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Abstrakt:

Nazev prace: Zhodnoceni vybranych aspekti kondi¢niho zatizeni muzii v plazovém

volejbale.

Cil prace: Analyza u aspekti zatizeni vnéjSich kvantitativnich a vnitinich ukazatelt.
Vyhodnoceni intervali zatizeni a intervalu odpocinku. DalSim cilem je zanalyzovat

hodnoty jako celek pro dalsi doporuceni.

Metoda: Byla pouzita metoda analyzy zaznamii srdecni frekvence (4) a rozbor
videozaznamu (12). Pii postupném vyhodnocovéni byla pouzita nejCastéji kvantitativni

metoda.

Vysledky: Ve vysledcich se zabyvame charakteristikou pohybového zatizeni pii hte,
skokanskym zatizenim, charakteristikou casovych zaznamt, intervalu zatizeni a

odpocinku.
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Abstract:
Title: Physical load analysis of the select aspects in men’s beachvolleyball

Objective: Analysis of external quantitative and internal indicators during physical
loading. Evaulation of the physical loading interval and recovery time period. Other

objective is an analysis of values as an integrated complex for further elaboration.

Methods: It was used the method of analysis of the heart rates records and videorecording.

The quantitative method was used most during successive evaulation.

Results: Results discuss a characteristic of the exercise load during the game, a jumping

load, a characteristic of the game time period, the exercise load and recovery time.

Key words: volleyball, beachvolleyball, physical loading, fitness level, quantitative

analysis.
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1. Uvod

Plazovy volejbal je v Ceské republice rozvijejicim se sportem. Stale piibyva
nazorl, ze tento plazovy sport je individualnim sportem vychazejici z kofent klasického
tymového Sestkového volejbalu. Samoziejmé tuto teorii nechceme nikomu vyvracet, ale
oddé¢lil se jiz pred néjakou delsi dobou a jeho zaklad at’ technicky ¢i kondi¢ni se pohybuje
v jiném doposud ne zcela jednotném provedeni. A to jen proto, Ze nejsou dostatecné
informace zfad publikaci, které by davaly jakykoliv teoreticky zaklad pro dalsi prace
z hlediska kondi¢ni pfipravy. Procento, Ze najdeme informace v tuzemskych knihach se
pohybuje takika na nule. Proto je tfeba vybrat a vychazet ze zahrani¢ni literatury, které téz
neni mnoho nebo neni pfistupnd §irsi verejnosti. Stale se bavime o jakychkoliv slozkach
kondi¢niho zatizeni.

Pokud bychom jako trenéfi, kteti by chtéli zvySovat kondi¢ni slozku sportovniho
tréninku v plazovém volejbale, nebude mozno vychézet z pravdivych informaci a tito
trenéfi budou vybirat cviceni a zaklad pro cviceni z Sestkového volejbalu s domnénim, ze
je to tak spravne.

Tyto divody nas téz vedly k vypracovani prace s co nejpfesnéjSimi vysledky pro
dal$i zpracovani a vyhodnocovéani.

Je tieba jiz dale nazyvat plazovy volejbal jako sportem plnohodnotné samostatnym

a ne rozvijejicim se ¢i jako nastavba ¢i odstép z jiného sportu.



1.1 Cil diplomové prace

Hlavnim cilem diplomové prace je urcit vnitini a vnéjsi zatizeni hrace. Poté tyto
hodnoty zanalyzovat a vyhodnotit dle danych parametrt, které popisujeme v praci. Zamérit
se hlavné na kvantitativni ukazatele vnéjSiho zatizeni. Samoziejmé kvalitativni stranka by

nem¢éla byt zanedbana.

U vnéjsiho zatizeni nds bude podrobnéji zajimat délka rozehry, primérnd délka
utkani, zjisténi Cistého hraciho Casu v utkani. Poté zjisténi skokanské, rychlostni (pocet

piesunil) a pohybové ¢innosti spojené s hernimi ¢innostmi jednotlivce.

Dalsim cilem bude urcit interval zatizeni a interval odpocCinku mezi vyménami.
Vnitini zatizeni hrace je dal$im bodem a to hlavné na urovni srdecni frekvence a
vyhodnoceni tepovych zon béhem utkéni. Tzn. stanoveni bioenergetickych parametrt

herniho vykonu z hlediska srdecni frekvence pomoci sporttestru

Veskeré vybrané aspekty kondi¢niho zatizeni které jsme si vybrali pro méfeni jsou
zapotiebi pro urceni co nejptesnéjSich vysledkd. Pokud bychom vybrali mensi okruh
zhodnoceni aspekt kondi¢niho zatizeni nemtizeme zarudit jejich uplnou pravdivost. Proto

v nasem zajmu bude soustiedit se na veskery postup a zpracovani dat.

1.2 Ukoly diplomové price

Studium literatury, sbér dat (pomoci tuzemské a zahrani¢ni literatury),
zvoleni vhodné metody pozorovani i méfent,

provedeni pozorovani a métent,

zpracovani vysledkd,

rozbor naméienych hodnot a stanoveni patiicnych zaveéri.



2. Teoreticka cast
V této kapitole se budeme zabyvat ve vétsi mife sportovnim tréninkem, vykonem,

hernimi ¢innostmi jednotlivce a kondicnim tréninkem. Z nésledujici teorie budeme

nasledné vychazet ve vyzkumné Casti.

2.1 Sportovni trénink
Obecn¢ se da ftici podle Dovalila a kol (2008), Ze sportovni trénink je

specializovany proces zdokonalovani ¢lovéka, jehoz cilem je dosazeni co mozna nejvyssi
sportovni vykonnosti ve zvoleném sportovnim odvétvi. V naSem piipad¢ tedy v plazovém

volejbale.

2.1.1 Rysy sportovniho tréninku:

e zameéteno na 1 sportovni odvétvi,

e zatizeni postupn¢ dosahuje maximalnich hranic,
¢ dlouhodoba koncepce, naplanovani,

e individualni piistup, znalosti,

e zaklada se na silné motivaci, dobrovolnosti,

e Cinnost majici propracované efektivni metody.

Z hlediska procesualniho patifi do sportovniho tréninku proces adaptace. Tj.
prizpisobovani se vliviim prostiedi, existen¢ni rys zivych tvori. Proces motoricko-funkcni,
kde se jednd o osvojovani pfislusnych pohybli. A posledni proces psycho-socialni

interakce, coz vypovida o individudlni psychice clovéka a vztahu k ostatnim.

Systém sportovniho tréninku je komplexni, vnitiné uspofadany funkcéni celek,

obsahujici ucelné a zdtivodnéné uspotfadani forem, prostiedkti a metod. Naplituji ho :

e charakteristiky struktur sportovnich vykoni,
e slozky sportovniho tréninku,

e charakteristiky a funkce zatiZeni,

e zasady stavby tréninkového procesu,

e fizeni tréninkového procesu.(Choutka, Dovalil 1991)



2.2 Sportovni vykon
Aktuélni projev a mira trénovanosti jedince nebo druzstva, jehoz obsahem je

pohybova ¢innost vymezena pravidly. (Dobry, Semiginovsky 1988)

Plazovy volejbal tadime ve sportovnim vykonu do kategorie kolektivnich
upolovych vykonii. Tato skupina je zaloZena na kombinaci individualnich a tymovych

prostredk, jejiz cilem je prekonat druzstvo soupeie. (Choutka, Dovalil 1991)

2.2.1 Struktura sportovniho vykonu
Soubor vlivii vrozenych dispozic, vlivu prostiedi a zamérného tréninku se postupné

vytvaii kompozice psychofyzickych predpokladi k riznym typtim sportovnich ¢innosti.

Jedna se o celek slozeny z dil¢ich vzdjemné propojenych casti. Je tfeba aby se
v tomto komplexu bylo mozno dostate¢né orientovat a charakterizovat kvalitu a kvantitu
zuCastnénych Ciniteld. Tato snaha nachdzi v soucasnosti odraz v konceptu struktury

sportovniho vykonu.

Kazdy sportovni vykon z hlediska jeho struktury charakterizuje jak pocet, tak i
usporadani faktorti (viz obr. 1).(Jansa, Dovalil a spol. 2007)

TECHNIKA
Koordinacni piedpoklady pohybové ¢innosti

PSYCHIKA RAMCOVE PODMINKY
Talent, konstituce, zdravi

Motivace, emoce,
vile...

10
TAKTIKA
Senzomotorické,
kognitivni, taktické trenér

schopnosti

1T 1L
KONDICE

Vytrvalostni, silové, rychlostni schopnosti; pohyblivost

Sportovni
vykon

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



2.2.1.1 Somatické faktory

Tyto faktory hraji v nékterych sportech velice vyznamnou roli. Tykaji se hlavné
podptrného systému. A to jako je svalstvo a kostra, dale pak vazy a Slachy. Podileji se na
vyuziti energetického potencidlu pro vykon. Diferencuji vychozi ptredpoklady pro riizné
druhy sportovnich vykont.

e vyska a véha téla,

e délkové rozmeéry, délkové pomeéry,
e slozeni téla,

e télesny typ.

Nejvice se pro orientacni posouzeni mladych sportovcl pouziva télesna vyska a

hmotnost téla. (Dovalil a kol., 2002)

V plédzovém volejbale jsou tyto somatické predpoklady téz velice dilezité. Vice nez
vaha, se v poslednich letech posuzuje vyska. Volejbal a plazovy volejbal se stal spise na
vrcholové urovni hrou vyssich jedincti. Specidlné v plazovém volejbale ma u muza tento

predpoklad dulezitou roli v taktice hry.

Dle Buchtela a kol. (2005) muzeme uvést tii piiklady v pldzovém volejbale

z hlediska somatotypu:
1. dva hraci nizsich postav,
2. hrac¢ vyssi postavy (blokat), hra¢ nizsi postavy (hrac¢ v poli),
3. dva vyssi ¢i stfedné vysoci hraci, ktefi se stfidaji jak na bloku, tak v poli.

vvvvvv

2.2.1.2 Technické faktory

Technikou se dle Dovalila a kol. (2008) rozumi ucelny zptisob feSeni pohybového
ukolu v souladu s pfedepsanymi pravidly pro dané sportovni odvétvi a v souladu se

zékonitostmi pohybu viibec.



Ve vétsing ptipadech se spojuje s vysokym uspotfddanim pohybu, které vede dale
k dosazeni vysokého vykonu. Tento pohyb probihd jako jakykoliv jiny lidsky pohyb
v prostoru a v ¢ase vlivem pusobent jistych sil.

Jelikoz pohyb v pisku je velice narocny, je dualezité zvladnout na velice dobré
urovni techniku vsech hernich ¢innosti jednotlivce. Z hlediska vykonnostniho muize byt

tento faktor velkym métitkem uspéchu k vitézstvi.

2.2.1.3 Taktické faktory

Je to zpisob feseni SirSich a dil¢ich tkoll, které jsou realizované v souladu
s pravidly daného sportu. Dilezity je vybér optimalniho feSeni strategickych a taktickych
ukoli. K nejvice neprobadanym problémum sportovniho tréninku patii taktické mysleni.
V taktickém mysleni se uplatiuji ve velké mife procesy mysleni a intelektové schopnosti.
Je velice dulezité v daném sportu znalost pravidel, zaklad principu a postupu taktického
boje, poznatky o predmétu soutézeni. Dulezité je znat presnéjSi poznatky o silnych a
slabych strankdch soupete, ale 1 své vlastni moznosti. Tyto principy jsou stavebnim

kamenem pro taktické mysleni. (Dovalil a kol, 2002)

2.2.1.4 Kondiéni faktory

Dle Jansy a Dovalila (2007) se povazuji za kondi¢ni faktory pohybové schopnosti.
Jedna se o schopnosti ¢lovéka, identifikované v jeho pohybovych projevech.

Ve sportovnim tréninku je velice dulezité ptresné rozdélit a definovat pohybovou
schopnost od ostatnich obecnéjSich oznaceni. VSechny kondi¢ni faktory jsou ovlivnitelné
dlouhodobym sportovnim tréninkem.

V plazovém volejbale se vyskytuje velka Skala pohybovych schopnosti. Ve velké

mife jsou zastoupeny hlavné v rychlostné silovych schopnostech a rychlostni vytrvalost.

Silové schopnosti

Obecna definice pro silu Ize vyjadrit jako schopnost piekonat, udrzet nebo brzdit
vnéjsi odpor. U sily je nutné kromé predstav o mohutnosti svalového stahu brat v potaz
také rychlost svalového stahu pii plisobeni na odpor, ale dale i trvani pohybu a pocet

opakovani v Case.



Dle téchto vlastnosti rozliSujeme silu na:

e absolutni,uvadénd 1 jako maximalni, schopnost kterd je spojena
s nejvyssim moznym odporem. Rychlost pohybu je mald s kratkym
opakovanim. Realizovdana béhem dynamické svalové cCinnosti

koncentrické, excentrické nebo statické,

e rychla a vybus$na sila s maximalni rychlosti pohybu, kde velikost odporu
nedosahuje maxima. Trvani pohybu je kratké. Je realizovan pii

koncentrické svalové Cinnosti,

e u vytrvalostni sily se jedna o pifekonavani nemaximalniho odporu
dlouhodobym opakovanim nebo dlouhodobé odpor udrzovat. Rychlost
pohybu neni maximalniho charakteru. Je realizovana jak pfi dynamické

tak 1 statické svalové ¢innosti. (Jansa, Dovalil, 2007)

Déle Choutka a Dovalil (1991) rozliSuji silové schopnosti a to na silu statickou, kde
je schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakei, usili se neprojevuje pohybem. Jedna se

o udrzeni téla ¢i biemene ve statickych polohach.

Sila dynamicka, takova schopnost, kterd se projevuje pohybem téla nebo jeho ¢asti.
Kontrakce je izotonicka, a excentricka. Rychlost a zrychleni pohybu zde ptipada v ivahu u
vSech téchto typli dynamickeé sily.

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

vytrvalost.

Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnost je provadénd maximalnim volnim usilim, maximalni
intenzitou, kterou zajistuje energeticky ATP-CP systém. Proto nemiize trvat déle nez 10 —
15 sekund bez preruseni. Jedna se v podstaté¢ o pohyby bez vnéjSiho odporu. Tedy krome

gravitace a vné¢jSiho prostiedi.



Pokud budeme uplatiiovat strukturalni ptistup, tj. pfijmout koncepci jednotlivych
rychlostnich schopnosti rozlisujeme:

e rychlost reakce = reakéni je schopnost odpovidat na dany podnét ¢i zahdjit

pohyb v co nejkrat§im cCase, je ve velké mife geneticky podminéna. Jedna se o
reakci na podnéty vizualni, sluchové, dotykové a pti odpovedi na jednoduché a
slozité,

e rychlost acyklicka je nejvyssi rychlost jednotlivych pohybi,

e rychlost cyklicka vysoka frekvence opakujicich se stejnych pohybt,

e rychlost komplexniho pohybu je kombinace cyklickych a acyklickych pohybt

s vyuzitim reakce. Vyskytuje se nejcastéji jako rychlost lokomoce.(Dovalil a
kol. 2002)

Rychlostni schopnosti jsou nedilnou soucésti plazového volejbalu. Vyuziva se
samoziejmé rychlost akce a reakce. Je velice dulezité v jakém Casovém intervalu reaguje
hra¢ na mi¢ a v jakém casovém useku se k nému dostane. Toto vSe je velkou mérou
pomalej$im startem, ktery nemd takové zrychleni jako na pevném podkladu. Tedy ani
frekvence se v pisku nedd udrzet vtakové mife po delsi dobu. Rychlostné silové

schopnosti jsou dalsi dil¢i slozkou plazového volejbalu.

Vytrvalostni schopnosti

V mnohych sportovnich odvétvi se vykony uskutecnuji po delsi dobu. Mtizeme fict,
ze je to schopnost provadét opakovane pohybovou Cinnost po co nejdelsi Casovy tsek, aniz
by se nam snizila jeji efektivita. Tento vykon je limitovan tinavou.

Rozhodujici vyznam ma ve vytrvalostnich schopnostech energetické kryti
odpovidajici pohybové ¢innosti.

Doba trvani, intenzita, energetické pozadavky a zpusob jejich zabezpeceni jsou
kritéria pro rozdé€leni vytrvalostnich schopnosti na :

— dlouhodoba vytrvalost je schopnost provadét pohybovou cCinnost
odpovidajici intenzitou déle nez 10 minut, pfevazujici energetické kryti je

za piistupu kysliku, ¢ili jedna se o aerobni kryti,



— stfednédoba vytrvalost je schopnost provadét pohybovou cinnost

odpovidajici intenzité¢ nejvyssi mozné spotieby kysliku, tj. 8 — 10 minut.

Energetické kryti zajistuje LA — Oz,

— kratkodoba vytrvalost je schopnost provadét pohybovou cCinnost

odpovidajici co mozna nejvyssi intenzit¢ po dobu 2 — 3 minut. Hlavnim

zpusobem energetického kryti je LA,

— rychlostni vytrvalost je schopnost provadét pohybovou Cinnost

odpovidajici nejvyssi intenzit€¢ co moznad nejdéle do 20 — 30 sekund.

