snaha nahrét tak, aby byla mozZnost Gtoku ze sttedu sité. Pfi nahravce odbitim obourué
vrchem nebo spodem se netfidime pravidlem, ale spiSe piesnosti ptihravky a zvladnutim
techniky. Pfi Spatnych povétrnostnich podminkach se pfistupuje k nahravce odbitim
obouru¢ spodem. Vrcholovi hra¢i pouzivaji 1 rychlé, nizké nahravky, které slouzi ke
ztizeni podminek pro blok soupefe. Vyskytuji se i nahravky za hlavu, které byly
k vidéni na FIVB Prague tour 2010 na Stvanici, kdy australska dvojice tento typ

nahravky vyuzivala pomérné ¢asto (Vlach, 2010).

Podle Vlacha (2010) jsou metodické pokyny pro nahravku:

Obraty a piemisténi Casto piedchdzi nahravce. Je nutné dokonalé periferni vidéni,
koordinace pohybu a pfedvidavost. Obraty uskuteciiuje jak blokujici hra¢ po doskoku,
tak hra¢ v poli. I pfemisténi je nezbytné k pochopeni spravné a G¢inné nahravky.

Tésné pred odbitim mice zaujima nahravajici hra¢ zékladni postaveni, ¢imzZ vytvari
vhodné podminky pro pfesné odbiti.

Do herniho postaveni se hra¢ dostava pii kontaktu s miem a dochdzi ke zménam
polohy téla a jeho ¢asti, zaleZi na ploSe, ktera je v kontaktu s micem.

Po nahravce zaujima hra¢ opét stichovy postoj bez nebo s pfemisténim. Stiehovy postoj
zélezi na dané herni situaci, kdy vaha téla je na pfedni ¢asti chodidel kvili rychlé reakci

na dalsi herni situaci.
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2.3.2.4 Utoény uder

Utoénym uderem je kazdé odbiti mi¢e do pole soupeie béhem rozehry, s cilem
znemoznit soupeti dal$i pokracovani ve hie. Plazovy volejbal vyuzivd mnoho Utoénych
udert stejné jako volejbal, avSak nékolik véci je odlisSnych. Nizsi tlak mice, pisek, ve
kterém se hra¢ pohybuje a ktery snizuje vyskok, uhel a prudkost smece. Klasicka
zalivka neni podle pravidel povolena. Vzhledem k velkym rozmérim htisté pro dva
hrace dostavaji prostor 1 dalsi dery kromé smece. Sme¢, drajv a lob, jejich pouZiti
zavisi na vykonnosti soupete, povétrnostnich podminkach, vyvoji hry a na dalSich
faktorech.

Drajv na obrazku 2 je pomalejsi uder, ktery je umistén do volné ¢asti hiiste bez
bloku nebo pii dezorientaci soupete. Lze ho také vyuZit pfi nizkém bloku nebo pfii
$patném postaveni. Uder do mice je zezadu.

Smec¢ na obrazku 3 je prudky uder vedeny mimo blok nebo bez bloku, ktery je umistény
kamkoli do pole soupefe (v zavislosti na presnosti nahravky a vzdalenosti od sit&). Uder
do mice je ze shora.

Lob na obrazku €. 4 je uder, ktery vétSinou pfekonava blok. Sméfuje do volného
zadniho prostoru hfist¢ blizko koncové lajny nebo tésn¢ za blok soupete.
Charakteristicky je oblouk a jeho vy3ka je uréena podle vysky bloku soupete. Uder do

mice je zespodu.

h

Obr. &. 2: Schéma utocného uderu - drajv Obr. €. 3: Schéma utocného uderu - smec

Obr. ¢&. 4: Schéma utocného uderu - lob (Vlach, 2010)

I

Ve vrcholovém plazovém volejbale se miizeme setkat se smeci, drajvem a
lobem. Nejvétsi zastoupeni ma podle sledovanych zépast, v 81%, stale smec¢. Uder do
mice je provadén uvolnénou nataZzenou rukou s mirné€ roztazenymi prsty dlaiovou ¢asti

ruky. Pfi smecovani je kladen dlraz na natazenou pazi tak, aby byl ider do mice veden
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pred télem, stejn¢ jako ve volejbale. Pii pomalejSich uderech se pouzivaji drajvy bez
nebo s horni rotact, ktera st€Zzuje podminky pfi vybirani, protoze mi¢ dopada rychleji na
zem. Pfi drajvu se hra¢ musi dostat vice pod mi¢ nez pti smeci. DalSim pomalejSim
uderem je lob, ktery ma né¢kolik forem. Pokréené posledni dva clanky prstd ruky
»kobra®, oteviend dlan nebo napnuté konecky prsti ,labut*. Délka uderu zavisi na

naklonéni zapésti vzad nebo vpted a v sile deru (Vlach, 2010).

Podle Vlacha (2010) jsou metodické pokyny pro Gto¢ny uder:

Zaujmuti zadkladniho postoje ihned po ptihravce a nasleduje rozbéh na utocny uder
s vykro¢enim jedné nohy.

Rozbéh byva 2 - 3 krokovy a hra¢ se odrdzi snozmo, kdy paze jsou pred odrazem
v zapazeni. Odraz je z obou nohou z pfedni ¢asti chodidel.

Vyskok je spojen s pohybem obou pazi, kdy neuderovad paze vyrovnava piipadnou
rotaci trupu.

Néptah uderové paze je maximalni s vyraznym zdklonem (paze je ohnutd v lokti - ostry
loket).

Samotné odbiti mice provadi hrd¢ s natazenou pazi v lokti s otevienou rukou.
Neuderova paze zustava pred télem.

Doskok by mél byt proveden do stabilni polohy pro rychlé premisténi.

2.3.2.5 Blok

Pti bloku zaujimaji hraci stiehovy postoj, ktery ma za cil odrazit mi¢ do pole
soupete, popiipadé ztlumit drdhu mice, ktery dopadd do vlastniho hfisté. Oproti
volejbalu se v plazovém volejbale vyskytuje pouze jednoblok. Uspésnost piimého bodu
z bloku neni velka, ale ve vrcholovém pldZzovém volejbale je tato ¢innost nezbytna.
Stejné jako ve volejbale 1 v plaZzovém volejbale signalizuje hra¢ svému spoluhraci, jestli
blokuje diagonédlu nebo utok po lajné. Na nizsich vykonnostnich urovnich zpravidla
hraci neblokuji. Vrcholovi hréaci ¢asto pouzivaji pohyblivy blok s pfemisténim se nad
urovni pasky do vodorovného sméru v posledni chvili. Miize se pouzit i blok jednoruc.

Dle Buchtela a kol. (2005) mtizeme uvést tii typy hrajicich dvojic v plazovém
volejbalu z hlediska somatotypu:

V praxi je nejvice vyuzivana vyska a hmotnost téla (Dovalil a kol., 2002).
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Dva hraci nizsich postav - vyhodou je dobra obrana v poli, mezihra a celkova vétsi
pohyblivost, nevyhodou je slabsi obrana na siti.

Hrac¢ vyssi postavy (blokaf) a hrac¢ postavy nizsi (polaf) - vyhodou je specializace
hraca, ktefi se mohou soustfedit na své ulohy, nevyhodou jsou Casté piesuny blokate na
sit’ po vlastnim podani.

Dva hraci vyssich postav - vyhodou je dobra obrana na siti, stfidani hraca v poli, ale i

na siti, nevyhodou mtize byt mensi obratnost v poli a z toho miize vyjit slabsi mezihra.

Podle Vlacha (2010) jsou metodické pokyny pro blok:

Kdyz blokujici hra¢ zaujme stfehové postaveni u sité bez nebo po piemisténi, méa vahu
na pfedni casti chodidel zdiavodu rychlé reakce a sleduje nahrdvku soupete
premisténim nebo odstoupenim od sit¢.

Pti provadéni bloku je odraz provedeny z pfedni ¢asti chodidel, ¢elem k siti a ruce jsou
u t¢la mirné pokréené.

Vyskok je doprovazen pohybem pazi pred télem do vzpazeni.

Hrac se snazi o maximalni pfesah na mi¢ nebo do predpokladaného sméru odbiti mice,
aby snizil pravdépodobnost preletu mice na vlastni polovinu.

Pti preletu mice na vlastni polovinu hra¢ okamzité sleduje misto dopadu s naslednym

doskokem a obratem.

2.3.2.6 Vybirani
Je odbiti mice jakoukoliv €asti téla bez poruSeni pravidel. Spravné a Gspésné
vybrani balonu zajistuje zaloZeni kvalitniho Utoku. Buchtel a kol. (2005) uvadi tyto

druhy vybirani:

vybirani obouru¢ vrchem, otevienou dlani
vybirdni jednoru¢ otevienou dlani v padu stranou
vybirdni rukama nad hlavou, ale i v padu stranou
vybirani jednoru¢ spodem

vybirdni obouru¢ spodem
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2.4 Herni kombinace hracu v plazovém volejbale

Podle Vlacha (2010) do herniho vykonu patii ¢innosti jednotlivce i Cinnosti
dvojic.
Cinnosti jednotlivce jsou zakladem pii realizaci hernich kombinaci a systémil. Aby byla
herni ¢innost jednotlivce co nejpiesnéjsi, je dilezité vénovat pozornost nacviku pohybu
po pisku, protoze spravné zvladnuty pohyb po hfisti je dilezity nejen pro spravné
zvladnuti techniky, ale i pro ekonomic¢nost pohybu.

Protoze se béhem hry neustdle méni herni situace, které vedou k neustalému

pohybu hraci po pisku, je dilezité, aby hrac rychle reagoval a rychle se dostaval k mi¢i.

2.4.1 Herni kombinace utoku

Cinnosti dvojic rozdélujeme na uto¢né a obranné ¢innosti. Mezi uto¢né ¢innosti
patii zalozeni utoku (protiutoku) a zakonceni utoku (protiatoku).
Utok se zakladd po preletu mite na vlastni polovinu od momentu kontaktu mice
ptihravkou jednoho hrace po nahravku spoluhraée. Zakonceni mice zac¢ind od momentu
kontaktu mice pfi nahravce nebo ptihravce po utok smecujiciho hrace. Pti utocnych
¢innostech jsou oba hraci v hernim postaveni (ve stoji, kleku, padu nebo vyskoku), bez
nebo po piedchazejicim premisténi nebo obratu. Utoéné &innosti v plaZzovém volejbale
se nedaji realizovat tak jako ve volejbale, protoze v plaZovém volejbale neexistuje
specializovany post nahravace, ktery ma postaveni pfedni nebo zadni fady jako ve
volejbale. V plazovém volejbale hraci do posledni chvili nevédi, kdo znich bude
ptihravat nebo nahravat na utok.

Ve vrcholovém plaZzovém volejbale hraci pouZivaji jednoduché signaly.
Bezprosttedné¢ po nahrdvce hlasi nahravajici hra¢ (podle postaveni soupeie)

smecujicimu hraci vyhodny smér utoku.

