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Abstrakt

Nazev:

Cile prace:

Metodika:

Vysledky:

Vytvoteni a ovéteni kondi¢niho planu pro hracky plézového volejbalu.

Hlavnim cilem prace je vytvofeni, realizace a vyhodnoceni kondicni piipravy

hracek plazového volejbalu.

Ramec vyzkumu tvofi vyhodnoceni (evaluace). Dale jsem pouzil metodu
ziskavani dat (méfeni, pozorovani) a jejich zpracovani (metoda analyticko —

syntetickych postupil a metoda komparace).

Vysledky piedstavuji a zhodnocuji realizovany program. Jsou kli¢em k feSeni

kondi¢ni ptipravy hracek plaZzového volejbalu.

Kli¢ova slova:

Plazovy volejbal, kondi¢ni trénink, motoricky test.



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

Creation and verification of condition training program for beach volleyball

women players.

The main objective is creation, implementation and evaluation of condition

training program for beach volleyball women players.

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

by methods of obtaining data and their further elaboration.

Results present and evaluate implemented program. These results should lead

to condition training program solution in the future.

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

Plazovy volejbal se stal celorocné provadénym profesionalnim sportem, kde bez
planované, specializované ptipravy nelze uspét. V tomto sméru se da fici, ze Cesky plazovy
volejbal zaspal. Doneddvna se vétSina Ceskych part v plazovém volejbale tvotila az po
skonceni Sestkové sezony, a tedy o dlouhodobéjsi piipraveé na pisku nemohla byt fec. Jednim
z davodi bylo nepfiznivé klima v zimnim obdobi a nedostatek adekvatni nahrady v podobé
krytych hal. Chyb¢li i trenéfi, ktefi by se vénovali pouze plazovému volejbalu a to 1 proto, ze
nebyli dostatecné finan¢né ohodnoceni.

Velkou pomoci pro rozvoj plazového volejbalu bylo jeho zafazeni do programu letnich

olympijskych her v roce 1996 v Atlant¢.

Jak tika Michal Palinek (trenér Ceskych reprezentacnich dvojic v plazovém volejbale),
rozdily ve svétové Spicce jsou minimalni. A prosadit se v ni je velmi tézké, zejména pokud
zacinate skoro ode dna. Zase musim jmenovat financni stranku, protoze nejvétsi rozdil jsou
praveé v realizaCnim tymu, ktery se stard o hrace. Zatimco s Ceskym tymem jede maximalné
jeden trenér (ktery si naklady hradi vétSinou sam), tak s velmocemi plazového volejbalu jako
jsou USA, Brazilie, ale i Rakousko a Némecko, jezdi hlavni trenér, né€kolik asistentd,
fyzioterapeut, kondi¢ni (atleticky) trenér a obcas i kuchaf. Protoze nemizu byt sponzorem
realizacniho tymu, tak se pokusim pfispét k rozvoji ¢eského plazového volejbalu vytvorenim
kondi¢niho planu. Ten neni az zas tolik zavisly na financich, ale spiSe na volném case a chuti.
Michal Palinek tika: ,,JJinak jsme vidéli a znova se piesvédcovali, ze vrcholovy trénink beach
volejbalu je o drilu, nic nez drilu a individudlnich schopnostech hra¢ti. Samostatnou kapitolou
byli Brink s Reckermannem. Pteji jim vitézstvi (MS 2009). Byli fantasticky ptipraveni po
vSech strankach. Podévali jako stroje, pifesné do kritickych mist, vyuzili kazdou moznost
bodovat a navic Reckermann vytecné blokoval a vyrovnal se v této ¢innosti vSem blokaiskym
estim. Mozna je i pfedbéhl. Titul je ve spravnych rukou.*

V Ceském plazovém volejbale turnaje trvaji dva dny, pokud se hraje kvalifikace, tak jesté
o den déle. Hraje se na dva vitézné sety do 21 bodt, pfi stavu 1 : 1 nasleduje set pouze do 15
bodii. Dvojice, ktera chce turnaj vyhrat, musi pocitat s tim, ze béhem dvou dni miize odehrat
az 7 zéapasu, tedy 21 setli! Pfi primérné délce trvani zapasu 40 minut, dobé rozcviceni pred
zapasem a protaZeni po ném,je €as straveny na hfisti okolo 6 hodin za den. K tomu bychom
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obrovské zatizeni a uz na prvni pohled je jasné, Ze hraci rozhodné nestihnou zregenerovat své
sily do druhého dne a ze pokud pomysleji na uspéch, musi se dlouhodobé a hlavné ucelné
piipravovat.

Zde, jsem se vam pokusil kratce nastinit, jakému obrovskému zatizeni jsou vystaveni hraci
a hracky plazového volejbalu. V mé diplomové praci bych se chtél zabyvat pravé rozvojem

kondi¢nich schopnosti hraca a hracek v plazovém volejbale.

1.1 Charakteristika plaZového volejbalu

Plazovy volejbal je sportovni hra charakteristickd soupetivou ¢innosti dvou druzstev.
Ugelem hry je poslat mi¢ pravidly povolenym zptisobem pies sit’ na zem do pole soupeie

a zabranit soupefi ud¢lat totéz.

Prvni zminky o plazovém volejbale se datuji do 20. let 20. stoleti. Jeho obliba ve
vrcholové, vykonnostni i rekreacni formé spoc¢iva kromé jiného v jeho materidlné-technické
a prostorové nenaroc¢nosti. Stiidani hernich situaci, jejich velka variabilita a rozdilné ukoly
hract pii uskute¢iiovani utonych a obrannych hernich kombinaci fadi plazovy volejbal mezi
hry s velkym emotivnim nabojem, coz jesté vice umocniuje pfirodni prostfedi. Je to sport,
ktery je urCen pro Sirokou veiejnost. Rekreacni plazovy volejbal hraje mnoho lidi rizného
veéku, v druzstvech po 2-6 hracich tvofenymi muzi, Zzenami nebo smiSenymi dvojicemi, bud’
podle oficialnich pravidel, nebo pravidel modifikovanych v zévislosti na technickych
dovednostech a fyzické zdatnosti hract. Vykonnostni pldzovy volejbal se hraje ve
dvouclennych druzstvech a zname jej naptiklad z mistrovstvi svéta, olympijskych her, z
turnaji svétoveé série, ale také z domécich soutézi, které zastituje cesky volejbalovy svaz. Ale
uz davno neni plazovy volejbal pouze doplikovy sport pro hrace Sestkového volejbalu.
Plazovy volejbal se ve svété stal celorocné provadénym profesiondlnim sportem. Kde bez
planovaného specializovaného tréninku nelze uspét. V tomto sméru ma cesky plazovy

volejbal velké nedostatky. Profesionalni hra¢e lze spocitat na prstech jedné ruky.

Plazovy volejbal ma vyrazné kladnéjsi reference nez volejbal Sestkovy a to z hlediska

zdravotniho, ktera jsou dana samotnym charakterem a vlastnostmi piscitého povrchu hristé.
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Mekky pisek dobie tlumi otfesy a narazy pii dopadech a chrani patet a pohybovy aparat pied

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

1.2 Vybrana pravidla plaZového volejbalu

Plazovy volejbal se hraje podle pravidel klasického volejbalu s témito odlisSnostmi:

9.

Hfist€ je obdélnikového tvaru o rozmeérech 16 x 8 m ohrani¢ené pouze volné
polozenymi koncovymi a postrannimi ¢arami. Okolo hiisté je volnd zdna, kterd je
na vSech stranich minimaln¢ 3 m Sirokd. Minimalni vrstva stejnorodého pisku
bez kameni na hfisti je 40 cm. Pro svétové soutéze FIVB jsou pozadavky
na rozmery volné zony odlisné.

Utkéni se hraji na dva vitézné sety. Set vyhrava druzstvo, které prvni dosahne 21
bodli s dvoubodovym rozdilem. Pokud jedno druzstvo dosdhlo 21 bodli bez
dvoubodového rozdilu, ve hie se pokracuje, dokud jedno z druzstev neziska
dvoubodovou ptevahu. V piipadé nerozhodného stavu 1 : 1 na sety se hraje
rozhodujici tfeti set. Ve tietim rozhodujicim setu se hraje obdobnym zpiisobem do
15 bodu.

Hraje se bezztratovym systémem — kazda chyba druzstva je bodem pro soupefe.
Druzstvo je tvofeno vylucné dvéma hraCkami ¢i dvéma hraci. Druzstvo nesmi
vystiidat hrace béhem jednoho utkani a turnaje.

Doba mezi ukoncenim rozehry a zapiskanim na podani by za normalnich podminek
méla byt maximalné 12 sekund.

Druzstva si méni strany vzdy po odehrani sedmi bodl v prvnim a druhém setu,
respektive péti bodl ve setu tfetim. Vymeéna poli probihd okamzité po skonceni
sedmé rozehry bez jakékoliv prestavek.

Hraci maji pravo na jeden oddechovy Cas za set v délce trvani tficeti sekund.

V kazdém setu s vyjimkou tfetitho byl zaveden takzvany technicky oddechovy cas
v trvani tficeti sekund vzdy, kdyz soucet dosud ziskanych bodii obéma druzstvy
doséhne 21.

Prestavka mezi sety je jedna minuta.

10. Pfijem podani, je-li bran prsty, musi byt Cisty.

11. Mirné potazeni mice pii nahrdvce je povoleno.
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12. Utoény tGder musi byt proveden prudkym uderem do mide & pokréenymi
nebo natazenymi prsty. Ulivka, jak ji zndme ze Sestkového volejbalu, neni povolena.

13. Blok je povazovan za prvni uder. Po bloku mé druzstvo moznost hrat uz jen dvakrat.

14. Hrac pii odehrani mi¢e miize prekrocit pomyslnou ¢aru pod siti, nesmi vSak prekazet
ve hie soupefi.

15. Utkéani se hraje za kazdého pocasi (v desti, v prudké zafi slunce i v proménlivém
vétru).

16. Koucovani druzstva neni béhem hry povoleno.

Voralek (In Buchtel a kolektiv, 2005)

2 Stru¢na charakteristika hernich ¢innosti jednotlivce

Herni &innosti jednotlivee (HCJ) jsou soustavy pohybti zaméfené ke splnéni

okamzitého herniho ukolu, ktery vzdy tvoti urcité komplexy s pomérné stalou strukturou

2.1 Podani

Podéni je odbiti mice do pole soupete zplisobem piedepsanym pravidly, kterym se
zahajuje kazda rozehra. V plazovém volejbale 1ze pouzit vSechny druhy podéni jako

v Sestkovém volejbale.
Uginnost je dana:

e rychlosti letu mice
e rotaci a kiivkou letu mice

e umisténim

Z hlediska zptisobu provedeni rozlisSujeme:

e vrchni, pomalé podani ze stoje v ¢elném postaveni bez rotace mice,
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e vrchni, prudké podani za stoje v ¢elném postaveni s rotaci mice,

e vrchni, pomalé podani z vyskoku bez rotace mice,

e vrchni, prudké podéni z vyskoku s rotaci mice.

