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Abstrakt 

 

Název:  

Vytvoření a ověření kondičního plánu pro hráčky plážového volejbalu. 

 

Cíle práce:   

Hlavním cílem práce je vytvoření, realizace a vyhodnocení kondiční přípravy 

hráček plážového volejbalu.  

 

Metodika:   

Rámec výzkumu tvoří vyhodnocení (evaluace). Dále jsem použil metodu 

získávání dat (měření, pozorování) a jejich zpracování (metoda analyticko – 

syntetických postupů a metoda komparace). 

 

Výsledky:  

Výsledky představují a zhodnocují realizovaný program. Jsou klíčem k řešení 

kondiční přípravy hráček plážového volejbalu. 

Klíčová slova:  

  Plážový volejbal, kondiční trénink, motorický test. 
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Abstract 

 

Title:   

Creation and verification of condition training program for beach volleyball 

women players. 

 

Objectives:  

The main objective is creation, implementation and evaluation of condition 

training program for beach volleyball women players. 

 

Methods:  

Frame of the research is formed by evaluation. Research evaluation is supplied 

by methods of obtaining data and their further elaboration. 

 

Results:  

Results present and evaluate implemented program. These results should lead 

to condition training program solution in the future. 

 

Keywords:  

Beach volleyball, condition training, motoric abilities test. 
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1 Úvod 
 

Plážový volejbal se stal celoročně prováděným profesionálním sportem, kde bez 

plánované, specializované přípravy nelze uspět. V tomto směru se dá říci, že český plážový 

volejbal zaspal. Donedávna se většina českých párů v plážovém volejbale tvořila až po 

skončení šestkové sezóny, a tedy o dlouhodobější přípravě na písku nemohla být řeč. Jedním 

z důvodů bylo nepříznivé klima v zimním období a nedostatek adekvátní náhrady v podobě 

krytých hal. Chyběli i trenéři, kteří by se věnovali pouze plážovému volejbalu a to i proto, že 

nebyli dostatečně finančně ohodnoceni. 

Velkou pomocí pro rozvoj plážového volejbalu bylo jeho zařazení do programu letních 

olympijských her v roce 1996 v Atlantě.  

Jak říká Michal Palinek (trenér českých reprezentačních dvojic v plážovém volejbale), 

rozdíly ve světové špičce jsou minimální. A prosadit se v ní je velmi těžké, zejména pokud 

začínáte skoro ode dna. Zase musím jmenovat finanční stránku, protože největší rozdíl jsou 

právě v realizačním týmu, který se stará o hráče. Zatímco s českým týmem jede maximálně 

jeden trenér (který si náklady hradí většinou sám), tak s  velmocemi plážového volejbalu jako 

jsou USA, Brazílie, ale i Rakousko a Německo, jezdí hlavní trenér, několik asistentů, 

fyzioterapeut, kondiční (atletický) trenér a občas i kuchař. Protože nemůžu být sponzorem 

realizačního týmu, tak se pokusím přispět k rozvoji českého plážového volejbalu vytvořením 

kondičního plánu. Ten není až zas tolik závislý na financích, ale spíše na volném čase a chuti. 

Michal Palinek říká: „Jinak jsme viděli a znova se přesvědčovali, že vrcholový trénink beach 

volejbalu je o drilu, nic než drilu a individuálních schopnostech hráčů. Samostatnou kapitolou 

byli Brink s Reckermannem. Přeji jim vítězství (MS 2009). Byli fantasticky připraveni po 

všech stránkách. Podávali jako stroje, přesně do kritických míst, využili každou možnost 

bodovat a navíc Reckermann výtečně blokoval a vyrovnal se v této činnosti všem blokařským 

esům. Možná je i předběhl. Titul je ve správných rukou.“ 

V českém plážovém volejbale turnaje trvají dva dny, pokud se hraje kvalifikace, tak ještě  

o den déle. Hraje se na dva vítězné sety do 21 bodů, při stavu 1 : 1 následuje set pouze do 15 

bodů. Dvojice, která chce turnaj vyhrát, musí počítat s tím, že během dvou dnů může odehrát 

až 7 zápasů, tedy 21 setů! Při průměrné délce trvání zápasu 40 minut, době rozcvičení před 

zápasem a protažení po něm,je čas strávený na hřišti okolo 6 hodin za den. K tomu bychom 

ještě měli přičíst únavu psychickou a nepříznivé klimatické podmínky. To vše vytváří 
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obrovské zatížení a už na první pohled je jasné, že hráči rozhodně nestihnou zregenerovat své 

síly do druhého dne a že pokud pomýšlejí na úspěch, musí se dlouhodobě a hlavně účelně 

připravovat.  

Zde, jsem se vám pokusil krátce nastínit, jakému obrovskému zatížení jsou vystaveni hráči  

a hráčky plážového volejbalu. V mé diplomové práci bych se chtěl zabývat právě rozvojem 

kondičních schopností hráčů a hráček v plážovém volejbale.  

 

 

1.1 Charakteristika plážového volejbalu 

 

Plážový volejbal je sportovní hra charakteristická soupeřivou činností dvou družstev. 

Účelem hry je poslat míč pravidly povoleným způsobem přes síť na zem do pole soupeře  

a zabránit soupeři udělat totéž.  

První zmínky o plážovém volejbale se datují do 20. let 20. století. Jeho obliba ve 

vrcholové, výkonnostní i rekreační formě spočívá kromě jiného v jeho materiálně-technické  

a prostorové nenáročnosti. Střídání herních situací, jejich velká variabilita a rozdílné úkoly 

hráčů při uskutečňování útočných a obranných herních kombinací řadí plážový volejbal mezi 

hry s velkým emotivním nábojem, což ještě více umocňuje přírodní prostředí. Je to sport, 

který je určen pro širokou veřejnost. Rekreační plážový volejbal hraje mnoho lidí různého 

věku, v družstvech po 2-6 hráčích tvořenými muži, ženami nebo smíšenými dvojicemi, buď 

podle oficiálních pravidel, nebo pravidel modifikovaných v závislosti na technických 

dovednostech a fyzické zdatnosti hráčů. Výkonnostní plážový volejbal se hraje ve 

dvoučlenných družstvech a známe jej například z mistrovství světa, olympijských her, z 

turnajů světové série, ale také z domácích soutěží, které zaštiťuje český volejbalový svaz. Ale 

už dávno není plážový volejbal pouze doplňkový sport pro hráče šestkového volejbalu. 

Plážový volejbal se ve světě stal celoročně prováděným profesionálním sportem. Kde bez 

plánovaného specializovaného tréninku nelze uspět. V tomto směru má český plážový 

volejbal velké nedostatky. Profesionální hráče lze spočítat na prstech jedné ruky. 

Plážový volejbal má výrazně kladnější reference než volejbal šestkový a to z hlediska 

zdravotního, která jsou dána samotným charakterem a vlastnostmi písčitého povrchu hřiště. 
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Měkký písek dobře tlumí otřesy a nárazy při dopadech a chrání páteř a pohybový aparát před 

poškozením, což jasně dokazuje možná delší aktivní kariéra hráčů a hráček. 

1.2 Vybraná pravidla plážového volejbalu 

 

Plážový volejbal se hraje podle pravidel klasického volejbalu s těmito odlišnostmi: 

1. Hřiště je obdélníkového tvaru o rozměrech 16 x 8 m ohraničené pouze volně 

položenými koncovými a postranními čarami. Okolo hřiště je volná zóna, která je 

na všech stranách minimálně 3 m široká. Minimální vrstva stejnorodého písku 

bez kamenů na hřišti je 40 cm. Pro světové soutěže FIVB jsou požadavky 

na rozměry volné zóny odlišné. 

2. Utkání se hrají na dva vítězné sety. Set vyhrává družstvo, které první dosáhne 21 

bodů s dvoubodovým rozdílem. Pokud jedno družstvo dosáhlo 21 bodů bez 

dvoubodového rozdílu, ve hře se pokračuje, dokud jedno z družstev nezíská 

dvoubodovou převahu. V případě nerozhodného stavu 1 : 1 na sety se hraje 

rozhodující třetí set.  Ve třetím rozhodujícím setu se hraje obdobným způsobem do 

15 bodů.  

3. Hraje se bezztrátovým systémem – každá chyba družstva je bodem pro soupeře.   

4. Družstvo je tvořeno výlučně dvěma hráčkami či dvěma hráči. Družstvo nesmí 

vystřídat hráče během jednoho utkání a turnaje. 

5. Doba mezi ukončením rozehry a zapískáním na podání by za normálních podmínek 

měla být maximálně 12 sekund. 

6. Družstva si mění strany vždy po odehrání sedmi bodů v prvním a druhém setu, 

respektive pěti bodů ve setu třetím. Výměna polí probíhá okamžitě po skončení 

sedmé rozehry bez jakékoliv přestávek. 

7. Hráči mají právo na jeden oddechový čas za set v délce trvání třiceti sekund. 

8. V každém setu s výjimkou třetího byl zaveden takzvaný technický oddechový čas 

v trvání třiceti sekund vždy, když součet dosud získaných bodů oběma družstvy 

dosáhne 21. 

9. Přestávka mezi sety je jedna minuta. 

10. Příjem podání, je-li brán prsty, musí být čistý. 

11. Mírné potažení míče při nahrávce je povoleno. 
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12. Útočný úder musí být proveden prudkým úderem do míče či pokrčenými 

nebo nataženými prsty. Ulívka, jak ji známe ze šestkového volejbalu, není povolena. 

13. Blok je považován za první úder. Po bloku má družstvo možnost hrát už jen dvakrát. 

14. Hráč při odehrání míče může překročit pomyslnou čáru pod sítí, nesmí však překážet 

ve hře soupeři. 

15. Utkání se hraje za každého počasí (v dešti, v prudké záři slunce i v proměnlivém 

větru). 

16. Koučování družstva není během hry povoleno. 

 

Vorálek (In Buchtel a kolektiv, 2005) 

 

2 Stručná charakteristika herních činností jednotlivce 

 

 Herní činnosti jednotlivce (HČJ) jsou soustavy pohybů zaměřené ke splnění 

okamžitého herního úkolu, který vždy tvoří určité komplexy s poměrně stálou strukturou 

 

2.1  Podání 

 

Podání je odbití míče do pole soupeře způsobem předepsaným pravidly, kterým se 

zahajuje každá rozehra. V plážovém volejbale lze použít všechny druhy podání jako 

v šestkovém volejbale.  

Účinnost je dána:  

• rychlostí letu míče 

• rotací a křivkou letu míče  

• umístěním 

 

Z hlediska způsobu provedení rozlišujeme:  

• vrchní, pomalé podání ze stoje v čelném postavení bez rotace míče, 
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• vrchní, prudké podání za stoje v čelném postavení s rotací míče, 

• vrchní, pomalé podání z výskoku bez rotace míče,  

• vrchní, prudké podání z výskoku s rotací míče. 