Energetické kryti zajistuje ATP — CP.

Ptedpoklady pro dobré vytrvalostni schopnosti jsou vysoka aerobni kapacita a

vysoky aerobni vykon :

Aerobni vykon — VO: max: nejvyssi mozna individudlni hodnota spotieby
kysliku, které se dosdhne pii praci velkych svalovych skupin v Casové
jednotce. Ma velikou zavislost na veéku, pohlavi, hmotnosti téla a
trénovanosti. Je geneticky podminéna.

Aerobni kapacita: vyuziva co nejvetsi ¢asti maximalni mozné spotieby
kysliku po delsi dobu. Ukazatelem aerobni kapacity je doba c¢innosti,
s intenzitou v procentech vzhledem k VO. max. Vysledkem je tedy projev
schopnosti pracovat pfevazné v aerobnim rezimu. Aerobni kapacita je tim
vysSi, na ¢im vys$i urovni je aerobni kryti energetickych pozadavkii a ¢im

déle je organismus schopen na této urovni pracovat. (Dovalil a kol. 2002)

Vyznam vytrvalosti v plazovém volejbale je nevylucitelnou soucasti, i kdyz se na ni

Casto zapomina, neméla by byt z tréninku vylu¢ovéna.

Kiraly a Shewman (1999) uvadéji, ze plazovy volejbal je anaerobni aktivita

provadéna v intervalech. Stiidaji se zde intervaly anaerobniho zatizeni a aerobniho

zotaveni. Tedy stfidani jednotlivych rozeher s odpo¢inkem mezi nimi.

Koordinac¢ni schopnosti

Dle Jansy a Dovalila (2007) je to schopnost fesit rychle a ucelné pohybové ukoly

rizn¢ho stupné slozitosti, pfizplisobeni ménicim se podminkdm. Osvojeni novych

pohybovych ¢innosti.



Do struktury koordinac¢nich schopnosti fadime:
e schopnost osvojovani pohybovych prvki,
e schopnost orientace,
e schopnost diferenciace,
e schopnost prizplisobovani,
e schopnost reakce,
e schopnost rovnovahy,

e schopnost udrzovat rytmus.

Vsechny tyto komponenty jsou zcela propojeny.

Pohyblivost

Schopnost provadét pohyby ve velkém rozsahu. Jedna se o ohebnost. Pohyblivost
zavisi na anatomické stavbé kloubii, pruznosti vazi, Slach a svalii (antagonistll). Zvysi se
protahovanim.

Choutka a Dovalil (1991) uvadéji nasledujici rozdéleni rozvoje pohyblivosti:

a) Aktivni dynamicka cvi¢eni — vyuziva se zde Svihovych cviceni a
hmitd.

b) Aktivni staticka cviceni — setrvani v krajnich polohach po delsi dobu
bez Svihu ¢i hmitu.

¢) Pasivni dynamicka cviceni — jedna se o stejnd cviceni jako u aktivnich
dynamickych cviceni srozdilem plsobeni partnera, gravitace nebo
opory.

Obecny vyznam ve sportu ma pohyblivost jako prevence proti zranéni. Spojuje se
smoznosti  vyuzivat  ostatnich  pohybovych schopnosti a s technickou
dokonalosti.(Choutka, Dovalil 1991)

Udrzovani  pohyblivosti v plazovém volejbale je dulezité z hlediska tézsich
technickych pohybli a narokii na né. Jelikoz se zde jednd o dynamicky sport s velkym

mnozstvim vyskokll a pohybt 1 jako prevence proti zranéni.
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2.2.1.5 Psychické faktory

Psychické vlivy mohou ovliviiovat pribéh vykonu a jejich vysledek.
Mezi hlavni psychické vlastnosti patii :
— poznavaci procesy — umoziujici fizeni, rozhodovani, orientaci pfi
hernich ¢innostech a zaroven kontrolu jejich motorického provedenti,
— motivacéni — je hlavni hnaci silou chovani, uruje smér a intenzitu
lidského jednani, motivace je velice nevyvazend vlastnost, jelikoz
nemotivovanost je stejné postavend jako pokud je jedinec
pifemotivovany,

— Dale pak volni , emo¢ni a osobni predpoklady hrace.

Ukolem psychické ptipravy je vytvafeni optimalnich psychickych piedpokladii,
komponovani osobnosti jedince a urychleni, zkvalitnéni adaptace a regulace
psychologickych funkci na podminky tréninku a soutéze. Vysledkem dlouhodobé ptipravy
je stav psychické pfipravenosti, ve které se jednd o optimalni motivaci, schopnost stanovit
redlné cile pro soutéze, schopnost piesného programovani v soutézi, schopnost
optimalizovat vlivy emoci a ufinnd autoregulace Cili sebeovladani. Cil pfipravenosti je
urcita uroven psychické stability. Tedy jde o odolnost vii¢i vngj$im vlivim.

V plazovém volejbale je velice nutné zvladat psychické vypéti pifi zdpase
v kladném méfitku. Na hrace pisobi n€kolik vnéjSich i1 vnitinich faktort. Hrae nemtize
nikdo vystfidat, pii zdpase neni pfitomen trenér, veskera komunikace tedy musi byt vedena
mezi dvojici. I z hlediska taktiky je na hrace vytvaren psychicky tlak. Kdyz se protihraci
zameii pti zapase na jednoho hrace at’ jiz slabsiho to¢nika ¢i polafe a pokud onen jedinec
nezvladne vyvijeny tlak, za¢ne ve vétSi mife chybovat.

Mezi dalsi dulezité psychické faktory se daji uvést i predvidavost, anticipace,

zaméry vlastniho spoluhréce. (Jansa, Dovalil a spol. 2007)
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2.3 Herni vykon hrace v plaZovém volejbale

Muzeme zde vychazet z herniho vykonu ve volejbale. Kde dle Kaplana a Buchtela
(1987) jej chapeme jako urcity stupen projevu zpusobilosti seberealizace v d€ji utkani,
ktery se projevuje jak v kvalité tak v mnozstvi osvojenych hernich ¢innosti integrovanych

do herniho vykonu druzstva.

2.4 Individudlni herni vykon

Je urcity soubor hernich dovednosti, které jsou realizovany hracem béhem utkani.

Jedna se vlastn€ o herni ¢innosti jednotlivce.

Kazdou herni Cinnost, jednotlivce, ktera splituje urcité pozadavky, chapeme jako
herni dovednost. Vznikd disledkem zformovéni otevieného specializovaného
integrovaného funkéniho systému, zahrnujiciho syntézu biomechanickych struktur,

psychickych procesti a nervovych autonomnich funkci.
Individuélni herni vykon je ovlivnén tfemi determinanty.
e Dbioenergetické determinanty,
e psychické determinanty,
e biomechanické determinanty.

Tyto tii determinanty pfedstavuji subjektivni pfedpoklady individualniho herniho
vykonu slozeného z mnoziny hernich dovednosti. Diky nim mutze hra¢ rozvijet zptisobilost
podilejici se na tymovém vykonu. Individualni vykonové predpoklady a vyvoj participace
zpusobuji, Ze hréaci realizuji objektivné stejné pozadavky, ale s rozdilnou kvalitou.

Samoziejmé individudlni herni vykon miZeme rozvijet jak v utkani, tak i ve vSech

soucasti tréninkové procesu. (Dobry, Seminigovsky, 1988)
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2.5 Tymovy herni vykon

Plazovy volejbal ma podle Kaplana a Dzavoronoka (2001) rysy kolektivni

sportovni hry. V soutézi je pravidly stanoven pocet hraci na 2.

Tymovy herni vykon rozumime jako realizované jednotlivé a skupinové
motivované jednani hract v déji zapasu. Podléhd socialné psychologickym a specialné

hernim zakonitostem, jako projev dosazeného vysledku v konkrétnim zépase.

2.5.1 Socialné psychologické vlastnosti tymového herniho vykonu

Vlastnosti tohoto charakteru jsou velice dulezité z hlediska interpersonalnich
vztaht. Jelikoz se jedna o vztahy mezi dvojici hraci a trenéra (piimo pouze na tréninku).
Jelikoz je tymovy herni vykon zavisly pouze na dvojici hracu, ktefi prozivaji velikou skalu
aspektli od vitézstvi ptes pordzku az po frustraci a vyvolané konflikty. Zajimavou
zvlastnosti je ta, ze v plazovém volejbale vice téch lepSich hracu trénuje bez trenéra. Tzn.,
ze tuto funkci piebiraji oba hraci a to vyzaduje velikou odpovédnost. At u sebeovladani,

sebekriti¢nosti a respektu mezi hraci. (Kaplan, Dzavoronoka 2001)

2.5.2 Socialni soudruznost
Je dulezit¢ aby oba hra¢i znali velice dobie vzajemné svoje predpoklady,
nedostatky a specifické vlastnosti. Tyto vlastnosti jsou hlavnim piedpokladem k dobrému a

uspéSnému feSeni vzniklych situaci a jejich pomoci jeden druhému.

V pribéhu tréninkového procesu je dilezité, aby oba hraci zacali sdilet stejné cile,
pokud budeme hovotfit o hernim vykonu. Postupné ztotoznovani téchto cili vede
k Gspésnému tymovému hernimu vykonu a k individuélnimu uspokojeni hrace. (Kaplan,

Dzavoronoka 2001)

2.5.3 Komunikace

Komunikace je nenahraditelnd podpora jak mezi hraci a pokud maji trenéra tak i
mezi nim. Z hlediska tymového herniho vykonu hraci plazového volejbalu komunikuji
pfevazné verbalné, tzn. slova, zvolani, vykiiky, ale i vizualné¢ mimikou, stanovenymi
signaly. Je dokézano, ze za kazd¢ situace je v plaZovém volejbale potifeba komunikace.
Naptiklad pokud se druzstvu nedafi, neni vychodisko se zamlcet a nekomunikovat. I pokud

se jedna o negativni komunikaci. (Kaplan, Dzavoronoka 2001)
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2.5.4 Cinnostni vlastnosti tymového herniho vykonu
Cinnostni vlastnosti predstavuji soudruznost, spolupréci, soulad vztahti mezi hraci
pii herni Cinnosti v pribéhu zapasu. Zevnim vystupem herni koheze je herni systém

dvojice uskutecovany hernimi kombinacemi a hernimi ¢innostmi jednotlivce.

Socialni a ¢innostni koheze jsou spolu navzajem souvislé. Kladné ovliviiovat tento
rozvoj ¢innostni koheze je podminén plnénim ukolt:
e druzstvo, tedy dvojice, pokud maji i trenéra, se museji shodnout na
realném cili,
e museji vybrat odpovidajici herni kombinace, které¢ budou pro oba hrace
akceptovatelné,
e vymezeni roli pro hra¢e a jejich ucast na tymovém hernim vykonu.

(Kaplan, Dzavoronoka 2001)

2.5.5 Uéast na vykonu

Vyvojova a herni vyspélost hrace se odrazi na jeho participaci na tymovém hernim
vykonu. Neni podminéno pouze hernimi ¢innostmi, ale pfevazné i schopnost komunikovat
mezi sebou. Je dulezité aby si hra¢ uvédomil, Ze urcitou herni situaci a kombinaci na sebe

bere nebo piebira odpovédnost. A musi danou situaci kladn¢ fesit.

Je potieba aby oba hraci zvladali vysokou urovenn dovednosti. Jak hernich ¢innosti
jednotlivce tak hernich kombinaci, schopnost odolévat kladn¢ deformaénim faktorim atd.
Vliv maji déle i somatické a osobni vlastnosti. Pokud né€ktera z téchto vlastnosti hrace neni
zcela kladn€é hodnocena, je dilezit¢ aby ji umél vykompenzovat. Hraci plazového
volejbalu by méli ale disponovat vSestrannosti a vyrovnanosti. (Kaplan, Dzavoronoka

2001)
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2.6. Kondic¢ni trénink v plaZovém volejbale

Spi¢kovy kondi¢ni trénink je podstatny pro dosaZeni optimalniho sportovniho
vykonu. Pro kazdy sport, v naSem ptipadé v plazovém volejbale, ve kterém chce byt dany
jedinec v dobr¢ telesné kondici, musi hledat sportovné specificka cviceni.

Jsou to cviceni, kterd okamzité rozviji sportovni specifika. Tato cvi¢eni zachovavaji
vnéj$i 1 vnitini strukturu pohybu soutézniho cviceni. Méla by rozvijet specifické faze
¢innosti, které se vyskytuji v soutézni technice sportovce. Kazda z téchto skupin cviceni
zhruba odpovida nasledujicimu stupni tréninku tak, aby obecna cvieni pifevazovala
ve stupni vSestranné piiprave télesné zdatnosti a nejvice sportovné-specifickych cviceni je
pouzivano na stupni sportovné-specifické ptipraveé télesné zdatnosti. V kazdém stupni,
sezoné i tréninkovém cyklu mize sportovec uzivat cviceni z vice nez jedné skupiny, casto
dokonce v jednom tréninku. (Reeser, Bahr, 2003)

Kondi¢ni trénink se vztahuje v naSem ptipad¢ k procesu rozvijent :

o sily,

e rychlosti,

e pohyblivosti,
e vykonu.

Moderni plazovy volejbal, jak jsem uvedl vyse, se stava ve velké mife rychlostné-
silovou zalezitosti s prvky rychlostni vytrvalosti. Oba hraci jsou vysoce namahani béhem
hry a to vyzaduje optimalni rozvoj jejich biomotorickych schopnosti kromé trénovani
celkové sily.

Rozhodujici pro rozvoj téchto schopnosti je trénink k vyssi Grovni sily. Silovy
trénink by nemél byt rozvijeny nezavisle na dalSich schopnostech nebo bez ohledu na
planované tréninkové fazi vedoucich k utkdnim. K tomu abychom trénovali silu, musime
trénovat takovym zplsobem, aby ziskand sila vedla ke zvySovanému vykonu dovednosti,
které mohou byt stfidavé aplikovany v pribchu utkani. Naptiklad efektivnéj$i smecovani
zéasluhou explozivnéjsiho vyskoku a vysSich dosahti. Abychom tohoto vSeho dosahli, musi
byt silovy trénink uspofddany do tréninkovych fazi vedoucich k soutézni fazi. Tento

koncept je znamy jako periodizace. (Reeser, Bahr, 2003)
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2.6.1 Cile silového tréninku a rozvoj silovych schopnosti
Ziskana sila, aby mohl byt zvyraznén potencial sportovce, musi sméfovat do

sportovné- specifické adaptace. Plazovy volejbalista musi rozvinout pét hlavnich
schopnosti:

1. Silu, definovanou jako maximalni mnozstvi sily, které muze byt vygenerované
svalem. Sila hraje dualezitou roli pfi vytvareni vysokych hodnot sportovniho
vykonu.

2. Vykon, definovany jako rychlost sniz je prace vykonand. Pokud je zrychleni
integrovano se silou, vykon je vysledkem. Tato vlastnost je vyzadovéna pii kazdém
typu skékani nebo pii rychlé zméné sméru.

3. Odrazovou silu, kriticky prvek pro volejbal a vypovidajici o schopnosti vynést télo
k nejvy$§imu bodu pii smecovani nebo blokovani. Cim vétsi sila je aplikovana
proti zemi — pisku, tim vyssi je vyskok. Vyska vyskoku je piimo umérna sile
nohou.

4. Silovou vytrvalost, definovanou jako schopnost opakovat silovou cinnost
konzistentn¢ béhem hry. Rozvoj sily je zdkladnim prvkem pro tspéch elitniho
plazového volejbalisty. Nicméné, je to vytrvalost, co sportovci umozni skocit
vysoko, aby béhem soutéze opakovan¢ smecoval nad blokem. Tuto teorii miizeme
vyhodnotit ve vyzkumné ¢asti. Pokud sportovec nerozvinul vynikajici silovou
vytrvalost, tak se unavi v pozdéjSich usecich utkani a jeho ucinnost poklesne a

riziko svalové-kosterniho zranéni se u ného zvysi. (Reeser, Bahr, 2003)

Plazovy volejbal ma takové specifikum, Ze mtize byt jeho periodizace vice odlisna
nez u ostatnich sportti. A to diky venkovni a vnitini soutézi. Budu pouzivat makrocyklus

pro venkovni soutéz. Soutézni obdobi trva od kvétna do zati (Evropsky model).

Priprewna Sauksini Frechauns |
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Obrazek 2. Hlavni faze pro periodizaci sily ve volejbalovém tréninku. Porovnani fazi Evropského
a Amerického modelu (Reeser, Bahr, 2003)

Faze anatomické adaptace predstavuje zaklad, na kterém jsou zaloZeny dalsi faze

tréninku. V praktickych podminkéch sportovec usiluje o vybudovani vyrazného zakladu
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sily 1 vytrvalosti tréninkem s nizkym az stfednim zatizenim ve vysokém objemu. Jak se
svaly, vazy a Slachy sportovce specificky ptizptisobi vyzadovanym narokim, ustanovi
fazich tréninku. V zavislosti na pocatecni trovni télesného rozvoje a zkusenosti z tréninku

sily hrace, mize tato faze byt planovand na 3 — 10 tydnd.

