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ABSTRAKT

Cilem bakalaiské prace na téma Sportovni trénink beachvolejbalistky v ramci ro¢niho
tréninkového planu je zjistit zdkladni informace o jednotlivych sportovnich pfipravach, a to
o kondi¢ni piipravé, technické, taktické a psychologické piipravé. Bakaldiska prace se déli
na dv¢ casti, a to na teoretickou ¢ast a vyzkumnou c¢ast. Teoretickd ¢ast se zaméiuje na
jednotlivé sportovni ptipravy, které jsou v beachvolejbalu vyuzivany. Vyzkumna ¢ast se na
zaklad¢ dotazniku, ktery je sméfovadn mezi beachvolejbalovou komunitu, zamétuje na

zakladni odlisnosti sportovni ptipravy v beachvolejbalu.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze ve sportovni ptipravé jasné pievysuje kondicni ptiprava (70 %).
Zapojeni pohybovych schopnosti je nedilnou soucéasti kazdé tréninkové jednotky a
nejcastéji je rozvijena rychlost (33 %). Pouze 18 % hrach a hracek vyuZilo alespoil jednou
navstévu sportovniho psychologa a pravidelnou spolupraci uvadi dokonce pouze 27 % z
nich. Dle vyzkumu vyplynulo, ze 67 % respondenti nespolupracuje se specialnim

vyzivovym poradcem a jidelnicky si vytvaii samostatné.

KLICOVA SLOVA

Plazovy volejbal, hrag, trénink, vyziva, plan



ABSTRACT

The purpose of this bachelor thesis called ,,Sport training of a beach volleyball player
within the framework of 1 year-long training plan‘ is to determine basic information about
an individual performance preparation process and its parts, i.e. about physical and fitness
preparation, technical, tactical, and psychological preparation. This bachelor thesis is
divided into two parts: theoretical and practical (research) part. The theoretical part is
focused on description of particular activities of sport performance preparation that are
commonly used in beach volleyball training. The second part of the thesis is dealing with
results of a questionnaire and describes main differences in the preparation activities used
among the beach volleyball community.

The research results show that in the sport preparation most of the time (70 %) is dedicated
to fitness (condition) training. Very important part of every training session is the
development of physical abilities, mainly speed (33 %). Only 18 % of the players have
visited a sport psychologist at least once in their lifetime and even only 27 % of these
respondents have a regular cooperation with such psychologist. Moreover, the research
results show that 67 % of the respondents do not cooperate with any nutrition specialist,
they prefer to prepare their nutrition programme on their own.
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1 Uvod

Pro svou bakalafskou praci jsem si vybrala téma ze sportovniho odvétvi, které mi je
nejblizs§i a kterému se na vykonnostni Urovni také veénuji. Je vSeobecné zname, ze
beachvolejbal je hra, ve které se setkdvame s riiznorodymi pohyby, které¢ zapojuji vétSinu
naSeho svalového aparatu. Jsou to napiiklad odrazy, dopady, skoky do pisku, rychlé starty
za balonem, vyskoky na blok, vyskoky na sme¢ a podavani. Beachvolejbal je velice
intenzivni a jednostranny sport. Velmi casto dochazi k pfetézovani urcitych svalovych
skupin pravé v disledku jednostranného zatiZzeni. Pokud se chceme vyhnout bolestem a
zranénim, je dulezit¢ zaméfit se na piedsezonni piipravu, kterou spousta vrcholovych
beachvolejbalistii a beachvolejbalistek zanedbava. Piiprava by nds méla dovést ke
zmirnéni nebo k Gplné eliminaci nasledkl jednostranného pietézovani a zajistit tak

bezproblémovy sportovni vykon.

V této praci se zabyvam vSeobecnou sportovni ptipravou, kterou by mél kazdy vrcholovy
beachvolejbalista pfed sezonou absolvovat. Jednd se o kondi¢ni pfipravu, kde jsou
zahrnuté atletické prvky a trénink v posilovné, dale taktickou ptipravou, ktera plynule
navazuje na technickou pfipravu, kterd je provadéna cvicenimi pfimo na kurtu. Posledni

pripravou, kterou se ve své praci zabyvam, je psychologicka piiprava.



2 Problém a cil prace

21 Cil

Cilem této bakalaiské prace je zmapovat sportovni piipravu beachvolejbalisti a

beachvolejbalistek a seznamit sriznymi cvicenimi, jak v kondi¢ni pfipraveé, tak

v technické, taktické a psychologické piiprave.

2.2 Dil¢icile

1. Zjistit, na jaké slozky sportovni ptfipravy se nejvice beachvolejbalisté zamétuji.

2. Zjistit, do jaké miry jsou pravidelné rozvijeny pohybové schopnosti v tréninkovych
jednotkéch.

3. Zjistit, zda jsou soucasti tréninkové jednotky kompenzacni cvicenti.

4.  Zjistit, zda je soucasti sportovni ptipravy i psychologicka ptiprava.

5. Zjistit, jak se stravuji beachvolejbalisti/beachvolejbalistky béhem piipravného a

zavodniho obdobi.

2.3 Problémy

1. Jaké slozky dominuji ve sportovni pfipravé beachvolejbalisty/beachvolejbalistky?

2. Zapojuji beachvolejbalisté pravidelné¢ do svych tréninkovych jednotek rozvoj
pohybovych schopnosti?

3. Zatazuji beachvolejbalisté do tréninkové jednotky kompenzacni cviceni?

4.  Zam¢étuji se hraci a hracky na specidlni psychologickou piipravu?

5. Je vhodné zatadit do ptipravného a zdvodniho obdobi i1 specialni stravu?
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3 Teoreticka Cast
3.1 Charakteristika beachvolejbalu

3.1.1 Beachvolejbal

., Plazovy volejbal, beachvolejbal, nebo také piskovy volejbal — pokud se hraje mimo plaze
— je sportovni hra charakteristicka souperivou Ccinnosti dvou (v zavodni formé
dvouclennych) druzstvech, jejichz hraci prokazuji svou prevahu nad souperem lepsi
telesnou kondici a lepsim oviddanim mice k zisku potiebného poctu bodii a setii, a tedy

vitézstvi v utkani. “ (Kaplan, 2001, s. 9)

Tento sport se vyvinul z Sestkového volejbalu. Od svého vzniku si ve svété ziskal fadu
pfiznivel a byl zafazen mezi sporty, konajici se na letnich olympijskych hrach. Oproti
klasickému Sestkovému volejbalu se hraje prevazné venku. V zimé se hraje beachvolejbal

ve vyhtivanych haléch, coz je jak pro hrace, ale také divaky velice atraktivni.

Beachvolejbalisté musi vynikat rychlosti, silou a vynikajicimi dovednostmi s micem. Hraji

totiz ve ztizenych podminkach, jako je pohyb a béh v pisku, slunce a vitr.

3.1.2 Charakteristika sportovni pripravy

Sportovni piiprava se v beachvolejbalu déli na ¢tyti zakladni slozky: kondi¢ni, technickou,
taktickou a psychologickou. Jednotlivé ¢asti sportovni pfipravy na sebe navazuji, prolinaji
se a vzagjemné se ovliviyji. Délka jednotlivych etap sportovni pfipravy neni piesné

vymezend. Kazdy tym si, podle svého uvazeni, urci délku jednotlivé piipravy zvIast.
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4 Kondi¢ni priprava
Herni vykon v beachvolejbalu je velice ovlivnén fadou kondi¢nich piedpokladii. Je

nezbytné zafazovat kondi¢ni trénink do predsezoniho ptipravného procesu.

Pro beachvolejbal je kondice velmi dulezita, protoze umoziuje rozsifit zasobnik feseni
hernich situaci. Dale realizuje herni dovednosti na vysoké urovni bez snizeni efektivity
unavou (redukuje rychlost, vybusnost, obratnost, ale i psychickou kvalitu). Dobra kondice
snizuje riziko vzniku funk¢nich poruch, poskozeni nebo zranéni v disledku tréninkového a

herniho zatizeni a s nim spojené Gnavy.

4.1 Pét ukoli tréninku kondice

o VSsestranny télesny rozvoj hrace

o ZvySovani zatizenosti hrae (umoznuje efektivné vyuzivat potfebné velikosti
tréninkového zatizeni a vyrovnat se se soutéznim zatizenim)

o Rozvoj specifickych motorickych schopnosti

o Vytvoteni pfedpokladii pro efektivni trénink techniky a jeji vyuziti v hernich
podminkach

. Prevence zranéni v tréninku a utkani
4.2 Cviceni pro kondi¢ni trénink

4.2.1 Obecny kondi¢ni trénink
Obecny kondi¢ni trénink ma nejvétsi vyznam pro mladé beachvolejbalisty ¢i volejbalisty.
Zatazuji se sem cviceni napfiklad z gymnastiky, atletiky, sportovnich her, netradi¢nich her,

upolt...

Upftednostituji se cviceni, které nepiimo souvisi s volejbalem ¢i beachvolejbalem (pokud
zatfadime do kondicni pfipravy basketbal, bude to smysluplnéjsi, nez kdybychom zatadili

napftiklad sjezdové lyzovani nebo feckotimsky zapas).
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4.2.2 Speciilni kondi¢ni trénink

Tento typ kondi¢niho tréninku se zafazuje jiz v juniorské kategorii (pozdé€ji v dospélé) a

tvofi jednu z hlavnich ¢asti tréninku. Vychazi se z piehledil o nejintenzivnéjSich pohybech

obsazenych v ¢innosti hrace (zapojenych svalovych skupinach)o polohach, ve kterych se

pohyby uskuteciiuji, energetickém syceni, o kloubnich spojenich, mistech nejcastéjSich

zranéni.

Uplatitovana cviceni délime na:

Priipravna a herni cviceni s kondicnim zaméfenim

Pripravné a modifikované hry napt. zrychlend hra, prodlouzeni hry v jednotlivych
usecich

Specialni cviceni, které obsahuji typické volejbalové pohyby (cvi€eni posilovaci,
rychlostni)

Utkani

Kompenzacni cviceni

(Jetabek, 2008)

4.2.3 Priklad sportovniho tréninku

Rozklusani, po kterém nasleduje dynamické protazeni

Atleticka abeceda — lifting, skipink, zakopavani a predkopavani

3 x 12 blokaiskych vyskokt (vyskok, tikrok, vyskok) — pauza 1 minuta

3 x 80 preskoki pres Svihadlo — pauza 1 minuta

3 x 20m sprintem, chiize zpét

4 x 20 bocnych poskoki (jednou na levou nohu, jednou na pravou nohu) — pauza 1
minuta

3 x 100 pteskokt ptes Svihadlo — pauza 1 minuta

3 x 20m sprintem, chiize zpét

3 x 20 pteskokil z vypadu do vypadu — pauza 1 minuta

3 x 20 blokatskych vyskoki (vyskok, ukrok, vyskok) — pauza 1 minuta

3 x 100m maximalni vyskok, 3 kroky vpfed, maximalni vyskok, 3 kroky vpied —
chlize zpét

5 x 12 hlubokych diept s vyskokem celé provadéné v roznozce

13



. 3 x 20m sprintem, chlize zpét
o Vyklusani a poté statické protazeni

(http://www .kondicniskola.cz)

4.2.4 Kondicni posilovani

V kondi¢nim posilovani je nejdilezitéjsi posilovani hlubokého stabilizatniho systému
trupu a patete. Hluboky stabilizacni systém pateie je skupina svald, kde je hlavnim cilem
funkce a podpora stability patete. Tyto svaly jsou ulozeny hloubéji pod povrchovymi svaly
a jsou zpravidla malé.

4.2.5 Rozdéleni svalstva

Svaly hlubokého stabiliza¢niho systému

. Pti¢ni sval bfisni (musculus transversus abdominis)
. Kratké svaly v nejhlubsi vrstvé podél patefe (musculi multifidi, multifidus)
. Svaly panevniho dna (diaphragma pelvis)

. Brénice (diahragma)

Pri¢ny sval briSni

Tento sval je uloZen pod vnitinim Sikmym svalem bfiSnim a pfedstavuje nejhlubsi vrstvu

bfiSnich svald. Funguje také jako pomocny dychaci sval.