Vzhledem k rozměrům hřiště (8 x 16 m) a k počtu hráčů na hřišti, se naskýtá větší 

možnost získání přímého bodu z podání. Plážový volejbal se hraje pod širým nebem, kde svou 

roli hrají i další faktory, jako prudké sluneční záření, déšť, vítr a další. Každý hráč používá 

různé druhy podání z hlediska provedení.  

 

2.2  Přihrávka 

 

Přihrávka je první odbití míče letícího od soupeře záměrně usměrněné na spoluhráče 

tak, aby mohl provést nahrávku nebo i jinou herní činnost.  

Mezi užívané způsoby přihrávky patří: 

• obouruč vrchem, spojenýma rukama nad hlavou (kapličkou), 

• obouruč spodem, pod úrovní pasu stojícího hráče, 

• obouruč spodem, nad úrovní pasu stojícího hráče, 

• obouruč spodem, nad úrovní ramen stojícího hráče. 

 

Nepřesná přihrávka znamená velkou výhodu pro soupeře. Na rozdíl od šestkového 

volejbalu není úkolem přihrávajícího hráče přihrát míče tak, aby nahrávající hráč musel 

nahrávat míč ve výskoku. 

 

 

2.3  Nahrávka  

 

Nahrávka je odbití míče, letícího od spoluhráče, k následnému útočnému úderu.  

Nejčastěji užívané způsoby nahrávky jsou: 

• obouruč vrchem před sebe, 
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• obouruč spodem před sebe, 

 

Ve specializaci hráčů pro nahrávku se projevuje výrazný rozdíl mezi utkáním v plážovém 

volejbale a volejbale šestek. V plážovém volejbale je nutné, aby oba hráči zvládli nahrávku na 

velmi vysoké úrovni. 

 

 

2.4  Útočný úder 
 

Útočný úder je odbití míče do pole soupeře během rozehry, prováděné nejčastěji 

jednoruč ve výskoku s cílem znemožnit soupeři udržení míče ve hře a tak dosáhnout bodu.  

 Mezi nejčastěji používané útočné údery řadíme: 

• smeč pevně sevřenou rukou, 

• smeč uvolněnou rukou s mírně roztaženými prsty, 

• drajv bez rotace míče, 

• drajv s horní rotací míče, 

• lob uvolněnou rukou s mírně roztaženými prsty, 

• lob skrčenými posledními dvěma články prstů ruky 

• kobra. 

 

Plážový volejbal užívá široké škály útočných úderů. Míč má nižší tlak, než v šestkovém 

volejbale a písek snižuje vertikální výskok. Klasické ulití prsty sice není pravidly povoleno, 

ale zato se naskýtá velký prostor hřiště, který je vykrývaný pouze dvěma hráči. Proto 

sehrávají, ve větší míře než v šestkovém volejbale, významnou úlohu i ostatní útočné údery 

(drajv, lob), obohacené různou technikou provedení. 
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2.5  Blokování  
 
Blokování je přehrazení určitého prostoru nad sítí.  

U plážového volejbalu se vyskytuje pouze jednoblok. Na vrcholové úrovni je blokování 

nezbytné i přesto, že jeho úspěšnost není vysoká. Blok vymezuje smečujícímu hráči prostor, 

do kterého by měl směrovat svůj útok a tak zvyšuje šanci na úspěšnou obranu v poli. Není-li 

výhodné blokovat útočícího hráče, blokař odstoupí do pole, aby pomohl spoluhráči ve 

vybírání. Hráči k rychlému přemístění využívají běh stranou a běh vzad. 

V plážovém volejbalu se uplatňuje:  

• jednoblok obouruč,  

• jednoblok jednoruč. 

 

 

2.6  Vybírání  
 

Vybírání je odbití nebo odražení míče jakýmkoliv způsobem dovoleným pravidly 

s cílem zabránit dopadu míče na zem a znemožnit tím soupeři dosáhnout bodu. 

• v postoji 

• obouruč vrchem prsty, 

• obouruč vrchem, spojenýma rukama nad hlavou (kaplička), 

• obouruč spodem, 

• jednoruč nad hlavou, 

• skrčenou paží před tělem, 

• v pádu 

• obouruč spodem, 

• jednoruč spodem. 
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2.7 Vykrývání  
 

Vykrytí je velmi náročná herní činnost jednotlivce. Vyžaduje zkušenost, optimální úroveň 

pozornosti a rychlou reakci. Pro vykrývání se používají již zmíněné techniky vybírání míče 

(viz. vybírání). 

 

3 Sportovní trénink 
 

 Sportovní trénink je složitý, účelně organizovaný proces rozvoje specializované 

výkonnosti sportovce ve vybraném sportovním odvětví nebo disciplíně (Choutka, Dovalil, 

1991).  

Výsledkem tohoto tréninkového procesu je změna úrovně trénovanosti, která v obecných 

rysech představuje připravenost organismu k propojení fyzických, fyziologických, 

biochemických a psychologických předpokladů, které se za známých podmínek realizují ve 

sportovní výsledek. (Vajcechovskij, 1971) 

Podle obsahu a metodiky řešení úkolů jednotlivých složek sportovního tréninku (kondiční, 

technické, taktické a psychologické) rozlišujeme čtyři součásti sportovního tréninku: nácvik, 

herní trénink, kondiční trénink a regeneraci. 

 

 

3.1 Kondiční příprava  
 

Kondiční příprava je základní a často označovaná jako nejdůležitější složka 

sportovního tréninku, která se primárně zaměřuje na ovlivnění pohybových schopností 

sportovce. Dělíme ji na dvě části, to na část obecnou a speciální. Úloha obou částí se mění 

během jednotlivých etap sportovní přípravy. Hlavním úkolem obecné přípravy je komplexně 

působit na všechny pohybové schopnosti pomocí mnoha různorodých cvičení a jejím cílem je 

dosáhnout všestranného pohybového rozvoje. Právě široký všestranný základ je nutnou 

podmínkou pro růst sportovní výkonnosti a pro pozdější vrcholné sportovní výkony. Ve 

speciální části kondiční přípravy jsou rozvíjeny speciální pohybové schopnosti odvozující se 

od specifiky sportu, ve speciálně vytvářené struktuře pohybu. 
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Kondiční trénink je psychofyziologický adaptační proces, ve kterém se pomocí 

nespecifických činností působí na změnu funkčních vlastností organismu sportovce. Vytváří 

se tím nespecifická základna herního výkonu (Dobrý, Velenský, 1980). 

V rámci kondiční přípravy se řeší úkoly (Choutka, Dovalil 1991): 

• Zdokonalování všestranného pohybového základu. 

• Rozšiřování počtu osvojených pohybových dovedností a návyků. 

• Rozvoj pohybových schopností v nejrůznějších kvalitách jejich projevů. 

Rozvoj silových, rychlostních, vytrvalostních a obratnostních schopností na bázi 

příslušných fyziologických funkčních systémů a odpovídajících psychických procesů. 

• Rozvoj speciálních pohybových schopností v souladu s potřebami techniky příslušných 

sportovních činností a energetických režimů jejich výkonového provedení. 

 

 

3.2 Silové schopnosti 
 

 Silové schopnosti jsou pohybové schopnosti, které překonávají, udržují nebo brzdí 

určitý odpor. Silové schopnosti se podle Dovalila (Dovalil a kol., 2002) dělí na sílu absolutní 

(maximální), sílu vytrvalostní a sílu rychlou a výbušnou. Síla absolutní (maximální) je 

schopnost výkonu s největším možným odporem vykonávaná malou rychlostí po krátkou 

dobu. Síla rychlá a výbušná je schopnost spojená s překonáváním nemaximálního odporu 

vysokou až maximální rychlostí po krátkou dobu. Síla vytrvalostní je schopnost překonávat 

nemaximální odpor déletrvající svalovou činností. Podle Příbramské a kolektivu (1989) se 

silové schopnosti navenek mohou projevovat jako: síla statická, síla dynamická a síla brzdivá. 

Síla statická – síla, kterou sval působí, aniž by prováděl jakýkoliv pohyb. Uplatňuje se 

především ve střehových postojích. 

Síla dynamická – silová schopnost projevující se pohybem hybného systému nebo jeho částí 

v závislosti na čase. Je zapojena do všech pohybů. 

Síla brzdivá – maximální silová schopnost projevená v krátkém časovém úseku při 

postupném vyvíjení svalové kontrakce. Nejvíce se projevu u brzdivých pohybů, tj. při 

dopadech po výskocích na smeč a blok, ale i prudkých zastaveních. 
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Adaptační změny, podmiňující zvyšování úrovně silových schopností, se dotýkají 

všech limitujících biochemických, fyziologických a morfologických činitelů. Účinek silového 

tréninku se tak spojuje se zvětšením příčné plochy svalu a jeho enzymatickou aktivitou. Podle 

Schimdtbleichera (in Dovalil a kol., 2002) má první fáze silové adaptace charakter 

mezisvalové koordinace, výsledky se projevují již asi po dvou týdnech. Efekt zlepšení 

nitrosvalové koordinace se může dostatečně projevit po šesti až osmi týdnech posilování. 

Adaptační změny v podobě hypertrofie přicházejí v úvahu až po delší době (měsících až 

letech).  

 

3.2.1 Silové schopnosti v plážovém volejbale 
 
V plážovém volejbale nalezneme všechny uvedené druhy silových schopností. Pro 

vysoký blokařský a smečařský výskok a při rychlých startech uplatníme výbušnou, explozivní 

sílu. Dynamická síla je zapojena do všech pohybů, neprováděných s maximální rychlostí při 

podání, útočném úderu, při nahrávkách a přihrávkách. Statická síla se projevuje u střehových 

postojů, protože tvoří jen nepatrnou část silového základu plážového volejbalu a není třeba ji 

tolik rozvíjet. Pro zlepšení silových schopností v plážovém volejbale je potřeba klást větší 

důraz na sílu výbušnou. Pro adekvátní zlepšení výbušné síly odpovídá střední velikost odporu 

(30 – 60 % maxima), počet opakování 6 – 12 a maximální rychlost provedení (Choutka, 

Dovalil, 1991). Charakteristickým znakem je snaha udělit břemenu co největší zrychlení. 

Důvodem pro ukončení cvičení je větší pokles rychlosti. 

Metodu plyometrickou (m. reaktivní, m. rázová) se používá při rozvoji explozivní síly. 