Vzhledem k rozmérim htisté (8 x 16 m) a k poctu hracti na hiisti, se naskytad veétsi
moznost ziskani piimého bodu z podani. Plazovy volejbal se hraje pod Sirym nebem, kde svou
roli hraji 1 dalsi faktory, jako prudké slune¢ni zafeni, dést’, vitr a dalsi. Kazdy hra¢ pouziva

rizné druhy podani z hlediska provedeni.

2.2 Prihravka

Ptihravka je prvni odbiti mice leticiho od soupeie zamérné usmérnéné na spoluhrace

tak, aby mohl provést nahravku nebo i jinou herni ¢innost.
Mezi uzivané zpisoby pfihravky patfi:

e obouru¢ vrchem, spojenyma rukama nad hlavou (kaplickou),
e obouru¢ spodem, pod Grovni pasu stojiciho hrace,
e obouruc spodem, nad trovni pasu stojiciho hréce,

e obouruc spodem, nad irovni ramen stojiciho hrace.

Neptesna ptihravka znamend velkou vyhodu pro soupete. Na rozdil od Sestkového
volejbalu neni tikolem pfihravajiciho hrace prihrat mice tak, aby nahrévajici hra¢ musel

nahravat mic ve vyskoku.

2.3 Nahravka

Nahravka je odbiti mice, leticiho od spoluhrace, k naslednému tto¢nému uderu.
Nejcastéji uzivané zptsoby nahravky jsou:

e obouruc vrchem pted sebe,
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e obouruc spodem pied sebe,

Ve specializaci hract pro nahravku se projevuje vyrazny rozdil mezi utkanim v plazovém
volejbale a volejbale Sestek. V plazovém volejbale je nutné, aby oba hraci zvladli nahravku na

velmi vysoké urovni.

2.4 Utoény uder

Utoény tder je odbiti mide do pole soupefe béhem rozehry, provadéné nejdastdji

jednoruc ve vyskoku s cilem znemoznit soupeii udrzeni mice ve hie a tak dosahnout bodu.
Mezi nejcastéji pouzivané ttocné udery fadime:

e smec pevné sevienou rukou,

e smec uvolnénou rukou s mirné roztazenymi prsty,
e drajv bez rotace mice,

e drajv s horni rotaci mice,

¢ lob uvolnénou rukou s mirné roztazenymi prsty,

e lob skré¢enymi poslednimi dvéma ¢lanky prstt ruky

e kobra.

Plazovy volejbal uziva Siroké skaly utocnych udert. Mi¢ ma nizsi tlak, nez v Sestkovém
volejbale a pisek snizuje vertikdlni vyskok. Klasické uliti prsty sice neni pravidly povoleno,
ale zato se naskytd velky prostor hiisté, ktery je vykryvany pouze dvéma hréaci. Proto
sehravaji, ve vétsi mife nez v Sestkovém volejbale, vyznamnou tlohu 1 ostatni tito¢né udery

(drajv, lob), obohacené riznou technikou provedeni.
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2.5 Blokovani

Blokovanti je ptehrazeni ur€itého prostoru nad siti.

U plézového volejbalu se vyskytuje pouze jednoblok. Na vrcholové trovni je blokovani
nezbytné i presto, Ze jeho Gspésnost neni vysoka. Blok vymezuje smecujicimu hraci prostor,
do kterého by mél smérovat svlij utok a tak zvySuje Sanci na aspéSnou obranu v poli. Neni-li
vyhodné blokovat utociciho hrace, blokai odstoupi do pole, aby pomohl spoluhraci ve

vybirani. Hraci k rychlému premisténi vyuzivaji béh stranou a béh vzad.
V plazovém volejbalu se uplatiuje:

e jednoblok obouruc,

e jednoblok jednoruc.

2.6 Vybirani

Vybirani je odbiti nebo odrazeni mice jakymkoliv zpisobem dovolenym pravidly

s cilem zabranit dopadu mice na zem a znemoznit tim soupefi dosdhnout bodu.

e v postoji

e obouru¢ vrchem prsty,

e obouruc¢ vrchem, spojenyma rukama nad hlavou (kaplicka),
e obouruc spodem,

e jednoruc nad hlavou,

e skrcenou pazi pred télem,

e v padu

e obouruc spodem,

e jednoruc spodem.
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2.7 Vykryvani

Vykryti je velmi naro¢na herni ¢innost jednotlivee. Vyzaduje zkusenost, optimalni tiroven

oy e

(viz. vybirani).

3 Sportovni trénink

Sportovni trénink je slozity, Uceln¢ organizovany proces rozvoje specializované
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné (Choutka, Dovalil,
1991).

Vysledkem tohoto tréninkového procesu je zména Urovné trénovanosti, kterd v obecnych
rysech predstavuje pfipravenost organismu k propojeni fyzickych, fyziologickych,
biochemickych a psychologickych predpokladi, které se za znamych podminek realizuji ve

sportovni vysledek. (Vajcechovskij, 1971)

Podle obsahu a metodiky feSeni kol jednotlivych slozek sportovniho tréninku (kondicni,
technicke, taktické a psychologické) rozliSujeme Ctyfi soucésti sportovniho tréninku: nacvik,

herni trénink, kondi¢ni trénink a regeneraci.

3.1 Kondi¢ni pFiprava

Kondi¢ni pfiprava je zakladni a casto oznaCovand jako nejdilezitéjsi slozka
sportovniho tréninku, ktera se primarn¢ zaméiuje na ovlivnéni pohybovych schopnosti
sportovee. Délime ji na dvé &asti, to na &ast obecnou a specialni. Uloha obou ¢asti se méni
béhem jednotlivych etap sportovni piipravy. Hlavnim tkolem obecné pfipravy je komplexné
pusobit na vS§echny pohybové schopnosti pomoci mnoha riznorodych cviceni a jejim cilem je
dosahnout vSestranného pohybového rozvoje. Pravé Siroky vSestranny zéklad je nutnou
podminkou pro rlst sportovni vykonnosti a pro pozdéjsi vrcholné sportovni vykony. Ve
specialni ¢asti kondi¢ni piipravy jsou rozvijeny specidlni pohybové schopnosti odvozujici se

od specifiky sportu, ve specidlné vytvarené strukture pohybu.
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Kondi¢ni trénink je psychofyziologicky adaptaéni proces, ve kterém se pomoci
nespecifickych ¢innosti ptisobi na zménu funkénich vlastnosti organismu sportovce. Vytvari
se tim nespecificka zadkladna herniho vykonu (Dobry, Velensky, 1980).
V ramci kondic¢ni piipravy se fesi ukoly (Choutka, Dovalil 1991):

e Zdokonalovani vSestranného pohybového zakladu.

e Rozsifovani poc¢tu osvojenych pohybovych dovednosti a navykd.

e Rozvoj pohybovych  schopnosti v nejriznéjsich  kvalitaich  jejich  projevi.
Rozvoj silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti na bazi
prislusnych fyziologickych funk¢nich systémii a odpovidajicich psychickych procest.

e Rozvoj specidlnich pohybovych schopnosti v souladu s potfebami techniky piislusnych

sportovnich ¢innosti a energetickych rezimu jejich vykonového provedeni.

3.2 Silové schopnosti

Silové schopnosti jsou pohybové schopnosti, které piekonavaji, udrzuji nebo brzdi
urcity odpor. Silové schopnosti se podle Dovalila (Dovalil a kol., 2002) d¢li na silu absolutni
(maximalni), silu vytrvalostni a silu rychlou a vybusnou. Sila absolutni (maximalni) je
schopnost vykonu s nejvétsim moznym odporem vykonavana malou rychlosti po kratkou
dobu. Sila rychla a vybusna je schopnost spojend s prekondvanim nemaximalniho odporu
vysokou az maximalni rychlosti po kratkou dobu. Sila vytrvalostni je schopnost pfekonavat
nemaximalni odpor déletrvajici svalovou ¢innosti. Podle Pfibramské a kolektivu (1989) se

silové schopnosti navenek mohou projevovat jako: sila staticka, sila dynamicka a sila brzdiva.

Sila staticka — sila, kterou sval plsobi, aniz by provad¢l jakykoliv pohyb. Uplatiiuje se

predevsim ve stiehovych postojich.

Sila dynamicka — silova schopnost projevujici se pohybem hybného systému nebo jeho ¢asti

v zavislosti na Case. Je zapojena do vSech pohybti.

Sila brzdivd — maximalni silovd schopnost projevena v kratkém casovém useku pfi
postupném vyvijeni svalové kontrakce. Nejvice se projevu u brzdivych pohybt, tj. pii

dopadech po vyskocich na smec a blok, ale i prudkych zastavenich.
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Adaptaéni zmény, podminujici zvySovani urovné silovych schopnosti, se dotykaji
viech limitujicich biochemickych, fyziologickych a morfologickych &initeld. Uginek silového
tréninku se tak spojuje se zvétSenim piicné plochy svalu a jeho enzymatickou aktivitou. Podle
Schimdtbleichera (in Dovalil a kol.,, 2002) ma& prvni faze silové adaptace charakter
nitrosvalové koordinace se mize dostateCné projevit po Sesti az osmi tydnech posilovani.
Adaptacni zmény v podob¢ hypertrofie pfichazeji v tvahu az po delsi dobé (mésicich az

letech).

3.2.1 Silové schopnosti v plaZzovém volejbale

V plazovém volejbale nalezneme vSechny uvedené druhy silovych schopnosti. Pro
vysoky blokatsky a smecatsky vyskok a pii rychlych startech uplatnime vybusnou, explozivni
silu. Dynamicka sila je zapojena do vsech pohybt, neprovadénych s maximalni rychlosti pii
podani, utocném uderu, pii nahravkach a ptihravkach. Staticka sila se projevuje u stichovych
postojli, protoze tvofi jen nepatrnou cast silového zakladu plazového volejbalu a neni tieba ji
tolik rozvijet. Pro zlepsSeni silovych schopnosti v plazovém volejbale je potieba klast vétsi
daraz na silu vybusnou. Pro adekvéatni zlepSeni vybusné sily odpovida stfedni velikost odporu
(30 — 60 % maxima), pocet opakovani 6 — 12 a maximalni rychlost provedeni (Choutka,
Dovalil, 1991). Charakteristickym znakem je snaha ud¢lit bfemenu co nejvétsi zrychleni.

Dtivodem pro ukonceni cviceni je vétsi pokles rychlosti.