Multifidus

Kratké svaly, které vypliuji prostor mezi trnovitymi vyb&zky obratlt (od kréni patefe aZ po

kost kiizovou). Jsou dillezité pti ptredklonu ¢i tklonu.
Svaly panevniho dna

Vypliuji ¢astecné vnitini prostor panve. SlouZzi jako podpéra pro n€které organy (stfeva ¢i

mocovy méchyr)
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Branice
Je to pfedevsim dychaci sval, ale ma také druhotnou funkci a tou je stabilizace pateie.

Dalsimi dualezitymi svaly, na které se musi beachvolejbalista ve své kondi¢ni piipravé
zamg¢fit, jsou biisni svaly a spodni ¢asti zad.

Priklady svalstva

o pfimy sval bfisni

o vngjsi a vnitini Sikmé bfisni svaly
. vzptimovac pateie

o ¢tythranny sval bederni

o bedrokyclostehenni sval

Tyto svaly se nejlépe posiluji pomoci balan¢nich cviceni. Vhodné pomticky pro tyto cviky
jsou TRX, bosu, gymnasticky mi¢. Cely stfed t€la mizeme také posilovat bez téchto
pomticek, pouze s vlastnim télesnou vahou. Prikladem jsou kliky, diepy, vydrze ve vzporu,

dfepy na jedné noze atd.... (http://fityou.cz)

4.2.6 Cvicebni pomicky

TRX — Total — body Resistance Exercise (cviky pro zatiZeni celého téla)

TRX je zavésné cviceni, které¢ rozviji télesnou silu pomoci funkénich pohybl a
dynamickych poloh. Cvi€¢eni na TRX nam umoziiuje cvi€it v rovinach ve kterych zZijeme a
ve kterych se nachazime. Svalova hodnota narlistd rovnomérné, coz sniZuje riziko zranéni

a zvysuje vykonnost.

TRX se sklada ze dvou pevnych popruhli u kterych se da nastavit délka. Popruhy jsou

zakoncené madly pro ruce ¢i nohy.

Cviceni probiha tak, Ze jedna ¢ast téla je vzdy na podloZce a druhd je zavéSena na TRX.
Tato cvicebni pomiticka je pfenosna a piinasi vétsi funkEnost nez drahé a velké posilovaci

stroje. (http://www.trxsystem.cz)
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BOSU

Bosu je balan¢ni pomucka urcena pro komplexni zpevnéni svalii celého téla a ma pozitivni

vliv na zdravé drzeni téla, fyzickou kondici a redukci tuku.

Bosu je polokoule, které je na jedné strané plochéd a na druhé strané vypoukla (koule by

m¢éla byt nafoukla do vysky 22 cm). Na boc¢nich stranéch jsou rukojeti.

Tuto cvicebni pomucku Ize polozit ploSinou na zem a pouzivat stranu balonu nahoie
(cviceni predevsim na rovnovéahu dolni poloviny téla). Miizeme ji ale také vyuzit obracené
a to plosinou vzhiru. Takto posilujeme ptedevsim svaly horni poloviny téla. Da se na ni

skakat, délat kliky, diepy, posilovat bficho ¢i zada atd...

Cviceni na BOSU komplexné posiluje svaly celého téla, zlepSuje rovnovahu, koordinaci
pohybi, zpeviiuje vazy a Slachy. M4 také vliv na kardiovaskularni systém a redukci tuku.

(https://sport-a-relaxace.zdrave.cz)
Gymnasticky mi¢
Tato pomtucka je velice osvédcena pro posilovani, rehabilitaci, relaxaci a zdravé sezeni.

Diky této pomticce mizeme posilovat jak bfi$ni svalstvo, tak i1 zaddové svaly. Hodi se také

proti bolestem zad, naptiklad pfi praci v kancelafi (https://www.insportline.cz)

4.2.7 Priklad tréninku

. zahtati (20 minut jizda na kole ¢i 15 minut b&h)

o posilovani na podloZce — pifimé bfiSni svalstvo, Sikmé bfiSni svalstvo, spodni ¢ast
bficha (tyto cviky mame 3 x 20)

o BOSU - stojime pouze jednou nohou uprostied BOSU, drzime rovnovahu a chytdme
od trenéra volejbalovy balon, ktery mu musime hodit zpét. Pfedem nevime, kam
bude mi¢ hozen (2x prava noha, 20 hodl a 2x leva noha, 20 hodi)

. diepy s ¢inkou opfenou o ramena — posilujeme tak stehenni svalstvo. Zatéz si urci
cvicenec podle svych vlastnich schopnosti a také podle uvazeni trenéra (3x 20 diept)

o dfepy s odchozenim Sestikilového kilového medicinbalu ve vyskoku na trenéra. Po
dopadu chyceni medicinbalu zpét. (3 x 20 diept s odhozem)

o skakani pres Svihadlo — 3 x 200 pteskokli snoZmo — pauza mezi sériemi 1 minuta
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posilovani rovnovahy a stabilizace na BOSU — sedneme si na bosu, zvedneme ruce a
nohy a snazime se, pomoci biisnich a zadovych svall, co nejdéle vydrzet (optimalné
1 minutu, opakujeme 5x)

kliky na TRX — ruce mame na podloZce a nohy jsou zavésené v madlech TRX (3 x

20 kliki)

na zavér protazeni a lehké vyklusani

(Vavak, 2011)

Beachvolejbalisté se musi zaméfovat predev§im na posilovani bifiSniho svalstva, svalil

dolnich koncetin, zddového svalstva. Trénink v posilovné by mél byt v ptipravé zahrnuty

minimalné 3x — 5x tydné.

Doporuceni pfi sestavovani cilen¢ zaméteného kompenzacniho programu

cviky volte s ohledem na svaly tonické i fazické

ucte se ucelnému svalovému napéti a uvolnéni predevsim velkych svalovych skupin
vytvafejte si pohybovou a smyslovou pfedstavu spravného drzeni téla v jednotlivych
cvicebnich polohach a pfi jednotlivych pohybech

kazdy cvik zacinejte a koncete ve spravné zakladni poloze

dbejte na pfesné a védomé provadéni jednotlivych cviki

cvicte od nizkych poloh k vys§im (lehy, vzpory kle¢mo, sedy, kleky a stoje), od
cvicte pomalu, tahem, soustfedéné a védome

volte optimalni pocet opakovani podle obtiznosti cvikil

ptinos jednotlivych cvikii umocnite spravnych hlubokym dychanim

volte pestré cviceni s vyuziti riznych cvi¢ebnich pomicek

(Bursova, 2005)
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4.3 Kompenzacéni cviCeni

Kompenza¢ni cvi¢eni oznaCujeme jako soubor jednoduchych cvikli v jednotlivych
polohach, které miizeme tcelné modifikovat s vyuzitim riizného nacini nebo naradi. Vybér

je vsak individudlni. Zalezi na funkénosti hybného svalu jedince. (Peri¢, 2010)

Déleni kompenzacéniho cviceni

. kompenzacni cviceni uvoliovaci
o kompenzacni cviceni protahovaci
o kompenzacni cviceni posilovaci

4.3.1 Kompenzacni cviceni protahovaci

,, Protahovaci cviceni cilené ovliviiujeme délku svalu zejména tonickych svalovych skupin,
které maji tendenci ke zkrdceni. Viastni zkrdaceni svalu zpiisobuje zvysené klidové napeti
svalu, jez vede mimo jiné ke ztraté elasticity svalovych vidken a k hyperaktivnimu
zapojovani do pohybovych programii. Neni-li zvysené napéti korigovano, dochdzi nasledné
i ke stazeni vazivové slozky svalu, ¢imz se miize az vyrazné zvySovat sila tahu svalu v misté

uponu na kost, a tim zvysovat riziko urazu “ (Bursova, 2005, s. 30)

4.3.2 Cviceni

Lytkové svaly vleze

Vleze na zadech optfeme jednu nohu celou plochou chodidla o zem a pokr¢ime ji v kolené.
Druhou nohu zvedneme, uchopime ji pod kolenem a $picku chodidla pomalu pfitahujeme

smérem k obliceji. (http://www.strecink.cz)
Lytkové svaly vklece

Klekneme si opatrné na jedno koleno a chodidlo druhé nohy opfeme celou jeho plochou
tésn¢ vedle néj. Poté pomalu dosedneme na patu zadni nohy. S vydechem se uvolnime a
pomalu tla¢ime pokrcené koleno smérem dolti k zemi. (http://www.strecink.cz)

Lytkové svaly vestoje

Vestoje dame patu jedné nohy asi 30 cm pred Spicku druhé nohy. Potom ptitdhneme Spicku

nohy pfedni smérem k bérci tak, aby pata zlstala lezet na zemi. S vydechem se uvolnime a
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pomalu se predklanime. V ptedklonu se snazime dosdhnout rukama na Spicku nohy a
zaroven se snazime hrudnikem dotknout pfedniho kolene. Ani jedno koleno nepokrcujeme.

(http://www.strecink.cz)
Ohybace kolen vsedé

Sedneme si, pokrc¢ime nohu v koleni tak, aby se vnéjsi strana stehna a lytka dotykala zemé
a chodidlo bylo opieno o stehno druhé. S vydechem se uvolnime, uchopime rukou nohu za

prsty a pomalu ji piitahujeme k bérci. (http://www.strecink.cz)
Ohybace kolen vestoje

Postavime se Celem ke sténé¢ na predpazeni. Jendou dolni koncetinou nakrocime vpied.
V jedné roviné musime udrzovat hlavu, §iji, zada, boky, stehno a lytko. Chodidlo zadni
koncetiny je celou plochou na zemi. Celou svou hmotnost pfeneseme na optené predlokti.
S vydechem se uvolnime, propneme svaly pfedni strany stehna, aniz bychom pfi tom

pokr¢ili natazené koleno. (http://www.strecink.cz)
Ohybace kyc¢li a hyZd’ové svaly

PoloZte se na zada, rozpaZte a prednozte. S vydechem se uvolnéte a zvednutou nohu
pokladejte na zem k opacné ruce. Hlavu, ramena a lokty drzte celou plochou na zemi.

(http://www.strecink.cz)

PoloZte se na zdda a pokréte kolena — zaroven rozpazte. S vydechem se uvolnéte a
pokladejte pokréend kolena na jednu stranu. Hlavu, ramena a lokty pfitlacte k zemi.

(http://www.strecink.cz)

Posad’te se na zem a pokrcte pravé koleno a nart si opfete o zem. Pravy bérec i stehno
musite mit stle na zemi. S nddechem zanoZte a ptedni stranu levého stehna drzte koleno,
nart 1 bérec na zemi. Svydechem se uvolnéte a pfitlacte boky k zemi.

(http://www.strecink.cz)
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Piedni strana stehna

Polozte se na bficho a pokr¢te jednu dolni koncetinu. Pata by méla smétovat k hyzdim.
S vydechem se uvolnéte a rukou uchopte kotnik pokréené nohy a ptitahujte patu ke stehnu.

