ABSTRAKT

Nazev prace : Kompenzacni program pro volejbal

Cile prace — Seznameni se sportovni hrou volejbal, vysvétleni jednotlivych hernich ¢innosti.
Seznameni s moznymi problémy vyplyvajicimi z pfetéZovani ve volejbale. Zjistit svalové
dysbalance a sestaveni modelu cvicebni jednotky kompenzaéniho cvic¢eni pro volejbalové
hrace. Zjistit, zda zvoleny program byl G¢inny ve smyslu pozitivniho ovlivnéni zjisténych

svalovych dysbalanci u hracek volejbalu.

Metodika - Empiricky vyzkum koncipovany jako kvaziexperiment. Model byl sestaven
na podkladé vysetfeni 10 volejbalistek. Na zaklad¢ vysSetfeni byl vytvofen kompenzacni
program, ktery obsahuje uvoliovaci, protahovaci a posilovaci cvieni nejvice postizenych
svalovych skupin. Program byl aplikovan po dobu 6 mésici. Hlavnimi metodami vyzkumu
bylo vysetfeni patete — statické a dynamické, vySetfeni zkracujicich se a ochabujicich

svalovych skupin.

Vysledky — Prace potvrdila, ze se u volejbalistek vyskytuji urcité svalové dysbalance, které
se daji pomoci kompenzacniho cvieni upravit. Kompenzaéni program ma vliv na spravné

drzeni t¢la, na protazeni zkracujicich se svalovych skupina a posileni ochabujicich svalovych

Fkupin.
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