Díky velkému množství cvičení lze rozvíjet horní i dolní část těla. Bezprostřední 

předcházející excentrické protažení svalu umožňuje dosáhnout vysoké tenze a silového 

projevu v následující koncentrické činnosti (vysvětluje se to kumulací svalového napětí  

v důsledku protahovacího reflexu – násilné protažení svalu vede k reflexnímu zvýšení jeho 

tenze – a elastických složek svalu). Efekt určuje výška pádu a hmotnost, obojímu je nezbytné 

věnovat odpovídající pozornost. Celkově vysoce náročná metoda, je lepší ji aplikovat až  

v pozdějších letech tréninku, je nutná předchozí svalová příprava jinými způsoby. Z důvodu, 

který je kladen na důraz rychlosti přechodu k aktivnímu pohybu, koncentraci na jeho 

provedení ve vysoké rychlosti a její udržení, se doporučuje  

5 – 10 opakování (Dovalil a kol., 2002).  
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3.3 Rychlostní schopnosti 
 

 Rychlostní schopnosti  jsou zpravidla činnosti prováděné s maximální intenzitou  

a s maximálním volním úsilím po dobu energetického zabezpečení makroergními fosfáty 

(ATP, CP), tzn. maximálně 10-15 s. Jedná se o pohyby bez odporu či s minimálním odporem 

s vysokou až maximální rychlostí pohybu. Rychlostní schopnosti jsou ve vysoké míře 

geneticky předurčeny, objevují se pochyby, zda je lze vůbec tréninkem ovlivnit. Dosavadní 

zkušenosti vypovídají o tom, že možnosti působení v tomto směru nejsou velké. (Dovalil 

2002, Kovář 1981, Sologub a Tajmazov 2000 in Dovalil 2002). Podle Dovalila a kolektivu 

(2002) se rychlost projevuje navenek jako zcela komplexní schopnost, ale je prokázána 

existence relativně nezávislých samostatných rychlostních schopností jako: 

• Reakční rychlost – je to schopnost pohybem reagovat na určitý podmět. 

• Rychlost jednotlivých pohybů – někdy se označuje jako rychlost acyklická. 

• Rychlost frekvence pohybů – také se označuje jako rychlost cyklická. 

• Rychlost komplexního pohybového projevu – je dána kombinací cyklických  

a acyklických pohybů včetně reakce, je známa jako rychlost lokomoce. 

Jednotlivé rychlostní schopnosti jsou relativně nezávislé a tak vysoká úroveň jedné z nich 

nemusí bezpodmínečně znamenat vysokou úroveň jiné. Proto je třeba rozvíjet všechny 

jednotlivé složky rychlosti.  

 

3.3.1 Rychlostní schopnosti v plážovém volejbale 
 

V plážovém volejbale jsou vyvíjeny maximální nároky na rychlé a současné provedení 

herních činností v měnících se situacích. Specificky volejbalová herní rychlost umožňuje 

hráčům v herních podmínkách zahájit a provést herní činnost v minimálním čase a výrazně 

ovlivňuje technicko-taktické možnosti. Zahrnuje rychlost motorických i psychických procesů 

(Příbramská, 1989). 

 V plážovém volejbale je pro hráče důležité rozvíjet zejména rychlost reakční, akcelerační  

a rychlost provedení herních činností jednotlivce.  

 

 

 



 20 

3.4 Vytrvalostní schopnosti 
 

Choutka a Dovalil (1991) definují vytrvalost jako pohybovou schopnost člověka 

k dlouhotrvající pohybové činnosti. Je to soubor předpokladů provádět cvičení s určitou co 

možná nejvyšší nemaximální intenzitou co nejdéle nebo po stanovenou dobu. Proto můžeme 

zjednodušeně říci, že vytrvalost lze charakterizovat jako schopnost odolávat únavě.  

 

Vytrvalost 
Doba trvání pohybové 

činnosti 

Převážná aktivizace 

energetického systému 

Rychlostní Do 20 s ATP-CP 

Krátkodobá 2 – 3 minuty ATP-LA 

Střednědobá Kolem 8 – 10 minut ATP-LA/O2 

Dlouhodobá Přes 10 minut O2 

 

Tabulka  1 –  Vymezení vytrvalostních schopností podle převážné aktivace 

energetických systémů (Dovalil a kolektiv 2005) 

 

Podle Kiraly a Shewman (1999) jsou anaerobní aktivity typické vysokou intenzitou, 

maximálním úsilím a krátkým trváním. Jsou většinou prováděny v intervalech, kde se střídají 

intervaly cvičení s vysokou intenzitou a odpočinkem. A právě takovouto aktivitou je i plážový 

volejbal. Je nezbytné rozvíjet tuto anaerobní vytrvalost, aby hráči byli schopni opakovaně 

provádět cvičení s maximální intenzitou a přitom se neunavili. Aerobní vytrvalost dovoluje 

hráčům volejbalu efektivně se zotavovat z opakovaných period intenzivního cvičení, které 

jsou nedílnou součástí struktury hry. Lehká aerobní aktivita v odpočinkových intervalech 

dovoluje doplnit zdroje energie, zotavit se z  kyslíkového dluhu a odstranit nahromaděné 

metabolity (kyselinu mléčnou  a její sůl laktát) ze svalů do krevního oběhu. 
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3.4.1 Vytrvalostní schopnosti v plážovém volejbale 
 
Maciolková (2008) podle analýzy tepové frekvence charakterizuje plážový volejbal 

jako hru s pohybovou aktivitou mající základ v anaerobně – aerobní zóně, s občasnými 

přechody jak do aerobní tak i anaerobní zóny energetického krytí. 

Kiraly a Shewman (1999) charakterizují plážový volejbal jako anaerobní aktivitu, která je 

prováděna v intervalech. Střídají se intervaly anaerobního zatížení (jednotlivé rozehry)  

a aerobního zotavení (odpočinek mezi jednotlivými rozehrami). Rozvoj anaerobní vytrvalosti, 

rychlostní a krátkodobé, je dvoufázový proces. První fází je vybudování všeobecné anaerobní 

vytrvalosti skrz aktivity aerobního charakteru prováděné v intervalech, tj. využití 

intervalového tréninku. V druhé fázi se rozvíjí sportovně specifická anaerobní vytrvalost.  

 Používají se činnosti napodobující vlastní herní činnosti a také poměr zatížení  - 

zotavení by měl odpovídat herním podmínkám. Tento druh tréninku stimuluje ATP-CP 

systém. Doba cvičení, interval odpočinku a počet opakování se mohou podle potřeb sportovní 

činnosti modifikovat při dodržení těchto zásad (Dovalil a kolektiv 2002): 

• doba cvičení 5 – 20 s, 

• intenzita cvičení maximální (95 – 100%), 

• interval odpočinku 1:4 (poměr zatížení – zotavení), 

• charakter odpočinku mírně aktivní, 

• počet opakování vyšší, 15 – 20 v sériích po 5 – 10, odpočinek mezi sériemi 5 – 10 

minut. 

 

 

3.5 Koordinační  schopnosti 
 

Koordinační schopnosti charakterizují Choutka a Dovalil (1991) jako schopnost řešit rychle  

a účelně pohybové úkoly různého stupně složitosti, někdy se sem zařazuje schopnost učit se 

novým pohybům. 
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3.5.1 Koordinační schopnosti v plážovém volejbale 
 
Obratnost je pro plážový volejbal, ale i pro ostatní míčové sporty, velmi důležitá. 

Podle Příbramské (1989) se doporučuje pro rozvoj obratnosti využívat co největší počet 

cvičení a obměňovat je v provedení i podmínkách. Provádíme: 

• tělesná cvičení v mnoha různých obměnách, 

• tělesná cvičení v měnících se vnějších podmínkách, 

• cvičení s nedostatečnými informacemi, 

• cvičení prováděná „pod tlakem“, 

• cvičení po předchozím zatížení. 

Z možností pro rozvoj obratnosti  dále využíváme gymnastická a akrobatická cvičení. 

 

 

3.6 Pohyblivost 
 

 Kiraly a Shewman (1999) uvádí tři následující důvody, proč do tréninkového procesu 

zařadit i rozvoj pohyblivosti: 

• Prevence zranění – vhodně volená cvičení mohou pomoci v prevenci úrazů a v horším 

případě mohou zmenšit jeho závažnost. 

• Optimalizace výkonu – správný program pro rozvoj flexibility také rozvíjí smysl pro 

rovnováhu a pozornost. Rozvoj rovnováhy, pohyblivosti a pozornosti vede ke zvýšení 

výkonnosti. 

• Udržení aktivního životního stylu a prodloužení sportovní kariéry.  

 

3.6.1 Pohyblivost v plážovém volejbale 
 

 Pohyblivost je součástí koordinačních schopností. Vystihuje schopnost člověka 

vykonávat pohyby v kloubech určitého rozsahu. Patří k limitujícím faktorům výkonu. Podle 

Sermejeva (In Choutka, Dovalil, 1991) se ve volejbale kladou specifické požadavky na 

pohyblivost páteře, ramenního, kyčelního, hlezenního, loketního a zápěstního kloubu.  
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Potřebná úroveň pohyblivostí se všeobecně spojuje s možností využívat ostatních 

pohybových schopností s technickou dokonalostí. Uplatňuje se především aktivní 

pohyblivost. (Choutka, Dovalil, 1991) 

 

4 Herní výkon v plážovém volejbale 
 

4.1  Sportovní výkon  
 

Sportovním výkonem rozumíme aktuální projev specializovaných schopností 

sportovce, jehož výsledkem je uvědomělá činnost, která je zaměřená na řešení pohybového 

úkolu, který je vymezen pravidly daného sportovního odvětví (Choutka, Dovalil, 1991). 

  

4.2 Struktura sportovního výkonu 
 

V současné době využíváme tzv. systémový přístup. Ten umožňuje analyzovat 

sportovní výkon jako vymezený systém faktorů, který má zákonité uspořádání a propojení sítí 

vzájemných vztahů. Ve struktuře sportovního výkonu chápeme faktory jako relativně 

samostatné součásti sportovních výkonů, vycházející ze somatických, technických, 

taktických, psychických a kondičních základů výkonů (Dovalil a kol. 2002).  

Pro znázornění struktury sportovního výkonu uvádím následující schéma, které dobře 

charakterizuje diagnostiku sportovního výkonu (obrázek 1): 
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Sportovní výkon a jeho komponenty 

 

Obrázek 1 – Schéma struktury sportovního výkonu (Jansa, Dovalil a spoluautoři, 2007)  

 

 

Struktura sportovního výkonu obsahuje oblast faktorů somatických, osobnostních, 

oblast faktorů techniky a taktiky a oblast kondičních faktorů.  

 

4.3 Herní výkon 
 

Výkonem hráče ve volejbalovém utkání rozumíme kvalitu i množství hráčem 

uskutečněného jednání v průběhu utkání spolu s vlivem tohoto jednání a osobnosti hráče na 

jednání spoluhráče a také protihráčů. Kvalita jednání hráčů je v tomto smyslu určována 

stupněm splnění herních úkolů, které stojí před hráči v každé jednotlivé herní situaci (Kobrle, 

Ejem, 1973).   