(http://www.strecink.cz)

Kleknéte si na zem s koleny u sebe. Spi¢ky nohou sméfuji vzad. S vydechem se uvolnéte a

mirn¢ zaklonte trup. Opfete se vzadu o ruce. (http://www.strecink.cz)

4.3.3 Kompenzacni cviceni posilovaci

., Silové schopnosti jsou dedicné ovlivnitelné vnitrni predpoklady, jejichz velikost miizeme
aktivnim posilovanim uspésné zvySovat. Nasi snahou by mélo byt alespon udrzeni takove
svalové urovné, kterd by byla dostacujici pro preventivni péci o nase zdravi* (Bursova,

2005, s. 32)

,Silovd priprava jednotlivych vykonnostnich a vrcholovych sportovcii je soustiedéna
zejména na svalové skupiny, které jsou dominantni pro dosazeni co nejvyssi urovné

sportovniho vykonu. *“ (Bursova, 2005, s. 32)
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4.3.4 Kompenzacni cvieni posilovaci

Hluboké ohybace krku a hlavy

Leh na bfiSe, hlava je opfend o Celo (musi byt v prodlouzeni patete), horni koncetiny se
opiraji o predlokti na malikové hran¢, mirn¢ sklopend panev. Diky aktivité bfiSnich svali

zustavaji hyzd’'ové a stehenni svaly relaxované. (http://www.profitinstitut.cz)

Vzpor kle¢mo, hlava je v prodlouzeni trupu, s vydechem pozvolny pfedklon hlavy a s

nadechem se pomalu vracime do vychozi polohy. (Tlapak, 2014)
Dolni fixator lopatek

Leh na bfise, ¢elo pfené o podlozku, zapazit s vnéjsi rotaci v ramennim kloubu (dlan¢ ven,

palce vzharu) (http://www.fsps.muni.cz)

Leh na bfiSe, upazit pokrémo, ¢elo se opird o podlozku, piedlokti na podlozce. Upazime do

maximalni polohy, pfedlokti oddalime od podlozky. (http://www.fsps.muni.cz)
Bris$ni svalstvo

., Lehnéte si na zada, ruce polozte za usi, lokty sméruji ven. Pokrcte kolena zhruba v uhlu
45 stupiu. Nohy polozte asi do Site ramen, ve vzdalenosti 15 cm od hyzdi. Zakulatte zada a
nadzvednéte se smérem ke kolenum, bedra pritom tlacte k podlaze a lopatky naopak
zvedejte co nejvic nad podlahu. Kolena jsou v jedné primce s chodidly. Nikdy si
nepomahejte rukama, abyste ohnuli krk. Na dvé doby naznacte sed, pricemz dochadzi

k napnuti brisnich svalu. *“ (Griffiths, 2006, s. 84)

,, Lehnéte si na podlahu, kolena jsou pokréena, kotouc z cinky drZite na prsou. Narty
podsunte pod oporu, abyste stabilizovali dolni cast téla. Horni cast téla nadzvednéte nad
podlahu v uhlu asi 45 stupnii. Zacnéte pomalym natdacenim téla vlevo a takto natoceni se
opét polozte na podlozku. Opét se pomalu nadzvednéte a natocte se, tentokrat vpravo.
Takto dokoncite rotaci ve smeru hodinovych rucicek. Cviky nyni opakujte, a to tak, Ze si

lehnete na pravou stranu a na levé strané koncite . (Griffiths, 20006, s. 85)

., PoloZte se na rovnou podlozku, nohy prednozené kolmo vzhiiru, Spicky nohou jsou
propnuté, paze podél bokii. Dlané sméruji k zemi. Zapojenim dolni casti brisnich svalii a

prenesenim vahy smerem k ramenum odlepte panev od podlahy. Po celou dobu provadeni
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cviku jsou dolni koncetiny ve svislé poloze. Kratce v pozici vydrzite a pomalu se vratte do

vychozi polohy. “ (Griffiths, 2006, s. 87)
HyZzd’ové svalstvo

Stoupnéte si tak, aby vase chodidla byla na $itku panve pod osou €inky. Jdéte do mirného
podiepu, ramena jsou piimo nad osou Cinky. Natazenyma rukama uchopte Cinku
nadhmatem. Potadné se nadechnéte a zpevnéte zada a biicho. Zvednéte Cinku a po celou
dobu ji drzime blizko u téla. Stejnym pohybem v opacném smeéru cinku polozime.

(http://fityou.cz)

Jdéte do pozice pro klasické kliky. Pokréite ruce a piejdete do pozice na loktech. Lokty
jsou polozené piimo pod rameny. Srovnejte se v zadech a zpevnéte celé télo. Hlava je

v prodlouzeni patefe. Vydrzte v této pozici, aniz byste se prohybali. (http://fityou.cz)

4.3.5 Kompenzacni cvi¢eni uvolniovaci

Cilem tohoto druhu cviceni je rozhybani kloubniho a pohybového segmentu.

M4 za nésledek zlepSeni mechanickych vlastnosti pojiv a pruznost chrupavek a vazt diky
lepsimu prokrveni kloubli. Diky stfidani tahu a tlaku dochazi k lepSimu prokrveni
v kloubnich strukturach. Béhem téchto cviceni miiZze také dochazek k mirnému protaZeni

zkracenych svalli. Dechova cviceni na podloZce, na lehatku, nddechy a vydechy.
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5 Takticka priprava

Takticka ptiprava v beachvolejbalu se uplatnuje pouze na vrcholové trovni tohoto sportu.
Soucasti této pripravy je hlavné zpusob vedeni taktického boje na hfisti, ale také
rozhodovani pfi sportovnim boji a spravné zvolena strategie na soupefe. Jsou to
promyslené plany, vlastni moznosti i moZznosti soupeie, které vedou k dosazeni co

nejlepsiho vysledku.

Takticka pfiprava v beachvolejbalu je provadéna pomoci video rozbori, které ptipravuje
urcend osoba z realiza¢niho tymu. Vysledky si poté hraci nastuduji a jsou aplikované do

tréninku, ptipravnych utkani nebo do samotné soutéze.

Nejdulezitéjsi je strategicky plan, ktery by méli hraci ¢i hra¢ky dodrzovat. Jeho soucasti je
napiiklad to, jaky cil maji svéfenci ¢i sveéfenkyné predem stanoveny, uréitd vykonnost
soupetil, jakou strategii maji soupefi, vlastni vykonnost a veSkeré informace o prostiedi a

podminkach, kde je soutéz provozovana.

Technické ptiprava plynule navazuje na piipravu taktickou, ve které se tyto véci objevuji a

aplikuji se do samotného tréninku. (Buchtel, 2005)
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6 Technicka priprava
Jednou z nejdulezitejsi Casti technické piipravy je herni ¢innost jednotlivce. Tvoii ustalené

komplexy pohybové Cinnosti, kterymi fesi hra¢ vzniklou situaci na htisti. Podle ucelu a

technického provedeni délime herni ¢innosti jednotlivee na:

. podani, ptihravku, nahravku, utocny uder
o blokovani
o vybirdni, vykryvani

(Cisat, 2005)

6.1 Podani

Podéni je odbiti mice do pole soupete, kterym se zahajuje kazdéa rozehra. Podani plni i tkol

uto¢ného uderu, protoze se vyrazné podili na zisku ptimych i neptimych bodi.

Mezi dilezité a ovliviwjici faktory pro podéani v plaZovém volejbalu pocitdme rychlost,

rotaci, kiivku letu mice, ale také klimatické a povétrnostni podminky. Dulezité je také

spravné umisténi mice do pole (viz. schéma 1)

Schéma ¢.1 Umisténi podani do kurtu
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Zdroj: Kaplan, 2001 \\i
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Nejvice vyuzivanymi druhy podani jsou:

¢elné plachtici podani z mista
¢elné plachtici podani ve vyskoku
tenisové (smecované) podani z mista

tenisové (smecované) podani ve vyskoku

6.1.1 Celné plachtici podani z mista

Tento druh podéni je nejpouzivanéjsi a nejrozsitenéjsi podanim vibec. Lze ho déavat ve

vSech klimatickych podminkach (bezvétii, vitr v raznych smeérech, slunecné nebo

zamracené pocasi).

Lze ho nahazovat jednou rukou nebo obéma (je to méné obvyklé). Pokud stojime

v blizkosti zadni lajny, tak je velka pravdépodobnost, ze podani ptijde do mista, kam ho

chceme umistit. Pokud vSak budeme stat od zadni lajny déle, je mozné, ze mi¢ zméni svou

letovou trajektorii diky klimatickym podminkam (vétrno, dést)).

Dulezité je udefit mic¢ tak, aby mu nebyla udélena zadna rotace. Cim mensi rotaci dostane,

tim nevyzpytatelngjsi drahu letu ma.

Herni cviéeni

hra¢ podava pres sit’ na soupete, ktery mi¢ chyta a hazi zpét na podavajiciho
(pozadovany limit pfesn¢ho podani je 5 — 10 krat)

postupné se vystiidaji vSechny zony na hfisti

hra¢ podava pred hrace (kratké podani) nebo za hrace (dlouhé podani)

hra¢ podava na 2 hrace (snaha o prudké podani, limit bez zkazeného podéni)

(Kaplan, 2001)
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Obrazek 1 - Celné plachtici podéni z mista

O
&

Zdroj: Kaplan, 2001, s. 18

6.1.2 Celné plachtici podani ve vyskoku

Tento druh podéni je technicky naro¢néjs$i. Hra¢ musi sladit nadhoz, vyskok a uder do
mice. Mi¢ se nadhazuje obéma rukama, vyjimecné jednou a nenadhazuje se ptilis vysoko.

Mi¢ je uveden do hry ve vétsi vySce, ma kratS$i drahu letu a je pfiméjsi nez u celniho
podéni z mista

Mic¢i nesmi byt udélena zadna rotace. Na tomto podani se vliv vétru projevi nejvice a
soupefi dava méné Casu a klidu na ptihravku.

Pripravna cviceni

o rozbéh k podani — bez mice a s micem
o nadhozeni mi¢e z mista a pozdéji z rozb&hu

. podani do pfedem urcenych zén
(Kaplan, 2001, s 20)
6.1.3 Tenisové (smecované) podani z mista

Zakladem u tohoto podani je udélit co nejvétsi horni rotaci mic¢i. Urychli to drahu letu za
sit’ smérem dolti. Toto podani se vyuziva pti foukani protivétru. Mi¢ pada k zemi daleko
rychleji.
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Obrazek 2 - Tenisové (smefované) podani z mista

@)

O

Zdroj: Kaplan, 2001, s. 21
Priupravna cvifeni

o zaujimani stabilniho postoje
o nadhoz mice jednou rukou (obéma)
o lehky uder do mice (spravna poloha paze a dlan¢ vzhledem k mici)

. podani z mensi vzdalenosti

. podani z koncové Cary pres sit’

o podani do uréené zony

o postupné zvysSujeme razanci uderu

(Kaplan, 2001)

6.1.4 Tenisové (smeCované) podani z vyskoku

Tento styl podani je nejrozsifenéj$i u muzu. Je velice naro¢né na koordinaci pohybu, ale
pfi spravném provedeni je velice u¢inné. Technika provedeni je stejnd jako u Gto¢ného
uderu.

Nadhoz muze byt bud’ levou rukou, pravou rukou, ale i obéma. Zalezi na schopnostech
hréce a i na radé zkuSeného trenéra. Plynulost rozb&éhu by méla byt stejnd jako pii itocném
uderu (smeci). Rozbéh je velmi dilezity pro kvalitu vyskoku. Vyska nadhozu je zavisla na
sile vétru.

Zakladem pro spravné provedeni je mi¢ udefit v co nejvetsi vySce co nejvetsi silou. Je to
nejrychlejsi podani ze v§ech zminovanych druhd.
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Prupravna cvifeni

o nacvik rozbéhu

o nacvik nadhozu mice (synchronizace s rozbéhem)
. lehky uder

. podani pres sit’ do urcitych zon

o zvySovani razance uderu

. pokusy o teCovani sité

(Kaplan, Dzavoronok, 2001)

Obrazek 3 - Tenisové (smecované) podani ve vyskoku

L g -

Zdroj: Kaplan, 2001, s. 22

6.2  Odbiti obouruc¢ spodem (prihravka) — bagr
Bagr je styl pouzivany hlavné na pfihravku podani, vybirani utoku od soupete, ale také na
nahravku svému vlastnimu spoluhraci. Ruce tvoii rovnou desku, mic¢ se odrazi od stfedu

ptedlokti, nikdy ne od palct.