Metodu plyometrickou (m. reaktivni, m. rdzova) se pouziva pii rozvoji explozivni sily.
Diky velkému mnozstvi cvieni lze rozvijet horni i dolni cast téla. Bezprostfedni
pfedchazejici excentrické protazeni svalu umoziuje dosahnout vysoké tenze a silového
projevu v ndsledujici koncentrické¢ cinnosti (vysvétluje se to kumulaci svalového napéti
v dusledku protahovaciho reflexu — nasilné protazeni svalu vede k reflexnimu zvyseni jeho
tenze — a elastickych slozek svalu). Efekt urcuje vyska padu a hmotnost, obojimu je nezbytné
vénovat odpovidajici pozornost. Celkové vysoce narocnd metoda, je lepsi ji aplikovat az
v pozdé¢jsich letech tréninku, je nutna predchozi svalova ptiprava jinymi zptsoby. Z divodu,
ktery je kladen na duraz rychlosti pfechodu k aktivnimu pohybu, koncentraci na jeho
provedeni ve vysoké rychlosti a jeji udrZeni, se doporucuje

5 — 10 opakovani (Dovalil a kol., 2002).
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3.3 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti  jsou zpravidla Cinnosti provadéné s maximalni intenzitou
a s maximalnim volnim usilim po dobu energetického zabezpeceni makroergnimi fosfaty
(ATP, CP), tzn. maximaln¢ 10-15 s. Jedna se o pohyby bez odporu ¢i s minimalnim odporem
s vysokou az maximalni rychlosti pohybu. Rychlostni schopnosti jsou ve vysoké miie
geneticky predurCeny, objevuji se pochyby, zda je Ize viibec tréninkem ovlivnit. Dosavadni
zkusenosti vypovidaji o tom, Ze moznosti ptisobeni v tomto sméru nejsou velké. (Dovalil
2002, Kovar 1981, Sologub a Tajmazov 2000 in Dovalil 2002). Podle Dovalila a kolektivu
(2002) se rychlost projevuje navenek jako zcela komplexni schopnost, ale je prokazana

existence relativné nezavislych samostatnych rychlostnich schopnosti jako:

e Reak¢ni rychlost — je to schopnost pohybem reagovat na urcity podmeét.
e Rychlost jednotlivych pohybii — nékdy se oznacuje jako rychlost acyklicka.
e Rychlost frekvence pohybtli — také se oznacuje jako rychlost cyklicka.
e Rychlost komplexniho pohybového projevu — je dana kombinaci cyklickych
a acyklickych pohybu vcetné reakce, je znama jako rychlost lokomoce.
Jednotlivé rychlostni schopnosti jsou relativné nezavislé a tak vysoka troven jedné z nich
nemusi bezpodmine¢n¢ znamenat vysokou uroveil jiné. Proto je tfeba rozvijet vSechny

jednotlivé slozky rychlosti.

3.3.1 Rychlostni schopnosti v plaZovém volejbale

V plazovém volejbale jsou vyvijeny maximalni ndroky na rychlé a soucasné provedeni
hernich ¢innosti v ménicich se situacich. Specificky volejbalova herni rychlost umoziiuje
hractim v hernich podminkach zahdjit a provést herni ¢innost v minimalnim ¢ase a vyrazné
ovlivituje technicko-taktické moznosti. Zahrnuje rychlost motorickych 1 psychickych procest
(Ptibramska, 1989).

V plazovém volejbale je pro hrace dilezité rozvijet zejména rychlost reakéni, akceleracni

a rychlost provedeni hernich ¢innosti jednotlivce.
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3.4 Vytrvalostni schopnosti

Choutka a Dovalil (1991) definuji vytrvalost jako pohybovou schopnost ¢lovéka

k dlouhotrvajici pohybové Cinnosti. Je to soubor piedpokladii provadét cviceni s uritou co

mozna nejvyssi nemaximalni intenzitou co nejdéle nebo po stanovenou dobu. Proto mizeme

zjednodusené fici, Ze vytrvalost 1ze charakterizovat jako schopnost odolavat unavé.

Doba trvani pohybové Prevazna aktivizace
Vytrvalost v. . . ,
dinnosti energetického systému
Rychlostni Do 20 s ATP-CP
Kratkodoba 2 — 3 minuty ATP-LA
Stfednédoba Kolem 8 — 10 minut ATP-LA/O,
Dlouhodobé Ptes 10 minut 0))

Tabulka 1— Vymezeni vytrvalostnich schopnosti podle pfevazné aktivace

energetickych systému (Dovalil a kolektiv 2005)

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

maximalnim Gsilim a kratkym trvanim. Jsou vétSinou provadény v intervalech, kde se sttidaji

intervaly cviceni s vysokou intenzitou a odpocinkem. A prave takovouto aktivitou je 1 plazovy

volejbal. Je nezbytné rozvijet tuto anaerobni vytrvalost, aby hraci byli schopni opakované

provadét cviceni s maximalni intenzitou a pfitom se neunavili. Aerobni vytrvalost dovoluje

hra¢im volejbalu efektivné se zotavovat z opakovanych period intenzivniho cvieni, které

jsou nedilnou soucasti struktury hry. Lehka aerobni aktivita v odpocinkovych intervalech

dovoluje doplnit zdroje energie, zotavit se z kyslikového dluhu a odstranit nahromadéné

metabolity (kyselinu mlé¢nou a jeji stl laktat) ze svalti do krevniho obé&hu.
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3.4.1 Vytrvalostni schopnosti v plaZovém volejbale

Maciolkova (2008) podle analyzy tepové frekvence charakterizuje plazovy volejbal
jako hru s pohybovou aktivitou majici zédklad v anaerobné — aerobni zo6né, s obCasnymi
piechody jak do aerobni tak i anaerobni zony energetického kryti.

Kiraly a Shewman (1999) charakterizuji plazovy volejbal jako anaerobni aktivitu, ktera je
provadéna v intervalech. Stfidaji se intervaly anaerobniho zatizeni (jednotlivé rozehry)
a aerobniho zotaveni (odpocinek mezi jednotlivymi rozehrami). Rozvoj anaerobni vytrvalosti,
rychlostni a kratkodobé, je dvoufazovy proces. Prvni fazi je vybudovani vSeobecné anaerobni
vytrvalosti skrz aktivity aerobniho charakteru provadéné v intervalech, tj. vyuziti

intervalového tréninku. V druhé fazi se rozviji sportovné specifickd anaerobni vytrvalost.

Pouzivaji se ¢innosti napodobujici vlastni herni Cinnosti a také pomér zatizeni -
zotaveni by mél odpovidat hernim podminkam. Tento druh tréninku stimuluje ATP-CP
systém. Doba cviceni, interval odpoc¢inku a pocet opakovani se mohou podle potieb sportovni

¢innosti modifikovat pti dodrzeni téchto zasad (Dovalil a kolektiv 2002):

e dobacviceni 5 —20s,

e intenzita cvi¢eni maximalni (95 — 100%),

¢ interval odpocinku 1:4 (pomér zatiZzeni — zotaveni),

e charakter odpocinku mirn¢ aktivni,

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

minut.

3.5 Koordina¢ni schopnosti

Koordinaéni schopnosti charakterizuji Choutka a Dovalil (1991) jako schopnost fesit rychle
a ucelné pohybové ukoly rizného stupné slozitosti, nékdy se sem zatfazuje schopnost ucit se

novym pohybum.
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3.5.1 Koordinaéni schopnosti v plaZovém volejbale

Obratnost je pro plazovy volejbal, ale i pro ostatni mi¢ové sporty, velmi dilezita.
Podle Piibramské (1989) se doporucuje pro rozvoj obratnosti vyuZivat co nejvetsi pocet

cviceni a obménovat je v provedeni i podminkach. Provadime:

e télesnd cviCeni v mnoha riznych obménach,

e télesna cviCeni v ménicich se vnéjsich podminkach,
e cviceni s nedostatenymi informacemi,

e cviceni provadeéna ,,pod tlakem®,

e cviceni po piedchozim zatizeni.

Z moznosti pro rozvoj obratnosti dale vyuzivame gymnastickd a akrobaticka cviceni.

3.6 Pohyblivost

Kiraly a Shewman (1999) uvadi tfi nasledujici dvody, pro¢ do tréninkového procesu

zaradit 1 rozvoj pohyblivosti:

e Prevence zranéni — vhodné volena cvi¢eni mohou pomoci v prevenci trazli a v hor§im
piipad€ mohou zmensit jeho zavaznost.

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

e Udrzeni aktivniho Zivotniho stylu a prodlouzeni sportovni kariéry.

3.6.1 Pohyblivost v plaZzovém volejbale

Pohyblivost je soucésti koordinac¢nich schopnosti. Vystihuje schopnost cloveka
vykonévat pohyby v kloubech urc¢itého rozsahu. Patii k limitujicim faktorim vykonu. Podle
Sermejeva (In Choutka, Dovalil, 1991) se ve volejbale kladou specifick¢ pozadavky na

pohyblivost patete, ramenniho, kyc¢elniho, hlezenniho, loketniho a zépé&stniho kloubu.
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Potiebna urovenn pohyblivosti se vSeobecné spojuje s moznosti vyuzivat ostatnich
pohybovych schopnosti s technickou dokonalosti. Uplatiiuje se predevsim aktivni

pohyblivost. (Choutka, Dovalil, 1991)

4 Herni vykon v plazovém volejbale

4.1 Sportovni vykon

Sportovnim vykonem rozumime aktudlni projev specializovanych schopnosti
sportovce, jehoz vysledkem je uvédoméla Cinnost, ktera je zaméfend na feSeni pohybového

ukolu, ktery je vymezen pravidly daného sportovniho odvétvi (Choutka, Dovalil, 1991).

4.2 Struktura sportovniho vykonu

V soucasné dobé vyuzivame tzv. systémovy pristup. Ten umoziiuje analyzovat
sportovni vykon jako vymezeny systém faktori, ktery mé zékonité usporadani a propojeni siti
vzajemnych vztahti. Ve struktufe sportovniho vykonu chépeme faktory jako relativné
samostatné soucasti sportovnich vykonl, vychazejici ze somatickych, technickych,

taktickych, psychickych a kondi¢nich zakladl vykont (Dovalil a kol. 2002).

Pro znézornéni struktury sportovniho vykonu uvadim nasledujici schéma, které dobie

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

Obrazek 1 — Schéma struktury sportovniho vykonu (Jansa, Dovalil a spoluautoii, 2007)

TECHNIKA
Koordinacni predpoklady pohybové

PSYCHIKA RAMCOVE PODMINKY
Motivace, emoce, talent, konstituce, zdravi
vUle... ) : :
II Sportovni VNEJSi PODMINKY
vykon

TAKTIKA [, materidl,
Senzomotorické, .
kognitivni, taktické

schopnosti ~
}

KONDICE

Vytrvalostni, silové, rychlostni schopnosti; pohyblivost

Struktura sportovniho vykonu obsahuje oblast faktorti somatickych, osobnostnich,

oblast faktort techniky a taktiky a oblast kondi¢nich faktori.

4.3 Herni vykon

Vykonem hrace ve volejbalovém utkani rozumime kvalitu i mnozstvi hracem
uskutecnéného jednani v pribéhu utkani spolu s vlivem tohoto jedndni a osobnosti hrace na
jednani spoluhraCe a také protihract. Kvalita jednani hracld je vtomto smyslu urovana
stupném splnéni hernich ukola, které stoji pfed hraci v kazdé jednotlivé herni situaci (Kobrle,

Ejem, 1973).

Podle Taborského (1989) je herni vykon v kolektivnich sportovnich hrach chapan jako
realizovana individudlni a skupinovd c¢innost hrac¢t v dé&ji utkani charakterizovand mirou

plnéni tkold.