2.4.2 Herni kombinace obrany

Do obrannych ¢innosti dvojic patii také piiprava obrany a obranné formace.
Ptiprava obrany zacina pieletem mice ptes sit’ do pole soupete. Hrac¢i zaujimaji sttehové
postaveni. Obranné formace zaujimaji hraci pii vlastni pfihravce. Pokud to herni situace

dovoli (pokud mic¢ leti pomalu), hra¢, ktery ptihrdva mic, zaujima zékladni postoj.
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Pokud je mi¢ prudky a hra¢ nestaci zaujmout zakladni postoj, odbiji mi¢ v hernim
postoji, kleku, padu nebo ve vyskoku.

Zalozeni obrany miizeme zacit po vlastnim podani, po vlastnim ,,netispéSném® utoku,
kdy soupet mi¢ vybere a zalozi protititok nebo po vlastnim bloku s odrazem mice do

pole soupefe. Tyto tfi varianty jsou zndzornény na obrazku 5 (Vlach, 2010).

ZaloZeni obrany

po podani blokaie po podani hrace po podani polare
(s blokem) (bez bloku) (s blokem)

Obrazek €. 5: Zalozeni obrany

Ve vrcholovém plazovém volejbale je rozhodujici prvek pii uspéSném zalozeni
obrany specializace hrac¢i ve dvojici. Hrac¢i se bud’ oba stfidaji na bloku, nebo jeden
z hraci blokuje a druhy je stale v poli. Jednoblok je ve vrcholovém plaZzovém volejbalu
nutnosti pro tspéch celé hry. Oproti volejbalu jsou Sance na GspéSnou obranu mensi. Je
to kviili rozmérim hfisté, povrchu a poctu hract. Proto v plazovém volejbale prevazuje
predvidavost a komunikace. Ukolem hract je dodrzet dohodnuté signaly a snaZit se
vykryvat pfedem domluveny prostor. Neni vyjimkou, ze se béhem herni situace jeden

z hracl rozhodne zménit dohodnuty signal s umyslem zvysit Sance na vykryti mice.

2.5 Kondi¢ni trénink v plaZovém volejbale

Spi¢kovy kondiéni trénink je podstatny pro dosazeni optimalniho sportovniho
vykonu. V nasem piipad¢ jde o plazovy volejbal, ve kterém chce byt dany jedinec ve
vyborné télesné kondici a musi se snazit hledat sportovné specificka cviceni. Tato

v

cviceni okamzité rozviji sportovni specifika. Jejich ukolem je zachovavat vnéjsi i
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vnitini strukturu pohybu soutézniho cviceni. Cviceni by méla rozvijet specifické faze

¢innosti, které se vyskytuji v soutézni technice sportovce.

Kazda z téchto skupin cviceni odpovida néasledujicimu stupni tréninku. Obecna
cvi¢eni by méla pfevazovat ve stupni vsestranné ptipravy télesné zdatnosti. Sportovné-
specifickych cviceni je vice pouzivano na stupni sportovné-specifické ptipravy télesné
zdatnosti. V kazdé skupiné béhem sezény v tréninkovém cyklu muze sportovec
vyuzivat cvi¢eni z vice nez jedné skupiny. Dokonce 1 v jedné tréninkové jednotce
(Reeser, Bahr, 2003).

Kondi¢ni trénink se vztahuje v naSem ptipad¢ k procesu rozvijeni:
sily,
rychlosti,
pohyblivosti,
vykonu,

vytrvalosti.

Moderni plazovy volejbal je ve velké mife rychlostné-silovou zalezitosti s prvky
rychlostni vytrvalosti. Béhem hry jsou oba hrac¢i vysoce namdahani. Z toho plyne
optimalni rozvoj jejich biomotorickych schopnosti v tréninku, kromé trénovani celkové
sily. Rozhodujici pro rozvoj téchto schopnosti je trénink k vyS$si Grovni sily. Silovy
trénink by nemél byt rozvijen nezavisle na dalSich schopnostech nebo bez ohledu na
planované tréninkové fazi vedouci k utkdnim. K tomu abychom trénovali silu, musime
trénovat tak, aby ziskand sila vedla ke zvySovanému vykonu dovednosti, které pak
mohou byt stfidavé aplikovany v pribcéhu utkani. Napiiklad efektivnéjS$i smecovani
zasluhou explozivnéjiho vyskoku a vyssich dosahii. Uspésny silovy trénink musi byt
uspotadany tak, aby odpovidal fazi vedouci k soutéZnimu nasazeni. Zndme tento

koncept jako periodizaci (Reeser, Bahr, 2003).

2.5.1 Rozvoj silovych schopnosti v tréninku pliaZového volejbalu

Proto, aby byl trénink Gspesny, se musi hrd¢ zameéfit na rozvijeni t€chto hlavnich

schopnosti:
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Silu — maximalni mnozstvi sily, které sval vytvofi. Sila hraje dilezitou roli pfi
zvySovani sportovniho vykonu,

Silova vytrvalost — schopnost opakovat silovou schopnost po potiebnou dobu (utkani).
Odrazovou silu — schopnost vynést télo k nejvysSimu bodu pii smecCovani nebo
blokovani. Cim je sila aplikovana proti zemi vétsi, tim je vys§i vyskok. Vyska vyskoku

je ptimo umérna sile nohou (Bompa, Carrera, 2003).

2.5.1.1 Model periodizace silového tréninku

Cilem periodizace je zvolit tréninky takovym zpiisobem, aby byl nejvyssi vykon
dosahovan v dobé hlavni soutéze. Nejbeznéjsi periodou byva obdobi jednoho roku
(makro-cyklus), ktery se dale ¢leni na mezocykly. Koncept periodizace zahrnuje rtizné
faze tréninku.

V plaZzovém volejbale neni az tak dualezité jestli bude vice rozvijena zakladni
sila, vykonnost nebo vykonnostni vytrvalost, ale rozhodujici je pomér, jak nejvice
zefektivnit trénink. Pro udrzovaci tréninkovy program sily by se méla zdtraznovat sila a
vykon v poméru 1 : 4. Ve se ale odviji od délky soutézni faze. Cim deli soutézni faze,
tim dtlezitéjsi je podpora sily, aby se udrZzel vykon. Nedostatecné vénovani tréninku
sily se velmi rychle odrdzi na vykonu a vykonové vytrvalosti. Béhem soutézni faze by
mély byt aplikované silové tréninkoveé jednotky dlouhé 20 az 30 minut s minimalnim

poctem cviceni.

2.5.2 Rozvoj rychlostnich schopnosti v tréninku plaZzového volejbalu

Rychlost zjednodu$ené znamena, jak rychle se umite pohybovat z bodu A do
bodu B. Hbitost je dal§i nezbytnosti pro Usp&Sného hrace. Starty, zastaveni, rychla
zména sméru s neustalym pozorovanim mice jsou pro Uspéch nezbytné. Byt hbity je dar
a pro plazovy volejbal skv¢la vlastnost. Neustalé skdkani a beéhani za balonem, neustalé
udrzovani rovnovahy v pisku je velmi narocné. V plazovém volejbale je rychlostni
trénink ve formé kratkych trati velmi doporucovany, protoZe se zlepSuje pokryti hfisté a
pohyblivost. Jak rychle se dostane hra¢ k mici nebo siti rozhoduje o priibéhu celé hry.

Hbitost zavisi na rychlosti, sile, reakci a rovnovaze.
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Tony Wagner z university v San Diegu navrhl trénink pro rozvoj rychlosti pro

hréce plazového volejbalu.

2.5.3 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti v tréninku plaZzového volejbalu

V tréninku pldzového volejbalu je dilezité rozvijet jak vSeobecné zamétenou

vytrvalost, tak i sportovné-specifickou vytrvalost.

Vseobecna vytrvalost je schopnost vykonavat jakoukoli t€lesnou némahu, ktera

zameéstnava co nejvice svalovych skupin. Trénuje se v obdobi obecné ptipravy.

Zamerena vytrvalost vychéazi z obecné vytrvalosti a slouzi jako ptechodny stupen

sportovné-specifického tréninku,

Sportovne-specificka vytrvalost je schopnost piekonavat zatizeni po pozadovanou dobu,
v tréninkovém utkani. Je spojena se specifickymi pozadavky na konkrétni sportovni

disciplinu (Starzynski, Sozanski, 2000).

Doporucené metody pro rozvoj specialni vytrvalosti v plaZovém volejbale

Podle Vlacha (2010) se pfi tréninku specidlni vytrvalosti pro plaZzovy volejbal
isp&sné vyuziva metoda prerusovaného zatizeni. Uginek tohoto zatizeni se projevuje jak
ve sméru aerobnim, tak anaerobnim. Takova intenzita ¢innosti méa pozitivni dopad na
zmény VO max.

Pii aplikaci v tréninku uré¢ime: Dobu intervalu 10 - 20 sekund, interval
odpocinku 10 - 20 sekund, intenzita cviceni dosahuje maximalniho — submaximalniho
zatizeni, pocCet opakovani po dobu 20 - 30 minut.

Dalsi metodou v tréninku je metoda nepteruSovaného zatizeni, kdy se pohybova
¢innost pohybuje na urovni ANP a je vhodnym podnétem pro stimulaci aerobniho
vykonu (VO max) a aerobni kapacity (% VO, max).

Pti aplikaci v tréninku urc¢ime: dobu intervalu 8 - 20 minut, interval odpoc¢inku 6
- 10 minut, interval cvi¢eni mezi aerobnim a anaerobnim prahem, pocet opakovani

zaleZi na vykonnostni trovni hraci.
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2.5.4 Rozvoj skokanskych schopnosti v tréninku plaZového volejbalu

Je nutné si uvédomit, Ze trénink skokanskych schopnosti je jen Cast
komplexniho, systémového postupu. Podle Sozanski a Sledziewski (1989) mizeme
metody tréninku skokanskych schopnosti pouzit od rozvijeni rychlostné-silové ptipravy
pfes prostiedky a metody rozvijeni skokanskych schopnosti, vSeobecné skokanské
schopnosti, zamétfené skokanské schopnosti (micové hry, individudlni sporty, bojové
sporty), az k maximalni pfipravenosti pro soutéz (sportovné specifické skokanské

schopnosti).

2.5.4.1 Rozvijeni skokanskych schopnosti v ro¢nim tréninkovém
cyklu

Vychodiskem pro vSeobecnou piipravu, ktera je nutna pro rozvoj skokanskych
schopnosti, je dep a podiep se zatézi nebo bez ni. Pti rozvoji sportovné specifické sily
je duraz kladen na nasobnych vyskocich, protoze to jsou piirozena a nejefektivnéjsi
cviceni pfi rozvoji skokanskych schopnosti spole¢né s pohybovou koordinaci (Sozanski
a Sledziewski 1989).

V tréninku béhem ro¢niho cyklu vysoka uroven skokanskych schopnosti spojuje
silu, koordinaci a rychlost, a proto je neodd¢litelnou soucasti jak v ptipravném obdobi,
ale také v bezprostiedni pfipravé na zapas. Hlavné v micovych hrach (Sozanski a

Sledziewski 1989).