Hlavnim ptfedpokladem pro pouZivani bagru jsou rychlé nohy, protoZe hra¢ se musi k mici
rychle pfesunout a samotné odbiti vychazi z nohou z podiepu. Snaha hrace je takova, aby

byl mi¢ odbity v ose ramena — ruce — mic.
Prupravna cvifeni
Ukézka odbiti obouru¢ spodem

. ., hrac provadi cely pohyb pouzivany pri odbiti spodem bez mice

. hrac stoji ve strednim volejbalovém stiehu, spoluhrac mu poklada mic na predlokti
natazenych pazi, hrac¢ provadi cely pohyb pouzivany pri odbiti obouruc spodem

. dvojice — jeden hra¢ nahazuje mic¢ druhému, nejdiiv presné na hrace, potom do
stran, dozadu, dopredu*

(Kaplan, 2001, s. 30)
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Obrazek 4 - Zakladni postoj pi‘ed prihravkou obouru¢ spodem

Zdroj: Kaplan, 2001, s. 27

6.3 Prijem podani

V Sestkovém volejbalu je povoleno pfijimat mi¢ nejen bagrem, ale 1 prsty.
V beachvolejbalu nikoliv. Ptijem prsty je podle pravidel zakdzan a je povoleny pouze bagr,

beachvolejbalova kaplicka nebo jedna ruka (tento piijem podani neni vzdy Gplné€ piesny)

Pro kvalitni pfihravku je dulezity pohyb a spravny postoj nohou. Pfihravajici hrac je
v postoji, kdy ma pokrcené nohy tak, aby mohl dobfe reagovat na drahu letu mice (ne vzdy
mi¢ leti piimo na hrage). Ukolem piihravajiciho hrace je, aby se k mi¢i dostal tak, aby

ptihraval v ose téla. Pfihravka je poté nejpiesnéjsi.

Vyska drahy letu by méla byt dostatecné vysokd, aby se spoluhra¢ dokdzal srovnat pod
pfihravku a mohl nahravat prsty. Nesmi byt vSak moc vysokéd kvili povétrnostnim
podminkdm. Nahrdvka by nemusela byt v souladu s pravidly, protoze by mic¢ nebyl

technicky zahran spravné.

Ptihravka by méla smétovat 0,5 — 3m od sité. Neni vhodné ptihravat balon na polovinu
spoluhrace. Nahravka muize byt poté nepiesna, protoze mi¢ ma delsi drahu letu a je zde

vétsi riziko nepfesnosti a chyb.
Herni cviceni

. po podani hra¢ piihrava k siti a spoluhra¢ mi¢ chyta

. po nadhozu podavajiciho hrace se piihravac, ktery sedél na zemi, zveda do sttehu a
piihrava

o ptihravac stoji u sité, po nadhozu podavajiciho se pfemistuje do spravného postaveni

a prihrava
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Prupravna cvifeni

. ,,bagrovana * na zmensSeném hristi na jeden dotek (jeden proti jednomu)

o ,,bagrovana ‘“ na celém hristi na jeden dotek (dva proti dvema)"

(Kaplan, 2001, s. 31)

Schéma €. 2 Optimalni prijem
. Hrac

/% Draha letu mige ®

/
O Misto pro optimalni pfijem y

Zdroj: Kaplan, 2001 ‘ b

Obrazek S - Pfihravka bagrem

©

Zdroj: Kaplan, 2001, s. 29

6.4 Prihravka obouruc¢ vrchem (tzv. kaple)

Kaple je uder, ktery je provadény obouru¢ ptfed sebou nad vlastnim celem. Tento uder
volime nej€astéji pfi piijmu mice od soupete, ktery je piehozen ,,zadarmo* nebo pfii
nouzovém piijmu podani. Vyjimecné je tento Uder pouzivany pii nahrdvce nebo jako

utocny uder.

Uder vychazi ze stiehového postoje jako u bagru. Dilezité je spravné spojeni rukou a
spravné udeteni vytvorenou plochou. Pokud mé letici mi¢ vysokou rychlost, nechavame ho
od tderové plochy pouze odrazit. Pokud chceme do mice pfidat razanci, pfidame pohyb

vychazejici z lokt ve sméru vzhiiru. (Buchtel, 2011)

30



Obrazek 6 - Volejbalova kapli¢ka

),

Zdroj: Kaplan, 2001, s. 33
Prupravna cvifeni

. ,, ukazka spojeni rukou

o hrac si nadhodi mic nad hlavu a odbiji kaplickou pred sebe, zaméruje se na techniku

3

o hrac odbiji bagrem nad hlavu a potom odbiji kaplickou*
(Kaplan, Dzavoronok, 2001, s. 33)

Herni cviéeni

o Trenér stoji na jedné stran¢ hiisté, proti nému pies sit’ stoji dva hraci, trenér nahazuje

dlouhé¢ baldny a hraci je odbiji kaplickou do stfedu hiisté k siti.
Schéma €. 3 Nacvik prijmu

@ 1 Q /.

O Trenér *\ \4, v 4
/
\
/" Draha letu mice \ /'I
Vo
Vo
Zdroj: Kaplan, 2001 \ /
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6.5  Odbiti prsty — Nahravka

Tento uder je v beachvolejbalu jednou s nejvice diskutovanych véci. Toto odbiti musi byt
technicky provedenou naprosto spravn¢, jinak rozhodc¢i odpiska chybu a bod pro soupefe.
Mezi beachvolejbalisty se tikd, ze nahrdvka musi byt ,,Cistd“. Prsty mizeme pouzit jako

prvni tder tehdy, pokud soupef tvrdé zasmecuje a dradha letu mice je ze shora dold.

Rozdil mezi nahravkou v Sestkovém volejbalu a beachvolejbalu je ten, ze beachvolejbalista
muze mi¢ troSku potdhnout, na rozdil od Sestkového hrace, kdy mi¢ musi byt pinknuty
rychlym zptisobem. Potazeni se nesmi ale moc piehanét, jinak rozhod¢i odpiska tazeny

balon.

Stejné jako pii uderu bagrem je nutné byt pod micem vcas, aby nahravac¢ zahral uder a byl
ve stabilni pozici. Mi¢ by mél byt okamziku tderu v trovni Cela. Pohyb vychazi z mirné
pokréenych kolen, pohybu rukou a zapésti. Smér odbiti je kolmo k rameniim (je jedno

jestli nahrdvame pted sebe €i za sebe).

Vv

¢innosti jednotlivce. Proto se Casto setkdme s tim, Ze hrac¢i nahravaji pouze bagrem,

protoze vétsina z nich nahravku prsty neumi nebo ji maji Spatné technicky provedenou.
Prupravna cvifeni

. hraci stoji proti sobé a odbiji pouze prsty

. tréner nahazuje hra¢im mice, hra¢i nahravaji prsty na misto predem uréené

. trenér stoji na druhé stran¢ za zakladni (podévajici) Carou, hraci stoji v zédkladnim
postaveni pro ptijem podani a trenér podava mice na jednoho z hraci, druhy nabihé a

nahrava
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Schéma €. 4 Pohyb hrace do prostoru nahravky

O Trenér ‘ ’
@ Hrac '(\ !

\ /
<« /{ Dréha béhu hrace na nahravku 7
\
| 3
\ Dréha letu mice \\
Zdroj: Buchtel, 2005 \\

6.6 Utoény uder

Nejcastéjsi formou utoku je tvrdy utok — tzv. smec. Pfi tomto uderu je dilezitd dokonald
prace nohou. Aby byla lepsi koordinace v pisku, je lepsi délat drobnéjsi kroky pii rozbéhu
na smec. Oproti Sestkovému volejbalu zde neni pii smeci takovy doskok, proto je dilezité,

dojit k nahranému mici véas.

Beachvolejbalista m& vyhodu v tom, Ze uto¢i pouze proti jednobloku. Casto to svadi
k hodné tvrdému ttoku, ktery vétSinou konci zablokovanim. Proto je dilezité udefit mic
v co nejvetsi vysce. Tim ma blokat, 1 v piipad¢€, ze odhadne smér smece, co nejmensi Sanci

zablokovat.

Je dulezité dbat na vysokou razanci Uderu. Slabé zahrand smec¢ do postaveni je pro
protihraci jednoduchy balon, aby mohli zaloZit protititok. Spoluhra¢ musi za kazdou cenu
vykryvat v poli a nespoléhat na stoprocentni zakonceni. Zde se projevi sehranost hracu,

kdy si umé&ji pomoci vzdjemnym vykrytim.

Dal8im uderem je ,,drajv*‘. Od smece se li$i pouze razanci. Nema tak vysokou rychlost jako

sme¢ a uto€ici hra€ nemusi vynaloZit na tento ider moc energie. Stejné tak u lobu.

Lob ma z téchto uderu nejdelsi drahu letu a je nejpomalejsi. Je dalezité, aby byl umistény
pfesné na misto, kam hra¢ chce. Jinak je to pro soupefe mi¢ zahrany ,,zadarmo* a

jednoduse zalozi protiutok.

Posledni z utoénych aderu je tzv. kobra nebo drap. Uder se hraje plochou prosttednich
¢lankt dvou prstii (ukazovak, prostfednik). V momenté¢ uderu je ruka natazend a zpevnéna,

zapésti je v prodlouzeni predlokti.
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Kratky uder vychazi z pohybu z ramene, do dlouhého tderu musime zapojit loket.

Obrazek 7 - Utoény uder

T

Zdroj: Kaplan, 2001, s. 42

Schéma €. 5 MoZné sméry utoku

23 4 5 6
1 — kratky lob po lajné .
2 — dlouhy lob po lajné
1 8
3 — smec po lajné
4 — lob na stfed hiisté
5 — smec na stied hiisté
6 — dlouhy lob po diagonale
7 — smec¢ do dlouhé diagonaly
8 —smec¢ do ostré diagonaly
Zdroj: Kaplan, 2001
Pripravna cvifeni
J Jeden proti jednomu — na zmenSeném hfisti hraji jeden hra¢ proti druhému na tfi

doteku, pficemz treti dotek musi byt lob (kratky, dlouhy) — nejdiive Gtocny tder ze
zeme, poté s vyskokem

. Trenér stoji za zdkladni (podavajici) lajnou, davd podéani na jednoho z hraca, po
nahravce nasleduje ttok do vymezeného prostoru

. Po vlastnim nadhozu utok do jednotlivych zon na hfisti
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Trenér stoji za zékladni (podavajici) lajnou, po podani nésleduje nahravka a poté
utok do mista, kde trenér nestoji (aCelem cviceni je, aby se hra¢ do posledni chvile

dival, co se d¢je na druhé strané htiste)
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7 Psychologicka priprava

Psychologicka ptiprava sportovct ve svété byla samoziejmosti a v poslednich letech se
plné integrovala do tréninkovych plant sportovet i v Ceské republice. Tuto piipravu
vyuzivaji predevSim sportovci, ktefi cestuji prevaznou cast roku po svété, tudiz i
beachvolejbalisté. Na vrcholové sportovce jsou tedy kladeny zna¢né naroky a zvySujici se
psychicky tlak je potfeba umét zvladat a regulovat. Trénink psychiky si proto zaslouzi
stejné pozornosti, jako fyzicky trénink. Sportovni psycholog pomaha zvladat nézory, stavy
a postoje, se kterymi se mu hracky svétuji, jelikoz odlouceni od pratel, rodiny nebo déti je

pro profesionalni beachvolejbalistky dost psychicky narocné. (Tod, 2012)

7.1  Zahajeni mentalni pripravy

Psycholog spolu se sportovcem se nejdiive zaméti na doposud vyuzivané mentalni navyky.
Snazi se vytvofit pro sportovce systematicky program, ktery je zaméfeny na odstranéni
negativnich ptiznakl ovliviiujicich vykonnost bez jakékoliv analyzy sportovce. Diraz této

ptipravy je kladen na konkrétni kroky, které pozitivné ovlivni mySleni a jednani sportovce.

Tuto pfipravu je vhodné zahdjit mimo zavodni obdobi. Nékdy se beachvolejbalisté obrati
na sportovniho psychologa i béhem zavodniho obdobi, protoze situace za¢ne byt neunosna

a sportovec se s tim nedokéze sam vyrovnat. (Skolnik, 2011)

7.2 Déleni aktualnich psychickych stavii

7.2.1 Predstartovni stavy
Tyto stavy se dostavuji, kdyz si sportovec uvédomuje svou ucast v soutézi. Mohou nastat
jiz n€kolik dni ptfed samotnou soutézi. Pfedstartovni stavy jsou zavislé na vyznamu

soutéze. Postupné vSak zacnou prechazet do stavii v pritbéhu soutéze.