Tréninkovy parametr Zacinajici hrac ZkuSeny hrac
Trvani AA 8-10 tydnl 3-5 tydnd
Naklad (jestlize je uzivana zatéz) 30-40% z 1 RM 40-60% z 1 RM
Pocet opakovani na stanovisti (pfiblizné) 15-20 10-15

Tempo opakovani Pomala az stiedni Pomala az stredni
Pocet stanovist v jednom okruhu 9-12 nebo 15 6-9

Pocet kol na trénink 2-3 3-5

Celkovy ¢as CT na trénink 20-25 min 30-40 min
Ostatni interval mezi cvicenimi 90 s 60 s

Ostatni interval mezi okruhy 2-3 min 1-2 min
Cetnost na tyden 2-3 3-4

Tabulka 1 Navrhované tréninkové parametry pro kruhovy trénink. (Bompa 1999)

V druhé fazi tréninku sily je cilem rozvinout nejvétsi moznou uroven svalové
produkce sily, kterd v rozvoji vykonnosti a vykonnostni vytrvalosti. Uroveii sily ovlivni
kazdy z téchto typt sily. Bez vysoké tirovné sily, nemtize byt dosazeny maximalni vykon.
Vykon je produktem rychlosti a sily a je tedy logicky jasné, ze nejprve je tieba rozvijet silu
a pak ji pfeménit na vykon. Sila se zlepsuje v dusledku vytvotfeni vysokého napéti ve
svalu, které se pfimo vztahuje k pouzité¢ tréninkové metodé. Hra¢ nemusi zvétSit svou
télesnou hmotnost jako disledek silového tréninku. Plazovy volejbalisté nevyzaduji
velkou, hypertrofickou svalovou hmotu. Spoléhaji se na enormni mnozstvi sily, potfebnou
k maximalni vykonnosti. V této fazi mikrocyklu se vyuziva metoda maximalniho zatiZeni

jak je uvedeno v tabulce 2.

Tréninkowa parameatry Radim
Tréani fazs 4 ydny
ZatiFanf BO- 1000
Fofst coifeani 5

Pofet opakovani s2rii 1-4

Pofal séal w2 aninkoao jednoliu S0 neke 12
Interval cdpodinku 3-G min
Fwemiash provedani Rk
Dipekovanl zs wosn 2-3, reoo 4

Tabulka 2 MLM tréninkové parametry. (Bompa 1999)
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Tteti faze konverze k vykonu. Hra¢ miize mit tendenci k znacné svalové hmot¢ a
obrovskému mnozstvi sily, ptesto postrada schopnost rychlé kontrakce silnych svalti. Aby
pfekonal tento nedostatek, musi hra¢ podstoupit trénink, ktery zlepsi pomér rozvoje sily.
Obecn¢ trénink vykonu pro volejbal pouziva metody pohybovani s objekty jako
medicinbaly, vrhani koule, zatézové vaky (cca 10 — 30 kg) a plyometricky trénink. Cviceni
pro trénink vykonu jsou navrzené tak, aby zapojovala motorické jednotky rychleji, jako
dasledek adaptace nervového systému. Vykonovy trénink je zamétfeny hlavné na zlepSeni
umérnosti  silového rozvoje. Silovy trénink zvySuje pocet a cCetnost zapojenych
motorickych jednotek, zatimco vykonovy trénink zvySuje pomér, v némz jsou zapojovany
stejné motorické¢ jednotky. Vykonova vytrvalost vyzaduje opakované provedeni
mohutnych odrazii. Ve volejbale se od hract vyzaduje, aby opakovali naro¢nou ¢innost jen
po n¢kolik sekund do pieruseni hry. Aby byli hraci uspésni, méli by mit vysoky vystupni
vykon a schopnost opakovat jej minimaln¢ 20-30krat v sérii. Hraci s vysokymi hodnotami
vykonové vytrvalosti budou mit kapacitu udrzet svou vysku vyskoku a rychlost krokd po

dobu utkani.

Vyuzivani balistické metody: tato metoda vykonového tréninku zahrnuje pouziti

zatézovych objektii jako medicinbaly, které sportovec dynamicky vrhd v plném rozsahu

dosazitelného pohybu.
Tréninkowé parametry ReEim
Zatifenl Stardarin
Padel seiden 4-a
Poiet opakowénl v sénii 10-2
Fodel el « rdninkaed jednoles 5
Imterval cdpodmky 23 min
Rychkast provesdeni Fxpdazivni
Opasovan za tiden 2-4

Tabulka 3 Tréninkové parametry pro balistickou metodu. (Bompa 1999)

Extrémné uspéSnou metodou je tzv. plyometricky trénink, ktery transformuje silu
do vykonu. Jen Ti, kdo jsou mimotadné vhodni a absolvovali nékolik let silového tréninku

by méli provadét tato cviceni.
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Uroveit Intenzita Poéet Potet opak. Interval odpoéinku

intenzity Typ cvifeni cvigeni v sérii v trén. jednotce mezi sériemi

1 Nérazové napéti,vysoky Maximaini 8-5x10-20 120-150 8-10 min
reaktivni vyskok 60cm

2 Seskok 80-120cm Velmi vysoka 5-5x5-15 75-150 57 min

3 Odrazové cvicen| Submaximalni 3-25x5-15 50-250 3-5 min
(na jedné nebo obou nohach)

4 nizky reaktivni vyskok 20-50cm Mirna 10-25x10-25 150-250 3-5 min

5 Nizké odrazy vyskokylvrhy Nizka 10-30x10-15 50-300 2-3 min

{na misté& nebo s nafadimi)

Tabulka 4 Pét urovni intenzity pro plyometricka cviceni (Bompa 1996)

Béhem soutéZni faze by sila a vykonnost odvozend z komplexniho
beachvolejbalového kondi¢niho programu mohla byt provadéna, pokud neuromuskuldrni
systém udrzi adaptaci indukovanou programem. AvSak jakmile silovy trénink konci,
ziskana sila, vytrvalost a vykonnost se rychle za¢nou ztracet, protoze sportovec vstoupi do
stavu omezeni tréninku. Znatelné snizeni podilu sily na sportovnim vykonu muze byt
vysledkem. Abychom se vyhnuli omezeni tréninku béhem soutézni faze, trenér i sportovec
by méli planovat program podporujici specifickou beachvolejbalovou silu. Udrzeni sily a
dalich fyziologickych vyhod b&hem soutézni faze je rozhodujicim prvkem k uspéchu
v kazdém sportovné-specifickém tréninkovém programu. Trenérem musi byt navrzen
takovy podpiirny program, ktery je také synchronizovany s fyziologickymi pozadavky
sportu. Napftiklad pro plazovy volejbal vyzadujici zakladni silu, vykonnost a vykonnostni
vytrvalost, neni nejdiilezit¢jsi rozhodnuti pfi navrhovani programu skutecnost, ktery ze tii
elementll by mél byt podporovan, ale spiSe v jakém pomeéru a jak ziskat jejich nejlepsi

integraci pro pokracujici trénink.

Beachvolejbalovy udrzovaci program tréninku sily by mél zdtrazinovat silu a vykon
vpomeéru 1 : 4. To je zvlaste dilezité pro pochopeni, ze sloZzeni udrzovaciho programu
zavisi na délce soutézni faze. Cim deli soutézni faze, tim dilezit&jsi je klast diraz na silu,
aby byl udrzen prvek vykonu.

Hlavnimi cili silového tréninku béhem piechodné faze jsou usnadnéni psychického
odpocinku, uvolnéni a biologickd regenerace, pravé tak, jako udrzeni piijatelné trovné

obecné télesné piipravenosti. Proto trvani této faze nemuze byt delsi nez 4 — 6 tydn, jinak

sportovci nevyhnuteln€ vstoupi do stavu vypadnuti z tréninku.(Reeser, Bahr, 2003)
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2.7 Charakteristika hernich Cinnosti jednotlivce

2.7.1 Podani

Podani je v plazovém volejbale dosti ucinnd zbran, jelikoz je zde vet§i moznost

k ziskani pfimého bodu. Voli se rizné¢ druhy podani, at' jiz kvili povétrnostnim

podminkdm, taktice, sou¢asnému skore. Cilem je dostat hrace do pohybu tak ,aby mu bylo

znesnadnéno zalozeni utoku.

wewrs

Nejcastéjsi druhy podani:

1.

vrchni plachtici podani

- plachtici podani je z technického hlediska stejné jako podani ve volejbale.

vvvvv

Vv

nahle zpomalen a odbiti je provedeno velmi kratkym dotykem s micem. Hrac
stoji v mirném stoji rozkroéném celném, leva noha je vysunuta vpied, mi¢ si
nadhazuje levou rukou do vySe 1 — 1,5 m pted pravé rameno Prava ruka §viha
z mirného zapazeni vzad a zasahuje mi¢ dlanovou casti ruky, prsty roztazeny
v rovin¢ ramena mirn¢ pied télem. Paze je pii deru uhnuta, doba styku ruky
s mi¢em je kratka. Ruka svird s pfedloktim stale stejny thel, ktery zlstava
stejny v celém pribéhu pohybu. Kriticka mista v technice jsou nizsi nadhoz
mice, rychly krat$i pohyb paze vpted, kratkd doby styku ruky s micem,
dodrzeni stejného uhlu ruky a ptedlokti po celou dobu pohybu paze i1 pii

zasazeni mice.
vrchni plachtici podéani ve vyskoku,

-provadi se nejvice po odrazu obounoz zmista vtésném kontaktu za
koncovou ¢arou. Dale se provadi z jednokrokového i vice krokového rozbehu.
Vyskok nebyva tolik vysoky, nadhoz neni pftilis vysoky, hra¢ nadhazuje mic 1

m nad své pravé rameno. Po kratkém néaptahu provadi uder do mice stejné
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jako u plachticiho podani z mista s tim rozdilem, ze cely uder je provadén

rychleji a mi¢ dopadé vétSinou tésné€ za sit’ soupetova pole.
vrchni rotované podani ve vyskoku

- druhé nejcastéjsi podani v plazovém volejbale opét vychazi technicky
z volejbalu. U tohoto typu podani zalezi v nejvétsi mife na nadhozu mice.
Hrac stoji asi 2 m za koncovou ¢arou htisté. Nadhazuje si mi¢ jednou rukou
nebo obéma rukama.Pfi nadhozu dostdvd mic rotaci pieddvanou pohybem
dlani a prstti ruky. V okamziku, kdy je uderova paze béhem nadhozu ptiblizné
v urovni hrudniku, dochazi k vykroCeni levé nohy a k provedeni prvniho
kroku rozbéhu. Tento krok neni pfili§ dlouhy. Druhy krok za¢ina odrazem
z této levé nohy a je podstatné delsi. Hra¢ doslapuje na pokréenou pravou
nohu a dochazi k brzdéni pohybu vpted. Leva noha doslapuje vpted a dochazi
k odrazu obounoz. Pii odrazu vykonavaji obé paze pohyb smérem vzhiru a
aktivn¢ tak napomadhaji k dosazeni vyssiho vyskoku. Nastava faze letu, pfi
které jdou paze do protipohybu a smecujici paze se dostavd za zada do
Svihové polohy. Paze Sviha vpred a zasahuje mi¢ v roviné pfed pravym
ramenem. V okamziku styku ruky s mi¢em ma hra¢ pazi napjatou v lokti.
Nasleduje dopad na mirné pokréené nohy, s pazemi ve stabilizujici poloze

pred télem.
sky ball

-postaveni v zakladni pozici pred uderem je bokem k siti do hfist€¢. Rameno
ruky provad¢jici uder je blizko koncové Cary, mic je drzen druhou rukou asi
v urovni boku, nohy jsou mirn€ pokrcené. Pii nadhozu provadi iderova ruka
napiah po oblouku smérem vzad, nohy vykonavaji pruzny pohyb.
K postupnému narovnavani nohou, kolen a bokii dochazi v okamziku uderu.
Mic¢ je odbijen ve vysi boka, télo se vzptimuje. Mi¢ zasahujeme Spetkou do
jeho pravé poloviny, tim docilime zvétSeni rychlosti s rotaci. Po odbiti je

kiivka letu mice ovlivnéna vétrem. .(Buchtel a kol. 2005)
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2.7.2 Prihravka
Vsechny nasledujici ¢innosti jsou vzdy odvozeny pravé od kvality ptihravky.

Pokud je tento prvni mi¢ dobte zpracovan, da se zalozit kvalitni utok.

Pfihravka by méla sméfovat pod malym thlem pted sebe, ne pfimo na sit’, ale
minimaln¢ dva metry od sité¢ do volného prostoru, kam si mezitim nabiha spoluhra¢. Neni
dobré piihravat vysoké balony, at’ jiz kviili povétrnostnim podminkam tak i pro neptesnéjsi
nahravku. V zékladnim postaveni stoji hra¢i metr a ptil — dva metry od zadni koncové Cary

ve volejbalovém stiehu.
Nejcastéji se prihrava:
1. obouru¢ spodem,

- hrac stoji v nizkém volejbalovém stfehu. Chodidla ma od sebe vzdalena o néco
vice, nez je Sifka ramen. Prava ¢i leva noha je mirné predsunuta. Kolena jsou
predsunuta pred Spicky, trup je piedklonén, paze volné spusténé a pokrcené
v loktech, dlan¢ sméfuji vzhiru. Z vyckavajiciho postaveni se hra¢ smérem
k mi¢i pohybuje ukroky, béhem, nebo piekroky. Kroky jsou kratké, rychle
provadéné na prednich Castech chodidel, pficemz je mi¢ neustdle sledovan. Pri
ukrocich vpravo, prava vykro¢i jako prvni, to samé na druhou stranu. Pfi
vykroceni vpied se zaCind pravou nohou vpied a leva nasleduje. Ruce se pred
odbitim spojuji v nasledujicich zptisobech : dlanémi pies sebe, s prekiizenymi

prsty a s pritisknutymi prsty.
2. obouru¢ vrchem — prsty (mizivé vyuzivana kvuli pravidlim),
3. obouru¢ vrchem — kaplickou,

- sttedni nebo nizky volejbalovy stfeh. Chodidla pfiblizné v $ifi ramen. Jednu
nohu mirné¢ pfedsunutou. Trup je mirn€ predklonén, paze volné spusténé,
pokréené v loktech s dlanémi dovnitf. Pfed odbitim mice musi hrd¢ rychlym
pohybem v ramenich kloubech zvednout paze a v mirném ohnuti ptedlokti spojit
nad hlavou dlan¢ prsty do sebe — vytvoii kaplicku. Mi¢ je odbijen vnéjSimi

hranami dlani nebo té€sné pod nimi nad urovni hlavy, mirné pod svislou rovinou,
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pohybem predlokti vpted. Trup je vtento okamzik vzpifimeny nebo mirné

v zéklonu.
4. jednoru¢ vrchem — drapem, kobrou.

- tento druh piihravky se provadi natazenou rukou vytazenou z ramene. Hra¢ mic
odbiji prsty. Prsty jsou ohnuté a zpevnéné, aby se mi¢ mohl odrazit. .(Buchtel a

kol. 2005)

2.7.3 Nahravka
V plazovém volejbale je ve vétSin€é piipadech druhym uderem po piihravce
nahravka. Nahravka by nemé¢la byt vysoka jako napiiklad v Sestkovém volejbale na ki, ale
méla by byt vice zrychlena podle potieb hrace a efektivnosti utoku. Nejvice se jedna o
nahravku obouru¢ vrchem nebo spodem a jejich rizné modifikace. U muzskych dvojic se
preferuje vice nahravka obouru¢ vrchem.
e Nahravka obouru¢ vrchem pied sebe a za sebe
- technika nahravky pied sebe a za sebe opét vychazi z volejbalové techniky
s mirnymi odliSnostmi. Hrad¢ zaujme stejny postoj jako pii volejbalovém
sttechu. Paze zvedne pted télo. Zapésti je asi 10 cm nad urovni o¢i. Mic
dopada do tzv. volejbalového kosicku. Pfi ném jsou prsty pruzné zpevnény a
vzdaleny od sebe tak, aby obepnuly co nejvétsi plochu mice. Palce jsou u sebe

a sméiuji mirn€ vzad. V okamziku dopadu mice do prsti se zapésti zvrati

2%

A%

rukou nad uroven hlavy dokon¢i hrac¢ odbiti.

e nahravka obouru¢ spodem pied sebe a za sebe,

- hra¢ nastavuje paze v thlu, ktery navodi zménu sméru k cili : oto¢enim
ramene vpravo, nebo vlevo s nato¢enim uderové plochy, postavenim celné
k siti, snizenim pravého, nebo levého ramene a vysunutim plochy odbiti do
strany, nahravka smeétuje napfi¢ télem. Leti-li mi¢ vlevo do Nahravace, hrac
snizuje pravé rameno a tim zveda predlokti a jeho plochu k odbiti vlevo od

téla do pozadované vyse.
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e modifikace nahravky odbitim obouru¢ vrchem nebo spodem. .(Buchtel a

kol. 2005)

2.7.4 Uto¢ny uder
Utoény tder je ve vétsing rozeher tieti, obéas druhé odbiti mie pies sit’ na stranu

soupeie. V plazovém volejbale se voli jak tvrdy utok, tak i utok technicky.