Podle Táborského (1989) je herní výkon v kolektivních sportovních hrách chápán jako 

realizovaná individuální a skupinová činnost hráčů v ději utkání charakterizovaná mírou 

plnění úkolů.         

Votík (2001) říká, že výkon hráče i týmu je dán určitým souborem faktorů, které jej 

podmiňují. Rozděluje tyto faktory na dispoziční a situační.  

TECHNIKA 
Koordinační předpoklady pohybové 

činnosti 

Sportovní 
výkon 

PSYCHIKA 
Motivace, emoce, 

vůle... 

TAKTIKA 
Senzomotorické, 

kognitivní, taktické 
schopnosti 

RÁMCOVÉ PODMÍNKY 
talent, konstituce, zdraví 

KONDICE 

Vytrvalostní, silové, rychlostní schopnosti; pohyblivost 

VNĚJŠÍ PODMÍNKY 

Povětrnostní, materiál, 

rodina, okolí, povolání,  
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Dispoziční faktory jsou podmíněny předpoklady každého hráče k hernímu výkonu, 

kterými rozumíme úroveň jeho pohybových schopností a herních dovedností. Kvalitu řídící 

činnosti CNS, psychických procesů a osobnostní i somatické charakteristiky.  

Situační faktory jsou dány vnějšími podmínkami, ve kterých probíhá herní výkon, 

jejich složitostí  a proměnlivostí. 

 

V plážovém volejbale rozlišujeme dva základní druhy herního výkonu, a to: 

 

• Individuální herní výkon – herní výkon hráče 

• Týmový herní výkon – herní výkon družstva 

 

 

4.3.1 Individuální herní výkon 
 
Individuální herní výkon je složitě strukturovaný jev, v odbíjené obtížně 

charakterizovatelný. Je výsledkem předcházejícího tréninkového procesu, ale i aktuálních 

vlivů prostředí a stavu sportovce. Jeho kvalitu je třeba vždy hodnotit v relaci s výkony 

ostatních hráčů i družstva soupeře. Výkonem hráče rozumíme kvalitu a kvantitu činnosti 

hráče v utkání integrovanou do herního výkonu.  

 

 

4.3.2 Týmový herní výkon 
 

 Herní výkon volejbalového družstva je podle Kaplana a Buchtela (1987) realizované 

individuální a skupinové motivované jednání hráčů v ději utkání, podléhající sociálně 

psychologickým a speciálně herním zákonitostem, vyjádřené dosaženým výsledkem 

v konkrétním utkání. Na úroveň herního výkonu má vliv především kvalita vztahů uvnitř 

kolektivu a samozřejmě i kvalita výkonů jednotlivých hráčů. 
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5 Zatížení 
 

Pojmem zatížení jsou ve sportovním tréninku souhrnně označovány pohybové činnosti, 

které vyvolávají změnu funkční aktivity jedince. Zatížení je v tréninku realizováno tělesnými 

cvičeními. Choutka a Dovalil (1991) charakterizují zatížení jako pohybové činnosti 

vyvolávající změnu funkční aktivity jedince (organismu jako celku i jeho dílčích systémů). 

Pohybová činnost je pro sportovní trénink nejasně definována, proto se používá pojem 

cvičení. Cvičení je účelově uspořádaná forma pohybové činnosti charakteristická 

různými úkoly, které vyžadují tělesnou námahu s odpovídajícími nároky na psychiku (Dovalil 

a kolektiv, 2002). Tělesná cvičení mají svou kinematickou, dynamickou energetickou stránku  

a to ve vztahu k dané sportovní činnosti v závodním provedení. Kinematická stránka 

tělesných cvičení charakterizuje vnější průběh pohybu, který je výrazem jeho vnitřních 

mechanismů. Podstatou těchto vnitřních mechanismů je intermuskulární a intramuskulární 

koordinace, která je řízena volním úsilím. Příslušné volní úsilí sportovce je spouštěcím 

mechanismem, ale i regulátorem průběhu osvojených pohybových a sportovních aktivit. 

Právě volní aktivita sportovce dává kinematice pohybové činnosti určitou strukturu, 

charakteristickou pro vnější pohybový projev. To znamená, že časodynamická stránka 

tělesného cvičení, reprezentovaná časovým průběhem volního úsilí o různé intenzitě vyvolává 

určitou funkční aktivizaci systému energetického metabolismu. Z uvedeného vyplývá, že 

rozhodujícím činitelem pro účinnou tréninkovou aktivitu mají poznatky z fyziologie  

a biochemie energetického metabolismu. A proto musíme respektovat skutečnost, že zdroje 

energie, způsoby jejich uvolňování a jejich průběžná re-syntéza se podle stupně intenzity úsilí 

a doby trvání v konkrétních případech od sebe liší. 

 

5.1 Energie pro pohybovou činnost 

Výdej energie je v pohybové činnosti zajišťován štěpením ATP (adenosintrifosfát). 

ATP je sloučenina bohatá na energii díky svým makroergickým vazbám, které se ve svalech 

mohou štěpit za vzniku adenosindifosfátu (ADP), anorganického fosfátu a využitelné energie. 

Zásoby ATP ve svalu jsou omezené a tak poskytují energii jen na několik málo sekund práce. 

K produkci ATP dochází v buňkách třemi způsoby (Havlíčková, 1991): 

 

 



 27 

A. neoxidativním anaerobním alaktátovým systémem (ATP-CP systém), 

B. neoxidativním anaerobním laktátovým systémem (laktátově glykolytický), 

C. oxidativním (aerobním) systémem. 

 

A. Neoxidativní anaerobní alaktátový systém často zjednodušeně nazýváno ATP-CP 

systém, zajišťuje pohybovou činnost maximální intenzity po dobu 10 – 20 s. Množství 

této energie je jen velmi malé 21 – 33kJ. K obnovení klidových hodnot ATP a CP 

dojde po 3 – 5 minutách (Havlíčková, 1991). 

 

B. Neoxidativním anaerobním laktátový systém, zvaný jako glykolitický systém, 

představuje reakci zvanou jako anaerobní glykolýza (štěpení glykogenu bez přístupu 

kyslíku), jejímž produktem je přítomnost laktátu v krvi. Tento systém zajišťuje 

intenzivní pohybovou činnost v délce 2 – 3 minuty. Rychlost doplňování ATP je 

dvakrát pomalejší než u předchozího systému, ale množství energie se uvolňuje více a 

to 120 – 140 kJ. K odbourání laktátu a k následné obnově homeostázy dochází během 

5 až 60 minut (Havlíčková, 1991). 

 

C. Oxidativní (aerobní) systém často nazývaný O2 systém obnovuje množství vydané 

energie oxidativním štěpením cukrů a tuků. Zajišťuje déle trvající pohybovou aktivitu 

(i několik hodin). Oxidativní způsob energetického krytí má význam pro rychlé 

doplňování zásob ATP a CP na maximální výchozí úroveň, nezbytnou pro 

intervalovou činnost objektivně maximální intenzity. Vyčerpání svalového glykogenu 

přepokládá až 48 hodin trvající období regenerace. 

 

Svalová práce není ale hrazena výhradně jedním z výše zmíněných systémů. Zejména je-li 

svalová činnost vykonávána po delší dobu (více než 16 s) anebo intermitentně, dochází 

ke smíšené produkci ATP z glykolitického a oxidativního systému. Podíl jednotlivých 

systémů závisí na intenzitě svalové práce a délce jejího trvání. Viz obr. 2. 
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5.2 Parametry zatížení 

 

V tréninku se musí zvládnout celá problematika zatížení. Je třeba znát velmi detailně stavbu 

zatížení, správně popsat jeho parametry a co je pro tréninkovou praxi nejpodstatnější, umět se 

zatížením správně a efektivně pracovat.  

 

5.3 Míra specifičnosti cvičení 
 

 Míra specifičnosti udává, do jaké míry se příslušná cvičení shodují či odlišují 

od pohybového obsahu sportovní specializace v závodním provedení. Rozlišujeme cvičení 

specifická – volejbalová činnost a nespecifická – příkladem může být atletický trénink, který 

má funkci cvičení všeobecně rozvíjejícího. 

Specifická cvičení dále rozlišujeme na závodní a speciální cvičení. Závodní cvičení 

jsou cvičení prováděná v plném rozsahu tak, jak se s nimi setkáváme při sportovním utkání či 

závodech dané sportovní specializace. Speciální či speciálně průpravná cvičení mají 

zdokonalovací charakter a zaměřují se na jednotlivé prvky sportovního výkonu. 

 

5.4 Intenzita cvičení 

 

Pro jednorázová cvičení intenzita odpovídá stupni volního úsilí, kterým je pohybová 

činnost prováděna, jeho době trvání a způsobu energetického krytí. Můžeme říci, že intenzita 

zatížení klesá s jeho délkou. Z toho pak odvozujeme, že jen krátkodobé zatížení lze provádět  

s maximálním možným volním úsilím. Proto zde platí, že čím vyšší je intenzita cvičení, tím 

vyšší musí být intenzita energetického výdeje. 
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Obrázek 2 – Vztah zatížení vs. délka cvičení a průběh zapojování jednotlivých energetických 

systémů  

 Ze známých poznatků o způsobu energetického krytí sportovní činnosti můžeme 

sestavit racionální škálu pro posouzení intenzity s nízkou až maximální intenzitu cvičení. 

Pro tréninkovou praxi se pro vyjádření intenzity využívá TF (tepové frekvence). Se 

zvyšováním intenzity zatížení tepové frekvence stoupá a opačně, odráží to současně podíl 

aerobních a anaerobních procesů při cvičení. Oba vztahy uvádím v přehledné tabulce 2. 

 

Intenzita Energetický systém Minutová tepová frekvence 

Maximální anaerobní alaktátové krytí (ATP-CP) 
Nedosahuje maximální hodnoty 
v tak krátkém časovém úseku 

Submaximální anaerobní laktátové krytí (LA) Přes 180 

Střední aerobně-anaerobní krytí (LA – O2) 150 - 180 

Nízká aerobní krytí (O2) Do 150 

 

Tabulka 2 –  Závislost energetického systému a minutové tepové frekvence na intenzitě 

(Choutka, Dovalil, 1991) 
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Z individuálního záznamu křivky tepové frekvence, lze usuzovat na vývoj v utkání  

a trénovanost jedince. Rychlejší a strmější pokles tepové frekvence během intervalu 

odpočinku je známkou lepší trénovanosti. Wilmore a Costill 1999, (In Choutka, Dovalil, 

1991) navrhují používat tohoto lehce pozorovatelného jevu v záznamu tepové frekvence 

pouze k porovnávání vlastní výkonnosti nikoliv mezi jednotlivými sportovci. 