7.2.2 Posoutézni stavy
Jsou vyvolany vlastnim pribéhem a hodnocenim soutéze. Vychodiskem pro hodnoceni je
predvedeny vykon v soutézi. Tyto stavy vychazi z aspéchu, ale 1 netspéchu. Pii netspéchu

muze sportovec propadat depresim, pocitu beznadéje ¢i rezignaci.
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7.3  Faktory ovliviiujici psychicky stav sportovce

1.  Fyzické predpoklady
2. Zivotosprava
3.  Geny

(Slepicka, 2009)
7.3.1 Fyzické predpoklady

Fyzické predpoklady pomahaji sportovci, aby byl rychlejsi, silnéjsi, vytrvalejsi. Nezbytné
fyzické predpoklady pro sportovni vykonnost:

vyska, védha — v beachvolejbalu je vySka i vaha pomérné limitujicim faktorem.

rychlost ,,hbitost* tzn. rychlost prvnich tfech kroki

e sila — silové faktory v beachvolejbalu musi byt v naprosté rovnovdze a nesmi
pfevaZzovat ani jedna slozka

e obratnost — dillezity je rozvoj specidlnich koordinacnich pohybt (pohyb v pisku), které

se vztahuji k zakladnim motorickym dovednostem pro beachvolejbal

7.3.2  Zivotosprava

Zivotosprava ovliviiuje odolnost organismu &lovéka, vykonnost, ale také zdravotni stav. Je
to soubor pravidel a doporuceni, kterd vedou ke spravnému Zivotnimu stylu, télesnému 1
duSevnimu zdravi. Dulezité je spravné rozdéleni Casu mezi praci, sportovni aktivitu,

odpocinek a spanek.

Do spravné Zivotospravy fadime vyzivu (viz. samostatna kapitola ¢. 8) i1 pravidelny pitny
rezim. Beachvolejbalisté béhem tréninku ztrati 1,5 — 2 litry vody ve formé potu. Proto je

dilezité tekutiny doplnovat.

Sportovec se neobejde bez regenerace a pravidelného spanku. Spanek je formou pasivni
regenerace a postupem casu se méni s vékem. Pro dospé€lého ¢loveka se doporucuje 7 — 8
hodin spanku. Pfi dostatecném spanku se pozitivné ovliviiuje fungovani centralni nervové

soustavy. (Slepicka, 2009)
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7.3.3 Geny
Genetickou vybavu ziskava kazdy jedinec od svych ptedkt. Ve sportu je vnimana jako

predpoklad ke konani urcité Cinnosti.

Uspé$ni volejbalisté a beachvolejbalisté si z velké asti nesou své genetické predpoklady
— syn Donovan Dzavoronok, uspéSny beachvolejbalista a aktivni hra¢ volejbalu v italské
sérii Al za tym Vero volley Monza. Dalsi dvojici otec a syn bych zminila otce Milana
Hadravu — syn Jan Hadrava, beachvolejbalista, ktery vybojoval 3.misto na Evropskych

hrach v Baku a nyni je aktivni hra¢ volejbalu v polském tymu Indykpol AZS Olsztyn.

Volejbalisté a beachvolejbalisté zdédi vétSinou po svych rodicich vysku. Ale ne pokazdé je
vyska limitujici. Dulezity je také talent, vile, pile a chut’ po sportu. Ptikladem bych chtéla
uvést velice uspésnou hracku, Kristynu Kolocovou, kterd méfi ,,pouhych® 170 cm. V roce
2012 vybojovala se svou byvalou partnerkou, Markétou Slukovou, 5. misto na Letnich

olympijskych hrach v Londyné.

Beachvolejbal sebou nese vysoky stupeil samostatnosti pii sportovnim vykonu.
Beachvolejbalisté se nejvice obraceji na sportovniho psychologa, pokud podavaji lepsi
vykony pfi trénincich nez pii soutézich. Pokud citi, Ze se nedovedou plné€ soustiedit na hru
po ,,své chybé“ a za¢nou nad ni pfemyslet po zbytek zépasu a take, jestlize maji problémy
v rozhodovani v priibéhu zapasu. Pfi téchto problémech si hra¢i nedovedou pomoci sami a

museji vyhledat pomoc sportovniho psychologa ve kterémkoliv obdobi.
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8 VyZiva
Na sportovni vykon nema vliv pouze pravidelné trénovani, ale hraji zde dulezitou roli 1
dalsi podptrné faktory. Jednim z nich je sportovni vyziva, které by meéla hrat v zivote

sportovce dilezitou roli.

., Nejdrive musi byt stravou uspokojeny zakladni, neopomenutelné ¢i tzv. bazalni nebo

klidové energetické naroky sportovce “. (Mach, 2017, s. 8)

U primérné trénované Zeny €ini tyto naroky a potieby za 24 hodin 1400—1600 kcal (5600
— 6400 kJ). Tuto energii lze odhadnout pii vétSiné mirné intenzivnich, silové —
vytrvalostnich kondi¢nich aktivit na cca 350 kcal / hod, coz odpovidd energii v bézné
presnidavce (jablko + sportovni nebo ceredlni tyCinka nebo jogurt + pomeranc¢) (Mach,

2017)

8.1 Vyziva béhem tréninkového dne

Slad’te tréninkovy a vyZivovy reZzim

Zakladem je upravit si zakladni jidelnicek a sladit jej se sportovanim. Podle vyzivového
planu by se m¢la dodrzovat Cetnost a pestrost stravy, nejist velké jidlo pted tréninkem a
nebo zépasem, vyhnout se béhem dne pocitu hladu nebo pocitu Zzizné, dostate¢na

regeneracni vyZziva po tréninku ¢i zapase. (Mach, 2017)

Mimo den sportovani to vypada tak, ze si k snidani date naptiklad ovesné vlo€ky s bilym
jogurtem se stfedni tucnosti (3,5 %) nebo s jablkem a hrsti ofechi, k dopoledni svaciné
op¢t jablko nebo banan. K obédu by méli prevazovat Zivocisné bilkoviny jako kvalitni
libové maso, které jsou doplnény rostlinnymi bilkovinami, jako jsou luSténiny. Vyberte si
takové pokrmy, které jsou tepeln€ a technologicky minimalné upravend, a proto obsahuji
dostatek kvalitnich Zivin. Odpoledni svacina v podobé kousku celozrnného peciva lehce
namazaného napiiklad nizkotu¢nou Lucinou se zeleninovou oblohou. Vecerni jidlo si
nedavejte tésn¢ pied spanim. Vecete by méla bat ve formé lehce vstrebatelnych bilkovin,

jako jsou napftiklad ryby, drabez, syr Cottage, zelenina. (Mach, 2017)
Dodrzujte pitny rezim a prisun energie béhem tréninku

Pti sportu musi byt nastaveny optimalni piijem energie, ktery je plynuly, dobfe vyuzitelny

a davkovany sohledem na pohybovou aktivitu. Sprdvné vybrana strava doplnéna
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energetickymi gely, energetickymi tabletami ¢i sportovné — iontovymi napoji doda télu

nacasovanou koncentrovanou energii.

Kromé priibézného piti iontového napoje, sportovnimu a tréninkovému vykonu pomiize,
kdyz kazdych 30 — 45 minut doplnite energii energetickym gelem nebo energetickou
tabletou. Tyka se to jak bézného tréninku, tak doplnovani energie béhem sportovné

naro¢ného dne, naptiklad o vikendu. (Mach, 2017)
Nejezte hodinu pred tréninkem nic sladkého

., Pred tréninkem nejezte potraviny s vysokym glykemickym indexem, coz je méritko
vstrebatelnosti energie ze sacharidii, tzn. zadné cukrovinky nebo sladkosti, bilé ani sladké

pecivo, slazené napoje (limonady, koly) atd... tyto potraviny jsou zdrojem rychlych cukru.

Preferujte jidla s nizkym ¢i strednim glykemickym indexem. Jsou to napriklad celozrnné

testoviny, lusténiny, pohanka nebo celozrnna ryze. Budete mit vice energie po delsi dobu.

Nizkoglykemické zdroje sacharidit nepuisobi tak rychly vzestup diilezitého hormonu
inzulinu, ktery ma za ukol vytlacit prijaty s straveny cukr z krve do svalu, kde se preménuje

na energii potrebnou ke sportovnimu vykonu. “ (Mach, 2017, s. 11)
Doporuceni k sestaveni vhodného denniho jidelni¢cku

,,Pro dostatek energie béehem dne a zamezeni pocitu hladu je vhodna pravidelnd, castd a

pestra strava, ktera by se méla skladat z 5 jidel (t7i hlavni jidla + dveé svaciny)

Vjidelnicku by mély prevazovat potraviny s nizkym ¢i strednim glykemickym indexem.

Diky temto potravinam se udrzuje stabilni hladina krevniho cukru.

Dulezité je, aby v jidelnicku byly pestré zdroje bilkovin (netucné maso, mlécné vyrobky,
vejce, lusténiny). Dale také zdravé tuky ve formé rostlinnych oleju, ryb, neprazenych a

neslanych orisku, oliv ¢i avokada.

Po cely den je vhodné se vyhybat rafinovanym cukrum i skrobum. Obsahuje je bily cukr a

bila mouka tj. sladkosti, susenky a bézné pecivo. Tyto potraviny maji za ndsledek rychly vzestup

inzulinu. (Mach, 2017, s. 13)
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Tabulka 1 - tydenni jidelnicek

Pondéli

Denni Energie |Bilkoviny |Tuky |Sacharidy

jidlo Nazev jidla (kJ) (2) (2) (2)
Celozrnny chléb, tvarohova

Snidané |pomazanka, zelenina 1158 20 6 32

Svacina . |Jogurtové mléko s ovocem 747 8 6 22
Pecené kufeci maso se Spendtem,

Obed bramborové noky 1523 29 13 33

Svacina

II. Jablko se syrem 752 13 6 18

Vecete zelenina zapecend se syrem a Sunkou 949 26 10 10

Celler I 25 6| a1 s

Utery

Denni Energie |Bilkoviny | Tuky |Sacharidy

jidlo Nézev jidla (kJ) (2) (2) (2)

Snidané Tmavé pecivo, Sunka, syr, zelenina 1339 18 10 24

Svacina I. | Bily jogurt, mandarinka 704 8 8 17
Treska zape€ena se Zampiony, vatreny

Obed brambor 1420 34 10 33

Svacina II. | Syr Cottage se zeleninou 435 10 4 7

Veceie Zeleninovy gulds s kufecim masem 1476 30 12 34

Stireda

Denni Energie |Bilkoviny | Tuky |Sacharidy

jidlo Nézev jidla (kJ) (2) (2) (2)

Snidané | Chléb s tuiidkovou pomazankou 1139 21 8 28

Svacina

L. Népoj Activia bila, jablko 1030 10 5 13

Hovézi maso, raj¢atova omacka, fazolky,

Obéd | téstoviny 1697 30 13 42

Svacina

I1. Michany zeleninovy saldt se syrem 579 9 9 5

Vecefe |Zeleninové leCo s vejcem 1018 22 12 12

Celkem [N < 92| 47 100
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Ctvrtek

Energie |Bilkoviny | Tuky |Sacharidy
Denni jidlo | Nazev jidla (kJ) (2) (2) (2)
Snidan¢ Bageta se syrem, Sunkou, brusinkami 1112 19 5 34
Svacina I. | Jogurtové mléko, broskev 832 7 8 24
Obed Treska na pérku, vafeny brambor 1309 32 7 32
Svacina II. | Jablko s hermelinem Figura 881 11 9 22
Vecete Zeleninovy salat s vejcem a jogurtem 946 14 11 18
Celkem 5080 83 40 130
Patek
Denni Energie |Bilkoviny | Tuky |Sacharidy
jidlo Nézev jidla (kJ) (2) (2) (2)
Snidan¢ | Toast se syrem a ananasem 1416 16 15 35
Svacina
L Bily jogurt s bandnem, ovesné vlocky 741 5 6 26
Obéd | Hovézi s italskou omackou, téstoviny 1633 30 15 34
Svacina
I1. Bylinkovy tvaroh s okurkou a mrkvi 429 10 2 10
Vecefe |Zelenina zapeCena se syrem 1222 19 17 19
Cetkem | 80| 55 124
Sobota

Energie |Bilkoviny | Tuky |Sacharidy
Denni jidlo |Nazev jidla (kJ) (2) (2) (2)
Snidané Krabi salét s jogurtem, pecivo 1047 14 7 31
Svacina [. Bananovy shake 873 8 4 35

Kufeci steak s omackou z nivy, vafeny

Obed brambor 1706 38 15 31
Svacina II. | Ovocny jogurt bez cukru 378 6 2 13
Vecete Salat s mozarellou a bazalkou 1204 14 21 12
(Celkem [ 520 80| 49 122
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Nedéle

Energie |Bilkoviny | Tuky |Sacharidy
Denni jidlo |Nazev jidla (kJ) (2) (2) (2)
Snidan¢ Jogurt s ovesnymi vlockami, ovoce 1280 10 9 48
Svadina . | Okurka se Sunkou a syrem 634 11 9 5
Obed Veptova kyta na kminu, ryze 1630 24 19 33
Svacina II. | Tvaroh Ovofit 386 12 2 6
Vecere Zeleninovy salat s tundkem 1187 24 13 10
Cekem N 5 81] 52 102

Zdroj: www.abcdieta.cz
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9 Hypotézy
HI: V ptipravé pfed samotnym zacatkem soutézi predpoklddam, Ze bude mit jasnou
pfevahu sportovni pfiprava kondicni. Celkové procento v tréninku by mélo prevySovat

60%.