2.6 Zatizeni a energetické zabezpeceni hrace v plaZovém volejbale

ZatiZzeni je pohybova cCinnost, kterd vyvolava aktudlni zmény funkéni aktivity
¢lovéka (organismu jako celku i1 jeho dil¢ich systémi). Vyvolava trvalejsi zmény

funkeni, psychické a strukturdlni zmény trénovanosti.

2.6.1 Intenzita zatiZeni

Patii do kvalitativnich ukazatelt a charakterizuje velikost usili. Z biochemickych a

fyziologickych poznatkl vyplyva, Ze zdroje energie, jejich priitbéZzna resyntéza a zpiisob
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uvolnovani se odlisuji podle stupné aktudlniho usili pfi cvi¢eni. Ve zjednodusené formé
se da hovotit o ATP-CP, LA a O systémech.
Kvantitativné rozliSujeme nizkou az maximalni intenzitu cviceni. V tabulce 8

muzeme videt energetické kryti Cinnosti.

Tabulka €. 2: Intenzita zatiZeni (Dovalil a kol., 2001)

Maximalni intenzita Anaerobni alaktatové kryti (ATP-CP)
Submaximalni intenzita Anaerobni laktatové kryti (LA)
Stredni intenzita Aerobné-anaerobni kryti (LA-O-)
Nizka intenzita Aerobni kryti.

Pfi tréninku se pro vyjadieni intenzity vyuZziva tepova frekvence, kterd stoupa a klesa
podle zatizeni a intenzity. Soucasné se odrazi podil acrobnich a anaerobnich procest pfi

cviceni (viz tabulka 9).

Tabulka €. 3: Prehled energetickych systéemu ve vztahu k tepové frekvenci (Dovalil a kol., 2001)

Tepova frekvence (tepti za minutu) Energeticky systém
Do 150 O:

150 —180 LA — O: (ANP)
Pres 180 LA

- ATP-CP

2.6.2 Energetické systémy

Adenosin tri-fosfat je hlavni energetickd ména lidského t&la. Ziviny, které jsou
spotfebovavané sportovcem, se rozkladaji v travicim systému do stavebnich elementi,
které¢ jsou pouzivdny na bunééné urovni k vytvoieni ATP skrze série vzajemné
propojenych biochemickych cest. ATP stfidavé uziva télo a kosterni svaly zvlasté ke
generovani energie nezbytné k béhu, skoku a provadéni specifickych volejbalovych i
beach volejbalovych dovednosti. Spotieba energie rozhoduje jak je ATP vyuzity télem.

Tyto poznatky nas vedou k tomu, aby méli sportovci své tréninkové programy navrzeny
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tak, aby co mozna nejvice zvySily efektivitu vyuziti ATP ve specifickych ¢innostech

daného sportu (Brooks a kol. 1999).

Tabulka €. 4: Strucny prehled energetickych systémii (Jansa, Dovalil a spol., 2007)

Systém Schopnost Doba Kryti

ATP-CP rychlostni schopnosti, rychlostni | 10—15s anaerobn¢ laktatové
vytrvalost kryti

LA rychlostni vytrvalost, kratkodobd | 2 — 3 minuty | anaerobn¢ laktatové
(anaerobni) vytrvalost, anaerobni kryti
silova vytrvalost

LA — 0O: | sttednédoba a dlouhodoba | 8 — 10 minut | aerobné-anaerobni

(smiSen¢) (aerobni)  vytrvalost, aerobni kryti
silova vytrvalost

0O dlouhodobé (aerobni) vytrvalost, | nad 10 minut | aerobni kryti

obratnost, pohyblivost, aerobni

silova vytrvalost

2.6.2.1 ATP-CP systém

Je to vysoko-energeticky fosfatovy systém, ktery je ¢asto oznacovén jako rychly

nebo vykonovy systém. Pokud je zasobeny z CP systému, je to rychlé palivo pro

pracujici svaly. VyuZzivany je zejména na zacatku cvi€eni v situacich, které vyzaduji

kratké zatiZzeni silové prace svalll. Energeticka zasoba ATP-CP systému je vSak

omezend. Uvniti kazdé svaloveé buiiky je jen urcité mnozstvi ATP a CP. Toto mnozstvi

je pfiblizné 85 g. Je to takové mnoZstvi, které je dostate¢né k tomu, aby byla

vykonavana maximalni prace po n€kolik malo sekund (Brooks a kol., 1999).

2.6.2.2 Anaerobni glykolyza a oxida¢ni metabolismus

Anaerobni glykolyza a oxida¢ni systém jsou dva zplsoby primarni vyroby

energie. Je dilezité odolavat pokuSeni myslet na svalovou préci jako na striktné aerobni

nebo anaerobni, dokonce béhem lehkého cviceni jsou v procesu tvorby energie uzivany
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jak aerobni, tak i anaerobni mechanismy. Uvodni sled reakci v metabolizmu sacharidi
zahrnuje S$tépeni uhlovodanti béhem procesu, nazyvaném glykolyza. Jednoduché
sacharidy jako gluk6za jsou produkované pomoci traveni uhlovodani obsaZenych
v jidle. T¢lo také uklada glukézu ve formé glykogenu. Glykogen je ulozeny jak uvniti
jater, tak 1 v kosternich svalech. Ptiblizn€ 6300 kJ cenného glykogenu je ulozeno télem
na néjaky dany okamzik jako dostacujici zasoba paliva na 1 — 2 hodiny intenzivniho
cviceni (Brooks a kol., Wilmore a Costill, 1999).

Pro vykon a wvytrvalost je rozhodujici doplnit zasoby glykogenu mezi
jednotlivymi cvicenimi, protoze tréninkova intenzita miize byt snizena, pokud se zasoby
glykogenu vycerpaji (Stryer, 1995).

Kone¢ny produkt takové anaerobni cesty je kyselina mlécna (laktat). Za
podminek trvalého nedostatku kysliku se miize nahromadit uvniti bunky laktat, ktery
vytvoti pro sval suboptimalni pracovni prostiedi. Za pfitomnosti vysokych koncentraci
kyseliny mlécné, jsou kosterni svaly schopné generovat mensi silu. Kyselina mlé¢na
také aktivuje receptory bolesti, coz ma Casto za nésledek pocit paleni ve svalu (Fleck a

Kraemer, 1999).
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Obrazek €. 6: Prehled Stépeni (Brooks a kol., 1999)
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2.6.2.3 Prace systémi v plaZovém volejbale

Plazovi volejbalisté vyrabi energii pro svalovy stah za pomoci ATP-CP systému
a anaerobni glykolyzy. Proto by tréninky mély byt navrzeny tak, aby se tyto energetické
systémy zvétSovaly. Hraci plazového volejbalu by proto méli mit dobrou aerobni, ale i
anaerobni zdatnost, kterd zabezpecuje dobré zotaveni mezi body a mezi sety. Postupem

Casu se plazovy volejbal stava hrou, kdy hraci potiebuji stale vétsi silu.

2.6.3 Objem zatiZeni

Charakterizuje kvantitativni stranku cviceni. Uddva mnozstvi, pocet najetych
kilometri, dobu zatizeni, pocet opakovani, pocet soutézi a tréninkovych jednotek

(Dovalil a kol., 2002).

2.6.4 Velikost zatizeni

Pro velikost neexistuje jediny ukazatel, proto je dobré chapat velikost zatizeni
jako vicerozmérnou veli¢inu, kterou vytvareji charakteristiky zatiZeni:
pocet opakovani cviceni
interval odpocinku mezi cvi€enim
intenzita cviceni
doba trvani cviceni

zpusob odpocinku

Diilezité je také zminit vnitini a vnéj$i zatizeni. Vnitini zatiZzeni je napf. tepova
frekvence nebo hladina laktatu. Vnéjsi zatiZzeni se vztahuje k pohybové ¢innosti napf.
intenzita, po¢et opakovani, doba odpocinku, doba trvani. Intenzita cvieni a doba trvani
cvi¢eni maji velky vyznam pro velikost zatizeni. Z obrdzku 7 muzeme vidét jejich

nepiimou umeru (Dovalil a kol., 2002).
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Intenzita

A
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Obrazek €. 7: Zavislost intenzity a doby trvani pohybové cinnosti (Dovalil a kol., 2002)

2.6.5 Vnéjsi zatizeni

Pfiprava hract na dosazeni maximadlnich hernich vykoni vyzaduje vysokou
urovenl fizeni sportovniho tréninku a systémovy piistup. Jednou ze zéakladnich
podminek stanoveni obsahu tréninkovych ¢innosti hrace je analyza pohybového obsahu
volejbalu. Pro tréninkovy proces je nezbytné poznat, které herni situace se ve fazich a
usecich hry opakuji, jak jsou realizovany. Z tohoto hlediska je zasadni znalost vnéjsiho i
vnitiniho zatiZeni v utkani, jeho specifickych pozadavkl v oblasti technicko-taktické,
kondi¢ni, psychologické a v oblasti somatickych ptfedpokladi (Lenhert, Varmuza,
2003).

Zatizeni je moZné chépat jako pohybovou ¢innost vykonavanou tak, ze vyvolava
zménu funkéni aktivity clovéka. Ta zpisobuje trvalejsi funkcni, strukturalni a
psychosocialni zmény. Cilem zatizeni je pozitivné ovlivnit vyraznym zplsobem
trénovanost a prispet tak ke zvySovani sportovni vykonnosti (Elliot, 1998; Dovalil a
kol., 2008; Papageorgiu — Spitzley, 2006; Suss, 2006).

Vngjsi stranka herniho zatizeni je vyjadiena ukazateli mnozstvi a Usili pfi realizaci
¢innosti v utkani, které 1ze sledovat z vnéj$iho pohledu na hrace ¢i druzstvo. Toto lze
vyjadtit pomoci nasledujicich slozek:

- objem

- intenzita

(Hohman, 1999; Lehnert, 2001; Ptidal a Zapletalova, 2003; Ejem, 2008; Buchtel, 2008;
Hornikova, 2009).
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Dle Buchtela (2008) mezi slozky objemového herniho zatizeni v utkéni naptiklad patii:
e pocet utkani, které druzstvo absolvovalo béhem soutéze
e celkova doba trvani setu
e doba, po kterou probihala hra bez piestavek
e pocet metrd, kolik ub&hl hra¢ na htisti (vétSinou se ve hie zjistuje odhadem)
e pocet vSech realizovanych hernich ¢innosti jednotlivce nebo kazdé zvlast
(podani, ptihravka, nahravka, utocny tder, blok)
e pocet provedenych Cinnosti rozliSenych podle hracské specializace funkci —

blokat, polaft.

Intenzita zatizeni miize byt vyjadiena jako stupen usili, se kterym je veskera Cinnost
v utkani provadéna. Jedna se o mnoZstvi prace vykonané za uréity ¢as. Radime sem:

e podil délky setu k ¢istému Casu v setu ¢i utkani

e podil celkového hrubého ¢asu utkéani k dobé, po kterou je urcity hra¢ na hiisti

e podil ¢istého casu utkani k celkovému mnozstvi nabéhanych metrii ¢i zvolenych

usekd podle délky v metrech

Podle Ptidala a Zapletalové (2003) je vnéjsi zatizeni hrace v utkdni limitované 1 jeho
sttidavou Cinnosti u sité a v poli. ZatiZzeni hrace u sité je dané vyskoky pfi to€ném
uderu, blokovani, nahrdvce. Pii hie v poli se vSak vedle hernich ¢innosti bez vyskoku
objevuje stale vétSi mnozstvi ¢innosti ve vyskoku (podani z vyskoku, Gtok ze zadnich
z6n). Frekvence opakovani téchto ¢innosti je v priméru 2-4x za set. VyS$i zatizeni je
v usecich u sité, kde je smérodatnym ukazatelem pocet vyskokl v zavislosti na Case.