Poměrně univerzálním a pro řadu sportů dostačujícím indikátorem intenzity zatížení je 

vzestup tepové frekvence. Vztah mezi tepovou frekvencí a intenzitou zatížení je lineární. 

Projevuje se zde vztah přímé úměry, čím je vyšší intenzita tím je vyšší i tepová frekvence  

a opačně. Tyto změny odrážejí podíl aerobních a anaerobních procesů při dané pohybové 

aktivitě. (Choutka, Dovalil, 1991)  

 

Podíl procesů (v %) Tepová frekvence 

(TF/min) aerobních anaerobních 

Do 120 100  

120 – 150 90 – 95 5 – 10 

150 – 165 65 – 85 15 – 35 

165 – 180 50 - 65 35 – 50 

Přes 180  Více než 50 

 

Tabulka 3 –  podíl aerobních a anaerobních procesů při různé tepové frekvenci 

(Choutka, Dovalil, 1991) 

 

 

5.5 Objem a velikost zatížení 
 

 Objem zatížení charakterizuje kvantitativní stránku cvičení, tj. množství tréninkové 

činnosti. Lze jej vyjádřit časem, tedy dobou trvání cvičení nebo počtem opakování 

jednotlivých cvičení. 
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 Dovalil a kolektiv (2002) popisují velikost zatížení jako vícerozměrnou veličinu, 

kterou lze charakterizovat pomocí intenzity cvičení, dobou jeho trvání, počtem opakování 

cvičení, intervalem a způsobem odpočinku mezi cvičeními. 

Příslušné charakteristiky se dají popsat do dvou rozdílných parametrů: 

• Parametry pohybové činnosti = vnější zatížení – jedná o specifický objem zatížení. 

• Parametry postihující zvýšené funkce jednotlivých orgánů = vnitřní zatížení – např. 

zvýšená tepová frekvence, spotřeba kyslíku, intenzita energetického výdeje, hladina 

laktátu aj. 

 

Pro velikost zatížení má velký význam doba trvání cvičení a jeho intenzita. Nepřímo 

úměrný vztah je graficky charakterizován na obrázku. 

 

Obrázek 3 – závislost intenzity a doby trvání pohybové činnosti (Dovalil a kolektiv, 2002) 

 

5.6 Zatížení v plážovém volejbale 
 

Na základě podobností plážového a šestkového volejbalu, řadíme obě hry do kategorie 

rychlostně silových sportů. Herní činnosti jsou zabezpečovány systémem smíšeného aerobně-

anaerobního mechanismu energetického krytí.  

Fox a Mathews (In Příbramská, 1989) uvádí procentuální podíl využití jednotlivých 

systémů energetického krytí ve volejbalovém výkonu, 90% připadá na ATP – CP systém 
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a dalších 10% je kombinací LA – O2. Havlíčková (1993) připisuje ATP – CP systémů 

až 95%, neboť intervaly aktivní činnosti jsou poměrně krátké a periody odpočinku dovolují 

obnovu makroergních fosfátů také oxidativními pochody. Fox (In Havlíčková, 1993) stanovil 

procentuální podíl zón energetického krytí takto: ATP – CP systém 85%, laktátový systém 

10% a oxidativní 5%.  

Z toho vyplývá, že energie pro krátkodobé maximální výkony, tedy jednotlivé 

rozehry, je dodávána ATP – CP systémem. Vyčerpají-li se zdroje pro tento systém, začne se 

uplatňovat anaerobní laktátový systém. Jeho zapojení do energetického krytí výkonu 

v plážovém volejbale je vyšší než v šestkovém volejbale. (Lorenz a kolektiv, In Choutka, 

Dovalil, 1991)  

Podle Dobrého a Semiginovského (1987) není potřeba zvyšovat v rámci tréninku 

anaerobně laktátovou kapacitu, ale spíše zvyšovat odolnost proti důsledkům acidózy 

na koordinaci a řešení herních situací v podmínkách metabolického diskomfortu. 

Při intervalové činnosti, jakou plážový volejbal jistě je, má velký význam oxidativní, aerobní, 

systém tím, že obnovuje zásoby ATP – CP v pracujících svalech. V tréninkové praxi se na 

základě těchto poznatků snažíme o optimální simulaci herního zatížení, čímž se zajistí 

dostatečný energetický potenciál pro dosažení maximálního výkonu ve vlastní hře. 

V roce 2008 byla napsána diplomová práce Hanou Maciolkovou s názvem „Analýza 

vybraných aspektů zatížení v plážovém volejbale žen“. Tato práce se pro mne stala hlavním 

zdrojem informací, co se týče zatížení v plážovém volejbale. Částečně jsem také 

spolupracoval s diplomovou prací Johna (2001), ale ne všechny jím získaná data jsem mohl 

z důvodu změny pravidel použít. Maciolková uvádí, že ve sledovaných utkáních byla 

průměrná hrací doba 30 minut nebo 37 minut v závislosti na hráčské vyspělosti a formě. 

Typický interval zatížení je dlouhý 5 až 9 sekund. Mezi jednotlivými výměnami je pauza  

o průměrné délce 15 sekund. Poměr mezi intervalem zatížení a odpočinkem je 1 : 3. Běžná 

tréninková praxe uvádí poměr mezi zatížením a odpočinkem 1 : 4. V porovnání s dostupnou 

literaturou (John 2001), kde uvádí jako běžný interval rozehry 8 – 12 sekund. Z tohoto se dá 

odvodit, že moderní plážový volejbal se stále zrychluje a proto jsou tedy rozehry kratší.  

 

 Podle Maciolkové (2008), jsou pro plážový volejbal nejtypičtější přesuny do 4 metrů, 

které tvoří až 65 % z celkového pohybu hráče po hřišti, dalších 23 % je provedeno na 
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vzdálenost delší 4 metrů. Zbytek připadá na vybírání míčů v pádu, které nebylo více 

specifikováno. Dále uvádí, že průměrný počet výskoků na zápas je 41. Hráčka v průměru 

během hry provede 14 odstoupení pro porovnání, John (2001) uvádí, že z hlediska zatížení je 

odstupování velmi dobře srovnatelné s takovou aktivitou, jako je útočný úder či podání 

z výskoku. Hráčka v průměru během utkání přihraje 16 krát, z toho je ale pouze 6 míčů 

hraných po pohybu, kdy hráčka překoná vzdálenost alespoň 1,5m.  

Z analýzy tepové frekvence vyplynulo, že se jedná o hru s pohybovou aktivitou mající základ 

v aerobně – anaerobní zóně, s občasnými přechody jak do aerobní tak in anaerobní zóny 

energetického krytí. Intenzita v plážovém volejbale je nejčastěji charakterizovaná jako 

střední, kdy se do energetického krytí zapojuje hlavně aerobně-anaerobní systém 

energetického krytí a to ze 75%. Nízká intenzita zatížení připadala asi na 20 % z celkového 

času utkání. Zvláště intenzivní části utkání jsou charakterizované až submaximální intenzitou, 

kdy se díky anaerobně laktátovému způsobu energetického krytí vytváří ve svalech laktát. 

Tyto úseky se ve sledovaných utkáních objevovaly zhruba z 5 %. 

 

6 Kontrola tréninkového procesu 
 

 Nezbytným prvkem správného řízení tréninkového procesu je kontrola jeho výsledků. 

Předpokládá soustavnou, pečlivou evidenci tréninkového procesu a zachycení skutečně 

realizovaného zatížení. Jedině tak případná korekce plánu znamená cílevědomý zásah trenéra, 

který vede k požadované změně. 

 

6.1.1 Motorický test 
 
Motorický test je v tradičním pojetí spíše jednoduchý, snadno zvládnutelný a obvykle 

nepříliš dlouhý pohyb, který však je pokaždé prováděn co možná naprosto stejně a pokud 

možno ve stále stejných podmínkách (Ejem, 1998). 

Jedním z prvních praktických účelů, k nimž slouží výsledky motorických testů, je popis  

a charakteristika výkonnosti nějaké skupiny osob (Blahuš, 1976). 
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6.1.2 Pojmy motorického testování (Ejem, 1998): 
 

• Testovací baterie 

Jedná se o několik jednotlivých testů, které spolu obvykle tvoří logický celek, zaměřený na 

posouzení určitého tréninkového cíle (např. úrovně kondiční připravenosti po skončení 

přípravného období). 

 

• Položka testu nebo testové baterie 

Je to jeden z testů, který tvoří testovou baterii. 

Některé testy bývají tvořeny několika položkami (např. testy přesnosti). 

 

• Hrubé skóre testu 

Hodnota – naměřený výsledek – testu (např. délka skoku nebo výška výskoku v cm nebo doba 

trvání v s). S ohledem na variabilitu lidské výkonnosti bývá testový pohyb prováděn vícekrát, 

ale jako hrubé skóre se započítává pouze jeden z nich – ve vztahu k vlastnímu cíli měření je 

vybírán nejlepší výkon, průměr nebo součet z několika opakovaní aj. 

 

• Validita testu 

Validita, nebo-li platnost, je jedna ze základních vlastností testu vyjadřující jeho schopnost 

měřit tu motorickou schopnost nebo dovednost, pro jejíž měření jsme je vybrali. 

Můžeme ji stručně charakterizovat jako stupeň platnosti, udávající, jak dobře test měří, co 

chceme měřit. Nulová validita testu znamená, že test nepostihuje to, co chceme testovat a je 

pro daný účel nevalidní (Měkota, Blahuš, 1983). 

 

• Reliabilita testu 

Reliabilita neboli spolehlivost testu je další ze základních vlastností testů, vyjadřující jejich 

schopnost měřit požadovanou schopnost nebo dovednost za odpovídajících podmínek 

pokaždé stejně. 
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Vysoká reliabilita testu se projevuje např. tím, že při opakovaném testování u stejných osob 

za stejných podmínek získáme velmi podobné výsledky (Měkota, Blahuš, 1983). 

 

• Standardizace testu 

Jedná se o postup, při němž dochází k takovému upřesnění testové situace, činnosti testujícího 

i testovaného a výběru postupu stanovení hrubého skóre testu, které bude zaručovat prakticky 

trvale neměnné provádění testu, jež zaručí získávání právě těch výsledků, které byly vytyčeny 

cílem testu. Obvykle se prokáže odpovídající úrovní platnosti a spolehlivosti daného testu. 
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7 Metodologie diplomové práce 
 

7.1 Cíle a úkoly diplomové práce 
 

 Cílem práce je vytvoření, realizace a vyhodnocení kondiční přípravy hráček plážového 

volejbalu a pomocí motorických testů zjišťovat jejich progres. 