Tvrdy uder procentualné prevazuje udery technické. Tato herni Cinnost jednotlivce
je velice naro¢na jak na technické provedeni, tak i na dynamiku pohybu. Nejtézs§im krokem

k provedeni spravnému odbiti je skloubeni techniky s na¢asovanim.
Pouzivame nejcastéji nasledujici druhy Gto¢ného uderu :
e smec pevné sevienou rukou, tzv. Spetka,

- fadime ho mezi silovy typ Gto¢ného tuderu, kde ruka udéluje mici horni
rotaci, kterd je vyznamna pii smecovani pies bloky a do ostré diagonaly.
Pohyb smérem k mici je zahajen rotaci bokli a postupné je pfenaSen na dalsi
¢asti téla. Trup se pohybuje vpted pii soucasné rotaci a ohybani ramene,

nasledném napnuti v lokti a zdvérecném ohnuti zapé&sti.
e smec uvolnénou rukou s mirné roztazenymi prsty,

- dalsi typ silového Uto¢ného uderu. Mi¢ je vSak smecovan odliSnou
technikou nez u uderu pevné sevienou rukou — Spetkou. Tento uder je veden
shora plochou, kterou vytvaii okraje dlané a vnitini plocha roztazenych

prstl. Je zde vyrazngjsi prace zapesti.

e drajv s horni rotaci mice,

s

- patfi mezi pomalejsi utocné udery. Pouziva se nejcastéji k umisténi mice
do zadni ¢asti pole soupete. Jeho pouziti je pfi utoku bez bloku nebo pfi
dezorientované obrané soupete, kdy se hraje naptiklad tzv. ,na druhou®,
tedy druhé odbiti mice ptes sit. Mic je zasazen zezadu, z pokrcené ruky do
vytréeni. Timto pohybem dochézi k rotaci a tim 1 ke zméné trajektorie letu

mice.
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e lob s uvolnénym zapéstim,

- vyuziti tohoto uto¢ného uderu je vhodné, pokud nahrany mi¢ smétuje do
blizkosti sité a oba protihra¢i olekavaji silovy Gtoény tder. Uder je
provadén otevienou dlani, velmi lehce pohybem zapésti zezdola nahoru, tak
aby dopadl do soupefova pole tésn¢ za sit’. Dalsi vyuziti tohoto uderu je pfi

utoku pres blok soupete do zadni ¢asti hiiste.
e lob poslednimi dvéma clanky prsti, tzv. drap nebo kobra.

- vyuziti posledniho typu utocného uderu je v pfipadech, kdy nahravka
sméiuje hodné blizko ksiti a utoCici hra¢ se jiz nemtlize vyhnout
blokujicimu protihraci. Technika tideru je stejna jako pii ostatnich uto¢nych
uderech s rozdilem, Ze tésné pied kontaktem s micem se Svih paze zpomali,
prostiedni klouby prsti ruky se pokrc¢i a zpevni. Hra¢ odbiji mi¢ nejlépe

pokréenym ukazovackem a prostfednickem. .(Buchtel a kol. 2005)

2.7.5 Blokovani

PlIni hlavné obranny tkol na siti. Z taktickych divodii se pouziva pouze jednoblok.
Blok nad siti zamezuje nebo cloni urcity prostor hfiste¢, kam by se mi¢ nemél po jeho
letové draze dostat. Z taktického hlediska je velice dulezité, jak se blokujici hra¢ rozhodne.
Tim je mysleno, aby se rozhodl zda dany mi¢ bude blokovat ¢i odstoupi a neché Gto¢nika
bez bloku. Mice, které jsou nahrané blize k siti, ¢i ve vétsiné piipadech tzv. ,,nad pasku‘ se
blokuji. Mice dal od sit¢ se spiSe vybiraji v poli bez bloku. V plazovém volejbale

pouzivame :
e blok obouruc,
e blok jednoruc.

Technika bloku: Nohy blokujiciho hrac¢e jsou pokrceny, trup je mirn¢ v predklonu,
hlava v mirném zaklonu, aby o¢i mohli sledovat situaci v soupeiové poli. Paze jsou
pfitlaeny lokty k télu, predlokti a dlan€ rukou sméfuji vzhiru, rovnob&zné se siti.
Hibety rukou jsou blizko ramen. N¢kteti hraci se odrazeji z hlubSiho diepu pro

lepSi a vyssi blok. Je velice diilezit¢ nacasovat spravny odraz. Paze jsou bé¢hem
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vyskoku vedeny vzhiru. Tzv. rychlé vytréeni pazi pies sit’ ¢i nad sit’. Zapésti je
v prodlouzeni pazi, prsty jsou vé&jifovité roztazeny a pruzné zpevnény. Pohybem

zapesti a pazi blokar uzavira smér vedeného utoku soupete. (Buchtel a kol. 2005)

2.7.6 Vybirani
Je odbiti mice jakoukoliv ¢asti t€la bez poruseni pravidel. Spravné a Uspésné

vybrani balonu zajist'uje zalozeni kvalitniho utoku. Buchtel a kol. (2005) uvadi tyto druhy

vybirani:
e vybirani obouru¢ vrchem, otevienou dlani,
e vybirani jednoru¢ otevienou dlani v padu stranou,
e vybirani rukama nad hlavou, ale i v padu stranou,
e vybirani jednoru¢ spodem,
e vybirani obouru¢ spodem.
2.7.7 Vykryvani

Vykryti je herni ¢innost jednotlivce bez mice. Je zaloZena na rychlosti reakce a
predvidavosti. Pokud je hra¢ zablokovan, uspésné vykryt spoluhrac¢em a nésledné se podati
navazovany utok, jde o velice kladnou Cinnost. Jak po psychické, tak i taktické strance. Ve
vrcholovém plézovém volejbale byva obvyklé, ze tato ¢innost rozhodne velkou mérou o

vysledku setu ¢i zapasu. (Kaplan 1999)

-26 -



2.8. Zatizeni

Pohybova ¢innost vyvolavajici aktualni zmény funkéni aktivity clovéka (organismu
jako celku i jeho dil¢ich systémi) a ve svém disledku vyvoldvajici trvalej$i zmény

funk¢ni, psychické a strukturalni — zmény trénovanosti.

2.8.1 Klasifikace cviceni jako adapta¢nich podnéta
Kritéria pro klasifikace cviceni mohou byt nejriznéjSiho typu od prislusSnosti

sportovniho odvétvi, anatomického hlediska, ¢innosti cviceni (statickd nebo dynamicka)
pohybovych schopnosti az po stupeni obtiznosti podle soucasnych naroki na svalové

skupiny.

U pouzivanych cvi¢eni mizeme rozliSovat kvalitativni a kvantitativni znaky jakou
jsou zapojeni svalovych skupin apod. U kazdého cvieni je potieba identifikovat

pfedevsim miru specificnosti a jeho intenzitu.

hiira specificnosti
< >

N

CVICENI-ADAPTACHI PODNET

Intenzita cviteni

\ 4

Obrazek 3 Vztahovy systém pro klasifikaci cviceni jako adaptacnich podnétii. (Dovalil a kol. 2002)
Mira specifi¢nosti uvadi, nakolik jde o podobnost nebo odlisnost nalezitého cviceni

s kone¢nou sportovni ¢innosti.

U miry specifi¢nosti rozliSujeme méné a vice specifickd cviceni. Ramcové
rozliSujeme cviceni na:
e zavodni — soutézni, vlastni,
e specidlni,

e vSeobecné rozvijejici. (Dovalil a kol. 2002
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2.8.2 Intenzita zatiZeni

Je to kvalitativni ukazatel, charakterizuje velikost usili.

Na bunééné urovni se stupen usili vyjadiuje energetickym vydejem. Cim je
intenzita cviceni vyssi, tim vyssi je 1 itenzita energetického vydeje.

Z biochemickych a fyziologickych poznatkii vyplyva, ze zdroje energie, jejich
pribézna resyntéza a zplisob uvolilovani se odliSuji podle stupné aktudlniho usili pfi
cviceni. Ve zjednoduSené forme se da hovoiit o ATP-CP, LA a O: systémech.

Kvantitativné rozliSujeme nizkou az maximalni intenzitu cviceni, coz odpovida i

energetickému kryti ¢innosti vyjadiené v tabulce 5.

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

Tabulka 5 Intenzita zatiZzeni (Dovalil a kol 2001)

Clenéni, které zde uvadim, je pfijatelné pro velkou Skéalu sportovnich odvétvi, ale
nemuze byt zcela univerzalni. Pfi tréninku se vyuziva pro vyjadfeni intenzity tepova
frekvence. Tepova frekvence stoupd a klesd podle zatizeni intenzity. Soucasné se odrazi

podil aerobnich a anaerobnich procest pii cviceni (viz tabulka 6).

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

150 — 180 LA - O: (ANP)
Pres 180 LA

- ATP-CP

Tabulka 6 Prehled energetickych systému ve vztahu k tepove frekvenci. (Dovalil a kol 2001)

Udava se v TF, v procentech VO: max, mmol.l "'. Je stupen usili, kterym se provadi

cviceni — maximalni, stiedni a nizké.
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2.8.3 Energetické systémy

Adenosin tri-fosfat je hlavni energetickd ména lidského téla. Ziviny spotiebovavané
sportovcem jsou rozlozené travicim systémem do stavebnich elementim které jsou
pouzivany na bunécné urovni k vytvoieni ATP skrze série vzajemné propojenych

biochemickych cest.

ATP je stfidavé uzivany obecné télem a kosternimi svaly zvlast€¢ ke generovani
energie nezbytné kbc¢hu, skoku a provadéni specifickych volejbalovych 1
beachvolejbalovych dovednosti. Spotieba energie diktuje jak je ATP vyuzity télem, pfi
tréninku ovlivitujicim regulaci biochemickych procest, které bunky uzivaji k produkovani,
skladovani a distribuci ATP. Proto sportovcovy tréninkové metody by mély byt navrzené
k tomu tak, aby zvysily energetickou dostupnost a efektivitu vyuziti ATP ve specifickém
chovani daného sportu. Navic k vytvofeni nitrobunécné zdsoby takovych vysoko-
energetickych fosfatd jako jsou ATP a kreatinofosfat, maji 1idé nékolik dalSich
potenciondlnich zdroji z metabolického paliva dosazitelného uvnitt téla. Ty zahrnuji
ulozené¢ lipidy. Tedy svalové triglyceridy a tukova tkan, ulozeny hroznovy cukr (glykogen

v jatrech a svalech) a ulozené proteiny tzn. samotna svalova tkan. (Brooks a kol. 1999)

Kazdy ztéchto energetickych zdroji muze byt pouzit v produkci ATP béhem
tréninku nebo soutéze. Komplikovanost biochemické kompozice téchto riznych
energetickych zdrojti ovlivni snadnost a rychlost se kterymi je kazdy zuzitkovan. Nekteré,
jako ATP, jsou ihned dosazitelné zdroje energie, zatimco jiné vyzaduji dalsi chemickou
manipulaci za Gc¢elem poskytnuti ATP. Nicméné nakonec kazdy slouZzi jako substrat pro
produkci ATP jednou ze tii biochemickych cest: ATP-CP systém, anaerobni glykolyza
nebo oxidacni vymeéna latek. Z téchto tii metabolizovanych cest vedoucich k syntéze ATP,
dva produkuji omezené mnozstvi ATP pii rychlych pienosech za neptitomnosti kysliku.
Jedna se o cestu ATP-CP a anaerobni glykoliticky systém. Tieti cesta, ktera vyzaduje
kyslik a nasledkem toho je oznacovand jako oxidacni, produkuje témeét 20krat vice ATP
nez anaerobni cesty. Nicméné, vice chemickych reakci je nezbytnych k vytvoteni
potfebného mnozstvi ATP a tak pomér ATP produkce je relativné pomalejsi, nez u

anaerobni cesty. (Stryer 1995)
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Obrazek 4 Prehled stepeni. (Brooks a kol 1999)

2.8.3.1 ATP-CP systém

Vysoko-energeticky fosfatovy systém je casto oznacovan jako rychly nebo
vykonovy systém.Nitrobunéény ATP je ihned dostupné palivo pro svalovou praci a kdyz je
zasobeny z CP systému pfindsi energii velmi rychle. ATP-CP systém je proto vyuZzivany
zejména na zacatku cviceni v situacich, které vyzaduji kratké zatizeni silové prace svalt.
Avsak energeticka zdsoba ATP-CP systému je omezena, protoze uvniti kazdé svalové
buriky je jen uré¢ité mnozstvi ATP a CP. Uhrnné Gastka ATP uloZena uvnitf téla je ptiblizng
85 g je dostate¢na, aby vykonavala maximalni praci po n€kolik malo sekund. (Brooks a kol

1999)

Trénink toho systému umozni adaptaci, ktera mtize zvySit zasobni kapacitu
nitrobunécného ATP a efektivitu ATP-CP systému. Primérna nitrobunétnd koncentrace
CP je asi 3 : 5 ATP. Jakmile vysoko-energetické fosfatové spojeni ATP je naruSené a
uvolni potencionalni energii, je vyprodukovany adenosin difosfat. Energie je uvolnéna jako
ATP, kdyz vysoko-energetické fostatové spojeni CP je naruSené. Reakce generuje volné
fosfatové molekuly, které jsou pak k dispozici, aby se spojili s ADP regenerovali na ATP.
(Sharkey 1997)
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V piitomnosti adekvatnich koncentraci CP, ATP muize byt touto cestou
regenerovany na vysoky pomeér. Ekvivalent az 3540 kcal.min ™' nebo 145-170 KJ.min ™.

(Brooks a kol. 1999).

Celkova kapacita vysoko-energetického fosfatového systému je omezena.
Dostate¢ny substrat je dostupny pro zasobeni palivem jen po 5 — 15 sekund intenzivni
svalové prace. Poté musi byt k dispozici dal§i zdroje energie pro pokracovani svalové

¢innosti. (Wilmore a Costill 1999)

2.8.3.2 Anaerobni glykolyza a oxidaé¢ni metabolismus

Anaerobni glykolyza a oxidacni systém jsou dvé télesné cesty primarni vyroby
energie. Je dulezité odolavat pokuseni myslet na svalovou praci, jako na striktné aerobni
nebo anaerobni, dokonce béhem lehkého cviceni jsou v procesu, tvorby energie uzivany
jak aerobni tak i anaerobni mechanismy. Uvodni sled reakci v metabolizmu sacharidii
zahrnuje Stépeni uhlovodant béhem procesu nazyvaném glykolyza. Jednoduché sacharidy
jako glukéza jsou produkované pomoci traveni uhlovodand obsazenych v jidle. T¢lo také
uklada glukozu ve formé glykogenu. Glykogen je uloZeny jak uvnitf jater tak 1 v kosternich
svalech. Priblizné 6300 kJ cenného glykogenu je ulozeno télem na néjaky dany okamzik,
jako dostacujici zdsoba paliva na 1 — 2 hodiny intenzivniho cviceni. (Brooks a kol,

Wilmore a Costill 1999)

Doplnéni zasob glykogenu mezi cvienimi je rozhodujici pro vykon a vytrvalost,
protoze tréninkova intenzita se muze snizit, kdyz zasoby glykogenu jsou vycCerpané.
Jestlize je kdispozici kyslik, pyruvat vstoupi do mitochondrii a spusti se aerobni

metabolické procesy pies citrusovy cyklus.