V jednotlivych setech vykona hra¢ 10-34 vyskoku (Ptidal a Zapletalova, 2003).

2.6.6 Zotaveni

Ukazuje uklidnéni a vyrovnani veskerych funkci, které jsou zapojeny do ¢innosti
na uroven pocatecniho stavu. Ve sportu se posuzuje zotaveni ve spojeni s inavou a
zatizenim. Zotaveni délime na pribézné, kdy k zotaveni dochazi pti samotném pribchu
cvieni. Bezprostfedni zotaveni, které nastava pifi ukonceni tréninku nebo utkéni.

Trvajici zotaveni, kde se energetické ztraty musi doplnit. Pfi obvyklém tréninku je
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zotaveni zajiSténo béZnym odpocinkem. Je velmi dualezit¢ dodrzovat rezim dne

s dostate¢nym spankem (Jansa, Dovalil a kol., 2007).

2.6.7 Zatézovani

vvvvvv

energetickd uroven organismu a patii k zvySovani sportovni vykonnosti. Obecna
charakteristika podle Dovalila a kol., (2002), je to rychlost obnovy energetickych
rezerv, velikost a trvani. ZaleZi na intenzité a dobé trvani. Cim je tedy rychlejsi pfi
jednorazovém zatizeni spotieba energie, tim je rychlejsi navrat k vychozimu stavu, a
tim diive nastupuje super kompenzace. Pokud je trvajici zatizeni del$i s niz$i intenzitou,
superkompenzace nastava pozdéji.

s=mgrgeticky

; superkompenzace
(DD s
zatileni zotaveni
2h B 2 4 6 8 10dni
1/ 1 L ! + t
20s 10 20 30 40 50min.

Obrazek €. 8: Efekt zatizeni ve sportovnim tréninku — super kompenzace (Dovalil a kol., 2002)

2.6.8 Energeticka narocnost ¢innosti hrace

Dle Vlacha (2010) pti sledovani zmény srde¢ni frekvence béhem zapasu, bylo
mozné urcit energetickou narocnost pii této pohybové ¢innosti. Tento postup byl zvolen
kvili snadnému pozorovani a méfeni. Méfeni probéhla na nejlepsich druzstvech Ceské
republiky v kategorii muZzi i Zeny. Sporttester (PE 3000) podle slov vSech métenych
hract nikomu nevadil a ani je neomezoval béhem utkdni. Z grafu lze vycist, Ze pii
meéfeni byly pouzity 60 sekundové intervaly a béhem Zadného utkéni nebyl vybran

oddychovy cas.

_44 -



: i i P
T T H T T T T ) H 13 B A3 T ! 1 0 3
-~ < j833 Joee [52) R L3 L F— (7] o 73 W T
e - o e i £

Graf ¢&. 1: Pozorovani tepove frekvence behem vrcholového utkani (Vlach, 2010)

Plazovy volejbal dvojic (utkani bez podavéani balonu na podani)
Testovany hra¢ D. M. (universalni hrac), K. K. (universalni hracka)
D. M.: ANP = 177 tepii/min, aerobni prah SF = 150

K. K.: ANP = 180 tepl/min, aerobni prah SF = 153

V Gvodnich 9 minutich je graf ndpadné odliSny. Je to ztoho divodu, Ze
sledovana hracka K. K. dba na intenzivni rozcviceni. V dal§im sledovani do 16 minuty
je graf podobny. Srde¢ni frekvence se u pozorovaného hrace pohybuje od 130 do 172
tept/min a u hracky od 130 do 160 tepi/min. Na konci zapasu mizeme u sledovaného
hrace vidét zatizeni na Grovni anaerobniho prahu, coz bylo zpiisobeno ¢aste¢nou tinavou
a zvysSenou aktivitou z divodu vyrovnaného utkani. Dalsi informace z grafu nam
ukazuji, ze vétSina hry se pohybovala na rovni aerobniho prahu, to znamena zatiZeni

sttedni intenzity s del$i dobou trvéani (desitky minut).

Vysledky z diplomové prace Pala (2009)

Dle vysledkli zdiplomové prace Péala (2009) bylo herni zatizeni
charakterizovano: 65% veskerych piihravek bylo pfihrano po pohybu do 1,5 m. Bylo to
dano hlavné taktickou variantou hry, kdy vétSina hract volila tvrdy rotovany servis na
ukor umisténi. Necelych 52% tvofila nahravka po pohybu ve vzdélenosti 2 - 4 m. Tento
zplisob nahravky se zda byt i nejptesnéjsi. To znamena, Ze 40% nahravek tvofenych po
pohybu do 2 m nejsou zdaleka tak piesné, jako nahrdvka po pohybu do 2 - 4m.
Nahravky po pohybu nad 4 m a v padu bereme jako nouzové udery, ze kterych se velmi

tézko zaklada kvalitni utok.
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Zajimavy vysledek se ukézal pfi vybirdni, kdy primérna hodnota pii vybirani na
jednoho hrace pti zapase je 6,1. Ukazuje to zplsob hry, ktery je spiSe ttocného nez
obraného charakteru. 41% vybranych mic¢l je v pohybu do 2 m, 30% od 2 do4 ma 13%
nad 4 m. Z vétSiny vybranych balonti do 2 m se da zalozit kvalitni utok. Piestoze je
odstupovani nedilnou soucasti hry, v muzském plazovém volejbale jich neni moc.
Maximalni pocet odstupti za zapas bylo 8. Pfitom 51% odstupti bylo do vzdalenosti
2 m.

Pti dal$im méfeni, které zkoumalo pocet vyskokil za zapas, kdy se secetly jak
uto¢né udery, bloky a skdkané podani, vyslo v priméru na zépas 84,2 vyskoki na hrace.
Bohuzel tento udaj neni vzdy smérodatny, protoze oba hraci nejsou vytézovani stejné a
diky specializaci blokafe a polafe nemizeme piesné urcit toto ¢islo.

Pfi pozorovani utkédni v zavislosti na Case, se veskera utkdni pohybovala nad 30
minutami hrubého Gasu. Zadny z &istého asu dvousetovych utkani nedosahl pies 9
minut. Interval zatizeni z hlediska poctii se nejcastéji pohyboval u hranice 5 sekund.
Z toho vyplyvd malé mnozstvi obranych prvka. Z hlediska intervalu odpocinku byla
nejcastejs$i doba pauzy 14 vtefin. Je to doba, kdy se mi¢ dotkne zemé&, do doby dalsiho
podani.

Pii zjisStovani vnitiniho zatizeni byli vybrani 4 hraci. Bylo to také kvuli jejich
specializaci. VSechny zdznamy srdecni frekvence se odvijely od urcitych situaci.
Primérnad hodnota SF max se pohybovala okolo 176,65 tepl/min. SF min v priméru
111,5 tepi/min a primérny rozdil mezi SF min a max byl 65,25 tepti/min.

Z této diplomové prace tak pro néas vyplyva dilezité zjisténi. Z kvantitativniho
méteni jsou pro plazovy volejbal charakteristické presuny do 4 metri. Odstupovani od
sité¢ se provadi nejcastéji do 2 metrhi. Pfihravka je po pohybu do 1,5 metru. Nahravka je
nejcast&js$i pohyb v poli, ktery je od 2 do 4 metrti.

Celkovy pohyb v padu je zcelkového poctu pohybu v poli zastoupen 7,8%.
Skokanské zatizeni v zapase je dynamicko — silovym zatizenim. Primérnd hodnota
skokanského zatizeni je 85 vyskokll na zdpas na jednoho hrafe. Primérnd doba
dvousetového utkani je 33,62 minut z toho 7,725 minut Cistého Casu. Interval zatizeni
trva v rozmezi 3 - 7 sekund. Interval odpocCinku je nejcastéji od 10 — 20 sekund. Presné
urCeni aerobni nebo anaerobni zény nelze z testovani piesné urcit, protoze aktivita
béhem zéapasu piechazi z aerobni do anaerobni zony energetického kryti. MizZeme tedy

fici, ze plaZovy volejbal je anaerobné€ — aerobni zatiZeni.
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Doporucenim pro dalsi vyzkum kondi¢niho tréninku je vychazet z predpokladii
dobrého dynamicko — silového zakladu. Diky piesunim do 4 metrii se jedna o
rychlostni zéklad s dobrou reakéni ptipravenosti. Kvuli nesnadnému pohybu v pisku se

nesmi zapomenout na vytrvalostni slozky tréninku (Pala, 2009).

2.6.9 Diagnostika herniho zatiZeni

vvvvvv

tréninku. A béhem utkdni mize vyrazné ovlivnit vysledek utkani.

Obecné lze diagnostiku charakterizovat jako zamérné vySetfeni, pii némz se realizuje
model uspofadani operaci a Casovych aspektil, které maji za cil ziskat o sledovaném
objektu diagnosticky udaj (Hohmann a Brack, 1983, Safaiikova, 1988, Hohmann,
1999).

Pokud bychom tuto definici pouzili pro plazovy volejbal, pak bychom sbirali
informace o zatizeni hrac¢a v pribéhu utkani nebo jeho ¢asti. (Buchtel, 2008).

Podle Ejema (2008) je diagnostika zatizeni ned¢litelnou soucésti vSech komponent
tréninku volejbalu.

Vnitini stranka herniho zatiZeni je charakterizovdna reakcemi uvnitf hracova
organismu. Reaguje na namahu pfedstavovanou volejbalovym utkanim, které ptsobi
zmény ukazateld jednotlivych fyziologickych a biochemickych systémi lidského
organizmu.

Vnéjsi stranka herniho zatiZeni je vyjadfena ukazateli mnozstvi Gsili pfi realizaci
¢innosti v utkéni, které pozorujeme z vné€jSiho pohledu. Vyjadrit se daji objemem a

intenzitou. (Buchtel, 2008).

2.6.10 Chyby méreni

Vysledek kazdého méfeni je zatizen chybou, kterd je tim mensi, ¢im je metoda
méfeni presnéjsi. RozliSujeme chyby ndhodné a systematické. Nahodné chyby vznikaji
pusobenim nahodnych vlivl. Systematické chyby plsobi pii kazdém méfeni ve stejném
sméru a case. Systematické chyby minimalizujeme standardizaci méteni (Rychtecky,

Chytrackova, 2002).
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2.7 Tréninkové cykly

Mezi nejvice pouzivané tréninkové cykly patii rocni tréninkovy cyklus
(makrocyklus), ktery se pouziva pii dlouhodobé¢ organizované ¢innosti. Ro¢ni cyklus se
déli na mezocykly a mikrocykly, které vznikly kvili odliSnym ukolim a zméndm v
zaméfeni tréninku v jednotlivych ¢astech tréninkového cyklu.