H2: Ptedpokladdm, ze pravidelny rozvoj pohybovych schopnosti je nedilnou soucasti
kazdé tréninkové jednotky u beachvolejbalisty/beachvolejbalistky, a to rozvoj rychlosti,
sily, vytrvalosti, tak 1 obratnosti. Pfedpokladam, Ze nejvétsi procento bude u rozvoje

rychlosti, a to 30%, poté vytrvalosti (25 %), obratnosti (25 %) a nakonec rozvoj sily (20%).

H3: Predpokladam, Ze vice nez 60 % dotdzanych respondentli zapojuje do své tréninkové
jednotky kompenzacni cviceni, a to bud’ posilovaci, protahovaci ¢i uvoliovaci. Vice nez
50% respondentl se navic vénuje kompenzaci protahovani a posilovani i mimo tréninkové
jednotky. Predpokladam, ze nejvétsi procento budou mit kompenzacéni cviceni protahovaci
(50 %), nasledovat je budou kompenzac¢ni cviceni posilovaci (40 %) a jako posledni

kompenzacni cviceni uvoliovaci (25 %).

H4: Ptedpokladdm, ze psychologické ptipravé, ve spolupraci s psychologem, se vénuje

maximalné 15% hracéu a hracek.

H5: Predpoklddam, ze vétSina beachvolejbalisti a beachvolejbalistek spolupracuje
s vyzivovym poradcem a ma nastaveny jidelnicek ptfesné¢ podle télesnych proporci.
Odhaduji vysledek spoluprace s vyzivovym poradcem vice nez 50 %. VétSina hraci a
hracek si jidelnicky béhem ptedzavodniho a zavodniho obdobi vytvaii samostatné a rozdil

je ptedevsim v zatazeni sladkych jidel, ptiloh a alkoholu v pfedzavodnim obdobi.
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10 Metody a postup prace

. Dotaznik
. Rozhovor
Pro svou vyzkumnou ¢ést bakalafské prace jsem vytvofila dotaznik, ktery obsahuje 22
otazek. Dotaznik je zaméfeny na sportovni pfipravu beachvolejbalisty, a to ve vice
kategoriich. Dotaznik mi vyplnili hra¢i a hracky, ktefi se beachvolejbalu vénuji na
poloprofesionalni Grovni, ale také na trovni profesiondlni. Celkem se mi podaftilo ziskat 60

respondentul.

Druhou ¢ast mého vyzkumu tvoii rozhovor s profesionalni hra€kou beachvolejbalu, ktera
se tomuto sportu vénuje vice nez 15 let a tudiz velice dobie vi, jak by méla spravna
sportovni pfiprava beachvolejbalistky probihat. Diky tomuto rozhovoru jsem si nasledné

ovéfila spravnost svych hypotéz.

10.1 Postup prace

. Rozhovor s profesionalni hrackou

o Stanoveni cil prace a hypotéz

o Tvorba dotazniku

o Poskytnuti dotazniku ur¢itému poctu hract a hracek
o Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych materialt
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11  Vyzkumna ¢éast

11.1 Pouzity vybér

Pro moji praktickou cast bakalaiské prace jsem vytvorila dotaznik, ktery jsem rozmistila
do beachvolejbalové komunity, k hra¢im a hrackdm vsSech vykonnostnich urovni.
Z nejvetsi ¢asti mych dotdzanych respondentit byli hrac¢i a hracky z nejvyssich Ceskych
soutézi, ale také hraci, ktefi se zucastiiuji zahrani¢nich soutézi pod federacemi FIVB a

CEV.

11.2 Popis vyzkumu

Nejprve jsem si stanovila ptesné cile, které bych rada dosahla po provedeni mého vyzkumu
mezi hraci. Cilem mého dotazniku je zjistit, zda se liSi celkova sportovni piiprava jak u
profesionélnich hraca, tak u hrach, ktefi nejsou jesté na tak vysoké urovni. Zda jsou néjaké

rozdily ve sportovni piipravé muzii a zen a na jakou pfipravu je kladeny nejvétsi duraz.

Dotaznik jsem vytvofila vécné a ucelné, aby sméfoval pouze mezi beachvolejbalovou
komunitu. Svého cile jsem, dle mého nazoru, dosahla, jelikoz kdyz mij dotaznik cetl

n¢kdo, kdo neni s beachvolejbalem viibec spjaty, tak nemél tuSeni o spravné odpovedi.

Ke vSem mym otazkdm jsem si vytvofila hypotézy, které vyplyvaji z rozhovoru s jednou
z nejlepsich hracek v Ceské republice. Sarka Nakladalovd patii mezi predni Ceské
beachvolejbalistky a tomuto sportu se vénuje opravdu hodné dlouho. Je zaroven trenérkou
velkého mnoZstvi mladych hract a hracek, kteti se tomuto sportu chtéji vénovat. Diky
témto faktim v&fim, Ze dosahuje znacnych kvalit a ma mnoho zkuSenosti, které miize
v tomto sportu pfedavat dal. Proto i pro mé ma jeji nazor velky vyznam a mam k jejim

usudkim a ndzorim naprostou diveéru.

Tento sport jsem sama vykonavala na reprezentacni Urovni a soucasné se mu veénuji na
nejvyssi mozné rovni. Mam mnoho zndmych hrach a hracek, ktefi se mu vénuji na stejné
urovni jako ja a 1 spoustu znamych, ktefi ptisobi soucasné¢ v reprezentaci. Dotaznik jsem
tedy rozeslala mezi tyto hrace a hracky, ktefi pisobi v Ceské republice, ale také hrackam
do zahrani¢i, které sice reprezentuji Ceskou republiku, ale Ziji se svymi rodinami

7 v o

v zahrani¢i. Sviij dotaznik jsem sméfovala 1 hra¢im a hrackédm, kteii plsobi v mém
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domovském klubu, Beachklub Praha — Pankrac. Celkem jsem ziskala 60 respondenti, ktefi

mi pomohli s vyzkumem a dotaznik mi ochotné vyplnili.

Doufam, Ze se vysledky mého dotazniku budou shodovat s hypotézami, které¢ jsem si
stanovila, protoze sportovni piiprava by méla byt provadéna piesné¢, spravné a tak, aby

méla né¢jaky smysl a plnila svlij ucel béhem hlavni ¢asti sezony.
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11.3 Vysledky vyzkumu
Vysledky mého dotazniku jsou vypracované do nasledujicich grafii, z nichz kazdy

zobrazuje vysledné hodnoty, které se tykaji sportovni ptipravy.

Graf 1 - Jaké jsi pohlavi?

m Muz

mZena

Zdroj: vlastni tvorba

Z grafu €. 1 vyplva, Ze dotaznik byl vice sméfovan na Zeny neZ na muze. Dotdzanych Zen

bylo 58 %.

Graf 2 - Kolik tréninkii mas se svou spoluhrackou/spoluhracem tydné?

H Ox tydné
M 1x tydné
M 3x tydné
M 4x tydné

 5x tydné

Zdroj: vlastni tvorba
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Graf ¢. 2 poukazuje na fakt, ze nejCastéji hraci a hracky trénuji 3x tydné. A to ptesné 20
hract nebo hracek.

Graf 3 - Jak dlouho trva jedna tréninkova jednotka?

B 60 minut
B 90 minut

120 minut

Zdroj: vlastni tvorba

Z grafu €. 3 vyplyva, Ze nejéastéji hraci a hracky trénuji 60 minut. Tento fakt se ptisuzuje i
Cast&jSim tréninklim (viz. graf 2).

Graf 4 - Zapojuje§ pravidelné do své tréninkové jednotky rozvoj pohybovych
schopnosti, jako je rozvoj rychlosti, sily, vytrvalosti a obratnosti?

A B

M rychlost
Hano M sila
Hne i vytrvalost

M obratnost

Zdroj: vlastni tvorba
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Na grafu ¢. 4 je patrné, ze 88 % respondentl zapojuje pravidelné rozvoj pohybovych
schopnosti.

Nejvice respondenti zapojuje pravidelné do své tréninkové jednotky rozvoj rychlosti
(33%) a vytrvalosti (30 %).

rerw

Graf 5 - Rozviji§ vSechny pohybové schopnosti rovnomérné?

MW ano

M ne

Zdroj: vlastni tvorba

Graf ¢. 5 vypovidd o tom, ze 75 % dotdzanych respondentll rozviji rovnomérné své
pohybové schopnosti.

50



Graf 6 - Kolik ¢asu (v minutiach) vénuje§ ve své tréninkové jednotce rozvoji
pohybovych schopnosti?

mO0-15 minut
M 15 - 20 minut

Hjiné

Zdroj: vlastni tvorba

Na grafu ¢. 6 je vidét, Zze 78 % respondentll vénuje rozvoji pohybovych schopnosti
maximalné 15 minut ze své tréninkové jednotky. 3 % respondentii se rozvoji pohybovych
schopnosti nevénuje.

Graf 7 - Pokud mas k dispozici kondi¢niho trenéra, jak ¢asto s nim spolupracujes?

B 1x tydné
H 2x tydné
m 3x tydné

Hjiné

Zdroj: vlastni tvorba

Podle grafu ¢. 7 je patrné, Ze nejvice respondenti spolupracuje se svym kondi¢nim
trenérem 1x tydné, a to presné 68 % dotdzanych. 2 % respondentd kondi¢niho trenéra bud’
nema a nebo ma, ale nespolupracuje s nim.
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Graf 8 - TrénujeS a pripravujeS se na sezonu se svou spoluhrackou/spoluhracem ve
stejném klubu?(pozn. hra¢ miize bydlet v zahranici)

M ano

M ne

Zdroj: vlastni tvorba

Vysledky podle grafu ¢. 8 ukazuji jasné, ze vétSina hract a hracek se pripravuji spoleéné
ve stejném klubu. Pouze 7 % respondentt se ptipravuje oddélené.

Graf 9 - Povazuje§ za nejdiilezitéjsi sloZku sportovni pripravy kondi¢ni pripravu?
(pokud NE, napis jakou pripravu preferujes) .

M ano - kondi¢ni
M ne - technicka
M ne - takticka

H ne - psychologicka

Zdroj: vlastni tvorba

wewvr

Graf ¢. 9 nam ukazuje, ze 70 % respondentl preferuje jako nejdulezitéjsi slozku sportovni
ptipravy kondi¢ni ptipravu.
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Graf 10 - VyuZil/vyuzila si nékdy, béhem tvé hracské kariéry, nav§tévu sportovniho
psychologa?

M ano

M ne

Zdroj: vlastni tvorba

Pouze 18 % respondentli vyuzZilo béhem své hracské kariéry navstévu sportovniho
psychologa. Vysledky jsou patrné na grafu ¢. 10.

Graf 11 - Spolupracuje tviij tym se sportovnim psychologem pravidelné?