Votik (2001) tikd, Ze vykon hrace i tymu je dan uréitym souborem faktord, které jej

podminuji. Rozdéluje tyto faktory na dispozicni a situacni.
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Dispozicni faktory jsou podminény predpoklady kazdého hrace k hernimu vykonu,
kterymi rozumime uroven jeho pohybovych schopnosti a hernich dovednosti. Kvalitu fidici

¢innosti CNS, psychickych procesii a osobnostni i somatické charakteristiky.

Situacni faktory jsou dany vné&jSimi podminkami, ve kterych probiha herni vykon,

jejich slozitosti a proménlivosti.

V plazovém volejbale rozliSujeme dva zékladni druhy herniho vykonu, a to:

¢ Individualni herni vykon — herni vykon hrace

e Tymovy herni vykon — herni vykon druzstva

4.3.1 Individualni herni vykon

Individualni herni vykon je slozit¢ strukturovany jev, v odbijené obtizné
charakterizovatelny. Je vysledkem ptedchézejiciho tréninkového procesu, ale i aktualnich
vlivli prostiedi a stavu sportovce. Jeho kvalitu je tfeba vzdy hodnotit v relaci s vykony
ostatnich hraca i druzstva soupefe. Vykonem hrafe rozumime kvalitu a kvantitu Cinnosti

hréce v utkani integrovanou do herniho vykonu.

4.3.2 Tymovy herni vykon

Herni vykon volejbalového druzstva je podle Kaplana a Buchtela (1987) realizované
individudlni a skupinové motivované jednani hract v d&ji utkéni, podléhajici socidlné
psychologickym a specidlné hernim zékonitostem, vyjadfené dosazenym vysledkem
v konkrétnim utkani. Na aroveil herniho vykonu ma vliv predev§im kvalita vztahii uvnitt

kolektivu a samoziejmé i1 kvalita vykont jednotlivych hraci.
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5 Zatizeni

Pojmem zatizeni jsou ve sportovnim tréninku souhrnné oznaCovany pohybové Cinnosti,
které vyvolavaji zménu funkéni aktivity jedince. Zatizeni je v tréninku realizovano télesnymi
cvicenimi. Choutka a Dovalil (1991) charakterizuji zatizeni jako pohybové ¢innosti
vyvolavajici zménu funk¢ni aktivity jedince (organismu jako celku i jeho dil¢ich systém).
Pohybové ¢innost je pro sportovni trénink nejasn¢ definovéana, proto se pouziva pojem
cviceni. Cvifeni je ucelové uspotadand forma pohybové cCinnosti charakteristicka
riznymi tkoly, které vyzaduji télesnou ndmahu s odpovidajicimi naroky na psychiku (Dovalil
a kolektiv, 2002). T¢€lesna cviceni maji svou kinematickou, dynamickou energetickou stranku
a to ve vztahu k dané sportovni Cinnosti v zavodnim provedeni. Kinematickd stranka
télesnych cviceni charakterizuje vnéjsi pribéh pohybu, ktery je vyrazem jeho wvnitinich
mechanismi. Podstatou téchto vnitinich mechanismil je intermuskularni a intramuskuldrni
koordinace, ktera je fizena volnim usilim. Pfislusné volni Gsili sportovce je spoustécim
mechanismem, ale i regulatorem prabéhu osvojenych pohybovych a sportovnich aktivit.
Pravé volni aktivita sportovce dava kinematice pohybové cinnosti urcitou strukturu,
charakteristickou pro vné&j$i pohybovy projev. To znamend, ze casodynamickd stranka
télesn¢ho cviceni, reprezentovana ¢asovym prubéhem volniho Gsili o riizné intenzité vyvolava
urcitou funkcéni aktivizaci systému energetického metabolismu. Z uvedeného vyplyva, ze
rozhodujicim Cinitelem pro ucinnou tréninkovou aktivitu maji poznatky z fyziologie
a biochemie energetického metabolismu. A proto musime respektovat skutecnost, ze zdroje
energie, zpusoby jejich uvolilovani a jejich pribézna re-syntéza se podle stupné intenzity usili

a doby trvani v konkrétnich ptipadech od sebe lisi.

5.1 Energie pro pohybovou ¢innost

Vydej energie je v pohybové cinnosti zajisStovan Stépenim ATP (adenosintrifosfat).
ATP je sloucenina bohatd na energii diky svym makroergickym vazbam, které se ve svalech
mohou S§tépit za vzniku adenosindifosfatu (ADP), anorganického fosfatu a vyuzitelné energie.
Zasoby ATP ve svalu jsou omezené a tak poskytuji energii jen na n€kolik malo sekund préce.

K produkci ATP dochazi v bunikach tremi zptsoby (Havlickova, 1991):
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A. neoxidativnim anaerobnim alaktdtovym systémem (ATP-CP systém),
B. neoxidativnim anaerobnim laktitovym systémem (laktatove glykolyticky),

C. oxidativnim (aerobnim) systémem.

A. Neoxidativni anaerobni alaktitovy systém cCasto zjednodusené nazyvano ATP-CP
systém, zajist'uje pohybovou ¢innost maximalni intenzity po dobu 10 — 20 s. Mnozstvi
této energie je jen velmi malé 21 — 33kJ. K obnoveni klidovych hodnot ATP a CP
dojde po 3 — 5 minutach (Havlickova, 1991).

B. Neoxidativnim anaerobnim laktadtovy systém, zvany jako glykoliticky systém,
predstavuje reakci zvanou jako anaerobni glykolyza (St€peni glykogenu bez ptistupu
kysliku), jejimz produktem je pfitomnost laktatu v krvi. Tento systém =zajistuje
intenzivni pohybovou ¢innost v délce 2 — 3 minuty. Rychlost dopliiovani ATP je
dvakrat pomalejsi nez u predchoziho systému, ale mnozstvi energie se uvoliuje vice a
to 120 — 140 kJ. K odbourani laktatu a k nasledné obnoveé homeostazy dochazi béhem

5 az 60 minut (Havlickova, 1991).

C. Oxidativni (aerobni) systém Casto nazyvany O, systém obnovuje mnozstvi vydané
energie oxidativnim Stépenim cukrt a tukl. Zajistuje déle trvajici pohybovou aktivitu
(1 nékolik hodin). Oxidativni zplisob energetického kryti mé vyznam pro rychlé
dopliiovani zdsob ATP a CP na maximalni vychozi uroven, nezbytnou pro
intervalovou ¢innost objektivné maximalni intenzity. VycCerpani svalového glykogenu

prepoklada az 48 hodin trvajici obdobi regenerace.

Svalova prace neni ale hrazena vyhradné jednim z vySe zminénych systémul. Zejména je-li
svalova ¢innost vykonavéana po del§i dobu (vice nez 16 s) anebo intermitentn¢, dochézi
ke smiSen¢ produkci ATP z glykolitick¢ého a oxidativniho systému. Podil jednotlivych

systému zavisi na intenzité svalové prace a délce jejiho trvani. Viz obr. 2.
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5.2 Parametry zatiZeni

V tréninku se musi zvladnout cela problematika zatizeni. Je tfeba znat velmi detailné stavbu
zatizeni, spravné popsat jeho parametry a co je pro tréninkovou praxi nejpodstatnéjsi, umét se

zatizenim spravné a efektivné pracovat.

5.3 Mira specifi¢nosti cviceni

Mira specificnosti udava, do jaké miry se pfislusnd cviceni shoduji ¢i odlisuji
od pohybového obsahu sportovni specializace v zavodnim provedeni. RozliSujeme cviceni
specificka — volejbalova ¢innost a nespecificka — piikladem muze byt atleticky trénink, ktery

ma funkci cviceni v§eobecné rozvijejiciho.

Specificka cviceni dale rozliSujeme na zavodni a specidlni cvi¢eni. Zavodni cviceni
jsou cviceni provadénd v plném rozsahu tak, jak se s nimi setkdvame pfii sportovnim utkani ¢i
zavodech dané sportovni specializace. Specidlni ¢i specidlné pripravnd cviceni maji

zdokonalovaci charakter a zamétuji se na jednotlivé prvky sportovniho vykonu.

5.4 Intenzita cviéeni

Pro jednorazova cviCeni intenzita odpovida stupni volniho usili, kterym je pohybova
¢innost provadéna, jeho dob¢ trvani a zplisobu energetického kryti. Miizeme fici, Ze intenzita
zatizeni klesa s jeho délkou. Z toho pak odvozujeme, Ze jen kratkodobé zatizeni lze provadét
s maximalnim moznym volnim usilim. Proto zde plati, ze ¢im vyssi je intenzita cviceni, tim

vy$$i musi byt intenzita energetické¢ho vydeje.
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Obrazek 2 — Vztah zatizeni vs. délka cviceni a pribéh zapojovani jednotlivych energetickych

systému

Ze znamych poznatkli o zplsobu energetického kryti sportovni ¢innosti mizeme

sestavit raciondlni skdlu pro posouzeni intenzity s nizkou az maximalni intenzitu cviceni.

Pro tréninkovou praxi se pro vyjadfeni intenzity vyuziva TF (tepové frekvence). Se

zvySovanim intenzity zatizeni tepové frekvence stoupa a opacné€, odrazi to soucasné podil

aerobnich a anaerobnich procest pfi cviceni. Oba vztahy uvadim v ptehledné tabulce 2.

Intenzita Energeticky systém Minutova tepova frekvence
TR , o . Nedosahuje maximalni hodnoty
Maximalni anaerobni alaktatové kryti (ATP-CP) v tak krtkém asovém tseku
Submaximalni anaerobni laktatové kryti (LA) Pres 180
Stredni aerobné-anaerobni kryti (LA — O;) 150 - 180
Nizka aerobni kryti (Oy) Do 150

Tabulka 2 — Zavislost energetického systému a minutové tepové frekvence na intenzité

(Choutka, Dovalil, 1991)
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Z individualniho zédznamu kiivky tepové frekvence, lze usuzovat na vyvoj v utkani
a trénovanost jedince. Rychlejsi a strméjsi pokles tepové frekvence beéhem intervalu
odpocinku je znadmkou lepsi trénovanosti. Wilmore a Costill 1999, (In Choutka, Dovalil,
1991) navrhuji pouzivat tohoto lehce pozorovatelného jevu v zdznamu tepové frekvence

pouze k porovnavani vlastni vykonnosti nikoliv mezi jednotlivymi sportovci.