Mikrocyklus je skupinou nékolika tréninkovych dnd. V pfipravném obdobi trva
vétsinou jeden tyden. Beéhem soutézniho obdobi je délka mickrocyklu urovana trvanim
hlavni soutéze. Zakladni skladba mickrocyklu se obvykle béhem relativné¢ dlouhé doby
rutinnim zptisobem opakuje (proto se také nazyva cyklem).

Mezocyklus je tvoien systémem nékolika microcykll. Jeho typicka délka je Ctyfi tydny,

ale miiZze byt i delsi.

2.7.1 Pripravné obdobi

Jeho hlavnim tkolem je vytvoteni zdkladi budouciho vykonu a ptedpokladii pro
rust vykonnosti. Béhem ptipravného obdobi se piechdzi postupné ke specializovanému

tréninku.

analyticky pristup synteticky pFistup

objem

ZATIZENT —_—

intenzita

podil nespecifickych
M podil specifickych cviceni 1

Ly

Obrazek ¢&. 9: Principialni schéma konstrukce pripravného obdobi (Dovalil a kol.,
2002)
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2.7.2 Predzavodni obdobi

Cilem je dosazeni vysoké sportovni formy a jeji ladéni. Hlavni zasady jsou:
snizeni objemu zatizeni pfi sou¢asném udrzeni sportovni formy,

duraz na kvalitu tréninkové ¢innosti,

dostatek odpocinku,

dasledné vyuziti specialnich cviceni,

daraz na psychologickou pfipravu.

2.7.3 Zavodni obdobi

Nejvétsi pozornost se v zadvodnim obdobi soustfed’uje na soutéze, pii kterych je

dulezité prokéazat nejvyssi vykonnost.

2.7.4 Prechodné obdobi

vvvvvv

k pteruseni tréninku. Proto pro pfiblizeni ro¢niho tréninkového cyklu juniort byly
vybrany dva mikrocykly, které by mély charakterizovat jak pfipravu na kurtu, tak
ptipravu v posilovné. Prvnim mikrocyklem, ktery jsem si vybral, je podle Dovalila a
kol. (2002) kontrolni mikrocyklus, pii kterém se klade za cil ziskat informace o
trénovanosti sportovcl. Pro diikladné zjisténi trénovanosti vyuzivame sadu testi. Tento
mikrocyklus se vyuZziva v pfipravném nebo v zavodnim obdobi, kdy celkové zatiZzeni by
mélo byt spise stiedni.

Z dtivodu bliziciho se halového mistrovstvi Ceské republiky byl vybran jako
druhy soutéZni mikrocyklus, kde je hlavnim tkolem udrzeni nebo v ptipadé potfeby jen
vyladéni sportovni formy (Dovalil a kol., 2002). Tréninkovy model mize byt hodné
variabilni z dlvoda aktualniho stavu, kondice, psychiky, tnavy nebo podle Casové

lokalizace (zacatek, stfed nebo konec zadvodniho obdobi).
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3 Cile, ukoly, hypotézy

3.1 Cil diplomové prace

Cilem diplomové prace je pozorovat vybrané aspekty vnéjsiho zatizeni hraca
béhem utkéani. Zjistit, zda se zatizeni 1isi a v jaké mife u hracCe, ktery hraje pievazné
v poli - polat a hrace, ktery hraje pievazné na siti a blokuje — blokaf. Budeme se tedy
zaméfovat na kvantitativni ukazatele vybrané aspekty vnéjsiho zatizeni.

Tyto aspekty by méli smefovat pro trenéry, které¢ by méli zapojit do tréninkové

piipravy.

3.2 Ukoly diplomové prace

a) zvoleni vhodné metody pozorovani a méteni,
b) provedeni pozorovani a méteni,
¢) zpracovani vysledkd,

d) rozbor namétfenych hodnot a stanoveni zavéri.

3.3 Hypotézy
Na zakladé€ prostudované literatury a svych zkuSenosti predpokladame, ze:

e Hraci hrajici na postu blokat budou mit vétSi skokanské zatizeni nez hraci,
hrajici na postu hrace hrajiciho v poli.
e Hra¢ hrajici na postu blokafe bude mit nejvyssi hodnoty zatizeni s ohledem na

to, ze soupef bude takticky podéavat na tohoto hrace.
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4 Metodologie vyzkumu

4.1 Popis a vybér sledovanych souborii

Pro zpracovani dat jsem vybral hrace, ktefi se ucastnili zimni extraligy a svou
pfipravou se pfiblizuji profesionalnim sportovcim. Tito hraci jsou zvykli na vyssi
tréninkovou zatéz. Vzdy byl méfen kazdy hra¢ s ohledem na svou specializaci. Méteni
probihala na akreditovanych turnajich v nafukovaci hale. Ve vétsin€ utkéani se jednalo o
nejvy$si moznou vykonnostni urovenn v Ceské republice. Zimni liga je nejrozsahlejsi
soutéz na pisku, ktera se hraje v pretlakové hale béhem zimniho obdobi. Zadind na
podzim a vrcholi zacatkem jara. Jedna se o pravidelny mési¢ni cyklus turnaji, které jsou
rozdéleny do Ctyf urovni. NejniZsi je treti liga, pak druhd a prvni. Vrcholem je extraliga,
kterou hraje nejlepsich Sestnact part. Z jednotlivych lig se da postupovat a sestupovat,
podle vykonnosti dvojic. U mnohych hracu je to prostfedek nejen kondi¢ni pfipravy na

hlavni sezénu.

4.2 Pouzité metody

Pro analyzu dat jsme pouzili 14 utkani ze zimni extraligy, pfevazn¢ odehrané v
Beach clubu Pankric. Nejstar§Sim méfenym muzem byl olympionik P. B. Zdznam vSech
hodnocenych utkani byl provadén videokamerou GO Pro Hero 3. Diky vypocetni
technice, zdznamovym tabulkdm a méficim zafizenim jsme mohli analyzovat a

vyhodnotit v§echny poZadované hodnoty.

4.2.1 Aritmeticky primér

Aritmeticky primér definujeme jako soucet vSech naméfenych udajii vydéleny
jejich poctem. Je oznacen symbolem } s x,
n
Aritmetického priméru bylo pouZito pro stanoveni:
pramérnych Cast jednotlivych testa

pramérnych hodnot jednotlivych testh
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4.2.2 Cetnost

Proporce se pouziva pro hodnoceni kategoridlnich dat, zodpovidd otazku
relativni Cetnosti urcité vlastnosti prvka v daném souboru. Tento pomér je vyjadien

procentualné s presnosti na jedno desetinné misto. Obecna rovnice:

P.% = (E) x 100

Pi%  procento uréitého prvku, ( X'=4 P; % = 1)

fi pocet, frekvence, jednotlivych prvkl

N soudet, celkovy pocet, viech prvki (N =X, 1)

Cetnost, vyjadfenou v procentech, bude vyuZita u:

e Charakteristiky hry v poli a charakteristik jednotlivych HCJ,

4.3 Sbér dat

4.3.1 Casovy rozvrh pozorovani s periodizaci

Tabulka €. 5: Casovy rozvrh pozorovani

27.10.2013 prvni cyklus ligy Praha - Pankrac
23.11.2013 druhy cyklus ligy Praha - Pankrac
4.1.2014 treti cyklus ligy Praha - Pankrac
1.2.2014 ctvrty cyklus ligy Praha - Pankrac
1.3.2014 paty cyklus ligy Praha - Pankrac

Terminy pro testovani byly vybrany s ohledem na moZznost vidét nejlepsi
beachvolejbalové dvojice z Ceské republiky pravidelnd nastupujici proti sob&. Bohuzel

vice ptilezitosti nebylo.
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4.3.2 Harmonogram vlastniho testovani

Vsechny zaznamy byly pofizeny na stejnou kameru Go Pro Hero 3 a cilem

videozaznamu bylo zjistit kvantitu hernich cinnosti jednotlivce v daném utkani

s ohledem na svou specializaci, délku utkani, setu 1 jednotlivych rozeher.

Pro vSechny nameétfené hodnoty jsme pouzili tabulky, které nam zapisovani a

vyhodnocovani vysledkll usnadiiovaly.

1. Zaznam kvantity jednotlivych hernich ¢innosti jednotlivce (Pala 2009)

2. Zéaznam Casového pribehu utkani (Maciolkova 2008)

Tabulka €. 6: Zdznam kvantity jednotlivych hernich cinnosti jednotlivce (Pala 2009)

Domaci Hosté
1. 2. 3. 4. 5. 6.
Jméno _
hrace Piesun Ptihravka Pohyb v poli
Blok x 5 po déni Na mist¢ | Popohybu | <2m 2-4m >4m V padu
Odstup | SmeC€ | poddni 5 ogm Obouru
na blok g )
(8m) jednou
rukou

Tato tabulka ndm umoZiuje zdpis veSkerych hernich ¢innosti jednotlivce.

Pottebné rozdéleni piihravky na misté (1-2 m) a po pohybu (2-4 m). Do tabulky je

zaznamenavan veskery pohyb hraci. Nejedna se tedy pouze o herni ¢innosti pii dotyku

s mi¢em, ale samoziejm¢ i o herni ¢innosti s jeho miniméalnim dotykem (teci) nebo o

herni ¢innosti Uplné bez mice, kdy se jedna pouze jen o odstup, ¢i pfemisténi. Je

dalezité¢ si uvédomit, ze pro kvantitativni metodu, o kterou ndm zde jde, jsou do

veSkerych zapisi zaznamenavany i1 nezdafené herni cinnosti, tedy kdyz se mic

nedostane zpét do hry. Pokud tedy hra¢ provede odstup, po kterém ma nasledovat

vybirdni, které ale neni nakonec UspéSné provedeno, tak i tato ¢innost je v zaznamu

hodnocena jako platna.
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sloupec Jméno hrace

sloupec Blok x Odstup — pokud se hra¢ rozhodne blokovat, je jeho ¢innost zaznamenana
jako blok, pokud odstoupi, nasleduje zaznam odstoupeni (zkracen¢ odstup). Pokud se
jedna o odstoupeni a nasledné vybirani mice, je tato Cinnost zaznamenana dale do

sloupce 6. viz vyse.

sloupec Uto¢ny uder — zde je zaznamenan jako jakykoliv pokus o uto¢ny uder. Ve
vetsing piipadi se ndm jedna o utocny uder ve vyskoku, ale je zde zaznamenan 1 utocny
uder z mista. Pokud je mi¢ zahran jinak nez utocnym tuderem, je definovan jako

vybirani a zaznamenan opét ve sloupci 6.

sloupec Ptesun po podani na blok — Tento pohyb jsme brali jako velmi dilezity hlavné u
hrace, ktery je specializaci blokaf. Samotna ¢innost podani se rozliSuje pouze jako
¢innost provedend ve vyskoku a ze zemé. Jednd se ndm v nejvétsi mife o podani

plachtici ze zem¢ a ve vyskoku, skakané rotované podani jen ojedinéle.

sloupec Ptihravka - tato herni ¢innost je rozliSovana na ¢innost provedenou na misté (tj.

do 1,5 m) a po pohybu.

sloupec Nahravka, vybirani, odstupovani — vSechny tyto herni ¢innosti jsou rozdéleny
podle délky piesunu, kterou musi hra¢ prekonat, aby provedl danou herni ¢innost. Tzn.

jakou vzdalenost musel jedinec pfekonat, aby odehral mic.