M ano

M ne

Zdroj: vlastni tvorba

Na tuto otazku odpovidali jen ti respondenti, ktefi u ptredchozi otdzky zvolili moznost
»ano“. Graf ¢. 11 poukazuje na to, ze pouze 27 % respondenttl, kteti nékdy béhem hracské
kariéry navstivili sportovniho psychologa, spolupracuje se sportovnim psychologem
pravidelng. Jinymi slovy, pouze 5 % dotdzanych respondentl spolupracuje se sportovnim
psychologem pravidelng.
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Graf 12 - Mas predstavu o u€incich psychologické pripravy ve sportu?

M ano

M ne

Zdroj: vlastni tvorba

Dle grafu ¢. 12 ma 80 % respondentti piedstavu o ucincich psychologické ptipravy urcitou
predstavu.

Graf 13 - PovaZzujeS soustavnou psychologickou pripravu za prinos pro vrcholového
beachvolejbalistu/beachvolejbalistku?

Hano

M ne

Zdroj: vlastni tvorba

Podle dotazanych respondenti je soustavna psychologicka ptiprava ptinos pro vrcholového
beachvolejbalistu/beachvolejbalistku. 83 % respondentt odpovédélo, ze ano, ale podle
vysledki z grafii €. 10 a 11 je patrné, ze navstéva psychologa neni tak casta.
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Graf 14 - Vyuziva tviij tym pri taktické pripravé video rozbor souperi?

M ano

N ne

Zdroj: vlastni tvorba

Video rozbor pii taktické ptipravé vyuziva presné 93 % respondenti. Diky modernim
technologiim je to velky pfinos a velké ulehceni pro pfipravovani taktiky na samotnou hru.

Graf 15 - Je soucasti realiza¢niho tymu ¢lovék, ktery pripravuje taktiku pro hru?

M ano

M ne

Zdroj: vlastni tvorba

Z grafu €. 15 mizeme vycist, ze 80 % dotazanych respondentd si nepfipravuje taktiku pro
hru samostatné. Maji jako soucast realizacniho tymu ¢lovéka, ktery taktiku hry ptipravuje.
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Graf 16 - Kolik ¢lenii obsahuje tviij realiza¢ni tym?

mO0- 2 cleny
H 2 -4 cleny

W4 -6 clend

Zdroj: vlastni tvorba

Z grafu €. 16 lze vypozorovat, ze nejcastéjsi odpoveéd’ respondentli na otazku, kolik ¢lenti
ma jejich realiza¢ni tym je 0 — 2 Cleny, a to piesn¢ 75 %.

Graf 17 - Pokud obsahuje realiza¢ni tym néjaké ¢leny, tak jaké? (vypis)

M asistent trenéra
W masér

m fyzioterapeut
M psycholog

M kondicni trenér

Zdroj: vlastni tvorba

Z grafu ¢. 17 je patrné, Ze nejcastéji se v realizaénim tymu objevuje asistent trenéra, a to
pfesné v 55 %. V mensi mife zastoupeni fyzioterapeuta.
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Graf 18 - Je soudasti tvé sportovni pripravy pravidelna regenerace? Pokud ano, tak
jaka?

Hano

M ne

Zdroj: vlastni tvorba

Pravidelna regenerace je soucasti 85 % respondentii. Na otdzku jaka regenerace prevazuje
mi bylo zodpovézeno, Ze nejcastéji respondenti navstévuji saunu, chodi na masaze nebo
kompenzuji beachvolejbal plavanim.

Graf 19 - Spolupracuje tviij tym se specialnim vyZivovym poradcem?

M ano

M ne

Zdroj: vlastni tvorba

Vysledky z grafu ¢€.19 poukazuji na to, ze 67 % respondentli nespolupracuje s vyzivovym
poradcem ani beéhem piipravné ¢asti, ani béhem zavodni ¢asti
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Graf 20 - Lisi se tviij jidelni¢ek v pripravném obdobi a v zivodnim obdobi? Pokud
ano, tak v ¢em? (vypis)

M ano

M ne

Zdroj: vlastni tvorba

72 % respondenti mi na tuto otazku odpovédélo, ze se jejich jidelni¢ek v pfipravném a
zavodnim obdobi nelisi. Zbylych 28 % respondentli napsalo, Ze se jim li§i pouze v tom, ze
v pripravném obdobi jedi vice sladkého, neodpusti si ptilohu, jako jsou smazené hranolky,
krokety atd, a také nepohrdnou trose alkoholu.

Graf 21 - Zapojuje$ do své kondi¢ni pripravy posilovnu?

M ano

Hne

Zdroj: vlastni tvorba

Vysledky grafu €. 21 nam ukazuji, Ze 87 % respondentli do své kondi¢ni ptipravy tadi
posilovnu. Zbylych 13 %, ktefi na tuto otazku odpoveédéli zdporné, této moznosti pro
zlepSeni své kondice nevyuzivaji.
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Graf 22 - Na co se v technické pripravé zaméruje$ nejvice (blok, sme¢, prijem ....) ?
vypis

M piijem

M nahravka
i utok

M blok

® hra v poli

Zdroj: vlastni tvorba

Z grafu €. 22 je patrné, Ze nejvetsi zaméteni v technické pripraveé je na prijem (27 %) a
nahravku (26 %). Poté nasleduje s 20 % trénink bloku.
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Graf 23 - Vyuzivas§ ve svém tréninku kompenzacni cvi€eni (posilovaci, uvoliiovaci,
protahovaci)?

A B

M protahovaci
W ano
M posilovaci
Hne

m uvolriovaci

Zdroj: vlastni tvorba

Z grafu €. 23 je jasné, ze kompenzacni cviceni uvolilovaci, protahovaci a posilovaci
vyuziva ve svém tréninku 92 % dotazanych respondentt.

44 % respondentli provadi nejéastéji kompenzacni cviceni protahovaci, 39 % respondenti
posilovaci a pouze 17 % uvoliovaci.

Graf 24 - Provadis strecink, posilovani svalstva a uvoliiovani svalstva i v den, kdy
nemas trénink?

HEano

Hne

Zdroj: vlastni tvorba

80 % dotazanych respondentli na tuto otazku odpovédélo, Ze provadi tyto ukony i v dny,
kdy trénink nemaji. Zbylych 20 % nikoliv. Do dotazniku mi vepsali, Ze nemaji bud’ ¢as,
silu a nebo se jim nechce.
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12 Diskuze

V mé praci se zamétuji na vSechny slozky sportovni piipravy v beachvolejbalu, v obou
kategoriich a ve vSech vékovych skupinach. V pribéhu zpracovani mé prace jsem nenasla
vyrazné€jsi problém, ktery by mi mohl praci znesnadnit. Jedinym problémem byla, v mé

praci, Spatna komunikativnost ze strany oslovenych respondentti.

HI: V ptipravé pfed samotnym zacCatkem soutézi predpokladdm, ze bude mit jasnou
pfevahu sportovni pfiprava kondicni. Celkové procento v tréninku by meélo prevySovat

60%.

Tato hypotéza, jak ndm napovi graf €. 9, se ndm potvrdila. Kondi¢ni pfiprava je, podle

vvvvvv

respondentt.

Na druhou stranu je také potieba si uvédomit, ze ostatni slozky sportovni ptipravy jsou
potieba stejné, jako jiz zminovana kondice. Bylo by troufalé tvrdit, ze technika a taktika

jsou méné¢ dulezité nez kondice.

Neni ovSem zasadni rozdil mezi muzskou a Zenskou ptipravou. To mohu potvrdit z vlastni
zkuSenosti. U Zen byva obvykle vétsi zaméfeni na slozku psychickou, diky mensi

vyrovnanosti jejich vykont.

H?2: Ptredpokladam, Ze pravidelny rozvoj pohybovych schopnosti je nedilnou soucasti
kazdé¢ tréninkové jednotky u beachvolejbalisty/beachvolejbalistky, a to rozvoj rychlosti,
sily, vytrvalosti, tak 1 obratnosti. Pfedpokladdm, Ze nejvétSi procento bude u rozvoje

rychlosti, a to 30%, poté vytrvalosti (25%), obratnosti (25 %) a nakonec rozvoj sily (20 %).

Tato hypotéza se nam castecné potvrdila. Pravidelny rozvoj pohybovych schopnosti
zapojuje, dle grafu €. 4, 88 % dotdzanych respondentil. Nejvice se hra¢i zamétuji na rozvoj
rychlosti (33 %), poté na rozvoj vytrvalosti (30 %), dale na rozvoj obratnosti (23 %) a

nakonec na rozvoj sily (14 %).

Pravidelny a rovnomérny rozvoj pohybovych schopnosti je, podle wvysledkli od
respondenttl, velmi dilezity. Hypotéza se ndm potvrdila, a to s vysledkem, podle grafu €. 5,

75 %.
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H3: Predpokladam, ze vice nez 60 % dotazanych respondentii zapojuje do své tréninkové
jednotky kompenzacni cviceni, a to bud’ posilovaci, protahovaci ¢i uvolnovaci. Vice nez
50% respondentl se navic vénuje kompenzaci protahovani a posilovani i mimo tréninkové
jednotky. Piredpokladam, ze nejvétsi procento budou mit kompenzacéni cviceni protahovaci
(50 %), nasledovat je budou kompenzacni cviceni posilovaci (40 %) a jako posledni

kompenzacni cviceni uvoliovaci (25 %).

Tato hypotéza se ndm z vét§i Casti potvrdila a vysledek byl daleko vyssi, nez jsem
ptedpokladala. Do své tréninkové jednotky zapojuje kompenzacni cviceni posilovaci,
protahovaci a uvoliovaci pfesné 92 % dotdzanych respondentid. Vysledky jsou patrné
v grafu €. 23. Nejvice se respondenti vénuji kompenzacnim cvi¢enim protahovacim (44%),

poté posilovacim (39 %) a nakonec uvolnovacim (17 %).

Podle grafu ¢. 24 je vysledek dalsi moji hypotézy kladny, jelikoz vétSina dotdzanych
respondentll provadi kompenzacni cvieni i mimo tréninkovou jednotku. Vysledek

dosahuje 80 %.

H4: Ptedpokladdm, ze psychologické ptipravé, ve spolupraci s psychologem, se vénuje
maximalné 15 % hraci a hracek.

Hypotéza se potvrdila castecng. Béhem své hracské kariéry navstévu sportovniho
psychologa vyuzilo 18 % dotazanych. Vysledky jsou patrné na grafu ¢. 10. Jak nam vSak
ukazuje graf €. 11, pouze 27 % z respondenttl, kteti nékdy béhem hracské kariéry navstivili
sportovniho psychologa, spolupracuje se sportovnim psychologem pravidelné. To
znamena, ze pouze 5 % ze vSech dotdzanych respondentli spolupracuje se sportovnim
psychologem pravidelné. Celych 82 % respondentli nenavstivilo béhem své hracské
kariéry sportovniho psychologa ani jednou.

H5: Predpokldadam, ze vétSina beachvolejbalisti a beachvolejbalistek spolupracuje
s vyzivovym poradcem a ma nastaveny jidelni¢ek piesné¢ podle télesnych proporci.
Odhaduji vysledek spoluprace s vyzivovym poradcem vice nez 50 %. VétSina hraci a
hracek si jidelnicky béhem ptedzavodniho a zavodniho obdobi vytvaii samostatné a rozdil

je ptredevsim v zatazeni sladkych jidel, ptiloh a alkoholu v pfedzavodnim obdobi.

Tato hypotéza, jak mizeme vidét u grafu ¢. 19, se nam nepotvrdila. 33 % dotazanych

respondentll spolupracuje se specidlnim vyzivovym poradcem. Zbylych 67 %
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nespolupracuje, nebo nc¢kdy v minulosti spolupracovala a nyni si jidelnicky tvofii

samostatné.