Pomérné univerzalnim a pro fadu sporti dostacujicim indikatorem intenzity zatizeni je
vzestup tepové frekvence. Vztah mezi tepovou frekvenci a intenzitou zatizeni je linedrni.
Projevuje se zde vztah piimé umeéry, ¢im je vysSi intenzita tim je vyssi i tepova frekvence
a opacné. Tyto zmény odrazeji podil aerobnich a anaerobnich procest pii dané pohybové

aktivité. (Choutka, Dovalil, 1991)

Tepova frekvence Podil procesii (v %)
(TF/min) aerobnich anaerobnich
Do 120 100
120 - 150 90 -95 5-10
150 - 165 65— 85 15-35
165 — 180 50 - 65 35-50
Ptes 180 Vice nez 50

Tabulka 3 — podil aerobnich a anaerobnich procest pii rizné tepové frekvenci

(Choutka, Dovalil, 1991)

5.5 Objem a velikost zatiZeni
Objem zatizeni charakterizuje kvantitativni strdnku cvieni, tj. mnozstvi tréninkové

¢innosti. Lze jej vyjadiit Casem, tedy dobou trvani cvi¢eni nebo poctem opakovani

jednotlivych cviceni.
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Dovalil a kolektiv (2002) popisuji velikost zatizeni jako vicerozmérnou veli¢inu,
kterou lze charakterizovat pomoci intenzity cviceni, dobou jeho trvani, poctem opakovani

cviceni, intervalem a zptisobem odpocinku mezi cvicenimi.
Ptislusné charakteristiky se daji popsat do dvou rozdilnych parametrt:

e Parametry pohybové ¢innosti = vné&jsi zatizeni — jedna o specificky objem zatizeni.
e Parametry postihujici zvysené funkce jednotlivych organi = vnitini zatizeni — napf.
zvySena tepova frekvence, spotieba kysliku, intenzita energetického vydeje, hladina

laktatu aj.

Pro velikost zatizeni ma velky vyznam doba trvani cviceni a jeho intenzita. Nepiimo

umérny vztah je graficky charakterizovan na obrazku.

Intenzila

F'y

Obrazek 3 — zavislost intenzity a doby trvani pohybové ¢innosti (Dovalil a kolektiv, 2002)

5.6 Zatizeni v plaZzovém volejbale

Na zéklad¢ podobnosti plazového a Sestkového volejbalu, fadime ob¢ hry do kategorie
rychlostné silovych sportli. Herni ¢innosti jsou zabezpecovany systémem smiSené¢ho aerobné-

anaerobniho mechanismu energetického kryti.

Fox a Mathews (In Piibramska, 1989) uvadi procentudlni podil vyuziti jednotlivych
systéml energetického kryti ve volejbalovém vykonu, 90% piipadd na ATP — CP systém
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a dalSich 10% je kombinaci LA — O,. Havlickova (1993) pftipisuje ATP — CP systému
az 95%, nebot intervaly aktivni ¢innosti jsou pomérné kratké a periody odpocinku dovoluji
obnovu makroergnich fosfatli také oxidativnimi pochody. Fox (In Havlickova, 1993) stanovil
procentudlni podil zon energetického kryti takto: ATP — CP systém 85%, laktitovy systém

10% a oxidativni 5%.

Z toho vyplyvé, Ze energie pro kratkodobé maximalni vykony, tedy jednotlivé
rozehry, je dodavana ATP — CP systémem. Vycerpaji-li se zdroje pro tento systém, zacne se
uplatnovat anaerobni laktdtovy systém. Jeho zapojeni do energetického kryti vykonu
v plazovém volejbale je vyssi nez v Sestkovém volejbale. (Lorenz a kolektiv, In Choutka,

Dovalil, 1991)

Podle Dobrého a Semiginovského (1987) neni potieba zvySovat v ramci tréninku
anaerobn¢ laktatovou kapacitu, ale spiSe zvySovat odolnost proti disledkim acidozy
na koordinaci a fteSeni hernich situaci v podminkach metabolického diskomfortu.
Pti intervalové ¢innosti, jakou plazovy volejbal jisté je, ma velky vyznam oxidativni, aerobni,
systém tim, Ze obnovuje zasoby ATP — CP v pracujicich svalech. V tréninkové praxi se na
zaklad¢ téchto poznatkli snazime o optimélni simulaci herniho zatiZzeni, ¢imz se zajisti

dostate¢ny energeticky potencial pro dosazeni maximalniho vykonu ve vlastni hte.

V roce 2008 byla napsana diplomové prace Hanou Maciolkovou s ndzvem ,,Analyza
vybranych aspektl zatizeni v plazovém volejbale zen“. Tato prace se pro mne stala hlavnim
zdrojem informaci, co se ty¢e zatizeni v plaZovém volejbale. Césteéné jsem také
spolupracoval s diplomovou praci Johna (2001), ale ne vSechny jim ziskand data jsem mohl
z diivodu zmény pravidel pouzit. Maciolkovad uvadi, ze ve sledovanych utkdnich byla
pramérna hraci doba 30 minut nebo 37 minut v zdvislosti na hracské vyspé€losti a formé.
Typicky interval zatizeni je dlouhy 5 az 9 sekund. Mezi jednotlivymi vyménami je pauza
o prumérné délce 15 sekund. Pomér mezi intervalem zatiZzeni a odpoc¢inkem je 1 : 3. Bézna
tréninkova praxe uvadi pomér mezi zatizenim a odpocinkem 1 : 4. V porovnani s dostupnou
literaturou (John 2001), kde uvadi jako bézny interval rozehry 8 — 12 sekund. Z tohoto se da

odvodit, ze moderni plazovy volejbal se stale zrychluje a proto jsou tedy rozehry kratsi.

Podle Maciolkové (2008), jsou pro plazovy volejbal nejtypictéjsi presuny do 4 metrt,

které tvofi az 65 % z celkového pohybu hrace po hiisti, dalSich 23 % je provedeno na
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vzdalenost del§i 4 metrii. Zbytek pfipadd na vybirdni mict v padu, které nebylo vice
specifikovano. Dale uvadi, ze primérny pocet vyskokl na zapas je 41. Hracka v priméru
behem hry provede 14 odstoupeni pro porovnani, John (2001) uvadi, ze z hlediska zatizeni je
odstupovani velmi dobie srovnatelné s takovou aktivitou, jako je utocny tuder ¢i podani
z vyskoku. Hracka v priméru béhem utkani piihraje 16 krat, z toho je ale pouze 6 mici

hranych po pohybu, kdy hracka piekona vzdalenost alespon 1,5m.

Z analyzy tepové frekvence vyplynulo, ze se jedna o hru s pohybovou aktivitou majici zaklad
v aerobn¢ — anaerobni zdén¢€, s obCasnymi piechody jak do aerobni tak in anaerobni zony
energetického kryti. Intenzita v plazovém volejbale je nejCastéji charakterizovana jako
sttedni, kdy se do energetického kryti zapojuje hlavné aerobné-anaerobni systém
energetického kryti a to ze 75%. Nizk4 intenzita zatizeni pfipadala asi na 20 % z celkového
Casu utkani. Zvlasté intenzivni ¢asti utkani jsou charakterizované az submaximalni intenzitou,
kdy se diky anaerobné laktatovému zpiisobu energetického kryti vytvari ve svalech laktat.

Tyto tseky se ve sledovanych utkénich objevovaly zhruba z 5 %.

6 Kontrola tréninkového procesu

Nezbytnym prvkem spravného fizeni tréninkového procesu je kontrola jeho vysledk.
Predpoklada soustavnou, peclivou evidenci tréninkového procesu a zachyceni skutecné
realizovaného zatizeni. Jedin¢ tak ptipadné korekce planu znamena cilevédomy zasah trenéra,

ktery vede k pozadované zmeng.

6.1.1 Motoricky test

Motoricky test je v tradi¢nim pojeti spiSe jednoduchy, snadno zvladnutelny a obvykle
nepiili§ dlouhy pohyb, ktery vSak je pokazdé provadén co mozna naprosto stejné¢ a pokud

mozno ve stale stejnych podminkach (Ejem, 1998).

Jednim z prvnich praktickych celli, k nimz slouzi vysledky motorickych testli, je popis

a charakteristika vykonnosti néjaké skupiny osob (Blahus, 1976).
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6.1.2 Pojmy motorického testovani (Ejem, 1998):

e Testovaci baterie
Jedna se o nékolik jednotlivych testl, které spolu obvykle tvoii logicky celek, zaméteny na
posouzeni urcitého tréninkového cile (napi. urovné kondi¢ni pfipravenosti po skonceni

piipravného obdobi).

e Polozka testu nebo testové baterie
Je to jeden z testl, ktery tvofi testovou baterii.

Nekteré testy byvaji tvofeny nékolika polozkami (napft. testy presnosti).

e Hrubé skore testu
Hodnota — naméteny vysledek — testu (napi. délka skoku nebo vyska vyskoku v cm nebo doba
trvani v s). S ohledem na variabilitu lidské vykonnosti byva testovy pohyb provadén vicekrat,
ale jako hrubé skore se zapocitava pouze jeden z nich — ve vztahu k vlastnimu cili méteni je

vybiran nejlepsi vykon, primér nebo soucet z nékolika opakovani aj.

e Validita testu
Validita, nebo-li platnost, je jedna ze zakladnich vlastnosti testu vyjadiujici jeho schopnost

meéfit tu motorickou schopnost nebo dovednost, pro jejiz mefeni jsme je vybrali.

Miuzeme ji stru¢né charakterizovat jako stupeni platnosti, udavajici, jak dobie test méfi, co
chceme méfit. Nulova validita testu znamend, ze test nepostihuje to, co chceme testovat a je

pro dany ucel nevalidni (M¢kota, Blahus, 1983).

e Reliabilita testu
Reliabilita neboli spolehlivost testu je dalsi ze zékladnich vlastnosti testd, vyjadiujici jejich
schopnost méfit pozadovanou schopnost nebo dovednost za odpovidajicich podminek

pokazdé stejné.
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Vysoka reliabilita testu se projevuje napt. tim, ze pfi opakovaném testovani u stejnych osob

za stejnych podminek ziskame velmi podobné vysledky (Mékota, Blahus, 1983).

e Standardizace testu
Jedna se o postup, pii némz dochézi k takovému upiesnéni testové situace, ¢innosti testujiciho
i testovaného a vybéru postupu stanoveni hrubého skore testu, které bude zaruc¢ovat prakticky
trvale neménné provadeni testu, jez zaruci ziskavani prave téch vysledki, které byly vytyCeny

cilem testu. Obvykle se prokaze odpovidajici urovni platnosti a spolehlivosti daného testu.
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7 Metodologie diplomové prace

7.1 Cile a ukoly diplomové prace

Cilem préce je vytvoreni, realizace a vyhodnoceni kondi¢ni piipravy hracek plazového

volejbalu a pomoci motorickych testa zjiStovat jejich progres.
Pro splnéni stanoveného cile diplomové prace jsme si urcili nasledujici ukoly:
e Provést literarni reSersi (domadci a zahrani¢ni literatury).
e vytvorit a aplikovat kondi¢ni plén,
e vytvofit testovou baterii
e m¢fit vykony v motorickych testech,
e analyza naméienych hodnot a stanoveni patiicnych zaveéri,

e shrnout a doporucit zavéry pro trenérskou praxi

7.2 Metody prace
Sledovani tréninkové skupiny jsme si rozvrhli do 5 mésicii. Pro splnéni pracovniho postupu
jsme provedli zdmérny vybér hracek volejbalového oddilu Prague beach team.
Tyto hracky splitovaly dana kritéria vybéru:
e V¢kova hranice mezi 16 — 30 lety,
e hracky ve stiedni ¢asti zebticku CVS
e minimalné 3 tréninkové jednotky tydné

Provedli jsme intraindividualni experiment (hracky jsme otestovali pired zavedenim

kondi¢nich tréninkovych jednotek a pak vzdy po absolvovani mésicniho mikrocyklu).
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Zprostiedkujicimi indikatory se pro nas staly testové baterie (somaticka méfeni a motorické

testy).
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Metodicky postup:
1. Provedli jsme somatickd méteni.
2. Ziskali jsme zakladni vstupni udaje pomoci motorickych testu.
3. Sestavili jsme tréninkovy plan

4. Po odtrénovani poctu stanovenych jednotek jsme provedli kontrolni ¢i vystupni

somatickd méfeni a motorické testy.