Druha tabulka nam dle Maciolkové 2008 umoznuje Casovy zdznam prubchu
utkani. Udaje zaznamenavané do pravé strany tabulky vyjadiuji &asové udaje
videozaznamu nikoliv realny ¢as. Slouzi ke stanoveni délky utkéni, setu a jednotlivych
sedmibodovych intervald. Leva strana tabulky ma slouZit k =zapisovani trvani
jednotlivych intervalll odpocinku (¢asu, mezi jednotlivymi mici ve hie) a doby mice ve
hte. Z praktického hlediska jsme nesledovali €as rozehry, ale dobu, po kterou byl mi¢ ve
hte. Cas rozehry nam neudava odpovidajicim zptisobem dobu herniho zatizeni, protoze
mezi signdlem rozhod¢iho a zahajenim rozehry podanim uplyne Cas, ktery se nedd méfit
jako herni zatiZeni, jelikoZ je v pohybu maximalné hrd¢ na podéni. A ten neni celou

dobu od signélu rozhod¢iho v plném zatiZeni.
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Tabulka €. 7: Zdznam casového priitbehu utkani (Maciolkova 2008)

Domaci

| Hosté

Doba mice ve hie/ intervalu odpoc¢inku*

Set:

I II II

Zadatek setu:

Konec setu:

Zacatek 7 vymén:

Konec 7 vymén:

14

21

28

TO 1 (od—do)

35

TO 2 (od—do)

42

Poznamky:

4.3.3 Realizace analyz

Jako nejjednodussi zplisob zaznamenavani pozorovanych jednotlivych hernich

¢innosti jsme zvolili jednoduchou carkovaci metodu, diky které jsme byli schopni

rychle vypliiovat spravné sloupce.

Casovy zaznam byl sledovan na digitalnich stopkach zna¢ky ProTouch 100.

4.4 Analyza dat — statistické zpracovani dat

Rozsah platnosti

Vysledky diplomové prace by mély poskytnout zakladni informace o kondi¢ni

ptipravé pro vrcholové hrace plaZzového volejbalu. Dale doporuceni pro kondi¢ni a

tréninkovy cyklus v pfipravném obdobi a také béhem sezony. V posledni fazi zimni

pfipravy samoziejmé dochdzi k propojeni s CastéjSim tréninkem, zaméfenym na

techniku samotné herni ¢innosti.
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5 Vysledky

5.1 Vysledky

Tato charakteristika nam slouZzi jako kvantitativni ukazatel zatizeni a rozd¢lime
je do kategorii:
pohybové zatizeni pti hie v poli podle specializace,
skokanské zatizeni blokaie na siti,
skokanské zatizeni polate pfi uto¢ném uderu,
celkové pohybové zatizeni bez a s vyskokem s rozdilem hrace, ktery hraje prevazné

v poli (polaf) a hrace, ktery hraje pirevazné na siti (blokar).

5.1.1 Charakteristika pohybového zatiZeni pri hi‘e v poli podle specializace

Ptiprava obrany zacind pteletem mice ptes sit’ do hraciho pole soupete. Hraci
zaujimaji stfehové postaveni. Obranné formace zaujimaji hrac¢i pti vlastni ptihravce.
Pokud to herni situace dovoli (pokud mic leti pomalu), hrac, ktery ptihrava mic,
zaujimé zékladni herni postoj. Pokud je mi¢ prudky a hra¢ nestaci zaujmout zakladni

herni postoj, odbiji mi¢ v hernim postoji, kleku, padu nebo ve vyskoku. (Vlach, 2010)

5.1.1.1 Prihravka

Jak ve volejbale, tak i v plaZovém volejbale je pifihravka zékladnim hernim
prvkem pro zalozeni utoku. Pro nase sledovani jsme ji rozd¢lili na ptihravku do 1,5 m a
nad 1,5 m. Tato herni Cinnost je zavisla jak na obtiZnosti podani, tak 1 na schopnostech a
dovednostech hrace. Povétrnostni podminky mizeme v tomto testovani opomenout,
protoze se vSechny udaje mefily v hale. Z celkem 412 piihravek bylo naméteno 218
ptihravek do 1,5 m. A zbylych 194 piihravek vrozmezi 2-4 m. Primérnd hodnota
piihravek na jednoho hrace za set vySla 14,7. Nejvyssi pocet piihravek a to 26 za set byl
naméfen v jednom z métenych utkdni. Takova hodnota byla namétena z ditvodu taktiky

soupete, ktery podaval pouze na jednoho hrace.
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Graf ¢. 2: Charakteristika prihravky

5.1.1.2 Nahravka

Dohromady jsme napocitali 374 nahravek. Z toho 118 bylo do 2 m od hrace a
198 nahravek mezi 2 a 4 m. 38 nahravek bylo po pohybu ve vzdalenosti nad 4 m a na
ptihravku v padu p¥ipadlo 20. Celkem piipada 13,4 nahravek na hrace na set. Cim vys§i
¢islo u nahravek do 2 m, tim kvalitngj$i pfiprava na utok a také roste tisp&Snost utoku.

Zaroven je to ukazatel herni urovné tymu.

250
198
200
150
118
B Pocet nahravek
100
50 38
. .
0 . . —
Do 2m 2-4m Nad 4m V padu

Graf ¢. 3: Charakteristika nahravky
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5.1.1.3 Pohyb v poli podle specializace polai — blokar

Hrace pii utkani jsme se snazili porovnat podle poctu ub&hnutych metra. Pti
utkéani, kde hraci byli rozdéleni podle specializace polat - blokaf, jsme se soustfedili na
hrace v poli.

Sousttedili jsme se na pozorovani pohybu hrace do 2 m, 2-4 m a na pohyb do
vice nez 4 m. Také jsme zaznamendavali pocet padi a nizké stiehové postaveni. Protoze
jsme pii analyze vyuzivali metodu pozorovéni, nelze ptfesn¢ urcit, kolik hra¢ nabéha
béhem utkdni metrii. MZeme uvazovat v rozpéti, které jsme si urcili. V sedmi
meétfenych zapasech nam vysly nasledujici hodnoty. Hra¢, ktery hraje pievazné v poli —
polaf, se primérné za set presune do vzdalenosti 2 m 12,5 krat. Pokud to pfevedeme na
metry, nab¢ha tento hra¢ za set v rozmezi 12,5 — 25 m v kratkych tsecich. U vzdalenosti
2-4 m se hrac za set pfesune primérné 6 krat. Nab&ha tedy 12 — 24 m. Do vzdélenosti
vEtsi nez 4 metry se hra¢ béhem setu dostane v pruméru 2,25 krat. V metrech tedy urazi
vzdalenost 9 — 18 m. Primérné za set je hra¢ v nizkém stiehovém postaveni 20,5 krat. V

padu je v priméru za set 4 krat.

14

12,5

10 -

M Pocet pohybl

(o))
|

Do 2m 2-4dm Vice nez 4m

Graf €. 4: Charakteristika pohybu hrace v poli podle specializace polar - blokar
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5.1.1.4 Pohyb v poli podle specializace blokaF — blokar

Pfi utkani, kde hraci byli rozdéleni podle specializace blokatr - blokat, jsme
m¢efili oba hrace jak na bloku, tak i v poli. V poli dosahovali hraci se specializaci blok
podobnych hodnot, jako hraci, hrajici v poli. Hrag, ktery hraje na bloku i v poli, se
primérné na set presune do vzdalenosti 2 m 12,75 krat. Pokud to pfevedeme na metry,
nabé&ha hrac za set v rozmezi 12,75 — 25,5 m v kratkych tsecich. U vzdalenosti 2-4 m se
hra¢ za set ptesune primérné 6,25 krat. Nab¢ha tedy 12,5 — 25m. Do vzdalenosti vétsi
nez 4 metry se hra¢ béhem setu dostane v priméru 2,25 krat. V metrech je to vzdalenost
9 — 18 m. Primérné na set je v nizkém stiehovém postaveni 21,5 krat. Pad byl béhem

setu proveden 5,25 krat.
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M Pocet pohybl 6 -
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Do 2m 2-4m Vice nez 4m

Graf €. 5: Charakteristika pohybu hrace v poli podle specializace blokar - blokar

5.1.1.5 Pohyb na blok po podani a odstupovani

Pii pozorovani pohybu blokujicich hract po vlastnim podani k siti a nasledné
pripravé k obranné c¢innosti, blokovani, jsme pocitali s tim, ze hra¢i urazi nejmensi
moznou vzdalenost od zadni lajny k siti. ProtoZze se hraci nepfiblizuji az k siti, ale
nechavaji si prostor pro zaujeti pfesného obraného postaveni, pocitdme s uraZenou
vzdalenosti 8 m.

V sedmi utkanich jsme naméfili celkem 94 ptebéhti po podani na blok. Nejvétsi hodnota

za utkdni byla 16 krat. Primérna hodnota za zapas je 13,5 krat. Za set je to 6,7 krat.
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Musime podotknout, ze je to Cislo pouze pro hrace, ktefi celé utkani blokuji, a jejich
spoluhra¢ hraje v poli.

Pfi odstupovani jsme naméfili v méfenych 14 zapasech 105 odstupa. 7,5 odstupii
na zapas a 3,8 odstupti na set. Jako odstupovani jsme brali pohyb hrace od sité

v rozmezi 4-6 m.

Tabulka €. 8: Pohyb hrace po podani na blok

Pohyb po podéni na blok | 94x
Maximum za utkani 16x
Pramér na zapas 13,5x
Primeér za set 6,7x

Tabulka €. 9: Odstup hrace od site

Odstup od sité 105x
Primér za zapas | 7,5x

Primér za set 3,8x

5.1.2 Skokanské zatizeni

5.1.2.1 Celkova charakteristika skokanského zatizeni

Celkové charakteristika zatizeni nam podle vysledkt a grafti ukazuje velké
skokanské zatizeni. VSechny herni ¢innosti, ve kterych je nutny vyskok kladou velké

naroky na dynamicko — silovou stranku.

5.1.2.2 Porovnani poétu vyskoki na blok podle specializace (polafr
— blokaft, blokar — blokar)

V sedmi utkéanich, kdy ulohy hraca byly rozdéleny podle specializace polaf -
blokaf, jsme naméfili celkem 159 vyskokt na blok. Primérné na set jsme naméfili 11,4
vyskokl na blok, kdy vzdy blokoval stejny hra¢. Nejvyssi poc€et vyskokl na blok jsme
naméfili 20 blokd, kdy to bylo ddno delSimi vyménami, které byly zpisobeny
vyrovnanosti obou druZstev.