Je dulezité upozornit na to, jak ukazuje obrazek 4. , Ze metabolizmus uhlovodand,
tukti a proteinit mize vSechen vstoupit do citrusového cyklu a tak kazdy z téchto typi zivin
muze slouzit jako palivo pro produkci ATP. Nicméné bez St€peni produktlh metabolizmu
sacharidi by se reakce citrusového cyklu nemohly vyskytovat a proto mize byt feceno, ze

tuky se spali v plameni uhlovodani. (Stryer 1995)

Aerobni vyména latek generuje cca 90% veskerého ATP produkovaného télem,

zatimco anaerobni metabolismus produkuje zbyvajicich 10%. Kyslik je nutny ve finalnich
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sériich aerobn¢ metabolizovanych reakci, aby se spojil s vodikovymi ionty a produkoval
vodu. Kyslik je ziskavany z plicemi vdechovaného vzduchu, kde je vazany na hemoglobin
a prepravovany tkanim cervenymi krvinkami uvniti krevniho fecisté. Mira sportovcovy
schopnosti efektivné zuzitkovat kyslik k produkci ATP je maximalni kyslikova kapacita
(viz vyse). Ackoliv dychani je hlavni zdroj kysliku vyuzitého béhem aerobni vymény, je
dilezité vSimat si, ze kosterni sval déla zasobu malého mnozstvi kysliku vézaného na
myoglobin, nesouci molekulu, kterda maze poskytnou ihned dosazitelny zdroj kysliku pfi
nedostatecném doruceni adekvatniho mnozstvi vdechovaného kysliku.(Wilmore a Costil

1999)

Konecny produkt této anaerobni cesty je kyselina mlécna (laktat). Za podminek
trvalého nedostatku kysliku se mtize nahromadit uvniti buiiky laktat a vytvofit pro sval
suboptimalni pracovni prostfedi. Za pfitomnosti vysokych koncentraci kyseliny mlécné,
jsou kosterni svaly schopné generovat mensi silu. Kromé toho, svalové skupiny plsobici
spojité, se mohou stat za pritomnosti vysoké koncentrace laktatu méné koordinovanymi pfi
ovladani pohybu kloubu. Kyselina mlécna také aktivuje receptory bolesti, coz ma Casto za
nasledek pocit paleni ve svalu. Trénink nad tento prah nahromadény laktatu je fyzicky 1
psychicky naro¢ny. Sportovci ¢asto nemohou snést silu této anaerobni prace a musi bud’

redukovat intenzitu nebo prerusit cviceni. (Fleck a Kraemer 1999)

Nastésti laktat neziistdva v téle natrvalo. Ve skuteCnosti, jakmile je laktat
vyprodukovan, je rychle pfepravovan ven ze svalovych bun¢k do krevniho feciste, kde je
dorucovan dal$im orgdniim, vCetn¢ jater a srdce. Laktat produkovan intenzivné pracujicimi

svaly je sam postupné metabolizovan jednou nebo vice cestami:
I. vclenéni do nove syntetizovanych proteind,
I. odstranéni potem a moci,
III. syntéza jatry na glukézu nebo glykogen,

IV. konverze zpét na pyruvat, ktery pak mtze slouzit jako zdroj oxida¢niho
paliva pro srdce, mozek, jatra, svaly a ledviny. (Brooks a kol 1999,

Wilmore a Costil 1999)
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Snizeni ZvysSeni

Opirajici se maximalni srdecni tep Maximalni srde¢ni vystup

Opirajici se maximalni tepovy objem | Srde¢ni kapacita

Opirajici se krevni tlak Krevni objem

Opirajici se dychani Maximalni krevni tlak

Opirajici se rozdil dychani Maximalni dychéani

Svalova vlakna Arteriovenozni kyslikovy rozdil
Koncentrace krevniho laktatu Kapilarni hustota

Enzymova ¢innost

Ekonomicky béh

Tabulka 7 Fyziologické prizpiisobeni odolnosti snaset naroky tréninku (Brooks a kol 1999)

Aerobni trénink zvysi télesnou kapacitu pfenosu a vyuziti kysliku, tim se zlepsi
sportovcova schopnost spoléhat se na ucinngjsi ptfisun vzduchu a vyménu latek béhem
zapasu z intenzivniho cviceni. Dobfe aerobné trénovani sportovci maji obvykle VOamax

v rozsahu 55 — 85 ml . kg "'. min "'. (Vilmore a costil 1999)

Elitni Sestkovy volejbalovy sportovci se jevi k hromadnému padu v rozsahu 55 — 65
ml . kg "'. min na "'. Z téchto hodnot miizeme vychazet i pro plazovy volejbal. (Viitasalo a

kol 1987)

Dalsi fyziologické piizptisobovani aerobnim podminkdm zahrnuje zvySeny krevni
objem a ptenos kysliku, zvySeny obsah myoglobinu v kosternich svalech, prave tak jako
¢islo a velikost mitochondrie. Nasledkem toho, dobie aerobné trénovany sportovec je
schopen bézet, jet na kole nebo plavat dale a rychleji bez hromadéni velkého mnozstvi
laktatu. Obracené, vykonny sportovec trénuje anaerobné ve snaze zvétsit pomeér produkce

ATP z anaerobni glykolyzy, navic zlepSuje se télesna schopnost tlumit proces produkce
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laktatu. Takovy trénink muze zlepSit anaerobni silu az o 25% zvySenim aktivity
glykolytickych enzymi a zlepSeni snaSenlivosti a odstraiovani laktatu. Anaerobni prah pro

dobfe trénované volejbalisty by mél byt ptiblizné 80% z VOzmx. (Brooks a kol 1999)

2.8.3.3 Souhra mezi systémy

Jak je jiz zminéno, systém ATP-CP, anaerobni glykolyza a oxida¢ni vyména latek
neprovazi kazdou funkci osamocené. Ackoliv tyto systémy maji rizné charakteristické
rysy v ramci jejich poméru kapacity energetické produkce a vyroby energie, cesty pracuji
v souladu na naplnéni sportovcovych raznorodych energetickych potieb, vyuzivanim
plného spektra dosazitelnych energetickych zdrojt. Relativni ptispévek kazdého systému
je zavisly na trvani a intenzité cvi¢eni uvaleném na télo. Napiiklad, plavec ucastnici se
plavby 25 km bude uzivat tuk a glykogen jako primarni oxida¢ni energetické zdroje béhem
plavani. Naproti tomu bude volejbalista uzivat vysoko energeticky fosfatovy systém ATP-
CP a stépeni glykogenu, anaerobni glykolyzu, aby zasobil palivem svalovou funkci béhem
pracovnich period, pak béhem obnovovacich period bude sportovec vyuzivat aerobni cesty,
aby opét doplnil vnitrobunécné zasoby ATP-CP a okysli¢eného myoglobinu. Béhem
obnovovacich period se bude laktat vyluCovat do tkani. (Brooks a kol 1999)

Vyse uvadime hodnoty pro Sestkovy volejbal, jelikoz je velikou pravdépodobnosti,
ze se tyto energetické pozadavky nebudou ve vétsi mife ménit ¢i se vzdalovat. Aerobni
kondice v plazovém volejbale, je zakladni v piipravé plazového volejbalisty na tvrdy
trénink a soutéz v niz sportovni vykon ptfevazuje. Sportovec, ktery ma solidni aerobni
zaklad bude schopny vyrabét energii pomoci aerobni cesty s vyssi intenzitou, zvySovanim
anaerobniho prahu. Samoziejmé, ze dobie trénovany sportovec obnovuje energetické
zdroje rychleji béhem ostatnich intervald, jak v prabehu, tak 1 mezi sety utkéani. (Brooks a

kol 1999)

Volejbalisté popt. plazovy volejbalisté vyrabi energii pro mohutny svalovy stah
v prvni fadé pomoci systému ATP-CP a anaerobni glykolyzy. Jejich tréninkové programy
by mély byt navrzené ktomu, aby zvétSily tyto energetické systémy. Opét musime
podotknout, Ze plazovy volejbalist¢ museji mit navic seriozni Uroven aerobni télesné
zdatnosti, aby zabezpecili vhodné zotaveni mezi body a mezi sety. Vskutku, zmény

v pravidlech plazového volejbalu vypadaji, ze zvysily pozadavek na rychlou energetickou
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produkci. Jak pokracuje vyvoj volejbalové hry , zda se, ze se stane hrou jesté vétsi sily.

Spolehlivy anaerobni systém, ktery je zakotveny v solidni aerobni télesné zdatnosti je

zakladem pro rozhodujici uspéch moderniho volejbalisty. (Reeser. Bahr 2003)

Struény prehled energetickych systému:

Systém Schopnost Doba Kryti
ATP-CP rychlostni schopnosti, rychlostni | 10—15s anaerobn¢ laktatové
vytrvalost kryti
LA rychlostni vytrvalost, kratkodoba | 2 — 3 minuty | anaerobn¢ laktatové
(anaerobni) vytrvalost, anaerobni kryti
silova vytrvalost
LA-0: sttednédoba a dlouhodoba | 8 — 10 minut | aerobné-anaerobni
(smiSené) (aerobni)  vytrvalost, aerobni kryti
silova vytrvalost
0O: dlouhodoba (aerobni) vytrvalost, | nad 10 minut | aerobni kryti

obratnost, pohyblivost, aerobni

silova vytrvalost

Tabulka 8 Strucny prehled energetickych systéemit (Jansa, Dovalil a spol 2007)

2.8.4 Objem zatiZeni
Kvantitativni ukazatel, udava mnozstvi, pocet. Pocet tun, najetych kilometrii, dobu

zatizeni apod. Postihuje kvantitativni strdnku tréninku ¢i zavodni c¢innost — pocet

tréninkovych dnt, jednotek, hodin, pocty soutézi atd. (Dovalil a kol. 2002)

2.8.5 Velikost zatizeni
Zde narazime na problém, jelikoz neexistuje zadny jediny pravy ukazatel. Dobrym

vychodiskem je chépat velikost zatizeni jako vicerozmérovou veli¢inu, kterou vytvareji

charakteristiky zatizeni:

e intenzita cviCeni,

e dobra trvani cviceni,
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e pocet opakovani cviceni,
¢ interval odpoCinku mezi cvicenim,

e zpisob odpocinku.

Daéle se rozlisSuje vnéjsi a vnitini zatizeni. Vné&jsi zatizeni se vztahuje k pohybové
¢innosti, vnitini zatizeni je chapano jako odezva organismu ¢i jeho systému pfi této

¢innosti.

Intenzita cviceni a doba trvani cvi¢eni maji urcujici vyznam pro velikost zatizeni.

Vztah téchto dvou veli¢in je nepiimo umérny (viz obrazek 5).(Dovalil a kol. 2002)

Intenzita

F'y

Obrazek 5 . Zavislost intenzity a doby trvani pohybové ¢innosti (Dovalil a kol. 2002)

2.8.6 Zotaveni

Vyjadiuje uklidnéni a vyrovnani veskerych funkci zapojenych do cinnosti na
uroven pocatecniho stavu. Je nutnost je posuzovat ve sportu v souvislosti s tinavou a jejimi
mechanismy a se zatizenim. Nejde jen o samotné uklidnéni, ale o prechod ke stavu

novému, ktery se 1i$i od vychoziho.

RozliSujeme pribézné zotaveni, k tomuto zotaveni dochazi jiz pfi samotném
cviceni. Je zajisténa obnova pottebnych energetickych zdroji. Bezprostfedni zotaveni je po
ukonceni tréninku nebo soutéze. Kde dochdzi k doplnéni zdroji energie a odstranéni
zplodin latkové premény. Trvajici zotaveni,kde je tfeba dovrSeni uhrady energetickych

ztrat, superkompenzace a obnovena syntéza bilkovinnych struktur.
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Zotavny proces probiha zpocatku rychleji, pozd€ji pomaleji. Z praxe lze naptiklad
vyjadfit, ze thrada kyslikového dluhu je po zatizeni maximalni intenzity v prvnich 5
minutach asi Skrat rychlejsi nez v nasledujicich 13 minutach. S timto faktorem je potieba

pocitat pti opakovaném zatizeni.

Pifi normdlnim tréninku je odpocinek (kratkodobé zatizeni) zajiStén béznym
odpocinkem. Je diilezité dodrzovat rezim dne a dostatecny spankovy rezim. (Jansa, Dovalil

a spol. 2007)

2.8.7 Zatézovani

Jednorazovy efekt zptisobuje jednorazové zatizeni, teprve opakované zatizeni vede
k tréninkovému efektu kumulativnimu. Kvantitativni aspekt zatéZovani je oznacen jako
davkovani zatizeni, zplisob a mira zatézovani ve smyslu jeho kvalitativnich a

kvantitativnich obmén. V praxi se da hovofit také o manipulaci se zatizenim.

V zatéZovani je pro nés dilezitou slozkou superkompenzace. Jedna se o zvySenou

energetickou Uroven organismu. Patii k podstaté zvySovani sportovni vykonnosti.

Obecna zakonitost podle Dovalila a kol (2002) je rychlost obnovy energetickych
rezerv, velikost a trvani superkompenzace zavisi na intenzit¢ vycerpavani zdroju, tzn. Na
intenzité a dobé trvani cviceni. Cim je tedy rychlejsi pii jednordzovém zatiZeni spotieba
energie, tim je rychlejsi navrat k vychozimu stavu a tim casové dfive nastupuje
superkompenzace. Naopak, pokud je trvajici zatizeni del$i, samoziejm¢e nizsi intenzit,

nastava superkompenzace pozdéji.

smergeticky
X superkompenzace
DD %=
zatiteni zotaveni
2h » ? 4 6 8 10 dni
1/ } i : + t
20s 10 20 30 40 50min.

Obrazek 6. Efekt zatizeni ve sportovnim tréninku — superkompenzace. (Dovalil a kol. 2002)
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2.8.8 Srdecni frekvence (SF)

Zvyseni srde¢ni frekvence (SF) hodnocend na periferii, je pomérné vSeobecnym a

pro fadu sportli dostacujicim indikatorem intenzity zatizeni. Obecné miiZeme uvést,

pomineme-li individudlni odliSnosti a zmény po dosazeni SF 180 tepti za minutu, Ze vztah

mezi tepovou frekvenci a intenzitou zatizeni je linearni. Projevuje se zde vztah pifimé

uméry, ¢im je vyssi intenzita tim je vyS$i i srdecni frekvence a opacné. Tyto zmény

odrazeji podil aerobnich a anaerobnich procesti pii dané pohybové aktivité. (Choutka,

Dovalil, 1991)

Podil procesii (v %)
Srdec¢ni frekvence (SF/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 9 Podil aerobnich a anaerobnich procesii pii riizné srdecni frekvenci (Choutka, Dovalil,

1991)

Srde¢ni frekvence se neméni pouze pii vlastnim vykonu. Jist¢é zmény jsou

pozorovatelné jiz pted zatézi a po vykonu. Proto se z tohoto hlediska rozeznavaji tfi faze,

viz obr. 7. (Havlickova a kolektiv 1997)

200
180 i 5F t_lﬁ:p.nuu'}‘.'

150
140

120

I
-
|
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0 klid
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zatiZeni

20 uklidnéni =0

Obrazek 7 Zmény srdecni frekvence pred, pri a po zatizeni (Havlickova a kolektiv 1997)
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2.8.8.1 Tri faze srde¢ni frekvence popisujeme jako

1. Uvodni faze: piedstavuje zvySeni srdeéni frekvence pied vykonem vlivem
podminénych reflexti a emoci. Soubor téchto a dalSich vlivi vyvolava zmény
oznacované jako predstartovni ¢i startovni stavy.

2. Privodni faze : srde¢ni frekvence rychle stoupne a poté dojde k jejimu ustaleni
v setrvalém stavu. Hodnoty srde¢ni frekvence odpovidaji pribéhu podavaného
sportovniho vykonu.

3. Nasledna faze : dochézi zde k poklesu srdecni frekvence na vychozi hodnoty.
Kiivka je nejprve strma a pak pozvolné klesa. Pozvolny pokles je dan
metabolickymi potfebami organismu, vyssi srdecni objem je potfeba pro obnoveni

vnitini homeostazy.

Z individualniho zdznamu kiivky srde¢ni frekvence, 1ze usuzovat na vyvoj v utkani
a trénovanost jedince. Rychlejsi a strmé&jsi pokles srde¢ni frekvence béhem intervalu

odpocinku je znamkou lepsi trénovanosti. (Havlickova a kol. 1997)
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3. Metodologie vyzkumu

3.1 Popis a vybér sledovanych souboru

Pro zpracovani dat jsem vybirali hrac¢e zcela ndhodné, ale samoziejmeé minimalné
na zavodni urovni (poloprofesiondlni). Ktefi jsou zvykli na vyssi zatéz. Z dvojice byl
méfen vzdy jeden hrac. Méteni probihalo na akreditovanych i neakreditovanych turnajich
s licenci ABV. Ale ve vétSin€ pfipadech se jednalo o nejvyssi moznou vykonnostni tiidu
v CR. Méfeni byli 4 hradi. Turnaje jsou vybirany dle &asového harmonogramu
jednotlivych dvojic tak, aby vzdy hrala dand dvojice spolu. Polovina métfenych turnaji

probihala v nafukovaci hale.

V nasledujici tabulce je seznam turnaji, kde méfeni probihalo.

25.1.2009 IDEASTAYV — zimni liga — extraliga Praha - Pankrac
2 utkani

14.2. 2009 Halové mistrovstvi CR muzii Praha — Pankrac
2 utkani

29.3.2009 IDEASTAYV — zimni liga — extraliga Praha — Pankrac
2 utkani

30.5. 2009 Kooperativa Cup Praha — Branik
2 utkéni

6.6. 2009 Postovni spoftitelna Liberec
2 utkani

15.6.2009 Ceské Akademické Hry Plzen
2 utkani

Tabulka 10 Seznam turnaji.
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Veskeré tyto turnaje jsou homologovany ABV. Proto zde byly vidét i dvojice se
zkuSenostmi ze svétovych okruhl svétového poharu, evropskych soutézi a podobnych

velkych podnikdi.

3.2 Metody prace

Pro analyzu dat jsme pouzili 12 zdznamu srdecni frekvence z vybranych utkani,
ktera byla vyhotovena beachvolejbalové sezéné 2009. Téchto 12 zdznaml bylo
vyhotoveno diky sporttesteru Polar S610i. Zaznam utkani byl provadén videokamerou.
Tyto zdznamy byly pouzity k dalsimu sledovani zapast. Diky vypocetni technice,
videotechnice a zdznamovym tabulkdm, jsme mohli analyzovat a vyhodnotit utkani.
Jelikoz jsme pomoci videotechniky zvolili metodu neptimého sledovani, bylo mozné

utkdni vyhodnotit s velikou piesnosti.