7.2.1 Popis metod zpracovani a zjisténi vysledki

Pro zpracovani dat a naslednou analyzu namétenych hodnot jsme pouzili metody
aritmetického priméru a to z diivodu velikosti zkoumaného souboru. Déle jsme vyuzili narast

v procentech, kde jako zaklad jsme pouzili prvni méfeni.
Aritmeticky pramér

Aritmeticky primér je definovan jako soucet vSech namétenych udaji vydéleny jejich

poctem. Oznacuje se symbolem X

Smérodatna odchylka

Smeérodatna odchylka méfi rozptylenost dat kolem priméru. Obecna rovnice pro jeji

vypocet:

8= -,,'Sz =

Smérodatna odchylka, stejné jako aritmeticky primér, je siln€ ovlivnéna extrémnimi
hodnotami. Také pfi zeSikmeném rozlozeni dat smérodatna odchylka neposkytuje dobrou

informaci o rozptylenosti dat.
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Smérodatna odchylka byla pouzita jako nezbytna dopliujici informace, vzdy kdyz byl

pocitan aritmeticky pramér.
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Vybér a popis sledovaného souboru

Zakladem pro splnéni cili této prace byla spoluprace s Prague beach teamem.
Jmenovité: Radana Vojtiskova, Zuzana VojtiSkova, Simona ValaSkova, Zuzana Jurenkova,

Katefina Malinova, Eliska Krej¢i.

7.2.2 Testovani

Vyuzili jsme formu skupinového testovani. Pro zajisténi objektivity
a spolehlivosti naméienych dat bylo tfeba, aby vSechny hracky byly dobfe seznameny

se zpusobem provadéni testil.

Postup:

1. Pfedem piipravit seznamy testovanych hracek a zanést jejich jména do

testovacich protokolt.

2. Pted testovanim posoudit zdravotni stav a télesnou zpusobilost vSech

testovanych hracek.

3. Provést dokonalé rozcviceni pred testovanim

Casovy rozvrh testovani a periodizace

S ohledem na objektivitu vysledkli, jsme provadéli testovani vzdy v urcitém pevné

stanoveném terminu.
1. Vstupni testovani
2. Kontrolni testovani

3. Vystupni testovani
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Harmonogram vlastniho testovani

Testovani bylo mozno provést jednorazove, tj. vSechny testy v jeden den a v jedné tréninkové

jednotce.

Nejdiive jsme provadeli antropometrické méfeni jako: vyska, hmotnost, dosah ve stoji
jednoru¢ a obouru¢, dale pak motorické testy zaméfené na zjistovani vybusné sily dolnich
koncetin tj. testy: dosah s rozbéhem jednoruc, skok daleky z mista odrazem snozmo, blokovy
vyskok vybusné silové schopnosti hornich koncetin a to hod plnym mi¢em V navazujici ¢asti
testovani jsme potom zafadili motorické testy zaméfené na zjisStovani rychlostnich schopnosti
a vytrvalostné-silovych schopnosti tj. ¢lunkovy béh 4 x 9 m, 10 —ti skok odrazem snozmo a

vytrvalostni testy a to sedy — lehy za 1 min. a kliky za 1 minutu.

Pti urCeni poradi testd jsme dodrzeli pravidlo, ze nejdiive se provadi testy rychlostniho

charakteru a testy s pfevazujicim vytrvalostnim zatizenim jsme provad¢li jako posledni.

Podminky testovani

e Testovali jsme v nafukovaci kryté hale a na venkovnim kurtu. Snazili jsme se o
dodrzeni zakladnich objektivnich podminek (teplota minimalné 18 stupnii celsia,

bezvétii, bezdesti)
e Antropometricka métfeni jsme provadéli na rovném a tvrdém povrchu.

e Motorické testy jsme provadéli na beach volejbalovych kurtech s piseCnym povrchem,

ktery jsme vzdy po absolvovani testu jednoho z testujicich upravili do vychozi polohy.
¢ Bylo tieba vyzadovat odpovidajici cvicebni tibor.
e Vlastnimu testovani piedchdzelo vzdy rozcviceni v délce cca 20 minut

e Motorické testy mély svij standardizovany postup, jehoz obsahem byla stanovena
pohybova aktivita a vysledkem ¢iselné vyjadieni vysledku ¢innosti. Podrobny popis

testl v kapitole 7.3

e Zauceni hrac¢u v motorickém testu.
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7.3 Popis testii

Do této baterie byly zafazeny testy, které jsou v této kapitole podrobné popsany. Testy byly
z &asti vybrany ze Zpravodaje Ceského volejbalového svazu (4/2000) a z &asti vytvofeny po

konzultaci s trenéry plazového volejbalu.

7.3.1 Somaticka méreni

Télesna vySka
Pomiicky: m¢étidlo na sténé (v cm) a trojuhelnik

Provedeni: = méfidlo ptfipevnime v odpovidajici vySce na sténu, méfeny hra¢ je méten bez
obuvi, stoj spatny. Hlava je v rovnovazné poloze, hra¢ stoji zady u stény, které

se dotyka patami, hyzdémi a lopatkami.

Hodnoceni: odecteme na méfidle pomoci trojuhelniku, ktery se lehounce dotyka temene

hlavy s presnosti 0,5 cm.

Télesna hmotnost
Pomtcky: naslapna digitalni vaha Tefal BM 8022

Provedeni:  méfime vzdy minimalné€ 3 hodiny po hlavnim jidle a v minimalnim odévu

(trenky a tricko)

Hodnoceni:  odecitame na vaze s presnosti 0,5 kg
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Dosah ve stoji jednoruc
Pomicky: meftidlo na sténé a zidle pro osobu, ktera provadi méteni.

Provedeni:  méfidlo pripevnime v odpovidajici vySce na sténu, méfeny hrac¢ je méfen bez
bot. Hrac¢ stoji ¢elem ke stén¢ na celych chodidlech a preferovanou pazi se

snazi dosahnout na stén¢ s métidlem co nejvyse.

Hodnoceni: odecitame na métidle s ptresnosti 1cm.

Dosah ve stoji obouruc

Pomiicky pro tento test a jeho hodnoceni jsou totozné s testem dosah ve stoji jednoruc.
Rozdil je v provedeni testu, kdy se hra¢ snazi dosahnout co nejvyse obéma rukama. Vykon se

odecita na prisec¢iku meétidla se spojnici nejvyssiho bodu na kazdé ruce.

7.3.2 Motorické testy

Dosah jednoruc vyskokem s rozbéhem

Charakteristika testu: méfeni trovné vybusné silové schopnosti dolnich koncetin, dilem

postihuje 1 jiné schopnosti.

Zatizeni: rovna plocha (vzdy po pokusu byla hrabadly vracena do piivodni rovné

podoby), ty¢kovy vyskomér a delsi tyc.

Provedeni: hra¢ se rozbiha ze vzdalenosti cca. 4 m od mista odrazu, provadi odraz
obounoz se snahou o maximalni dosah jednoru¢ na vySkomér. Pomoci

delsi tyce vracime vzdy tycky vyskomeéru do vychozi polohy.

Hodnoceni: vySku dosahu odecitdme na vySkoméru podle pfedem stanoveného
navodu. Hra¢ provadi celkem tii vyskoky za sebou bez Casového

omezeni a nejlepsi vykon se zaznamenava s piesnosti 1 cm.
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Blokovy dosah vyskokem

Charakteristika testu: méfeni trovné vybuSné silové schopnosti dolnich koncetin, dilem

postihuje i jiné schopnosti.

Zaftizeni: rovna plocha (vzdy po pokusu byla hrabadly vracena do piivodni rovné

podoby), ty¢kovy vyskomér a delsi tyc.

Provedeni: hra¢ mize zahdjit malym ukrokem vpravo (vlevo) stranou, dale
nasleduje odraz obounoz se snahou o maximalni dosah obouru¢ na

vyskomer.

Hodnoceni: vysku vyskoku odecitdime na vySkoméru. Hra¢ provadi celkem tii
vyskoky za sebou bez casového omezeni a nejlepsi vykon se

zaznamenava s piesnosti na 1 cm.

Absolutni vyskok z dosahu jednoruc¢ vyskokem s rozbéhem

Charakteristika testu: méfeni urovné vybusné silové schopnosti dolnich koncetin

Zaftizeni: kalkulacka
Provedenti: rozdil testl: dosah jednoru¢ vyskokem srozbéhem — dosah ve stoji
jednoruc

Absolutni vyskok z blokového dosahu
Charakteristika testu: méfeni urovné vybusné silové schopnosti dolnich koncetin
Zaftizeni: kalkulacka

Provedenti: rozdil testti: blokovy dosah vyskokem — dosah ve stoji obouruc
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Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Charakteristika testu: méfeni trovné vybusné silové schopnosti dolnich koncetin a dilem

Zarizeni:

Provedeni:

Hodnoceni:

postihuje i jiné schopnosti.

rovna plocha (beachvolejbalové htiste), méfici pasmo a anténka. Jako
odrazovou Caru pouzijeme c¢aru hfisté, na kterou pokladdm méfici
pasmo a anténku pouzijeme k odecteni vykonu. Anténku pftilozime
kolmo k méticimu pasmu v misté nejbliz§iho doteku od odrazové Cary

kteroukoliv ¢asti téla hrace.

ze stoje rozkrocného tésn¢ za odrazovou carou, provede hrac podiep,
predklon a zapaZeni. Odrazem snozmo se souc¢asnym Svihem pazi vpred

skace co nejdale. Neni povolen poskok vpted pfed odrazem.

odeCitame na méficim pasmu, anténku pfilozime kolmo k méficimu
pasmu v misté nejblizSitho doteku od odrazové cary kteroukoliv ¢asti
téla hraCe spfesnosti 1 cm. Hra¢ provadi tfi pokusy za sebou
a zaznamenava se nejdel$i pokus. Po kazdém pokusu je povrch

doskoc¢isté urovnan.