V druhych sedmi utkénich, kdy ulohy hraci byly rozd€leny blokat — blokaft, se

nam podafilo naméfit celkem 205 vyskoki na blok. Primérné na set jsme naméfili 14,6
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vyskoktll na blok. Na hrace tedy 7,3. Nejvyssi pocet vyskokl na blok jsme naméfili 13

vyskokt na blok.
25
20
20
15
13
11,4
M Pocet bloki
10 -
7,3
) I
o = T T T 1
Polaf - blokar Polaf - blokar Blokar - blokaf Blokar - blokaf

Graf &. 6: Porovnani poctu vyskokit na blok

5.1.2.3 Porovnani poctu vyskoki pri uto¢ném uderu podle
specializace (polai — blokar, blokafr — bloka¥)

V sedmi utkdnich kdy hra¢i méli rozdélenou specializaci polat — blokat, bylo
naméfeno celkem 234 uto¢nych uderit z vyskoku. Blokujicim hraciim bylo naméteno
128 vyskokti. Vyslo 18,3 utoénych uderti na zapas, tedy 9,1 utocného uderu na set.
Hra¢im hrajicim v poli bylo naméteno 106 vyskokt. 15,4 vyskokd na zapas a 7,6
vyskoki na set. Opét jsme pozorovali pouze dvou setova utkani.

V dalSich sedmi utkénich, kdy se hra¢i pravideln¢ stfidali na bloku, jsme
nam¢fili 255 utoénych udert ve vyskoku. Toto ¢islo bylo podobné a na jednoho hrace
vychazelo 18,2 vyskokt na zapas a 9,1 vyskokt na set.

Je dllezité podotknout, Ze naméfené hodnoty podléhaji urené taktice soupete, ktery si

urcuje, na které¢ho hrace bude vyvijen vice tlak.
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Graf &. 7: Porovnani poctu utocnych uderii za set

5.1.2.4 Porovnani vyskokii na zapas, set polaf — blokar

Pfi porovnani vyskokii na zapas nam vyslo 33,1 vyskokd na zapas pro hrace
v poli oproti blokujicimu hraci, kterému bylo v priméru naméfeno &islo 41,3 vyskoku
na set. Cislo blokujiciho hrage narostlo o podet vyskoki na blok. Musime brat, ale také
v potaz pohyb hrac¢e hrajiciho v poli, ktery je také velmi ndro¢ny. V tabulce mame

¢innosti spojené s vyskokem podrobnéji rozepsané.

Tabulka &. 10: Cinnosti spojené s vyskokem

18,3 ato¢ny uder-

Polaf ) 0 blokii-zapas 14,8 podani-zapas 33,1 vyskoku-zapas
zapas
.y 18,2 ato¢ny uder -
Blokar , 11,4 blokii-zépas 12,3 podani-zépas | 41,9 vyskoki-zapas
zapas
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Graf ¢. 8: Charakteristika poctu vyskokii za set
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Graf ¢. 9: Porovnani poctu vyskokii za set
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5.1.2.5 Podani z vyskoku vs. podani z mista

Béhem c¢trnacti utkani, které trvaly vzdy dva sety, jsme celkem naméftili 464
podéni, z toho bylo 376 podani z vyskoku a 88 podéani z mista. Pro porovnéni jsem si
vybral diplomovou praci Tomase Paly (2009), kde ve stejné vykonnostni kategorii
muzl bylo naméteno celkem 874 podani z toho 422 podani s vyskokem a 452 podani
Z mista.

Z toho mizeme usuzovat, Ze se naroky na fyzickou i technickou pfipravenost

hract neustale zvysuji.
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Graf €. 10: Porovnani podani z vyskoku vs. podani z mista
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Graf ¢. 11: Porovnani podani z vyskoku vs. podani z mista

5.1.2.6 ZatiZeni hrace v utkani podle specializace

Béhem pozorovani jsme zaznamenali vSechny méfené herni ¢innosti béhem
dvousetového utkani a snazili jsme se zaznamenat a porovnat primérné hodnoty
s maximalnimi naméfenymi hodnotami. Hodnoty jsou zaznamenany v priméru za jeden

set.

Zatizeni hrace v utkani podle specializace — polar

e Piihravka v priméru za set 14,7 krat maximaln€¢ namétena hodnota 26 krat.

e Nahravka v priméru za set 13,4 krat maximalné namétena hodnota 27 krat.

e Vyskok na to¢ny tder v priméru za set 9,1 krat maximaln€ namétena hodnota
19 krat.

e Podani s vyskokem v priméru za set 6,7 krat, maximalné namétena hodnota 14
krat.

e Pohyb v poli do 2 m za set 12,5 krat (12,5 — 25 m).

e Pohyb v poli 2 - 4 m za set 6 krat (12 — 24 m).

e Pohyb v poli od 4 m za set 2,25 krat (9 - 18 m).

e Pocet padu za set 4.

e Zaujeti nizkého stiehového postaveni 20,5 krat.

- 65 -



25

20,5

M Zatizeni hrace - polar

Graf ¢. 12: Zatizeni hrace za set
Zatizeni hrace v utkani podle specializace — blokar

e Piihravka v priméru za set 14,7 krat maximalné namétena hodnota 26 krat.

e Nahravka v pruméru za set 13,4 krat maximaln¢ naméfend hodnota 27 krat.

e Pohyb po podani na blok v priméru za set 13,4 krat (107,2 m) maximalné
namétena hodnota 16 krat.

e Odstupovani od sité¢ v priméru za set 7,6 krat (30,4 — 45,6m) maximalné
nametena hodnota 8 krat.

e Vyskok pti bloku v priméru za set 19,4 krat maximaln€¢ namétena hodnota 26
krat.

e Vyskok na uto¢ny tder v priméru za set 9,3 krat maximalné namétfena hodnota
15 krat.

e Podani s vyskokem v priméru za set 6,7 krat, maximalné namétena hodnota 14
krat.
e Pohyb v poli do 2 m neméten.
e Pohyb v poli 2 - 4 m neméfen.
e Pohyb v poli od 4 m neméten.
e Pocet padul za set 4.

e Zaujeti nizkého sttehového postaveni neméfen.
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Graf ¢. 13: Zatizeni hrace za set

Zatizeni hrace v utkani podle specializace blokar - blokar

Ptihravka v priméru za set 14,7 krat maximaln¢ naméfena hodnota 26 krat.

Nahravka v priméru za set 13,4 krat maximaln¢ naméfena hodnota 27 krat.

Pohyb po podani na blok v priméru za set 6,7 krat (53,6 m) maximalné namétfena
hodnota 16 krat.

Odstupovéni od sité¢ v priméru za set 3,8 krat (15,2 — 22,8m) maximdlné¢ namétena
hodnota 8 krat.

Vyskok pii bloku v priméru za set 11,4 krat maximalné namétena hodnota 20 krat.
Vyskok pii utoéném uderu v priméru za set 9,1 krat maximalné namétend hodnota 16
krat.

Podani s vyskokem v primeéru za set 6,7 maximalné naméfena hodnota 14.

Pohyb v poli do 2 m za set 12,75 krat (12,75 — 25,5 m).

Pohyb v poli 2 - 4 m za set 6 krat (12,5 — 25 m).

e Pohyb v poli od 4 m za set 2,25 krat (9 - 18 m).

e Pocet padu za set 5,25.

e Zaujeti nizkého sttehového postaveni 21,5 krat.
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Graf ¢. 14: Zatizeni hrace za set

5.1.3 Charakteristika ¢asového zaznamu v utkani

V tabulce, kterd je uvedena niZe, jsme zaznamenali vysledky hrubého a ¢istého
casu utkani. Déle jsme je zobrazili do grafii, aby vynikly v jednotlivych utkanich.

Tabulka ¢. 11: Charakteristika casového zaznamu v utkani

Hruby &as Cisty ¢as
1. 25:23 6:25
2. 33:35 7:45
3. 38:32 8:25
4. 33:45 7:28
5. 28:35 6:55
6. 30:11 7:32
7. 29:05 8:02
8. 36:28 8:58
9. 29:03 7:12
10. 30:12 8:14
11. 30:59 7:43
12. 35:24 8:35
13. 27:41 6:47
14. 31:12 8:05
Pramér|31:25 7:42
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5.1.3.1 Hruby ¢as dvou setového utkani

Hrubym c¢asem rozumime celkovy cas v utkani. S prestdvkami, oddechovymi

Casy atd.

43:12:00
38:24:00 L 3

33:36:00 ——
28:48:00 2+ +
24:00:00 —
19:12:00
14:24:00
9:36:00
4:48:00
0:00:00

@ Hruby ¢as

Minuty

Zapasy

Graf ¢. 15: Hruby cas dvousetového utkani

Sledovano bylo 14 dvousetovych utkani. Nejkrat$i zapas trval 0:25:23, nejdelsi
0:36:28. Primérnad hruba hodnota utkani je 0:31:25. VétSina utkani trvala déle nez 30

minut.

5.1.3.2 Cisty ¢as dvou setového utkani

Cistym ¢asem bereme dobu rozehry od podani hrace, az po dopad mice na zem.
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Graf & 16: Cisty cas dvousetového utkani

Vsechna utkani trvala opét dva sety. VétSina z nich, se pohybovala v rozmezi 7 —

8 minut. Primérna hodnota ¢istého ¢asu dvou setového utkani byla namétena 0:07:42.

4

5.1.3.3 Interval zatizeni
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Graf ¢. 17: Charakteristika intervalu zatiZeni
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5.1.3.4 Interval odpodéinku

Dle Paly (2009) bylo zjisténo, ze primérny ¢as od ukonceni a znovu zahdjeni
vymeény byl v rozmezi 13 — 15 vtefin. Diky novym pravidlim, hra¢i musi zacit novou
rozehru do 12 vtefin, proto se doba odpocinku zkratila a zcela vyjimec¢né dochazi
k vétsSim Casovym prodlevam. Také pii zapasech jsme Casto pozorovali moznost

vybrani oddechového ¢asu (30 vtetin).
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6 Diskuse

V této kapitole jsem zhodnotil vysledky, které jsem ziskal béhem pozorovani
14ti vybranych zapasti a zminuji okolnosti, které toto pozorovani provazely. Aby se
cely projekt mohl uskutecnit, museli byt vSichni hra¢i seznameni s tim, ze b&hem
extraligovych utkdni budou natdfeni. VSichni testovani hraci cely rok pravidelné
trénovali na pisku a pravidelné se Gcastnili nejvyssich celostatnich soutézi. Diky tomu
se mi podafilo pozorovat hrace pii nejvySSim =zatizeni a s maximalni hracskou
odpovédnosti. Tréninky jsem pro pozorovani nevyuzival, abych co nejvice snizil
moznost zkresleni vysledk.

Zkresleni vysledki bylo zmenSeno také vybérem probandl, u kterych se
prokazala kondi¢ni pfipravenost a vysokd, stabilni herni vykonnost. Terminy pro
pozorovani jsem vybral s ohledem na dany herni cyklus, ktery se opakoval kazdé tii
tydny od zafi do kvétna.