Pro splnění stanoveného cíle diplomové práce jsme si určili následující úkoly: 

• Provést literární rešerši (domácí a zahraniční literatury). 

• vytvořit a aplikovat kondiční plán, 

• vytvořit testovou baterii 

• měřit výkony v motorických testech, 

• analýza naměřených hodnot a stanovení patřičných závěrů, 

• shrnout a doporučit závěry pro trenérskou praxi 

 

7.2 Metody práce 
 

Sledování tréninkové skupiny jsme si rozvrhli do 5 měsíců. Pro splnění pracovního postupu 

jsme provedli záměrný výběr hráček volejbalového oddílu Prague beach team. 

Tyto hráčky splňovaly daná kritéria výběru: 

• Věková hranice mezi 16 – 30 lety, 

• hráčky ve střední části žebříčku CVS 

• minimálně 3 tréninkové jednotky týdně 

Provedli jsme intraindividuální experiment (hráčky jsme otestovali před zavedením 

kondičních tréninkových jednotek a pak vždy po absolvování měsíčního mikrocyklu). 
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Zprostředkujícími indikátory se pro nás staly testové baterie (somatická měření a motorické 

testy). 
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Metodický postup: 

1. Provedli jsme somatická měření. 

2. Získali jsme základní vstupní údaje pomocí motorických testů. 

3. Sestavili jsme tréninkový plán  

4. Po odtrénování počtu stanovených jednotek jsme provedli kontrolní či výstupní 

somatická měření a motorické testy. 

 

7.2.1 Popis metod zpracování a zjištění výsledků 

 

Pro zpracování dat a následnou analýzu naměřených hodnot jsme použili metody 

aritmetického průměru a to z důvodu velikosti zkoumaného souboru. Dále jsme využili nárůst 

v procentech, kde jako základ jsme použili první měření.  

Aritmetický průměr 

Aritmetický průměr je definován jako součet všech naměřených údajů vydělený jejich 

počtem. Označuje se symbolem  

 

Směrodatná odchylka 

Směrodatná odchylka měří rozptýlenost dat kolem průměru. Obecná rovnice pro její 

výpočet:  

 

 Směrodatná odchylka, stejně jako aritmetický průměr, je silně ovlivněna extrémními 

hodnotami. Také při zešikmeném rozložení dat směrodatná odchylka neposkytuje dobrou 

informaci o rozptýlenosti dat.  
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Směrodatná odchylka byla použita jako nezbytná doplňující informace, vždy když byl 

počítán aritmetický průměr.
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Výběr a popis sledovaného souboru 

 

 Základem pro splnění cílů této práce byla spolupráce s Prague beach teamem. 

Jmenovitě: Radana Vojtíšková, Zuzana Vojtíšková, Simona Valášková, Zuzana Jurenková, 

Kateřina Malinová, Eliška Krejčí. 

 

7.2.2 Testování 
 

 Využili jsme formu skupinového testování. Pro zajištění objektivity  

a spolehlivosti naměřených dat bylo třeba, aby všechny hráčky byly dobře seznámeny 

se způsobem provádění testů. 

 

Postup:  

1. Předem připravit seznamy testovaných hráček a zanést jejich jména do 

testovacích protokolů. 

2. Před testováním posoudit zdravotní stav a tělesnou způsobilost všech 

testovaných hráček. 

3. Provést dokonalé rozcvičení před testováním 

 

Časový rozvrh testování a periodizace 

 S ohledem na objektivitu výsledků, jsme prováděli testování vždy v určitém pevně 

stanoveném termínu. 

1. Vstupní testování 

2. Kontrolní testování 

3. Výstupní testování 
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Harmonogram vlastního testování 

Testování bylo možno provést jednorázově, tj. všechny testy v jeden den a v jedné tréninkové 

jednotce. 

Nejdříve jsme prováděli antropometrické měření jako: výška, hmotnost, dosah ve stoji 

jednoruč a obouruč, dále pak motorické testy zaměřené na zjišťování výbušné síly dolních 

končetin tj. testy: dosah s rozběhem jednoruč, skok daleký z místa odrazem snožmo, blokový 

výskok výbušné silové schopnosti horních končetin a to hod plným míčem V navazující části 

testování jsme potom zařadili motorické testy zaměřené na zjišťování rychlostních schopností 

a vytrvalostně-silových schopností tj. člunkový běh 4 x 9 m, 10 –ti skok odrazem snožmo a 

vytrvalostní testy a to sedy – lehy za 1 min. a kliky za 1 minutu. 

Při určení pořadí testů jsme dodrželi pravidlo, že nejdříve se provádí testy rychlostního 

charakteru a testy s převažujícím vytrvalostním zatížením jsme prováděli jako poslední. 

 

Podmínky testování 

• Testovali jsme v nafukovací kryté hale a na venkovním kurtu. Snažili jsme se o 

dodržení základních objektivních podmínek (teplota minimálně 18 stupňů celsia, 

bezvětří, bezdeští) 

• Antropometrická měření jsme prováděli na rovném a tvrdém povrchu. 

• Motorické testy jsme prováděli na beach volejbalových kurtech s písečným povrchem, 

který jsme vždy po absolvování testu jednoho z testujících upravili do výchozí polohy. 

• Bylo třeba vyžadovat odpovídající cvičební úbor. 

• Vlastnímu testování předcházelo vždy rozcvičení v délce cca 20 minut 

• Motorické testy měly svůj standardizovaný postup, jehož obsahem byla stanovená 

pohybová aktivita a výsledkem číselné vyjádření výsledku činnosti. Podrobný popis 

testů v  kapitole 7.3 

• Zaučení hráčů v motorickém testu. 
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7.3 Popis testů 
 

Do této baterie byly zařazeny testy, které jsou v této kapitole podrobně popsány. Testy byly 

z části vybrány ze Zpravodaje Českého volejbalového svazu (4/2000) a z části vytvořeny po 

konzultaci s trenéry plážového volejbalu. 

 

7.3.1 Somatická měření 
 

Tělesná výška 

Pomůcky: měřidlo na stěně (v cm) a trojúhelník 

Provedení: měřidlo připevníme v odpovídající výšce na stěnu, měřený hráč je měřen bez 

obuvi, stoj spatný. Hlava je v rovnovážné poloze, hráč stojí zády u stěny, které 

se dotýká patami, hýžděmi a lopatkami. 

Hodnocení: odečteme na měřidle pomocí trojúhelníku, který se lehounce dotýká temene 

hlavy s přesností 0,5 cm. 

 

Tělesná hmotnost 

Pomůcky: nášlapná digitální váha Tefal BM 8022 

Provedení: měříme vždy minimálně 3 hodiny po hlavním jídle a v minimálním oděvu 

(trenky a tričko) 

Hodnocení: odečítáme na váze s přesností 0,5 kg  
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Dosah ve stoji jednoruč 

Pomůcky:  měřidlo na stěně a židle pro osobu, která provádí měření. 

Provedení: měřidlo připevníme v odpovídající výšce na stěnu, měřený hráč je měřen bez 

bot. Hráč stojí čelem ke stěně na celých chodidlech a preferovanou paží se 

snaží dosáhnout na stěně s měřidlem co nejvýše. 

Hodnocení: odečítáme na měřidle s přesností 1cm. 

 

Dosah ve stoji obouruč 

Pomůcky pro tento test a jeho hodnocení jsou totožné s testem dosah ve stoji jednoruč. 

Rozdíl je v provedení testu, kdy se hráč snaží dosáhnout co nejvýše oběma rukama. Výkon se 

odečítá na průsečíku měřidla se spojnicí nejvyššího bodu na každé ruce. 

 

7.3.2 Motorické testy 
 

Dosah jednoruč výskokem s rozběhem 

Charakteristika testu:  měření úrovně výbušné silové schopnosti dolních končetin, dílem 

postihuje i jiné schopnosti. 

Zařízení: rovná plocha (vždy po pokusu byla hrabadly vrácena do původní rovné 

podoby), tyčkový výškoměr a delší tyč. 

Provedení: hráč se rozbíhá ze vzdálenosti cca. 4 m od místa odrazu, provádí odraz 

obounož se snahou o maximální dosah jednoruč na výškoměr. Pomocí 

delší tyče vracíme vždy tyčky výškoměru do výchozí polohy. 

Hodnocení: výšku dosahu odečítáme na výškoměru podle předem stanoveného 

návodu. Hráč provádí celkem tři výskoky za sebou bez časového 

omezení a nejlepší výkon se zaznamenává s přesností 1 cm.  
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Blokový dosah výskokem  

Charakteristika testu:  měření úrovně výbušné silové schopnosti dolních končetin, dílem 

postihuje i jiné schopnosti. 

Zařízení: rovná plocha (vždy po pokusu byla hrabadly vrácena do původní rovné 

podoby), tyčkový výškoměr a delší tyč. 

Provedení: hráč může zahájit malým úkrokem vpravo (vlevo) stranou, dále 

následuje odraz obounož se snahou o maximální dosah obouruč na 

výškoměr.  

Hodnocení: výšku výskoku odečítáme na výškoměru. Hráč provádí celkem tři 

výskoky za sebou bez časového omezení a nejlepší výkon se 

zaznamenává s přesností na 1 cm.  

 

Absolutní výskok z dosahu jednoruč výskokem s rozběhem 

Charakteristika testu: měření úrovně výbušné silové schopnosti dolních končetin 

Zařízení: kalkulačka 

Provedení: rozdíl testů: dosah jednoruč výskokem s rozběhem – dosah ve stoji 

jednoruč 

 

Absolutní výskok z blokového dosahu  

Charakteristika testu: měření úrovně výbušné silové schopnosti dolních končetin 

Zařízení: kalkulačka 

Provedení: rozdíl testů: blokový dosah výskokem – dosah ve stoji obouruč 
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Skok daleký z místa odrazem snožmo 

Charakteristika testu: měření úrovně výbušné silové schopnosti dolních končetin a dílem 

postihuje i jiné schopnosti. 

Zařízení: rovná plocha (beachvolejbalové hřiště), měřící pásmo a anténka. Jako 

odrazovou čáru použijeme čáru hřiště, na kterou pokládám měřicí 

pásmo a anténku použijeme k odečtení výkonu. Anténku přiložíme 

kolmo k měřícímu pásmu v místě nejbližšího doteku od odrazové čáry 

kteroukoliv částí  těla hráče. 

Provedení: ze stoje rozkročného těsně za odrazovou čarou, provede hráč podřep, 

předklon a zapažení. Odrazem snožmo se současným švihem paží vpřed 

skáče co nejdále. Není povolen poskok vpřed před odrazem. 