Clunkovy béh 4 x 9 m (Kova¥, Mékota 1993)

Charakteristika tesu: méfeni Grovné bézecké rychlostni schopnosti. Soucasny pozadavek na

Zatizeni:

Provedeni:

zménu sméru a maximalni zrychleni a zpomaleni béhu (tj. akceleracni
schopnost, schopnost zmény sméru a frekven¢ni rychlostni schopnost)

charakterizuje Castec¢né i jisty stupen obratnostnich schopnosti.

rovna plocha s piskovym povrchem, digitalni stopky, dvé mety (napf.

dva plné¢ mice 3 kg) umisténé ve vzdalenosti 9 metrti od sebe, méfici

pasmo a akustické startovaci zafizeni.

start je z polovysokého postoje, vpravo od prvni mety. Ukolem je
absolvovat trat’ 4 x 9 m v co nejkrat$im case. Po akustickém startovnim

signalu, vybiha hra¢ ke druhé meté vzdalené¢ 9 metri. Metu obihd
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Hodnoceni:

zprava a vraci se zpét k prvni meté, kterou obihd zleva. Dale bézi
zpatky k druhé meté, kterou neobihd, ale pouze se ji dotkne libovolnou
rukou, obraci se, a nejkrat$i cestou se vraci k prvni meté. Test je
ukoncen kontaktem ruky s prvni metou. Pfed vlastnim testovanim hrac

volné prob¢hne celou drahu testu.

meéfi se cCas spresnosti 0,0ls. Hracka provadi test dvakrat

s odpocinkem.

Hod plnym mié¢em 1kg

Charakteristika testu: méfeni urovné vybusné silové schopnosti hornich koncetin, dilem

Zarizeni:

Provedeni:

Hodnoceni:

postihuje i dal$i schopnosti.

rovna piscita plocha, métici pasmo, bedna o rozmérech 120 x 100 x 60

(Svédska bedna).

vychozi poloha je sed roznozny, plny mi¢ drzi preferovanou odhodovou
rukou, druha ruka mize mi¢ pfidrzovat. Druhou c¢asti zad nez je
odhodova ruka se dotyka bedny. Ukolem hra¢ky je hodit plnym miem
co nejdale. Hracce neni dovolena fixace téla druhou pazi, ani zéklon
trupu pfi naptrahu. Je vhodné vénovat zvySenou pozornost pti aktivizaci

pletence ramenniho.

méii se vzdalenost od mista odhodu a mistem dopadu s pfesnosti 1 cm.
Hra¢ provadi celkem tfi odhody za sebou a nejlepsi vykon se

zaznamenava.
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10 - ti skok odrazem sounoz

Charakteristika testu:

Zatizenti:

Provedeni:

Hodnoceni:

modifikace testu: Ctyfskok znohy na nohu (Mckota, Blahus, 1983).
Megfteni urovné silovych schopnosti dolnich koncetin ve vytrvalostnim

charakteru.
rovna piscitd plocha, métici pasmo.

z postaveni za startovni ¢arou (koncova Cara hfist€), provadi hracka
nasobné skoky (tzv. zabaky). Neni dovoleno poskoceni ¢i nab&éhnuti

pied odrazem.

odecitame na méficim pasmu, od startovni Cary k okraji posledni stopy
dopadu s pfesnosti 1 cm. Hracka provadi 3 pokusy s odpocinkem,

zaznamenava se nejlepsi pokus.

Sedy — lehy za 1 minutu

Charakteristika testu:

Zarizeni:

Provedeni:

Kliky za 1 minutu

Charakteristika testu:

Zarizeni:

Provedeni:

meéfeni trovné silovych schopnosti bfisniho svalstva ve vytrvalostnim

charakteru
rovna plocha, digitalni stopky,

leh roznozny pokrémo, ruce na ramena, sed, pocCitd se pouze spravné

provedeni.

méteni urovné silovych schopnosti hornich koncetin ve vytrvalostnim

charakteru
rovna plocha, digitalni stopky,

vzpor lezmo, klik, vzpor lezmo
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Rozsah platnosti

Vysledky této studie by mély poskytnout pohled na moznost vyuziti kondi¢niho
(atletického)tréninku pro zlepSeni, (zhorSeni i stagnaci) v daném sportovnim odvétvi.
Vysledky budou platné pro S$irSi Skalu populace. Z tohoto divodu byla nutnd tucast
respondenta na testovani a na tréninku a dodrzeni standardizaCnich pokyni

u motorickych testu.
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8 Vysledkova ¢ast a diskuze

8.1 Popis pribéhu experimentu

A. Prvni zahajovaci testovani — vstupni

Prvni vstupni testovani probéhlo dne 5.1.2009 v Praze, v aredlu sportovniho centra Hamr
Branik kryté nafukovaci hale. Zucastnilo se ho vSech 6 hracek. Zahajeni testovani bylo
v 17:00. Na zabezpeceni a ptipravé se podilel jeste trenér Prague beach teamu. Méfeni testh

jsem provadél sam. Vysledky testl za prvni obdobi jsou zobrazeny v ptiloze €. 6.

B. Druhé testovani — 1. kontrolni

Druhé testovani prob¢hlo dne 4. 2. 2009 v Praze, v aredlu sportovniho centra Hamr Branik
kryté nafukovaci hale. Zucastnilo se ho vSech 6 hrac¢ek. Zahajeni testovani bylo v 17:00. Na
zabezpeceni a piiprave se podilel jesté trenér Prague beach teamu. Méfeni testli jsem provadél
sam. Toto testovani vSak jiz slouzilo k porovnani zmén vykonnosti danych hracek. Vysledky

za druh¢ obdobi jsou zobrazeny v ptiloze €. 7.

C. Treti testovani — II. kontrolni

Tieti testovani probéhlo dne 5. 3. 2009 v Praze, v aredlu sportovniho centra Hamr Branik
kryté nafukovaci hale. Zucastnilo se ho vSech 6 hracek. Zahajeni testovani bylo v 17:30. Na
zabezpeceni a piipravé se podilel jesté trenér Prague beach teamu. Méfeni testli jsem provadél

sam. Vysledky za tieti obdobi jsou zobrazeny v pftiloze €. 8.

D. Ctvrté testovani — III. kontrolni

Ctvrté testovani probéhlo dne 6. 4. 2009 v Praze, v aredlu sportovniho centra Hamr Branik
kryté nafukovaci hale. Zucastnilo se ho vSech 6 hracek. Zahajeni testovani bylo v 17:00. Na
zabezpeceni a ptiprave se podilel jesté trenér Prague beach teamu. Méfeni testi jsem provadél

sam. Vysledky za ctvrté obdobi jsou zobrazeny v piiloze €. 9.
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E. Paté testovani — I'V. kontrolni

Paté testovani probéhlo dne 6. 5. 2009 v Praze, v arealu sportovniho centra Hamr Branik na
venkovnich kurtech. Zucastnilo se ho vSech 6 hracek. Zahijeni testovani bylo v 17:00. Na
zabezpeceni a ptiprave se podilel jesté trenér Prague beach teamu. Méfeni testd jsem provadel

sam. Vysledky za paté obdobi jsou zobrazeny v piiloze ¢. 10.

F. Vystupni testovani

Vystupni testovani probehlo dne 4. 6. 2009 v Praze, v areédlu sportovniho centra Hamr Branik
na venkovnich kurtech. Zucastnilo se ho vSech 6 hracek. Zahgjeni testovani bylo v 16:00. Na
zabezpeceni a priprave se podilel jesté trenér Prague beach teamu. Méfeni testli jsem provadél

sam. Vysledky za Sesté obdobi jsou zobrazeny v pitiloze €. 9.

Kondic¢ni priprava

Trénink probihal pravideln¢ tfikrat tydné. Tréninkova jednotka trvala 120 minut i
s kondicnim programem. Vlastni kondi¢ni program byl operativné fazen (po domluvé
s trenérem) bud’ na zacatek anebo na konec tréninkové jednotky. Tréninky se pravidelné
opakovaly vzdy po ctyfech tréninkovych jednotkach. Tedy Ctyfi tréninkové jednotky
uzaviraly  jeden  mikrocyklus. T#i  mikrocykly nédm  utvofily = mezocyklus.
Kondi¢ni ptiprava s hrackami zacala 7. 1. 2009 v aredlu sportovniho centra Hamr Branik.
V tréninkovém planu bylo vzdy po urcité dobé nutno udélat ur€ité zmény (zejména zmeny
intenzity a objemu), aby nedoslo k vyhasnuti adapta¢nich podnétli a proto ke stagnaci riistu
vykonnosti. Ukézka aplikovaného tréninku je nastinéna v ptilohové Casti ptilohy 12 - 15.

Dochazka skupiny je dolozena v ptilohach 1 - 5.
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9 Diskuse

V této kapitole bych rad shrnul a zhodnotil vSechny ziskané vysledky a také se zminil
o okolnostech, které ptipadné mohly ovlivnit vysledky vyzkumu. Zakladem pro splnéni cila
byla spoluprace s Prague beach teamem. Jmenovit¢ s Radanou Vojtiskovou, Zuzanou
Vojtiskovou, Zuzanou Jurenkovou, Katefinou Malinovou, Eliskou Krej¢i, Simonou
Valaskovou a jejich trenérem MiloSem Takafem. V rozhovorech s hrackami jsem se
dozvédél, ze plazovému volejbalu se vénuji celorocné a zjistil jsem, jaké jsou jejich plany
a cile v plazovém volejbalu do budoucna. Uz pii prvnim sledovani bylo jasné, ze skupina je
velmi nesouroda. Trénovaly zde hracky (sestry VojtisSkovy), které uspésné prosly kluby SCM
Luziny, Olymp Praha (kadetské a juniorské kategorie). Jejich hra¢ské zkusSenosti, ale i uroven
kondi¢nich schopnosti a hernich dovednosti, vyrazn¢ prevySovaly ostatni hracky.
V republikovém zebfiCku se vétSina hra¢ek pohybovala spiSe v dolni ¢asti. Vyjimkou byly
op¢t sestry Vojtiskovy, které pravidelné hraly hlavni soutéze turnaja série A. Jejich nejvetsi
Gispéch byl, Ze se probojovaly v sezéné 2007 na mistrovstvi CR v plazovém volejbale. Tedy
mezi nejlepSich 16 dvojic, kde sehraly velmi kvalitni zapasy se siln€j§imi soupefi. Na sezonu

2009/2010 byly vytvoieny nové dvojice, takze uvidime, jak se jim povede.

Cas a misto tréninki (Hamr Branik) byly dobré. V piijemném, nové
zrekonstruovaném aredlu. Tréninky zacdinaly v 17:00, respektive v 18:00 hodin. Nacasovani
piipravy bylo velmi vhodné. Pfiprava (mnou vedend) zacala hned po vanocnich svatcich
a skoncila tyden pfed zacatkem hlavni soutéze. Samoziejmé jsem doporucil pokracovani

v kondi¢nim tréninku, ale s ptihlédnutim k rozpisu turnajti.

Hracky trénovaly 3 x tydné. Tréninky byly pravidelné vzdy pond¢li, stfeda a Ctvrtek.
Vlastni trénink trval 90 minut. Po domluvé s trenérem jsme se dohodli, Ze s hrackami budu
moci trénovat vzdy 30 minut bud’ pfed anebo po tréninku. Takze jedna tréninkova jednotka
trvala celkem 120 minut (bez protaZeni po tréninku). V zimnim obdobi se trénovalo v kryté
nafukovaci hale. Od poloviny dubna se trénovalo na venkovnich kurtech. Pfechod z haly na

venkovni kurty nijak neovlivnil kondi¢ni trénink.