V dotaznicich mi bylo sdé€leno, Ze nejvétsi rozdil mezi predzavodnim a zavodnim obdobi je
ten, ze si hraci a hracky dopfteji sladké pokrmy, nevynechavaji ptilohy, jako jsou naptiklad
smazené hranolky, krokety a také nepohrdnou troSe alkoholu. To si v zavodnim obdobi

nemohou dovolit.
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13 Zavéry
Hlavnim cilem mé prace bylo zmapovat sportovni pfipravu beachvolejbalistli a seznameni
s riznymi postupy a cvicenimi v kondi¢ni, technické, taktické, psychologické ptipravé a

poukdzat i na spravnost vyzivy v tomto sportu.
Jaka priprava ptevysuje ve sportovni pfipravé beachvolejbalisty/ beachvolejbalistky?

Ve sportovni pripravé beachvolejbalisti a beachvolejbalistek jasné prevySuje
kondi¢ni priprava (70 %). Nasleduje ji pFiprava technicka (20 %) a témér na stejné

urovni je priprava takticka (7 %) a priprava psychologicka (3 %).
Zapojujes pravideln¢ do svych tréninkovych jednotek rozvoj pohybovych schopnosti?

Nedilnou soucasti kazdé tréninkové jednotky je rozvoj pohybovych schopnosti.
Beachvolejbalisté i beachvolejbalistky zapojuji pravidelné do svych tréninkovych
jednotek rozvoj pohybovych schopnosti jako je rozvoj rychlosti (33 %), sily (14 %),
vytrvalosti (30 %) a obratnosti (23 %). VSechny pohybové schopnosti se snaZi rozvijet

rovnomérné a vénuji jim pomérné dost ¢asu.
Je vhodné zaradit do tréninkové jednotky kompenzacni cviceni?

Do tréninkové jednotky zapojuji témér vSichni beachvolejbalisté a beachvolejbalistky
kompenzacni cvifeni. At uz se jedna o kompenzacni cviCeni uvoliiovaci (17 %),
posilovaci (39 %) ¢i protahovaci (44 %). Tyto ukony provadi vétSina hraci a hracek i

v dny, kdy nemaji pravidelnou tréninkovou jednotku.
Zamé&fuji se hraci a hracky na specialni psychologickou piipravu?

Pouze 18% hraci a hracek vyuzilo alespon jednou navstévu sportovniho psychologa
béhem své hrac¢ské kariéry. Pravidelnou spoluprici s tymovym psychologem vSak
uvadi pouze 27 % z nich. Zbylych 82 % nespolupracuje s tymovym psychologem
vibec. O u€incich psychologické pripravy maji ve vétsi mife predstavu (80 %) a
povaZuji soustavnou psychologickou pripravu jako prinos pro tento sport, ale pouze

malé procento hraci a hracek psychologa navstévuje.
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Je vhodné zatadit do piipravného a zadvodniho obdobi i specidlni jidelnicek?

Jidelni¢ek by se mél v pripravném obdobi a v zivodnim obdobi lisit. VétSina hraci a
hracek si jidelnicky vytvari samostatné a proto nespolupracuji s Zddnym vyZivovym
poradcem (67 %). Nejvice se jidelni¢ek lisi v tom, Ze v zavodnim obdobi nekonzumuyji

prili§ mnoho sladkosti, zdrZuji se smaZenych jidel, pfiloh a alkoholu.

Myslim si, ze se mi u mé prace podarilo naplnit vSechny cile, které jsem si vytycila. Prace
muze poslouzit lidem, ktefi se chtéji dozvédet o sportovni ptipravé beachvolejbalistli a
beachvolejbalistek. Vérim tedy, ze by prace mohla pomoci lidem, kteti by se chtéli tomuto

sportu, ktery je odliSny od norméalniho Sestkového volejbalu, vénovat.
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15.5 Priloha €. 5 — vzorovy dotaznik

1.
a)
b)

a)
b)
¢)
d)
e)

a)
b)

a)
b)

a)
b)

a)
b)

c)

a)
b)

¢)

Jaké jsi pohlavi a kolik je ti let?
Zena
Muz

Kolik tréninkt mas se svou spoluhrackou/spoluhracem tydné?

hn A W= O

Jak dlouho trva jedna tréninkova jednotka?
60 minut

90 minut

120 minut

Zapojujes§ pravidelné¢ do své tréninkové jednotky rozvoj pohybovych schopnosti,
jako je rozvoj rychlosti, sily, vytrvalosti, kondice a koordinace?

Ano

Ne

Rozviji§ vSechny pohybové schopnosti rovnomérné?
Ano
Ne

Kolik ¢asu (v minutich) vénuje§ ve své tréninkové jednotce rozvoji pohybovych
schopnosti?

0 — 15 minut

15 — 20 minut

Jiné

Pokud mas k dispozici kondi¢niho trenéra, jak ¢asto s nim spolupracujes?
1x tydné
2x tydné
3x tydné
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a)
b)

10.

a)
b)

11.

a)
b)

12.

a)
b)

13.

a)
b)

14.

a)
b)

15.

b)

16.

a)
b)

¢)

17.

Trénujes a pfipravujes se na sezonu se svou spoluhrackou/spoluhraéem ve stejném
klubu? (pozn. hra¢ mize bydlet v zahranici)

Ano

Ne

vvvvvv

napis jakou pfipravu preferujes).

Vyuzil/vyuzila si n¢kdy, behem tvé hracské kariéry, navstévu sportovniho
psychologa?

Ano

Ne

Spolupracuje tvij tym se sportovnim psychologem pravidelné?
Ano
Ne

Mas predstavu o ucincich psychologické piipravy ve sportu?
Ano
Ne

Povazuje§ soustavnou psychologickou pfipravu za ptinos pro vrcholového
beachvolejbalistu/beachvolejbalistku?

Ano

Ne

Vyuziva tvij tym pfi taktické ptipraveé video rozbor soupeid?
Ano
Ne

Je soucasti realizacniho tymu ¢lovek, ktery pfipravuje taktiku pro hru?
Ano
Ne

Kolik ¢lenti obsahuje tvyj realiza¢ni tym?

0-2
2-4
4-6

Pokud obsahuje né&jaké Cleny, tak jaké? (vypis)
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18.

b)

19.

b)

20.

b)

21.

b)

22.

23.

b)

24.

b)

Je soucasti tvé sportovni piipravy pravidelna regenerace? Pokud ano, tak jaka?
Ano
Ne

Spolupracuje tvlj tym se specialnim vyzivovym poradcem?
Ano
Ne

Lisi se tvly jidelnicek v pfipravném obdobi a v zdvodnim obdobi? Pokud ano, tak
v cem? (vypiS)

Ano

Ne

Zapojujes do své kondi¢ni ptipravy posilovnu?
Ano
Ne

Na co se v technické ptipravé zamétujes nejvice (blok, sme¢, ptijem ....)? vypis

Vyuzivd§ ve svém tréninku kompenzacni cviceni (posilovaci, uvolilovaci,
protahovaci)?

Ano

Ne

Provadi§ strecink, posilovani svalsva a uvolfiovani svalstva i v den, kdy nemas
trénink?

Ano

Ne

74



15. 6 P¥iloha &. 6 — Fizeny rozhovor se Sarkou Nakladalovou

o

e N e

(O8]

FO

10.

11.

12.

14.

15.

Jaké jsi pohlavi a kolik je ti let?

Jsem Zena

Kolik trénink mas se svou spoluhrackou/spoluhracem tydné?

Se svou spoluhrackou netrénuji. Ma spoluhracka se piipravuje v zahranici.

Jak dlouho trva jedna tréninkova jednotka?

Trénuji 90 minut, 3x tydné.

Zapojujes pravidelné¢ do své tréninkové jednotky rozvoj pohybovych schopnosti,
jako je rozvoj rychlosti, sily, vytrvalosti, kondice a koordinace?

Ano, pravidelné se to do tréninku snazime zapojit. Nejvice se vénuji rozvoji rychlosti
a vytrvalosti

Rozvijis vsechny pohybové schopnosti rovnomérne?

Ano, myslim si, Ze ano.

Kolik ¢asu (v minutach) vénuje$ ve své tréninkové jednotce rozvoji pohybovych
schopnosti?

Vénuji se rozvoji pohybovych schopnosti hlavné na za¢atku tréninku. Myslim si, Ze
néco kolem 15 minut.

Pokud mas k dispozici kondi¢niho trenéra, jak ¢asto s nim spolupracujes?

Ano, kondi¢niho trenéra mam a spolupracuji s nim 2x tydné.

Trénujes a pfipravujes se na sezonu se svou spoluhrackou/spoluhrd¢em ve stejném
klubu? (pozn. hra¢ mtze bydlet v zahranici)

Ne, ma spoluhracky zije v zahrani¢i. Trénujeme kazdd oddélen¢ a pied zacatkem
sezony uz spolu.

vvvvvv

vvvvvv

technické a taktické ptiprave.

Vyuzila si nékdy, béhem tvé hrac¢ské kariéry, navstévu sportovniho psychologa?
Ano, ale mockrat to nebylo.

Spolupracuje tviij tym se sportovnim psychologem pravidelné?

Ano, ale ja ho pravideln& nenavstévuji.

Mas predstavu o ucincich psychologické piipravy ve sportu?

Ano, ale moc se o to upfimné nezajimam.

Povazujes soustavnou psychologickou pfipravu za piinos pro vrcholového
beachvolejbalistu/beachvolejbalistku?

Ano, ale pouze jen pro ty top hrace a hracky.

Vyuziva tviij tym pfi taktické ptipravé video rozbor soupeit?

Ano. Dle mého nézoru to vyuziva kazdy tym na vysoké trovni.

Je soucasti realizacniho tymu clovék, ktery pripravuje taktiku pro hru?

Ne, pfipravujeme si ji sami.
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16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

Kolik ¢lenti obsahuje tvlij realiza¢ni tym?

3 Cleny. Trenér, asistent trenéra, fyzioterapeut.

Pokud obsahuje né¢jaké Cleny, tak jaké? (vypis)

Trenér, asistent trenéra, fyzioterapeut.

Je soucasti tvé sportovni pfipravy pravidelna regenerace? Pokud ano, tak jaka?

Ano. Chodim plavat, ob¢as navstivim saunu a zajdu na masaz.

Spolupracuje tvlij tym se specialnim vyzivovym poradcem?

Ne. Béhem mé hrac¢ské kariéry uz vim, co je pro mé dobré a co ne.

Lisi se tvly jidelnicek v piipravném obdobi a v z&vodnim obdobi? Pokud ano, tak
v cem? (vypi$)

Ano, pied sezonou si dam v podstaté, co chci. Béhem sezony se snazim vyvarovat
tu¢nym jidlim, alkoholu a ¢okolady.

Zapojujes do své kondi¢ni ptipravy posilovnu?

Ano. Bez posilovny by to neslo.

Na co se v technické ptipravé zamétujes nejvice (blok, sme¢, ptijem ....)? vypis
Nejvice se zamé&fuji na piijem a nahravku. To je hlavni ¢ast uspeéchu.

Vyuzivd§ ve svém tréninku kompenzacni cviceni (posilovaci, uvoliovaci,
protahovaci)?

Ano, hlavné protahovaci a posilovaci. Uvoliiovaci moc ne, spis viibec.

Provadis strecink, posilovani svalstva a uvoliiovani svalstva i v den, kdy nemas
trénink?

Ano, 1 kdyz bych méla odpocivat a Cerpat energii na dalsi dny.

76



15.7 Priloha €. 7 — Evidenc¢ni list
Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta
M.D. Rettigové 4, 116 39 Praha 1
Prohlaseni Zadatele o nahlédnuti do listinné podoby zavérecné prace
Evidenc¢ni list

Jsem si védom/a, Zze zavéreCna prace je autorskym dilem a Ze informace ziskané
nahlédnutim do zvefejnéné zaveérecné prace nemohou byt pouzity k vydélecnym uceltim,
ani nemohou byt vydavany za studijni, védeckou nebo jinou tvlir¢i ¢innost jiné osoby nez
autora.

Byl/a jsem sezndmen/a se skutecnosti, Zze si mohu pofizovat vypisy, opisy nebo
rozmnozeniny zavérecné prace, jsem vSak povinen/povinna s nimi nakladat jako s

autorskym dilem a zachovavat pravidla uvedena v piedchozim odstavci tohoto prohlaseni.

Pot. ¢. Datum Jméno a ptijmeni Adresa trvalého bydliste Podpis
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