3.3 Prostiedky pouZité k ziskani informaci

Vlastni amatérsky videozaznam byl pofizen videokamerou Sony Handycam.

Casovy zaznam byl sledovan na digitalnich stopkach znacky Polar.

Zaznam snimani srde¢ni frekvence sporttesterem Polar S610i byl zpracovavan

programem Polar Precision Performance SW.
Zaznam a analyza videozaznamu

Cilem videozaznamu bylo zjistit kvantitu hernich ¢innosti jednotlivce v daném

utkani, délku utkéni, setu, jednotlivych rozeher a samoziejmé interval odpocinku.

Pro vSechny tyto méfitelné hodnoty jsme byli nuceni pouzit patficné tabulky, které

by ndm zaznam usnadiiovaly.

1. Zaznam kvantity jednotlivych hernich ¢innosti jednotlivce,

2. zaznam ¢asového pribéhu utkani.(Maciolkova 2008)
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Domaci Hosté
1. 2 3 4. 5 6
Jmeno | Lo Utotny Pfihravka Néhravka, vybirani, odstupovéni,
hracky Podani

Odstup uder

Na mist¢ | Po pohybu <2m 2-4 m >4m | Vpadu

Tabulka 11 Zaznam kvantity jednotlivych hernich cinnosti jednotlivce (Maciolkova 2008)

Tato tabulka nam umoznuje zapis veskerych hernich ¢innosti jednotlivce. Potiebné

rozd¢leni piihravky na misté a po pohybu. Do této tabulky je zaznamenavan veskery pohyb

hrace. Nejednd se pouze Cinnosti pfi styku s miCem, ale samoziejmé i bud’ jen s jeho

minimalnim dotykem (teci), ¢i uplné Cinnosti bez mice. Kdy se jedna pouze jen o odstup,

¢1 pfemisténi. Je dilezité si uvédomit, ze pro kvantitativni metodu, o kterou nam zde jde,

jsou do veskerych zapisii zaznamenavany i nezdafené herni ¢innosti, kdy se mi¢ nedostane

zpét do hry. Pokud tedy hra¢ provede odstup a mélo by nastat nasledné vybirani, které neni

nakonec zdatile provedeno, tak i tato ¢innost je v zdznamu platné zaznamenana.

sloupec jméno hrace,

sloupec Blok x Odstupovani — pokud se hra¢ rozmysli blokovat, je jeho ¢innost
zaznamenana jako blok, pokud odstoupi, nasleduje zdznam odstoupeni ( zkracené
odstup). Pokud se jedna o odstoupeni a nasledné vybirani mice, je tato ¢innost

zaznamenana dale do sloupce 6. viz nize.

sloupec Utocny uder — zde je zaznamenan jakykoliv pokus o uto¢ny uder. Ve
veétSing piipadech se ndm jednd o utok ve vyskoku, ale je zde zaznamenan i Gtok
z mista. Pokud je mi¢ zahran jinak nez utonym uderem, je definovan jako

vybirani a zaznamenan opét ve sloupci 6.

sloupec Podani — podani budeme rozliSovat pouze jako ¢innost provedenou ve
vyskoku a ze zemé. Jednd se ndm v nejvetsi mife o podéani plachtici z mista a

skakané rotované podani.
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5. sloupec Ptihravka- Ptihravka je rozliSovana na ¢innost provedenou na misté (tj do

1,5 m) a po pohybu.

6. sloupec Nahravka, vybirani, odstupovani — vSechny tyto ¢innosti jsou rozdéleny

podle délky presunu, kterou musi hra¢ piekonat aby provedl danou herni ¢innost.

nerozliSujeme jakou vzdalenost musel jedinec ptekonat aby odehral mic.

Druha tabulka nam dle Maciolkové 2008 umoziiuje casovy zaznam pritbéhu utkani.

Udaje zaznamenavané do pravé strany tabulky se vztahuji k ¢asovym udajim

videozaznamu nikoli k redlnému c¢asu. Poslouzi ndm ke stanoveni doby utkani, setu a

jednotlivych sedmibodovych intervalti. Leva strana tabulky slouzi pro zapisovani trvani

jednotlivych intervali odpocinku (Casu, mezi jednotlivymi mic¢i ve hie) a doby mice ve

hie. Z praktického hlediska jsme se rozhodli nesledovat Cas rozehry, ale dobu mice ve hfte,

jelikoz cas rozehry ndm neudavé adekvatné dobu herniho zatizeni. Protoze mezi signdlem

rozhod¢iho a zahdjenim rozhery poddnim uplyne cas, ktery se nedd méfit jako herni

zatizeni, jelikoz je v pohybu myximaln¢ jediny hra¢ na podéani. A ani ten neni celou dobu

od signalu rozhod¢iho v plném zatizeni.

Domaci

| Hosté

Doba mice ve hte/ intervalu odpocinku*

Set:

I I 1I

Zacatek setu:

Konec setu:

Zacatek 7 vymén:

Konec 7 vymén:

7

14

21

28
TO 1 (od—do) 35
TO 2 (od —do)

42
Poznamky:

Tabulka 12 Zdznam casového pribehu utkani (Maciolkova 2008)
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Dobou mice ve hie pro tuto praci rozumime ¢asem kdy se mi¢ dostane do hry
dotykem podavajiciho hrace az po ukonceni, tzn. po chyb¢ na jedné sran¢, kdy neni mozné
mi¢ dale udrezt ve hie, ¢i chybou nékterého hrace, ktera neni v souladu s pravidly. Dale

budeme tuto dobu nazyvat intervalem zatizeni.

Intervalem odpocinku rozumime ¢asem, kdy je mi¢ mimo hru, tedy mezi chybou a
zahdjenim dotykem pfi podani. Zafazujeme sem veskeré prestavky v utkani, at’ se jedna o
piechody (vyméSny stran po souctu sedmi bodl), oddechové Casy, technické oddechové

¢asy apod.
Jednotlivé intervalové zatiZeni

v’ Interval zatizeni muZeme rozdélit do sekundovych intervall. Kdy u
kratkodobého zatizeni 1-2 sekundy se jedna pouze o jednosmérné zatizeni
hrace na podani, kdy podéni konci bud’ v siti, mi¢ v zamezi ¢i ptimy bod

z podani, kdy se mi¢ dotkne rovnou hiisté bez jakéhokolliv pohybu hract,

v' interval zatiZeni pohybujici se od 2 do 3 sekund nadm vykazuje velice
kratkou rozehru. Jednd se z mnoha ptipadi hlavné¢ o Spatné provedeny
piijem, ¢i tzv. hrou na druhou. Tzn. hrac, ktery piihrava v podstaté rovnou

nahrava na sit’ mi¢ a spoluhra¢ mize rovnou utocit,

v’ vice sekundovy interval zatizeni od 4 sekund pojednavd o UspéSném
provedeni vsech tfi hernich ¢innosti jednotlivce a néasledném ukonceni, ¢i

obraném pokusu protihracu.

Muzska slozka beachvolejbalu predstavuje ve velké mife pouze uto¢nou hru, kdy
obranné prvky nejsou ve velké mife Uispé€Sné. Proto se nasSe rozehry pohybuji v kratSich

sekundovych intervalovych zatiZenich.

3.4 Realizace analyz.
3.4.1 Realizace analyzy videozaznamu

Diky tabulce zédznamu kvantity jednotlivych hernich c¢innosti jednotlivce jsme

jednoduchou carkovaci metodou zaznamenavali potfebna data do vySe zminovanych
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tabulek. Pokud se jednalo o sloupce s vice hernimi ¢innostmi jednotlivce, snazili jsme se o

snadné rozpoznani vSech ¢innosti a to zna¢enim zacinajicim pismenem kazdé ¢innosti.

Tento jednoduchy carkovaci a pismenovy systém jsme nasledné sumarné
zpracovali a zanesli do programu MS Office Excel 2008 for Mac a MS Office Word 2008

for Mac, kde se dale vyhodnocovala veskera data.

3.4.2 Analyza zaznamu srdec¢ni frekvence

Cilem této analyzy je urCit primérné hodnoty srdecni frekvence, které byly

dosahnuty v utkéanich.

DalSim cilem bylo zjistit primérné maximalni a minimalni hodnoty srde¢ni

frekvence.
Procentudlni rozlozeni hodnoty tepové frekvence do stanovenych intervala

Veskera tato data jsme tedy zpracovali v aplikaci Polar Precision Performance SW,
ktera nam nabidla velkou $kalu funkci k upraveni a zndzornéni veskerych potiebnych

navrhu.

3.5 Metoda zpracovani vysledki

3.5.1 Cetnost
Proporce se pouziva pro hodnoceni kategoridlnich dat, zodpovida otdzku relativni

Cetnosti urcité vlastnosti prvkit v daném souboru. Tento pomér je vyjadien procentualné

s pfesnosti na jedno desetinné misto. Obecna rovnice:

04 = [t
P.% (N)xwo

P:%  procento ur¢itého prvku, ( X', P, % = 1)

fi pocet, frekvence, jednotlivych prvka

N soucet, celkovy podet, v§ech prvkia (N = X', f;)

Cetnost, vyjadfenou v procentech, bude vyuZita u:

e Charakteristiky hry v poli a charakteristik jednotlivych HCJ,
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e (etnosti zpusobu provedeni podani — skdkané oproti podani
Z mista,

e podilu hernich ¢innosti jednotlivce na skokanském zatizeni.

3.5.2 Aritmeticky primér
Aritmeticky primér je definovan jako soucet vSech naméfenych udaji vydéleny

jejich poétem. Je oznaden symbolem X

Aritmetického priiméru bude pouzito pro stanoveni:
v Primérnych hrubych ¢ast utkani, set,
v prumérych Cistych Casi, seti,
v' prumémych intervall zatiZeni a intervali odpo¢inku, oddechovych Casii a piestavek
mezi sety,

v primérnych hodnot SF a k priméru maximalnich a minimalnich hodnot SF.
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4.Vysledky

4.1 Vysledky herni charakteristiky zatiZeni.

Tato charakteristika nam bude slouzit jako kvantitativni ukazatel zatizeni. Shrneme

dulezité postrehy z utkani a provedeme analyzu u vybranych ¢innosti.
Vysledky charakteristiky zatizeni jsou rozd€leny na tii dilezité kategorie:
a) pohybové zatizeni pii hie v poli,
b) skokanské zatizeni,
c) celkové pohybové zatizeni bez a s vyskokem.

4.1.1 Charakteristika pohybového zatiZeni p¥i hie v poli

Hra v poli v plazovém volejbale je obranou zalezitosti. BohuZzel jiz na zavodni
urovni plazového volejbalu v muzské kategorii neni vidét mnoho obrannych prvki. Byli

jsme zvédavi zda se tyto studie potvrdi i na tomto méfeni.

4.1.1.1 Prihravka

Pocet

600 534

500

400

292

300

200

100

0 .
do1,5m nad 1,5 m

Graf 1 Charakteristika prihravky.
Ptihravku jsme jak uvadime vyse rozd¢lili do kategorie do 1,5 m a nad 1,5 m. Tato

herni ¢innost jednotlivce se odviji jak od obtiznosti podani, tak i od schopnosti zkuSenosti
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hrace pro zvoleni optimalni vzdalenosti pro ptihravku jelikoz ne kazdy typ podani ma
stejnou drahu letu, poslednim faktorem je pocasi, kde nam ptihravku stézuje hlavné vitr.
Z celku 694 piihravek témét 65% piihravek je do 1,5 m od hrace. A 35 % nad 1,5 m.
Primeérna hodnota piihravek na jednoho hrace za utkani je 17. Nejvyssi pocet prihravek pti
utkdni na hrace bylo 34. Podobné vysoké cislo se nam ve vysledcich ukézalo jiz

nékolikrat. Z velké miry je to brano predevsim jako takticky prvek hry.

4.1.1.2 Nahravka
Z celkového poctu nahravek 821, bylo provedeno necelych 40% do 2 m od hrace a

52% mezi 2m a 4m. Tyto dvé hodnoty vypovidaji o tom, ze pfihravka a tedy piiprava pro
nahravku samotnou je vétSinou pred piihravajiciho hrace nez ke stiedu nebo na hrace vedle
sebe. Pouze 5% nahravek je po pohybu nad 4m. CoZz byvéa pii Spatném zpracovani
piihravky. Posledni udaj, ptihravka v padu, vykazuje opét hodnotu malého rozméru, pouze
3%. Z celkového poctu nahravek je primér na utkani a hrace 17,1. Primér nahravky do 2m
6,9, mezi 2 m —4 m je 8,9. Nad 4 m 0,9 a nahravka v padu je pramér na hrace pti utkani

pouze 0,4. Coz vykazuje velice dobrou hodnotu pro piipravu utoku.

Pocet

600

500 778
4001334

300-

200-

100+

47
23

P =

0 .

>2m 2m <X >4m >4m V padu

Graf 2 Charakteristika nahravky.

4.1.1.3 Vybirani

Celkovy pocet vybirani v poli je bran jako celek, at’ se podafilo ¢i nikoliv dokonc¢it

obranny prvek. Dilezity byl pro nas faktor dotyku hrace s mi¢em v poli. Celkovy pocet
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vybirani neni u muzské slozky plazového volejbalu nikoli vysoka a cetna. Z celkového
poctu 297 vybranych mict je pramér na jednoho hrace za zapas pouze 6,1. 41% mict bylo
vybrano v pohybu do 2m. 30% od 2m do 4m a 13% nad 4m. Vybirani v padu nebylo
rozdéleno podle délky pohybu, pouze zda byl mi¢ odehran. BohuZel pouze 16% mica bylo

v padu vybrano.

Pocet
140

121
120+

90

100+

80-

- 4
60 40 ]

40+

20+

0 1 1 1 1
>2m 2m <x >4m >4m V padu

Graf 3 Charakteristika vybirdni.

4.1.1.4 Odstupovani

Odstupovani u muza neni tak ¢etné. V grafu je vidét pouze odstup po vybéru mice
(viz nize). Celkovy pocet odstupi s i bez mice ¢ini 319 z toho tedy odstup s vybérem 175.
Bez dotyku mice je vice jak polovina odstuptl. Pfiblizné 55%. V tabulce nize (13) uvadim

procentualni rozdéleni odstupovani.

Typ odstupu Pocet Procentualita Primér hrac/zépas
<2m 91 51 1,9
2m <x >4m 27 16 0,6
> 4m 26 15 0,5
V padu 32 18 0,6

Tabulka 13 Odstupovani.

Maximalni pocet odstupii v zépasu je 8. Primérna hodnota uspé€snych odstupti ¢ini
3,6. Nabizi se nam otdzka, zda je odstupovani bezvyznamnou ¢i nepostradatelnou ¢innosti.

Bylo zajimavé, ze ve vétSin€ piipadech jsou hodnoty odstupi na kazdy zapas podobny.
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Toto by se dalo mozna vysvétlit opét spiSe blokaiskou ¢innosti hrac¢i. Kdy utok smétuje

spise blize site.
Pocet
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50-
40+
30-
20-
10+

0

91

27

26

>2m

2m <x>4m

>4m

Graf 4 Charakteristika odstupovani

4.1.1.5 Celkova charakteristika hry v poli

V padu

Z celkového souctu vSech pohybt v poli jsou nejvice zastoupeny pohyb do dvou a

od dvou do ¢ty metri. Tyto dvé skupiny jsou si nejvice vyrovnané. V obou dvou

kategoriich je nejvétsi zastup nahravky. Ktera prevlada ve skupiné od dvou do ¢tyi metrt.

Odstupovani a vybirani neni vic¢i ni ve vétsi mife zastoupeno. Je to dano opét i stylem hry,

ktera se soustfedi jak uvidime niZe spiSe na utoku. Bylo zajimavé sledovat opét obrannou

hru v poli, kterd nebyla vyrazna, ¢i pokusy o jeji dokonceni vétSinou byly neuspesné.

Typ pohybu Pocet Procentualita Primér hrac/zépas
<2m 536 41,4 11,2
2m <x>4m 545 42,1 11,4
> 4m 113 8,7 2,4
V padu 101 7,8 2,2

Tabulka 14 Odstupy.
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O Odstupovani
B Vybirani
Podet ONahravka
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<2m 2m <x>4m >4m V padu

Graf 5 Celkovad charakteristika hry v poli

4.1.2 Skokanské zatizeni

4.1.2.1 Celkova charakteristika skokanského zatizeni

Celkova charakteristika skokanského zatizeni nam dle grafu vykazuje velké
skokanské zatizeni. Kazda skokanska herni ¢innost je velice naro¢na hlavné na dynamicko-
silovou stranku. Vysledky vykazuji ocekdvané hodnoty, kde kvantitativné nejvice
skokanského zatizeni je u uto¢ného uderu. Brali jsme v potaz pouze uder ve vyskoku.

Jelikoz uder bez vyskoku at’ zahrany jakoukoliv herni ¢innosti je zanedbatelny.