Tréninkovy program byl rozd€len na pét mezocykll. Jeden mezocyklus obsahoval 12
tréninkovych jednotek a jednu tréninkovou jednotku, kde se provadélo testovani. Vyjimkou

byl pouze prvni mezocyklus, kde se testovani provadélo dvakrat. A to vstupni testovani dne
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5. 1. 2009 a potom prvni kontrolni testovani ze dne 4. 2. 2009. Jeden tréninkovy mezocyklus
obsahoval tii mikrocykly a jeden mikrocyklus obsahoval ¢tyfi tréninkové jednotky. Celkem
jsme méli Sest testovacich tréninkovych jednotek a Sedesat tréninkovych jednotek, kdy jsme
aplikovali kondi¢ni trénink. Samoziejmé tento pocet tréninkovych jednotek neni tak vysoky,
pokud ho porovname s po¢tem tréninkovych jednotek profesiondlnich hract a hracek, ale je
tteba brat v tvahu, Ze se nejednalo o plné profesionalni hracky plazového volejbalu. Které

plazovy volejbal nemaji jako zaméstnani, ale jako volnocasovou aktivitu.

Vlastnimu vytvoieni kondi¢niho planu ptedchazely jisté problémy, a to hlavné kvili
tomu, ze nebyla napsana zadna prace, kterd by se zabyvala kondi¢ni pfipravou hract v
plazovém volejbale. Musel jsem tedy vychazet pouze z literatury napsané pro volejbal
Sestkovy a ze zkuSenosti uspesnych plazovych volejbalisti. Po konzultacich s trenéry a hraci
plazového volejbalu jsem vytvoril kondi¢ni plan, ktery nenarusil vlastni trénink a pfitom me¢l

dostate¢né plisobit na rozvoj kondi¢nich schopnosti.

Mn¢ osobné se spravnost mého vybéru tréninkovych cviceni pro hrace plazového
volejbalu potvrdila, kdyz jsem mohl dva tydny sledovat trénink dvojice plazovych
volejbalistii Gibb — Rosenthal (pravidelni ucastnici svétové série v plazovém volejbale), kdy
provadeli velmi podobny kondi¢ni trénink, ktery jsem j& vygeneroval pro hracky Prague

beach teamu.

Prvni tréninkovy mikrocyklus, jak jsme jiz uvedli, zacal 5. 1. 2009 vstupnim testovanim.
Nasazeni a motivace hrac¢ek byly na vysoké trovni. Vlastnimu testovani ptredchazelo vzdy
dvacetiminutové rozcviceni. S porovnanim s dal§imi testovanimi bylo prvni testovani ¢asove
delsi, ale to pfisuzujeme nezkuSenosti hracek, 1 kdyz byly pifed testovanim pouceny
o prub¢hu. Dalsi diivod mohl byt, Ze pro nékteré hracky to bylo vlibec prvni testovani v jejich
hrac¢ské kariéte. Pro vysledky testii bylo dilezité, ze hracky v kazdém testovani odevzdaly

100 % vykon a ve skupin¢ vladla zdrava rivalita mezi hrackami.

V absolutnim vyskoku s dosahem jednoru¢ dosdhly primérného vysledku ve vystupnim
testovani 50,5 cm se smérodatnou odchylkou 5,2 cm. Skupina se celkové zlepsila o 12,8 % ,
coz odpovida zlepSeni o 5,7 cm. Nejvétsiho zlepSeni dosahly hracky Simona ValaSkova
a Radana VojtiSkova, a to o 7 cm. Naopak nejmensi zlepSeni bylo u Zuzany VojtiSkové
0 4 cm. To bylo dano vysokym vstupnim vykonem, ktery vétsSina hracek, kromé Radany
Vojtiskové, ani ve vysledném testovani nedosahla. U testu absolutni vyskok dosahem

jednoruc se smérodatnd odchylka mezi prvnim a poslednim métenim zmeénila pouze o 0,2 cm.
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V absolutnim vyskoku dosahem obouru¢ dosahly hracky primérného vysledku ve vystupnim
meéfeni 41,2 cm se smérodatnou odchylkou 5,2 cm. Narist ve skupin€ byl 6,2 cm. Relativné
vysoké nartsty hodnot pficitime nizkym vychozim hodnotam, kde svoji roli sehréala jak nizka
uroven svalové pfipravenosti, tak i koordina¢ni problémy. Zde se rozdily mezi hrackami ve
vykonech zvétSily. Smérodatna odchylka ze vstupniho testovani byla 3,9 cm a vystupni
smérodatnd odchylka byla 5,2 cm. Ve skoku dalekém dosahly hracky primérného vysledku
189,2 cm se smérodatnou odchylkou 7,4 cm. I v tomto méfeni sestry VojtiSkovy vyrazné
pievySovaly ostatni hraCky a to o vice jak 10 cm. Zatimco ostatni hracky se snazily dosahnout
délky 190 cm sestry VojtisSkovy atakovaly hranici 200 cm. V ¢lunkovém béhu dosahly hracky
ve vystupnim testovani primérného vysledku 10,6 s se smérodatnou odchylkou 0,4 s. Skupina
se celkové zlepsila o 3,3 % tedy o 0,4 s. V hodu plnym mic¢em dosahla skupina primérného
vysledku 8,1 m se smérodatnou odchylkou 0,3 m. V tomto testu se nejvice projevily, kdyz
pomineme silovou pfipravenost, technické nedostatky. Jmenovité¢ pro Radanu Vojtiskovou,
kterda méla nejvétsi zlepseni a to o neuvéfitelnych 26,2 % tedy o 1,7 m. V tomto piipadé zde
byl limitujici faktor techniky. Od druhého kontrolniho méfeni, kde byly odstranény hlavni
technické nedostatky, muzeme konstatovat, ze doSlo ke zlepsSeni silovych schopnosti u
Radany Vojtiskové, které potom jiz odpovidaly primérnému zlepSeni ve skupin€. V 10-ti
skoku odrazem sounoz dosdhly hracky ve vstupnim méfeni primérné hodnoty 16,1 m se
smérodatnou odchylkou 0,4 m. Ve vystupnim méteni doslo ke zlepSeni o 0,7 m. Primérna
hodnota ve vystupnim méteni byla 16,9 m se smérodatnou odchylkou 0,51 m. V testu sedy -
lehy za minutu bylo dosazeno ve vystupnim testovani primérného vysledku 58,2 opakovani
se smérodatnou odchylkou v testu 3,66 opakovani. I pfi tomto testovani doslo ke zlepSeni, a to
v pruméru o 6,2 opakovani. V testu pocet klikli za minutu dosahla skupina ve vystupnim
testovani pramérného vysledku 33,5 opakovani se smérodatnou odchylkou 6,6 opakovani.
V tomto testu dosSlo k nejvétSimu zlepSeni ze vSech testd, a to o 25,1 %, tedy o 6 opakovani.
Dutivodu, pro¢ byl nartst tak vysoky je vice, ale myslim si, ze hlavnim diivodem, pro¢ doslo
k tak vyrazné zméné, bylo, Ze hracky nikdy dfive horni partie téla systematicky neposilovaly.
Bylo by zajimavé, aplikovat tento kondi¢ni program na profesionalni hracky plazového
volejbalu, a poté porovnat jak jejich vstupni hodnoty motorickych testd, tak i procentudlni

zlepseni v jednotlivych testovych polozkach.

I v tomto relativné malém zkoumaném souboru se potvrdilo, ze hracky, které prosly
od détstvi kluby SCM Luziny a Olympem Praha, tedy systematickym tréninkem, se 1épe

vyrovnavaly s tréninkovym zatizenim, a tedy 1 ndslednou unavou.
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Ov¢tili jsme si, ze nami zvoleny zpusob pfipravy na rozvoj kondi¢nich schopnosti
odpovida zaméru. Je vSak potfeba dbat na vyvazenost vybranych cvic¢eni pro rozvoj vSech
oblasti.Jak schopnosti tak i dovednosti. Dominantnimi pfedpoklady pro plazovy volejbal jsou
silové a koordinacni schopnosti, avsak trénink nelze dlouhodobé zvladnout bez piimeteného

rozvoje vytrvalostnich schopnosti.
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10 Zavér

Cilem diplomové prace bylo vytvofit a v tréninku aplikovat vytvoreny kondi¢ni plan

(trénink).

Kcili jsem postupoval realizaci dil¢ich ukold pfes studium literatury, vybér
zkoumaného souboru, vytvofenim testovych baterii, vytvofenim a aplikovanim kondi¢niho

planu, az po zpracovani vysledki motorickych testt.

Domnivam se, Ze cil diplomové prace, kterym bylo vytvoreni a aplikace kondi¢niho

planu, byl splnén. Vysledky testii jsem vyjadiil pisemné a tabulkové.

Z vysledkt motorickych testli, jsem zjistil, ze primérny narast vykont ve skupiné byl
10,6 %. Myslim si, Ze diivodem tak relativné velkého zlepSeni byly nizké hodnoty vykonil
(kliky za minutu, sedy lehy za minutu, absolutni dosah vyskokem jednoru¢ a obouruc)
zméfené ve vstupnim testovani. Nejvétsiho primérného zlepseni dosahla skupina v testu kliky
za minuty, a to 25,1 %. Nejvétsi primérné individuélni zlepSeni dosédhla Radana Vojtiskova a
to 16,6 % naopak nejmensi zlepSeni bylo u Zuzany Jurenkové 7,6 %. NejvysSich hodnot ve
vysledcich pravidelné¢ dosahovaly hracky Radana VojtiSkova, Zuzana Vojtiskova a Eliska
Krejci.
Myslim si, ze vysledky testi nebyly nijak vyrazné ovlivnény ani pfechodem z kryté¢ haly na
venkovni kurty byl narGst vykonid konstantni, ani dochazkou hracek na tréninky. Dochazka
hrac¢ek byla zodpovédna, k tréninku pfistupovaly aktivné a s nadSenim. Pramérné hracky
zameskaly necely jeden trénink mési¢n€, coz nemohlo ovlivnit vliv kondi¢niho tréninku. Jako
trenér jsem byl samoziejmé spokojen, Ze se hrackam vyhnuly vaznéjs$i zdravotni problémy,

které by narusily chod tréninku a tim vysledky testovani.

V teoretické Casti diplomové prace jsem se pokusil charakterizovat vSechny slozky
kondi¢ni piipravy s ptihlédnutim k pozadavkiim plazového volejbalu. Také se domnivam, ze
informace ziskané ve vyzkumné c¢asti mohou pomoci ke zkvalitnéni kondi¢ni ptipravy.
Ptinosem pro tento rychle se rozvijejici, krasny ale fyzicky velmi naro¢ny sport by urcité byla
dalsi prace, ktera by se zabyvala vlivem kondi¢ni — atletické piipravy na GspéSnost hernich

¢innosti jednotlivce v utkani.
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ATP — adenosintrifosfat
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