Hodnocení: odečítáme na měřícím pásmu, anténku přiložíme kolmo k měřícímu 

pásmu v místě nejbližšího doteku od odrazové čáry kteroukoliv částí 

těla hráče s přesností 1 cm. Hráč provádí tři pokusy za sebou  

a zaznamenává se nejdelší pokus. Po každém pokusu je povrch 

doskočiště urovnán. 

 

 

Člunkový běh 4 x 9 m (Kovář, Měkota 1993) 

Charakteristika tesu: měření úrovně běžecké rychlostní schopnosti. Současný požadavek na 

změnu směru a maximální zrychlení a zpomalení běhu (tj. akcelerační 

schopnost, schopnost změny směru a frekvenční rychlostní schopnost) 

charakterizuje částečně i jistý stupeň obratnostních schopností. 

Zařízení: rovná plocha s pískovým povrchem, digitální stopky, dvě mety (např. 

dva plné míče 3 kg) umístěné ve vzdálenosti 9 metrů od sebe, měřící 

pásmo a akustické startovací zařízení. 

Provedení: start je z polovysokého postoje, vpravo od první mety. Úkolem je 

absolvovat trať 4 x 9 m v co nejkratším čase. Po akustickém startovním 

signálu, vybíhá hráč ke druhé metě vzdálené 9 metrů. Metu obíhá 



 46 

zprava a vrací se zpět k první metě, kterou obíhá zleva. Dále běží 

zpátky k druhé metě, kterou neobíhá, ale pouze se jí dotkne libovolnou 

rukou, obrací se, a nejkratší cestou se vrací k první metě. Test je 

ukončen kontaktem ruky s první metou. Před vlastním testováním hráč 

volně proběhne celou dráhu testu. 

Hodnocení: měří se čas s přesností 0,01s. Hráčka provádí test dvakrát 

s odpočinkem. 

 

Hod plným míčem 1kg 

Charakteristika testu: měření úrovně výbušné silové schopnosti horních končetin, dílem 

postihuje i další schopnosti. 

Zařízení: rovná písčitá plocha, měřící pásmo, bedna o rozměrech 120 x 100 x 60 

(švédská bedna). 

Provedení: výchozí poloha je sed roznožný, plný míč drží preferovanou odhodovou 

rukou, druhá ruka může míč přidržovat. Druhou částí zad než je 

odhodová ruka se dotýká bedny.  Úkolem hráčky je hodit plným míčem 

co nejdále. Hráčce není dovolena fixace těla druhou paží, ani záklon 

trupu při nápřahu. Je vhodné věnovat zvýšenou pozornost při aktivizaci 

pletence ramenního. 

Hodnocení: měří se vzdálenost od místa odhodu a místem dopadu s přesností 1 cm. 

Hráč provádí celkem tři odhody za sebou a nejlepší výkon se 

zaznamenává. 
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10 - ti skok odrazem sounož 

Charakteristika testu: modifikace testu: čtyřskok z nohy na nohu (Měkota, Blahuš, 1983). 

Měření úrovně silových schopností dolních končetin ve vytrvalostním 

charakteru. 

Zatížení: rovná písčitá plocha, měřící pásmo. 

Provedení: z postavení za startovní čárou (koncová čára hřiště), provádí hráčka 

násobné skoky (tzv. žabáky). Není dovoleno poskočení či naběhnutí 

před odrazem. 

Hodnocení: odečítáme na měřícím pásmu, od startovní čáry k okraji poslední stopy 

dopadu s přesností 1 cm. Hráčka provádí 3 pokusy s odpočinkem, 

zaznamenává se nejlepší pokus.  

 

Sedy – lehy za 1 minutu 

Charakteristika testu: měření úrovně silových schopností břišního svalstva ve vytrvalostním 

charakteru 

Zařízení: rovná plocha, digitální stopky,  

Provedení:  leh roznožný pokrčmo, ruce na ramena, sed, počítá se pouze správné 

provedení. 

 

Kliky za 1 minutu 

Charakteristika testu: měření úrovně silových schopností horních končetin ve vytrvalostním 

charakteru 

Zařízení: rovná plocha, digitální stopky,  

Provedení: vzpor ležmo, klik, vzpor ležmo 
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Rozsah platnosti 

Výsledky této studie by měly poskytnout pohled na možnost využití kondičního 

(atletického)tréninku pro zlepšení, (zhoršení i stagnaci) v daném sportovním odvětví.  

Výsledky budou platné pro širší škálu populace. Z tohoto důvodu byla nutná účast 

respondenta na testování a na tréninku a dodržení standardizačních pokynů  

u motorických testů.  
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8 Výsledková část a diskuze 
 

8.1 Popis průběhu experimentu 
  

A. První zahajovací testování – vstupní 

První vstupní testování proběhlo dne 5.1.2009 v Praze, v areálu sportovního centra Hamr 

Braník kryté nafukovací hale. Zúčastnilo se ho všech 6 hráček. Zahájení testovaní bylo 

v 17:00. Na zabezpečení a přípravě se podílel ještě trenér Prague beach teamu. Měření testů 

jsem prováděl sám. Výsledky testů za první období jsou zobrazeny v příloze č. 6. 

 
B. Druhé testování – I. kontrolní 

Druhé testování proběhlo dne 4. 2. 2009 v Praze, v areálu sportovního centra Hamr Braník 

kryté nafukovací hale. Zúčastnilo se ho všech 6 hráček. Zahájení testování bylo v 17:00. Na 

zabezpečení a přípravě se podílel ještě trenér Prague beach teamu. Měření testů jsem prováděl 

sám. Toto testování však již sloužilo k porovnání změn výkonnosti daných hráček. Výsledky 

za druhé období jsou zobrazeny v příloze č. 7. 

 
C. Třetí  testování – II. kontrolní 

Třetí testování proběhlo dne 5. 3. 2009 v Praze, v areálu sportovního centra Hamr Braník 

kryté nafukovací hale. Zúčastnilo se ho všech 6 hráček. Zahájení testování bylo v 17:30. Na 

zabezpečení a přípravě se podílel ještě trenér Prague beach teamu. Měření testů jsem prováděl 

sám. Výsledky za třetí období jsou zobrazeny v příloze č. 8. 

 
D. Čtvrté testování – III. kontrolní 

Čtvrté testování proběhlo dne 6. 4. 2009 v Praze, v areálu sportovního centra Hamr Braník 

kryté nafukovací hale. Zúčastnilo se ho všech 6 hráček. Zahájení testování bylo v 17:00. Na 

zabezpečení a přípravě se podílel ještě trenér Prague beach teamu. Měření testů jsem prováděl 

sám. Výsledky za čtvrté období jsou zobrazeny v příloze č. 9. 
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E. Páté testování – IV. kontrolní 

Páté testování proběhlo dne 6. 5. 2009 v Praze, v areálu sportovního centra Hamr Braník na 

venkovních kurtech. Zúčastnilo se ho všech 6 hráček. Zahájení testování bylo v 17:00. Na 

zabezpečení a přípravě se podílel ještě trenér Prague beach teamu. Měření testů jsem prováděl 

sám. Výsledky za páté období jsou zobrazeny v příloze č. 10. 

 
F. Výstupní testování 

Výstupní testování proběhlo dne 4. 6. 2009 v Praze, v areálu sportovního centra Hamr Braník 

na venkovních kurtech. Zúčastnilo se ho všech 6 hráček. Zahájení testování bylo v 16:00. Na 

zabezpečení a přípravě se podílel ještě trenér Prague beach teamu. Měření testů jsem prováděl 

sám. Výsledky za šesté období jsou zobrazeny v příloze č. 9. 

 

Kondiční příprava 

Trénink probíhal pravidelně třikrát týdně. Tréninková jednotka trvala 120 minut i 

s kondičním programem. Vlastní kondiční program byl operativně řazen (po domluvě 

s trenérem) buď na začátek anebo na konec tréninkové jednotky. Tréninky se pravidelně 

opakovaly vždy po čtyřech tréninkových jednotkách.  Tedy čtyři tréninkové jednotky 

uzavíraly jeden mikrocyklus. Tři mikrocykly nám utvořily mezocyklus.  

Kondiční příprava s hráčkami začala 7. 1. 2009 v areálu sportovního centra Hamr Braník. 

V tréninkovém plánu bylo vždy po určité době nutno udělat určité změny (zejména změny 

intenzity a objemu), aby nedošlo k vyhasnutí adaptačních podnětů a proto ke stagnaci růstu 

výkonnosti. Ukázka aplikovaného tréninku je nastíněna v přílohové části přílohy 12 - 15. 

Docházka skupiny je doložena v přílohách 1 - 5. 
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9 Diskuse 
 

V této kapitole bych rád shrnul a zhodnotil všechny získané výsledky a také se zmínil 

o okolnostech, které případně mohly ovlivnit výsledky výzkumu. Základem pro splnění cílů 

byla spolupráce s Prague beach teamem. Jmenovitě s Radanou Vojtíškovou, Zuzanou 

Vojtíškovou, Zuzanou Jurenkovou, Kateřinou Malinovou, Eliškou Krejčí, Simonou 

Valáškovou a jejich trenérem Milošem Takáčem. V rozhovorech s hráčkami jsem se 

dozvěděl, že plážovému volejbalu se věnují celoročně a zjistil jsem, jaké jsou jejich plány  

a cíle v plážovém volejbalu do budoucna. Už při prvním sledování bylo jasné, že skupina je 

velmi nesourodá. Trénovaly zde hráčky (sestry Vojtíškovy), které úspěšně prošly kluby SCM 

Lužiny, Olymp Praha (kadetské a juniorské kategorie). Jejich hráčské zkušenosti, ale i úroveň 

kondičních schopností a herních dovedností, výrazně převyšovaly ostatní hráčky. 

V republikovém žebříčku se většina hráček pohybovala spíše v  dolní části. Výjimkou byly 

opět sestry Vojtíškovy, které pravidelně hrály hlavní soutěže turnajů série A. Jejich největší 

úspěch byl, že se probojovaly v sezóně 2007 na mistrovství ČR v plážovém volejbale. Tedy 

mezi nejlepších 16 dvojic, kde sehrály velmi kvalitní zápasy se silnějšími soupeři. Na sezónu 

2009/2010 byly vytvořeny nové dvojice, takže uvidíme, jak se jim povede.  

Čas a místo tréninků (Hamr Braník) byly dobré. V příjemném, nově 

zrekonstruovaném areálu. Tréninky začínaly v 17:00, respektive v 18:00 hodin. Načasování 

přípravy bylo velmi vhodné. Příprava (mnou vedená) začala hned po vánočních svátcích  

a skončila týden před začátkem hlavní soutěže. Samozřejmě jsem doporučil pokračování 

v kondičním tréninku, ale s přihlédnutím k rozpisu turnajů.  