V porovnani ttocného uderu a bloku, je vidét, Ze ne kazdy utok byl blokovén,
vykazuje to dvé stranky pohledu. Prvni je ta, ze z 867 tutokli bylo 700 blokovano.
Charakterizuje to celkem velikou uspésnost dobré piihravky a nahravky. Nazveme to spise
pfiprava pro Utocny uder. Na druhou stranu berme v potaz, ze 167 utokd nebylo
blokovéano, ale odstoupeno. Z pohledu odstupu ale nebyla pfiprava na utok tak Spatna.
Vypliva to z hlediska (viz vyse), ze ze 175 odstupti, bylo provedeno pouze 91 do 2m. Tedy
odstup nemohl byt proveden na delsi vzdalenost kvili kvalitnéjSimu utoku po nahravce

»Z pole®.
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Graf 6 Celkova charakteristika skokanského zatiZeni.

4.1.2.2 Podani z vyskoku vs podani z mista

Pocet
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45047 422
40047
3507
30047
25047
2004
150
100+
5047

0+ . . . .

Podani z Podani z mista
vyskoku

452
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|
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Graf 7 Porovnani podani s a bez vyskoku.
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Tento skoro rovnomérny pocet podani bychom mohli davat za vinu taktické hie.
V utkénich jsme se stale vice setkavali s faktorem dvou podani. Kdy kazdy hra¢ z dvojice
m¢l jinou roli. Ve vétSin€ byly role rozdéleny na hrace s tvrdSim skdkanym rotovanym
podanim a hrace s podanim z mista. Jen malokdy byla dvojice s jednim typem podani.
Celkem 874 podani bylo provedeno béhem 12 utkéni. Primérna hodnota na jednoho hrace

¢ini 18,2 podéni na zapas.

4.1.3 Celkové pohybové zatizZeni bez a s vyskokem
Z celkového zatizeni mtizeme posoudit vice jak 56% Cinnosti je bez vyskoku. 46%

s vyskokem. Primérnd hodnota Cinnosti bez vyskoku na hrace/zapas ¢ini 52,9 a 42,1

s vyskokem.

Pocet

3000+
2541

2500+ 2019

2000+

1500-

1000+

500+

0 T T L] T
Pohybova ¢innost Pohybova ¢innost
bez vyskoku s vyskokem

Graf 8 Celkové pohybové zatizeni.

Je zfejmé si vS§imnout vétSiho zastoupeni ¢innosti bez vyskoku. Je to dano vétSim
zastoupenim hernich ¢innosti jednotlivce. Jelikoz do ¢innosti bez vyskoku pocitame
podani z mista, nahrdvku, pfijem, odstupovani a vybirdni. Zatim co do skokanskych
¢innosti je zadano pouze Uto¢ny uder, blok a podani ve vyskoku. Pomér 5:3 nam jiz
vypovida zcela jinou hodnotu. Pokud budeme tedy brat pomér 1:1, vyjde nam opacné ¢islo.

508,1 : 673.
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4.2 Charakteristika Casového zaznamu v utkani

podle jednotlivych zapast.

Uvedeme vysledky hrubého a ¢istého casu utkéni. Rozdélime dle tabulky grafy

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10.

11.

12

Hruby
cas

26:27

38:17

34:51

39:14

37:15

29:12

30:10

38:10

29:05

31:15

33:14

36:25

Cisty
cas

6:49

8:30

7:55

8:35

8:05

7:01

7:20

8:39

7:32

7:01

7:29

7:49

Prumér hrubého ¢asu

Prumeér ¢istého ¢asu

33,62

7,725

Tabulka 15 Hruby a cisty cas utkadni.

4.2.1 Hruby ¢as dvousetového utkani
Hrubym ¢asem rozumime celkovy Cas v utkéani. S prestdvkami, oddechovymi Casy

atd.

Minuty

3 4 5 6 7 8 9

10

Pocet zapasi

Graf 9 Hruby cas dvousetového utkani.

11

12 13

14

15

Sledovano bylo opét 12 utkani. Nejkratsi zapas mél trvani 0:26:27, nejdelsi poté

00:39:14. Celkova doba vSech utkani byla 403,52 minut. Primérné hruba hodnota utkani je

33,6 minut. VétSina utkani se pohybuje nad hranici 30 minut na zapas. Bohuzel 1. utkani,

které trvalo necelych 26 a ptl minuty bylo velice nevyrovnané. Dle bodového zisku nebyl
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vidét vetsi rozdil, ale bohuzel ptevaha na hfisti jednoho tymu byla vyraznéjsi. Pokud by se
siln€j$i dvojice méné prizplsobila prvni set hie soupete, bylo by utkani odehrano jesté za
krat§i Cas. VeSkerd ostatni utkdni byla hrdna do koncovky vyrovnané a o vyhie

rozhodovalo ve velké mife mensi pocet drobnych chyb.

Zjevny byl rozdil v ¢asovém harmonogramu. Kdy v Sérii A a v Sérii B jsou
dodrzovany technické oddechové Casy, které svym Casovym intervalem prodlouzi utkani.

Naopak v zimni ¢asti IDEASTAYV extraligy tyto technické oddechové Casy nejsou.

4.2.2 Cisty ¢as dvousetového utkani

Cistym ¢asem rozezname jakou dobu byl mi¢ zapojen ve hie. Mi¢ je ve hie od

dotyku hrace na podani do ukonceni rozehry, kdy se mi¢ dotkne zemé.

9
@
8,5 ¢

6,5

Minuty

5,5

4,5

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Pocet zapasi

Graf 10 Cisty ¢as dvousetového utkdni

Vsechna utkani byla odehrana v Cisté dvousetové hie. I v Cistém Case je vidét, Ze
veskera utkdni kromé jiz zminovaného prvniho, se pohybovaly v rozmezi od sedmi do
deviti minut. Je vidét asova vyrovnanost zapasu, proto i z tohoto miizeme soudit celkovou

vyrovnanost sledovanych subjektt.
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4.2.3 Interval zatiZzeni
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Pocet intervalu

Minuty intervalu

Graf 11 Interval zatizeni.

Jiz od zacatku je vidét velky pocet jednostranného zatizeni a to z hlediska podani.
Jsou tu dvé kritéria. Prvni je zkazené podani a druhy pfimy bod z podani bez dotyku
soupefe. Déle nejvice zajimavy faktor intervalu zatizeni je vysoky pocet pétivtetinového
bodu. Jde nejvice o klasickou hru. Kdy po podani nasleduje zdatily utok bez zpracovani a
odehrani zpét. Nejdelsi interval zatizeni je na hranici 20 vtefin. Kdy se jednalo o opravdu

dlouh¢é vymény. Primérna hodnota intervalu zatizeni pro tyto zapasy je 6,41 sekund.

4.2.4 Interval odpocinku béhem zapasii

Do grafu 12 zapocitdvame veSkeré hodnoty naméiené v prabehu utkéni. Setiny
sekundy zaokrouhlime na celd cisla, abychom se vyvarovali vétSimu mnoZstvi
znazornénych bodil na stupnici. Nejvétsi zaznamenany pocet na stupnici grafu ma hodnota
14 sekund. Pocet 110 intervalii naznacuje nejvetsi podil 1 diky tomu, Ze je vyuzivan skoro
mezi kazdym ukonéenim a zahranim dotyku mide. Cili ukon&eni staré vymény, kdy se mi¢
dotkne zem¢ a zacatek nové, které zacind dotykem ruky mice na podani. 15 a 13 sekund
udévaji podobné hodnoty, je to opét dano situacemi mezi ukonfenim staré vymeény a
zacatkem nové. Pouze rychlejsi pfesun hrace z pole na podani rozhodoval o tom, zda bude

interval krat$iho ¢i delSiho trvani. U sledovanych zapasi bylo viditelné, jak hraci vyuzivaji
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vetsi ¢ast osmi sekundové intervalu na zahajeni podani. Proto i tento interval odpocinku

(14 sekund) byl prodlouZen na toto ¢islo.

Sedmi sekundovy interval odpocinku byl kratky kviili tomu, ze naptiklad hrac¢ ktery
mél po ukonceni vymeény podavat, byl velice blizko k podavaci mich a nevyuzil ani tietinu

osmisekundového intervalu pfi podéni.

Viditelné byly i intervaly odpocinku delsi jak 40 vtefin. Jednalo se napiiklad o
diskuse srozhod¢im, pii nesrovnalostech. Hodnota 67 sekund, tedy nejvyssi, byla
zaznamenana pii fezném poranéni hrace o lajnu, ktery byl zaroven oSetfen a pokracovalo

se ve hie. Podobné nizsi hodnoty byly zaznamenény v menSim méfitku.

120
110 4
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70 &
60 3

50 *s

40

30 v r >
20 &
10 L 4 S

0 T0000] 0”0 nssn0te0e0tetette.o0h. o
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Pocet odpocinku

Minuty

Graf 12 Interval odpocinku.
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4.3 Vnitini zatiZeni

Je velice duleZité se zabyvat i1 vnitinim zatiZenim hrafe. UZ jen z hlediska, ze
plazovy volejbal je dosti rozdilnou zatéZovou sportovni hrou. Od skokanského zatizeni na
siti ¢i podani az po rychlostné silové zatizeni pfi hie v poli. VSechny tyto herni ¢innosti se
velice rychle stiidaji a to diky hie ve dvojicich, proto je dilezita pripravenost obou hraci

na co nejlepsi urovni ve vSech hernich ¢innostech jednotlivce.

C.grafu SF max SF min SF primér Rozdil max - min

13. graf 173 109 144 64

14. graf 183 131 160 52

15. graf 179 112 147 67

16. graf 172 94 144 78
Primér celkem 176,65 111,5 148,75 65,25

Tabulka 16 Seznam hodnot z grafii rozlozZeni srdecni frekvence.

50 % 50 %

40 % 7 ra0 %

283%
30 % 25.7% 710 L 309
5

20 % r20%

10 % 1 10 %

06%

0:10

0% ———— — T 0%
90 100 110 120 130 140 150 160 170 180 100 300

Tepy za minutu

Graf 13 Rozlozeni srdecni frekvence 1.
Graf 13 nam vykazuje hodnoty provadéné na hraci, ktery byl z hlediska taktiky
spiSe nahrdvacem po celou dobu utkani, proto i tyto hodnoty nedosahuji vétsiho
procentudlniho zatizeni nad 160 tepl za minutu. Maximalni srde¢ni frekvence je pouhé 3,8

%, tedy pfesné 1 minutu. Nejvyssi podil mé srde¢ni frekvence vysoka, tedy rozmezi 144 —
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161 tepi za minutu. Jedna se o 51%., v Case je to vyjadieno 13 a pil minuty. Stfedni poté

34,4 % a nizka 10,7%.

50% L 50
40 % 1 - a0 %
30% - Lan o,
24 8% 24 B%
23.9%
510 9 925

20% M 20%

10% 7 0%

0% . T . T . T 0%
100 110 120 130 140 150 160 170 180 190 200

Tepy 7a minutu

Graf 14 Rozlozeni srdecni frekvence 2.

Graf ¢ 14 nam z hlediska zatizeni udava nejvétsi mozné hodnoty. Hra¢ na kterém
bylo provadéno toto méteni byl oproti ostatnim vysledkiim spiSe pfihravacem a uto¢nikem.
Vysledné hodnoty naznacuji dobrou piipravenost hrace na tyto podminky. Z celkové
charakteristiky grafu zatizeni bylo ziejmé vidét rychlé pady srdecni frekvence

v intervalech odpocinku.

Maximalni hodnota zatizeni, 162 — 180 tepli za minutu, se zde pohybuje na 49,9 % ,
Casové vyjadieno 19:05. Vyssi srdecni frekvence 37,5%, casové 14:20 a posledni

zastoupena stifedni srde¢ni frekvence 16,6%, 4:50.

-59 -



50 % 50
40 % 40
20 % 7 30
24 8%
240
20 % 20
10 % 9 r10
0% | : | : 09
100 0 120 130 140 150 160 170 180 140 200
Tepy Za minutu
Graf 15 Rozlozeni srdecni frekvence 3.

Graf €. 15 vychazi z hodnot namétené u hrace, ktery nebyl zatizen ve velké mifte
skokansky, spiSe hrou v poli. Proto zde nejsou vidét vyssi hodnoty jako u grafi piedeslého.
Procentualni zastoupeni u maximalni srdecni frekvence je 20,1%, ptesnych 7 minut. Ve
vysoké zon€ SF se pohybuje na 38,3%. Zbylych 14 a pul minuty si rozd€luje stiedni a
nizké zona SF.

50 % 1 5
40 % r4C
282%
30 % 1 o -3t
24.8% 215091 g A
945 :
20 % 20
10% - 1C
0% 1 I , . 0
100 110 120 130 140 150 160 170 1380 190 200

Graf 16 Rozlozeni srdecni frekvence 4.
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V grafu ¢. 16 vidime hodnoty opét kolem stfedu intenzity zatizeni. Posledni méteny
subjekt byl obecné zatizeny hrac¢, kde ze strany protihracli nebyl takticky stanoven uto¢nik
a nahravac. Proto tu vidime nejvys§i procentudlni zastoupeni srde¢ni frekvence mezi
hodnotami 130 — 160 tepli za minutu. S tim, Ze zadna z danych nedosahuje vetsi hodnoty
nez 30%. Jako vhodnou poznamku bych uvedl, Ze tento hra¢ nemé¢l vétSinou presuny delsi
nez 2 m. Proto i maximalni srde¢ni frekvence v rozmezi 162 — 180 je pouhych 7,4%, tedy

2 minuty a 55 vtefin.

-61 -



S. Diskuse
Z hlediska méteni bylo zapotiebi vyhodnotit vysledky pouze na 4 probandech, Tyto

metfené subjekty bylo zapotiebi sledovat na mistrovskych utkéanich, které¢ nabizely vyssi
zatizeni a hra¢skou odpovédnost. Pokud bychom méfil pouze na tréninkovych ¢i urcitych
modelovych utkédnich, bylo by mozné vétsi zkresleni vysledkd, kterych jsme se timto

alespon ¢astecné vyvarovali.

Zkresleni vysledktli bylo zmenseno dale vybérem probandt a to z hlediska kondi¢ni
pripravenosti. Bohuzel i na tuzemské vrcholové trovni se potkavame s hraci, ktefi maji
spiSe kondi¢ni pfipravu z klasického Sestkového volejbalu ¢i velké mnozstvi plazovych
specialistl se nepfipravuje z velké miry pravideln€ po celou sezénu. Proto bylo velmi tézké
najit alespont 4 dlouhodobé¢ se ptipravujici hrace specidln€ na pisku. NaSe dvé dvojice jiz
odehraly spole¢né sezonu 2008, proto jsme mohli ocekévat i lepsi sehranost a proto i lepsi

vykon.

Velice zajimavé bylo jiz sledovat dvojice pii vykonu. Turnaje, které jsme si vybrali
byly kazdy né¢im specificky. At jiz za¢nu prvnimi turnaji v hale, kde nejsou moc ménné
podminky, az po Kooperativu Cup v Praze na Braniku, kde bylo velice neptiznivé pocasi.
Daly se ocekdvat tuhé boje s rozcviCenim. I zde se ukézali nasi probandi jako zkuSeni
hraci, jelikoz nikdy nepodcenili rozcviceni (prohtati, obleCeni atd.) ani zavérecné protazeni
po hie. Dalsi zajimavy turnaj byly Ceské Akademické Hry v Plzni. V tomto dvoudennim
turnaji jsme méli nejdiive v planu méfit pouze druhy den a to 3 utkani, postup do
nejlepSich 6 a poté semifindle a finale. Problémovym bylo spise utkani o nejlepsich 6. Kde
jsme si neveédéli rady, jelikoz protihraci kvili zranéni skrecovali druhy set. Poté jsme se

tedy rozhodli toto utkdni vymazat z hodnoceni.

Celkové jsme se snazili vzdy vybirat vykonnostné nejvyssi utkani. Proto bylo
zvoleno 1 vice turnajii a méné vysledkl z nich. Pokud bychom méftil naptiklad prvni dvé
kola, které se ve vét§iné odehravali proti pomérné slabSim soupeitim, nebylo by mozné

zarucit hra€ovu 100% koncentraci a vykonnost.

Pro zapisovani vysledkl z jednotlivych utkani jsme pouzil tabulky, které jiz byly
provéteny pravé pro tuto Cinnost. S jedinym problémem, se kterym jsme se setkali, byl

uhel natdCeni videokamerou tak, abych zachytil celé utkdni a ne jen naSi testovanou
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dvojici. Nakonec se vzdy vSe vydafilo. Pro nataceni jsme si zvolili kolmy smér k zadni
lajné. Ale jen v ptipadé¢, kde bylo mozné snimat i druhou stranu z vysSiho postaveni. Na
jediném turnaji v Praze v Braniku byly pouzity dvé kamery z divodii malého prostoru a

Spatnému terénu.

Vnitini zatizeni, bylo méfeno sporttesterem Polar S610. Béhem meéfeni jsme se
ptali hract, jak se citi stimto pfistrojem a zda je neomezuje ptfi hie jak fyzicky tak
psychicky. Jelikoz nikdy pted tim ani jeden z probandi nehral s timto piistrojem. Proto
jsme museli nejdiive zkusit pifi tréninku jejich reakci na né. Poté vSe probéhlo bez

jakychkoliv problémti.