Pozorovani probihalo v nafukovacich halach, nejcastéji v Beach clubu Pankréac,
proto podminky byly takika neménné. Celkové jsem vybral 14 utkani, ktera se vzdy
hréala dva sety. Na prvni pohled se mohlo zdat, ze stav 2:0 je jasnym stavem pro jednoho
ze soupeid. Pro pozorovani vSak byla vybrana utkéani, kterd se rozhodovala az
v samotnych koncovkach, aby tudaje byly co moznd nejpresnéjs§i a dochazelo
k minimalnimu zkresleni. Pro potfebu vyzkumu byla rozdélena utkani na polovinu, kde
hra¢i méli ur€enou specializaci polaf — blokatf a v druhé poloviné se hraci b&hem
rozehry stiidali na bloku 1 v poli.

Pro zapisovani vysledki z jednotlivych utkani jsem pouzil tabulky, které jiz byly
pouzity pravé pii podobnych vyzkumech. Jedinou tGpravou, kterou jsem provedl, bylo
rozsifeni o pohyb hrace v poli a o nizké stiehové postaveni, ve kterém hrac¢ setrvava

béhem rozehry.

Herni charakteristika zatiZeni

Vysledky herni charakteristiky zatiZzeni ukazuji pfesné hodnoty. Az 53% vSech
pfihravek bylo pfihrano po pohybu do 1,5 m. Primérny pocet ptihravek byl 14,7 na
jednoho hrace za set. Pocet prihravek se béhem testovani hodné 1isil z divodu taktiky

soupefe. Nejvice pfihravek za set u jednoho hrace jsem zaznamenal 26 krat. Byl to
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ptiklad jasné urcené taktiky soupefe, ktery se zam¢fil se svym podanim na jednoho
z protihracu.

Bylo to celkem 53%. Toto ¢islo bylo dano pomérné piesnou piihravkou, ktera je
nutnosti ve vrcholovém plazovém volejbale. Pro nahravku do 2 m bylo naméfeno 31%.
Nahravka po pohybu nad 4 m a také nahravka v padu patfi spiSe k nouzovym udertim,
které nepiinaseji ve vétsin€ piipadi kone¢né udery.

Dle rozd¢leni specializace polaf — blokat byl nejcastéjsi pohyb v poli pro polaie
pfesun do 2 m a to necelych 61%. Na set je to hodnota 12,5 pfesunt, u kterych nesmime
opomenout nizké stfehové postaveni, ve kterém hraci vyckavaji tésn¢ pred uderem
soupete. Takové polohy téla jsem za set napocital v priméru 20,5 krat.

U hract, kteti se stiidaji na siti 1 v poli vysla tato Cisla ptekvapivé prakticky
stejne.

Dalsi diilezitou ¢innosti hrace je pohyb na blok po podani, a vyzaduje-li to

situace v rozehte je dulezity vcasny odstup hrace od sité. V pozorovani jsem naméfil, Ze
se hra¢ dostane po podani na blok v priméru 6,7 krat za set a od sit¢ odstoupi 3,8 krat.
Béhem utkéni se ukazalo, ze v€asny a piesny odstup od sité je velmi Géinny. Pokud
blokujici hra¢ spravné vyhodnoti situaci a vcas odstoupi a dokaze zpracovat mic,
popiipadé ziské bod, vytvati velky tlak na psychiku soupete.
Pro ucely diplomové prace bylo nejptinosné€jsi zaznamenavani a vyhodnocovani vSech
pohybt, které byly spojené s vyskokem. V plazovém volejbale je skokanské zatiZeni
pro pozorovani velmi zajimavy a dilezity ukazatel, ktery nam odkryvé nejen zvolenou
taktiku soupete, ale i prib¢h samotného utkéani. I skokanské hodnoty jsou ovlivnény
taktikou soupefe. Soupef voli poddni na jednoho z dvojice hrac¢l, vétsinou na hréce,
ktery hraje prevazné€ v poli. Kdyby se ale taktika zménila a protihrad€ by se zaméfil na
blokujiciho hrace, vychazely by vétsi hodnoty. V takovém ptipad¢ by jesté vice zélezelo
na kondi¢ni pfipravenosti hrace. Podrobné jsou hodnoty s grafy zobrazeny v kapitole
»Vysledky*.

Hypotéza c&islo jedna, se potvrdila. Porovnavame-li pocet vyskokli podle
specializace, vyjde nam skokanské zatizeni 33,1 vyskokl za zéapas pro polate, 41,9
vyskokl pro blokate. Pti taktice soupete s cilem zatizit hrace, ktery hraje podle své
specializace prevazné na bloku, by vySlo v priméru 54,2 vyskokli na zapas. To je

hodnota, ktera je t¢éméf dvojnasobna oproti hraci, ktery hral v poli.
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Piesto se domnivam, Ze by tréninkové jednotky s diirazem na kondicni pfipravu
mély zlstat stejné pro hrace s rozdilem i bez rozdilu specializace. Ur€ité by se mél brat
ohled na technickou stranku tréninku, kterd je ovliviiovana kondi¢ni piipravenosti.
Nacvik bloku a pfesného odstupovani od sité soucasné s efektivni obranou v poli.
Porovnavame-li zatizeni hract na zékladé specializace, vychazi z grafii velmi podobné
hodnoty. Nejvyssi hodnoty nam vychdzi, jak uz jsme zminovali vyse v kapitole 5.1.2.6
Zatizeni hrace v utkani, u hrace hrajiciho na bloku pii rozdilnych specializacich. Tim

se nam potvrdila 1 hypotéza Cislo dv¢.
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7 Zavér

Cilem diplomov¢é prace bylo pozorovat hrace plazového volejbalu béhem utkani
a zjistit jejich vnéjsi zatizeni u vybranych aspekti a dale je vyhodnocovat. Hlavnim
cilem bylo zjistit, zda se liS§i vné&jsi zatizeni podle specializace polai — blokatf nebo
blokat — blokaf. A na zaklad¢ tohoto zjiSténi doporucit, na co se soustfedit v kondi¢ni
piiprave.

Ve vyzkumu jsem dosel k zavéru, ze pii kvantitativnim méfeni jsou v plazovém
volejbale muzii charakteristické pfesuny v rozmezi 2 - 4 metrt. Plati to prakticky ve
vSech Cinnostech. A neni rozdil ve specializaci. I ve skokanském zatizeni se ve
specializacich jedna o velmi podobné hodnoty, které¢ maji podobu dynamicko — silového
zatizeni.

Doporuceni pro dal§i vyzkum kondi¢niho tréninku pro hrace plazového
volejbalu vychazi tedy z dynamicko - silového zakladu, hrubého ¢asu utkani, ¢istého
¢asu utkani, intervalu zatizeni a také poctu utkani v jeden den. Hruby Cas jsem naméfil
v pruméru kolem 31 minut, Cisty ¢as dvousetového utkdni v rozmezi 7 — 8 minut a
interval zatizeni byl 4 — 6 vtefin.

Pti sestavovani kondi¢niho programu bych doporucil co nejvice se soustfedit
prave na interval zatizeni v zavislosti na dobé ¢istého ¢asu v utkdni a oba hrace bych
vystavil stejnému zatizeni jak ve skokanské, tak pohybové Casti tréninku.

Kondi¢ni plan bych podle vysledkl sestavil tak, aby co nejvice ptfipominal herni
zatizeni.

Pro tréninkovou jednotku bych zvolil kruhovy trénink, ktery by mél stejny
interval zatizeni, dobu odpocinku a cely by se opakoval 18 krat. Je to Cislo, které
vychazi z primérného poc¢tu pohybu v rozmezi 2 — 4 m. Je dulezité také dodrzet poradi,

kdy po pohybu v poli vétSinou nasleduje vyskok.

presuny v rozmezi 2 — 4 m, interval zatiZeni 6 vtetin, doba odpocinku 12 vtetin
e rychlé pfesuny se zménou sméru
e odstupy provedené maximalni rychlosti

e start z nizkého stfehové postaveni (izometri)
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vyskoky, interval zatizeni 6 vtefin, doba odpocCinku 12 vtefin
e na blok (snozmo, s nebo bez ukroku)

e vyskok se smecafskym rozbéhem

Jelikoz vysledné hodnoty jsou velmi podobné, mizeme kondi¢ni plan
z obecné¢ho hlediska vyuzit u vSech hrac¢t bez rozdilu specializace. Je dulezité si
uvédomit, ze vysledky mohou byt pouzity pro sestavovani kondi¢niho planu pro
zavodni obdobi, protoze jsem celou dobu vyhodnocoval utkéni.

Tréninkova jednotka v zavodnim obdobi je postavena na nizS§im objemu a snazi se
modelovat podminky utkani. Oproti tomu piedzavodni obdobi je charakteristické vétSim
mnozstvim opakovani, delsi intenzitou a vyuzitim maximalni sily.

Pro hrace je dilezity rychlostni zdklad a rychld reakcni ptipravenost, aby
dokazali v€as reagovat na vzniklé herni situace. Na zaklad¢ zjisténych Gdaji navrhuji
stejny kondi¢ni trénink pro hrace bez rozdilu specializace.

V plazovém volejbale nesmime zapomenout na to, ze je zapotiebi rozvijet
vSechny oblasti kondi¢ni ptipravy, a proto nezapomenutelnou slozkou musi byt rozvoj
vytrvalostnich schopnosti, bez kterych by nemohl byt dlouhodoby vykon udrzitelny.
V zavislosti na zlepSeni v kondiéni pfipravenosti hra¢l mizeme soudit, ze dojde také
ke zlepSeni jejich celkového herniho projevu. Herni vykon by se m¢l hlavné zlepSovat
v pozdéjsich utkanich, kdy hra¢im postupné dochézi sily.

Na zaklad€¢ veskerych namétfenych hodnot musim konstatovat, ze technické
provedeni je uzce spjaté s kondi¢ni ptipravou jak popisuji vyse, proto i v navrhovaném
tréninkovém planu se musi zohlednit celkové provedeni veskerych pohyblu s
maximdlnim ddrazem na technické provedeni. A to hlavné u blokatskych odstupi,
blokatskych i smecatskych vyskoki.

Do tréninkového planu miiZeme zapojit i komplexnéjsi cviky. Tim myslim
slouceni n€kolik pohybovych dovednosti za sebou. Prvnim ptikladem je: vyskok, pohyb
2 az 4 metry, a poté opét vyskok. Jako simulace blokatského pfemisténi od podani s
béhem k siti a vyskoku na blok. Druhym piikladem je: izometricky postoj v podiepu —
nizké stiehové postaveni, pohyb, ktery je reakéni rychlosti na podnét zvukovy c¢i
vizualni, doplnén pohybem 2 aZ 4 metry nebo 4 a vice metrQ, poté zakoncen vyskokem.
Zde se priblizujeme simulaci hra¢e v poli, kde zaujima nizké stichové postaveni,

pfemistuje se, vybird mi¢ a utoc¢i ve vyskoku. Tietim piikladem: izometricky postoj v
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podiepu — stichové postaveni a smecatsky vyskok. Tento piiklad mlze naznaCovat

vybirani mic¢e polafem bez premisténi a smecatsky vyskok na utok.
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