Hráčky trénovaly 3 x týdně. Tréninky byly pravidelně vždy pondělí, středa a čtvrtek. 

Vlastní trénink trval 90 minut. Po domluvě s trenérem jsme se dohodli, že s hráčkami budu 

moci trénovat vždy 30 minut buď před anebo po tréninku. Takže jedna tréninková jednotka 

trvala celkem 120 minut (bez protažení po tréninku). V zimním období se trénovalo v kryté 

nafukovací hale. Od poloviny dubna se trénovalo na venkovních kurtech. Přechod z haly na 

venkovní kurty nijak neovlivnil kondiční trénink.  

Tréninkový program byl rozdělen na pět mezocyklů. Jeden mezocyklus obsahoval 12 

tréninkových jednotek a jednu tréninkovou jednotku, kde se provádělo testování. Výjimkou 

byl pouze první mezocyklus, kde se testování provádělo dvakrát. A to vstupní testování dne  
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5. 1. 2009 a potom první kontrolní testování ze dne 4. 2. 2009. Jeden tréninkový mezocyklus 

obsahoval tři mikrocykly a jeden mikrocyklus obsahoval čtyři tréninkové jednotky. Celkem 

jsme měli šest testovacích tréninkových jednotek a šedesát tréninkových jednotek, kdy jsme 

aplikovali kondiční trénink. Samozřejmě tento počet tréninkových jednotek není tak vysoký, 

pokud ho porovnáme s počtem tréninkových jednotek profesionálních hráčů a hráček, ale je 

třeba brát v úvahu, že se nejednalo o plně profesionální hráčky plážového volejbalu. Které 

plážový volejbal nemají jako zaměstnání, ale jako volnočasovou aktivitu. 

  Vlastnímu vytvoření kondičního plánu předcházely jisté problémy, a to hlavně kvůli 

tomu, že nebyla napsána žádná práce, která by se zabývala kondiční přípravou hráčů v 

plážovém volejbale. Musel jsem tedy vycházet pouze z literatury napsané pro volejbal 

šestkový a ze zkušeností úspěšných plážových volejbalistů. Po konzultacích s trenéry a hráči 

plážového volejbalu jsem vytvořil kondiční plán, který nenarušil vlastní trénink a přitom měl 

dostatečně působit na rozvoj kondičních schopností.  

Mně osobně se správnost mého výběru tréninkových cvičení pro hráče plážového 

volejbalu potvrdila, když jsem mohl dva týdny sledovat  trénink dvojice plážových 

volejbalistů Gibb – Rosenthal (pravidelní účastníci světové série v plážovém volejbale), kdy 

prováděli velmi podobný kondiční trénink, který jsem já vygeneroval pro hráčky Prague 

beach teamu.  

První tréninkový mikrocyklus, jak jsme již uvedli, začal 5. 1. 2009 vstupním testováním. 

Nasazení a motivace hráček byly na vysoké úrovni. Vlastnímu testování předcházelo vždy 

dvacetiminutové rozcvičení. S porovnáním s dalšími testováními bylo první testování časově 

delší, ale to přisuzujeme nezkušenosti hráček, i když byly před testováním poučeny  

o průběhu. Další důvod mohl být, že pro některé hráčky to bylo vůbec první testování v jejich 

hráčské kariéře. Pro výsledky testů bylo důležité, že hráčky v každém testování odevzdaly 

100 % výkon a ve skupině vládla zdravá rivalita mezi hráčkami. 

V absolutním výskoku s dosahem jednoruč dosáhly průměrného výsledku ve výstupním 

testování 50,5 cm se směrodatnou odchylkou 5,2 cm. Skupina se celkově zlepšila o 12,8 % , 

což odpovídá zlepšení o 5,7 cm. Největšího zlepšení dosáhly hráčky Simona Valášková  

a Radana Vojtíšková, a to o 7 cm. Naopak nejmenší zlepšení bylo u Zuzany Vojtíškové  

o 4 cm. To bylo dáno vysokým vstupním výkonem, který většina hráček, kromě Radany 

Vojtíškové, ani ve výsledném testování nedosáhla. U testu absolutní výskok dosahem 

jednoruč se směrodatná odchylka mezi prvním a posledním měřením změnila pouze o 0,2 cm. 
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V absolutním výskoku dosahem obouruč dosáhly hráčky průměrného výsledku ve výstupním 

měření 41,2 cm se směrodatnou odchylkou 5,2 cm. Nárůst ve skupině byl 6,2 cm. Relativně 

vysoké nárůsty hodnot přičítáme nízkým výchozím hodnotám, kde svoji roli sehrála jak nízká 

úroveň svalové připravenosti, tak i koordinační problémy. Zde se rozdíly mezi hráčkami ve 

výkonech zvětšily. Směrodatná odchylka ze vstupního testování byla 3,9 cm a výstupní 

směrodatná odchylka byla 5,2 cm. Ve skoku dalekém dosáhly hráčky průměrného výsledku 

189,2 cm se směrodatnou odchylkou 7,4 cm. I v tomto měření sestry Vojtíškovy výrazně 

převyšovaly ostatní hráčky a to o více jak 10 cm. Zatímco ostatní hráčky se snažily dosáhnout 

délky 190 cm sestry Vojtíškovy atakovaly hranici 200 cm. V člunkovém běhu dosáhly hráčky 

ve výstupním testování průměrného výsledku 10,6 s se směrodatnou odchylkou 0,4 s. Skupina 

se celkově zlepšila o 3,3 % tedy o 0,4 s. V hodu plným míčem dosáhla skupina průměrného 

výsledku 8,1 m se směrodatnou odchylkou 0,3 m. V tomto testu se nejvíce projevily, když 

pomineme silovou připravenost, technické nedostatky. Jmenovitě pro Radanu Vojtíškovou, 

která měla největší zlepšení a to o neuvěřitelných 26,2 % tedy o 1,7 m. V tomto případě zde 

byl limitující faktor techniky. Od druhého kontrolního měření, kde byly odstraněny hlavní 

technické nedostatky,  můžeme konstatovat, že došlo ke zlepšení silových schopností u 

Radany Vojtíškové, které potom již odpovídaly průměrnému zlepšení ve skupině. V 10-ti 

skoku odrazem sounož dosáhly hráčky ve vstupním měření průměrné hodnoty 16,1 m se 

směrodatnou odchylkou 0,4 m. Ve výstupním měření došlo ke zlepšení o 0,7 m. Průměrná 

hodnota ve výstupním měření byla 16,9 m se směrodatnou odchylkou 0,51 m. V testu sedy - 

lehy za minutu bylo dosaženo ve výstupním testování průměrného výsledku 58,2 opakování 

se směrodatnou odchylkou v testu 3,66 opakování. I při tomto testování došlo ke zlepšení, a to 

v průměru o 6,2 opakování. V testu počet kliků za minutu dosáhla skupina ve výstupním 

testování průměrného výsledku 33,5 opakování se směrodatnou odchylkou 6,6 opakování. 

V tomto testu došlo k největšímu zlepšení ze všech testů, a to o 25,1 %, tedy o 6 opakování. 

Důvodů, proč byl nárůst tak vysoký je více, ale myslím si, že hlavním důvodem, proč došlo 

k tak výrazné změně, bylo, že hráčky nikdy dříve horní partie těla systematicky neposilovaly. 

Bylo by zajímavé, aplikovat tento kondiční program na profesionální hráčky plážového 

volejbalu, a poté porovnat jak jejich vstupní hodnoty motorických testů, tak i procentuální 

zlepšení v jednotlivých testových položkách.  

I v tomto relativně malém zkoumaném souboru se potvrdilo, že hráčky, které prošly 

od dětství kluby SCM Lužiny a Olympem Praha, tedy systematickým tréninkem, se lépe 

vyrovnávaly s tréninkovým zatížením, a tedy i následnou únavou. 
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Ověřili jsme si, že námi zvolený způsob přípravy na rozvoj kondičních schopností 

odpovídá záměru. Je však potřeba dbát na vyváženost vybraných cvičení pro rozvoj všech 

oblastí.Jak schopností tak i dovedností. Dominantními předpoklady pro plážový volejbal jsou 

silové a koordinační schopnosti, avšak trénink nelze dlouhodobě zvládnout bez přiměřeného 

rozvoje vytrvalostních schopností.  
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10 Závěr 
 

Cílem diplomové práce bylo vytvořit a v tréninku aplikovat vytvořený kondiční plán 

(trénink).  

K cíli jsem postupoval realizací dílčích úkolů přes studium literatury, výběr 

zkoumaného souboru, vytvořením testových baterií, vytvořením a aplikováním kondičního 

plánu, až po zpracování výsledků motorických testů.  

Domnívám se, že cíl diplomové práce, kterým bylo vytvoření a aplikace kondičního 

plánu, byl splněn. Výsledky testů jsem vyjádřil písemně a tabulkově.   

Z výsledků motorických testů, jsem zjistil, že průměrný nárůst výkonů ve skupině byl 

10,6 %.  Myslím si, že důvodem tak relativně velkého zlepšení byly nízké hodnoty výkonů 

(kliky za minutu, sedy lehy za minutu, absolutní dosah výskokem jednoruč a obouruč) 

změřené ve vstupním testování. Největšího průměrného zlepšení dosáhla skupina v testu kliky 

za minuty, a to 25,1 %. Největší průměrné individuální zlepšení dosáhla Radana Vojtíšková a 

to 16,6 % naopak nejmenší zlepšení bylo u Zuzany Jurenkové 7,6 %. Nejvyšších hodnot ve 

výsledcích pravidelně dosahovaly hráčky Radana Vojtíšková, Zuzana Vojtíšková a Eliška 

Krejčí.  

Myslím si, že výsledky testů nebyly nijak výrazně ovlivněny ani přechodem z kryté haly na 

venkovní kurty byl nárůst výkonů konstantní, ani docházkou hráček na tréninky. Docházka 

hráček byla zodpovědná, k tréninku přistupovaly aktivně a s nadšením. Průměrně hráčky 

zameškaly necelý jeden trénink měsíčně, což nemohlo ovlivnit vliv kondičního tréninku. Jako 

trenér jsem byl samozřejmě spokojen, že se hráčkám vyhnuly vážnější zdravotní problémy, 

které by narušily chod tréninku a tím výsledky testování. 

V teoretické části diplomové práce jsem se pokusil charakterizovat všechny složky 

kondiční přípravy s přihlédnutím k požadavkům plážového volejbalu. Také se domnívám, že 

informace získané ve výzkumné části mohou pomoci ke zkvalitnění kondiční přípravy. 

Přínosem pro tento rychle se rozvíjející, krásný ale fyzicky velmi náročný sport by určitě byla 

další práce, která by se zabývala vlivem kondiční – atletické přípravy na úspěšnost herních 

činností jednotlivce v utkání. 
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