Herni charakteristika zatiZeni

Vysledky herni charakteristiky zatizeni vykazuji pfesné hodnoty s co nejmensi
odchylkou. 65% veskerych pfihravek bylo ptihrano po pohybu do 1,5 m. Je to dano velkou
meérou hlavné taktickou variantou hry. Kdy velkd Skdla hract pfichazi ke skdkanému
rotovanému podani. Tento typ podani vétSina hracl pouzivalo kvili razanci, nez pro néjaké
dané umisténi. Poté zde byla tedy varianta zkazené¢ho podani, piimého bodu z podéni ¢i
piihravka do 1,5 m. Tato varianta se ukazuje jako ucinna. Setkavali jsme se také v utkani
s taktickymi pokyny pfi podani a rozdéleni roli. Kdy jeden hra¢ volil za kazdou cenu
razantni skdkané rotované podani a druhy spiSe podaval takticky plachticim podanim

Z mista.

Nahravka tvofila nejvétsi zastoupeni po pohybu mezi 2 — 4 m. Necelych 52%.
Tento vysledek byl dan piesnéjsi pfihravkou, kterd vzdy smeétfovala spiSe blize k hraci
pfihravajicimu. Pokud by se jednalo o pfesnéjsi metrickou hodnotu, fekl bych, ze z presunti
2 — 4 m je tvoieno 80% do 3m. Zde miizeme vidét ukazatel kde pokud je ptesun kratsi tedy
do 2 m, je hledisko pfihravky horsi pro nahravku. TakZe 40% nahravky tvotfené po pohybu
do 2m nejsou zdaleka tak spravné, jako nahravka po pohybu od 2 do 4 m. Nahravka po
pohybu nad 4m a v padu jsou spiSe nouzové udery, kdy neni mozno po téchto nahravkach

zalozit kompaktni a razantni utok.

Prekvapivy vysledek, ktery se nam naskytl pii vybirani je primérna hodnota pfi
zépase na jednoho hrace 6,1. Tento poCet ndm naznacuje zpusob hry, ktera se tedy spiSe
zamé&fuje na utok nezli obranu v poli. 41% vybranych mich je v pohybu do 2 m. Z vétSiny

téchto vybranych mict se da zalozit nasledny kvalitni razantni Gtok. Vybirani v padu bylo
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poctem 46 brano jako nouzovy uder. Bohuzel se z tohoto obranného prvku nedé zalozit
vétSinou kvalitni nasledny protittok.

Nedilnou soucasti obrany v poli je odstupovani pii nekvalitnim zpracovanim a
zakonCovanim utoku soupeie. Bohuzel u muzské slozky plazového volejbalu na zavodni a
vrcholové urovni neni téchto odstupi velka cetnost. Maximalni nejvyssi hodnota odstupii
pii zapase byla 8. 51% odstupi bylo vykonano do vzdalenosti 2m. Z téchto piredpokladii se
nam tedy otevird otazka, zda je nutné se velkou mérou zabyvat touto ¢innosti.

Zajimalo nas, v jaké mife se bude uplatiovat skakané podani. Z celkového poctu
874 bylo rotované podéani ve vyskoku dano ¢islem 422. Z métenych zapasti jsme nenasli
ani jednu dvojici, ktera by se vénovala pouze jednomu typu podéani. Vzdy se dopliiovali.
Jednalo se spiSe o variantu roli uderného skakaného podani a podani plachtici z mista.
Bohuzel velkou mérou byl tento typ podani ovlivnén podminkami vétru. 5 utkéni bylo za
siln€jsiho vétru, proto se volila spiSe varianta podani plachticiho ¢i rotovaného z mista.

Dalsi zajimavou cinnosti bylo skokanské vytizeni hraca. Ze vSech 867 utocnych
uderti, bylo 700 blokovéano. Pokud k témto dvou cislim pifidame jeste¢ skakané podani,
dostaneme se na sumu 2019 vyskokii béhem 12 utkani. V priméru to znamena 84,2
vyskokli na hrace béhem jednoho utkani. BohuZzel tento primér neni vzdy smérodatny.
Jelikoz z taktického hlediska je vzdy skokansky vytizen vice jeden hrac. Proto se spise
budeme zabyvat pomérem ¢innosti s a bez vyskoku. Pokud budeme srovnavat tyto dvé
¢innosti, dostaneme pomér bez vyskoku 2541 : 2019 ve vyskoku. Jak jiz popisujeme vyse,
je dualezité si uvédomit, Ze do ¢innosti bez vyskoku je zapojeno podéani z mista, nahravka,
pfijem, odstupovani a vybirani naproti tomu do hernich ¢innosti jednotlivce ve vyskoku
pocitdame pouze utocny uder, blok a podani ve vyskoku. Pokud tyto poméry budeme
pocitat 1:1 a ne 5:3 dostaneme cCislo opacné ve prospéch skokanského zatizeni a to bez

vyskoku 508,1 : 673 s vyskokem.

Charakteristika ¢asového zaznamu utkani

Veskera utkdni se pohybovala nad hranici 30 minut hrubého c¢asu. Jediné
nepovedené utkani bylo hned to prvni, kdy se jednalo o tfidové hor$i dvojici na strané
soupeie. Dlouhodob¢ jsme se rozmysleli zda nechat v méfeni toto utkani. Nakonec alespon
tvofi nevyrovnanou slozku ostatnich a dokadze ndm, Ze obCasné nevyrovnanosti jsou

v potadku. Celkovy hruby ¢as je 403,52 minut. Hruby ¢asovy prumér na utkéni je 33,6
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minut.Zjevny byl rozdil v ¢asovém harmonogramu. Kdy v Sérii A a v Sérii B jsou
dodrzovany technické oddechové Casy, které svym Casovym intervalem prodlouzi utkani.
Naopak v zimni ¢asti IDEASTAV extraligy tyto technické oddechové casy nejsou
vyuzivany.

Zadny z &istych &asti dvousetovych utkani nedosahl pies hranici 9 minut. Vymény
byly z velké c¢asti velmi kratké, jelikoz obrannych prvki nebylo zdaleka mnoho, proto
nemohla hra dale pokracovat.

Interval zatiZzeni byl z hlediska poctl nejcastéjsi u 5 sekundové hranice. I toto dalsi
hledisko naznacuje malé mnozstvi obrannych prvki, nejednalo se vzdy o ukonceny utok
bodem, ale naptiklad o GspéSnou obranu na siti ¢i alesponl nezakonceny prvni obranny
prvek. Zajimava hodnota, kterd nas zaujala je 1 sekunda. Zde se da spocitat kolik bylo
zkazenych podani. At se jednalo o mi¢ v zamezi ¢i do sit€¢. Malokdy o pteslap. Nejdelsi
interval zatizeni byl na hodnoté 20 sekund. Takto dlouhé¢ vymény jsou spiSe zalezitost
nepiesnosti na utoku.

Z hlediska intervalu odpocinku béhem utkani byl nejcastéjsi pauzou Cas 14 vtefin a
to sumou 110. Jedna se o pfechod kdy mi¢ se dotkne zemé¢ po ukonCené vyméné a
zahajenim nové vymény podanim. Zde nadm piislo velice zajimavé, jak se hraci snazili
vyuzivat alespoil vétsi ¢ast osmivtefinového intervalu po hvizdu rozhodc¢iho k zahdjeni
vymény. Jsme radi, ze se toto alespon casteCné uplatiiuje, jelikoz koncentrace pied
zahajenim hry je velice dulezité a tento interval do n¢j zasahuje velkou mérou. Oproti tomu
intervaly s hodnotou 12 a 13 vtefin byly pravé bez jakéhokoliv vyuziti ¢asu na podani.
Suma téchto dvou hodnot je 104. Tedy 104 ne zcela koncentrovanych rozeher. Jedna se ve
své podstaté hlavné o podavajiciho hrace, ktery by mél vyuzit tento ¢as na uklidnéni sama

sebe, ale celou pointou je i uklidnéni tempa celého zapasu béhem rozeher.

Vnitini zatiZeni

Chtéli bychom uvést, ze jsme si vybrali tyto 4 hrace i proto, ze kazdy je nécim
vyjimecnym a je vzdy v jedné Cinnosti siln€jsi nezli ostatni 3. Tento postoj jsme ucinili
hlavné kviili métfeni praveé vnitiniho zatizeni hrace pomoci sporttesteru.. Z informaci od
méienych hract jsme védéli o taktice, ktera proti nim je ve vétSin€ ptipadech uzitd. A to

napiiklad kdo je spiSe blokat, kdo je spiSe Gto¢nik a kdo nahrdva¢ apod. Proto tedy by
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mély byt zaznamy srdecni frekvence jiné i kdyz jsou hraci velice dobfe kondi¢né
pfipraveni.

Zaznamy srde¢ni frekvence se odvijely od urcitych danych situaci. Zda byl méteny
hra¢ hra¢em piihravajicim a utoCicim nebo jen nahravacem. Mohlo by se zdat také velkou
podminkou pocasi, ale nasi probandi byli vzdy vyborné rozcviceni, proto tento faktor
zanedbame. Primérna hodnota SF max se pohybovala na hodnoté 176,65 tepti/min. SF min
v prumeéru 111,5 tepti/min a primérovy rozdil SF min — max byl 65,25 tepti/min.

Dle ptilohy 1 byla nejvice zastoupend vyssi intenzita a to z 51%. Zde se jednalo o
hrace spiSe v roli nahravace v poli. Proto se domnivam, ze hodnoty byly v této kategorii
takovou meérou zastoupeny. Oproti tomu v pfiloze 2 uvadi nejvice zastoupeny podil
maximalni SF a to 49,9%. Zde je vidét rozdil mezi témito dvéma hraci v zatiZeni. Jelikoz
tento druhy byl pfihravajicim tuto¢nikem. Zde se dalo sledovat, jako u jediného,
submaximalni zatizeni. Na pfedposlednim zadznamu srde¢ni frekvence viz pfiloha 3 je vidét
hodnota 49,9 v rozmezi SF 164 — 180. Tedy jedna se o maximalni zatizeni. Tento hrac byl
nahravacem spolu s pozici blokate, tedy za kazdé situace byl na bloku on. Prtiloha 4,
posledni zdznam srdecni frekvence udavd hodnoty nejvice hodnotu vysoké intenzity.
45,1%. Zde nebylo evidovano velké zatizeni, a¢ se jednalo o to¢nika, ktery hral ve vétSing

ptipadech hlavné v poli hiiste.
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6. Zavér

Cilem diplomové prace bylo zjistit vnitini a vnéjSi zatizeni hract plazového
volejbalu u vybranych aspekti a jejich vyhodnoceni. K témto cilim bylo potieba
postupovat po krocich, které vedly k celkovému zhodnoceni vSech jednotlivych méfeni.

Z kvantitativniho méfeni jsou pro plazovy volejbal muzi charakteristické piesuny
do 4 metrii. Vétsiho presunu je zapotiebi pouze pii nepiesnosti, které na vrcholové a
zavodni trovni jsou takika ojedin€lé. Odstupovani se provadi v nejvétsi mife do 2 metrt.
Ptihravka je po pohybu do 1,5 metru. Nahravka je necastéjsi pohyb v poli mezi 2 — 4
metri. Nesmime ale zanedbat celkovy pohyb v padu, ktery plni spiSe obranny prvek hry
Ktery je zastoupen 7,8% z celkového poctu pohybu v poli.

Skokanské zatizeni je v zapase nejveétsSim dynamicko-silovym zatizenim. Primérna
hodnota skokanského zatizeni na jednoho hrace je necelych 85 vyskokt na zapas.

Primeérna doba dvousetového utkani ¢ini 33,62 minut a 7,725 minut ¢istého Casu.
Klasickym intervalem zatizeni pro plazovy volejbal muzi kdy je mi¢ drzen ve hie od
dotyku hra¢e na podani az po jeho kontakt se zemi.se pohybuje v rozmezi 3 — 7 vtefin.
Doba neboli interval odpocinku je nejéastéjsi 10 — 20 vtefin, tento vysledek nés velice
ptekvapil, ale hraci vyuzivali interval mezi jednotlivymi vyménami k pomalému pfesunu.

Urceni piesné aerobni ¢i anaerobni zony dle vyzkumi neni mozné. Jelikoz aktivita
provadénd béhem zapast vychazi z aerobni a prechdzi do anaerobni zény energetického
kryti. Proto tedy vysledn¢ miizeme fici, Ze pldzovy volejbal je anaerobné — aerobni
zatiZeni.

Doporucenim pro dalsi vyzkum kondi¢ni slozky plazového volejbalu tedy vyhazeji
z ptedpokladi dobrého dynamicko-silového zékladu. Ktery je pouzivan takika ve vSech
hernich ¢innostech jednotlivce. Jelikoz pohyby jsou provadény do maximalni délky 4
metrd, jednd se ndm o rychlostni zéklad a dobrou reak¢ni pfipravenost. Reakce je velice
dalezitd pro vCasné rozhodnuti se pro pokracovani hry v urCitych hernich situacich.
Potiebna vytrvalostni slozka ale nesmi byt zanedbatelnd, protoze pohyb v pisku je velice

naroc¢na ¢innost.
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Seznam pouzitych zkratek

ABYV — Asociace beachvolejbalu

ATP — adenositrifosfat

ATP-CP systém — anaerobn¢ alaktatovy systém

ADP — adenosidifosfat

CP — kreatinfosfat

FIVB — Mezinarodni volebalova federace (Federation Internationale de Volleyball)
HCJ — herni ¢innosti jednotlivee

IHV — individualni herni vykon

LA systém — anaerobné laktatovy energeticky systém
LA — O, systém - aerobné-anaerobni energeticky systém
MLM - metoda maximalniho zatizeni

N/A — informace neni dostupna

O, systém — aerobni energeticky systém

SF — srdec¢ni frekvence

TF — tepova frekvence

THV — tymovy herni vykon
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Priloha 5 Zdznam srdecni frekvence 1
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Priloha 6 Zdznam srdecni frekvence 2
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Priloha 7 Zdznam srdecni frekvence 3
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Priloha 8 Zdznam srdecni frekvence 4
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Priloha 9 Zdznam hodnot pri vnejsim zatizeni (prihravka, utok, podani, blok)

Utkani Jméno Piihravka Utok Podani Blok
C.
A B C

0.V. 19 10 25 12 9 14

L utkani TW. 7 4 1 2 15 10
L H 9 5 7 15 0 21

0. H. 17 6 19 20 7 4

0.V. 15 10 21 15 0 13

> utkani TW. 16 8 19 2 14 16
M. R 23 11 29 0 19 15

R K. 5 2 9 20 1 16

M. H. 15 7 28 10 5 1

- V.S. 9 4 15 2 15 16
3-utkdni 0.V, 11 8 21 7 19 15
TW. 2 1 6 15 0 19

P K. 4 2 10 2 8 2

. 7V, 14 10 27 1 20 19
4-utkini M. T 25 8 39 5 15 12
) 2 3 9 12 2 21

0.V. 6 4 12 5 13 19

. TW. 15 9 20 2 D) 2
>-utkani R.K. 18 10 32 14 4 12
M. R. 6 3 13 6 11 15

V.P. 10 5 20 29 0 8

. P.G. 10 6 8 12 0 2

6. thiini 0.V, 2 9 30 2 15 15
TW. 5 2 1 3 14 17

M.T. 2 8 26 2 12 13

- ID. 14 2 10 3 13 8
7-utkdni P K. 3 4 10 8 0 8
T. M. 13 7 26 3 20 13
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Ptiloha 10 Zdaznam hodnot pri vnéjsim zatizeni (prihravka, utok, podani, blok) 2/2

0. H. 14 6 25 0 19 10
. T L. 1 3 6 12 10 19
8.utkani ID. 3 4 10 10 3 12
MT. 19 10 25 12 1 10
P. K. 24 10 32 2 16 15
- P.L 3 T 6 3 10 19
9-utkdni ID. 12 3 26 21 0 10
MT. 6 6 13 3 17 2
0.V, 21 10 29 10 5 10
TW. 6 4 8 2 15 15

10.utkani
P.H. 6 17 5 21 19
V. A, 5 12 15 0 12
ID. 20 14 30 17 2 15
- MT. 3 1 6 10 12 10
I utkdni L.Ch 2 3 2 11 2 2
P.K. 5 4 11 12 11
TW. 16 6 21 2 16 2
1 kit 0.V, 3 6 11 5 18 3
P. K. 18 9 26 16 0 12
P.B. 4 3 8 15 1 16
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i-nahravka, vybirani, odstupovani 7.

tizeni

v

7i vnéjsim za

Priloha 11 Zdaznam hodnot p

Odstupovani

Vybirani
A [B |[C |D |X

Nahravka

c|p |y}

B

15
10

10

18

17

10
16

21

10

19
10

14

14
14

12
10

10

10

10

10

11

10

10

10
12

Jméno

0. V.

J.W.
L. H.

0. V.

J.W.

V.S.
O.V.

J.W.
P. K.
Z.V.

M. T.

J. D.
0. V.

J.W.

V.P.

P.G.
O.V.
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tizeni

7i vnéjsim za
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Ptiloha 12 Zdaznam hodnot p
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