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Abstrakt: 

Název práce: Zhodnocení vybraných aspektů kondičního zatížení mužů v plážovém 

volejbale. 

Cíl práce: Analýza u aspektů zatížení vnějších kvantitativních a vnitřních ukazatelů. 

Vyhodnocení intervalů zatížení a intervalu odpočinku. Dalším cílem je zanalyzovat 

hodnoty jako celek pro další doporučení. 

Metoda: Byla použita metoda analýzy záznamů srdeční frekvence (4) a rozbor 

videozáznamů (12). Při postupném vyhodnocování byla použita nejčastěji kvantitativní 

metoda. 

Výsledky:  Ve výsledcích se zabýváme charakteristikou pohybového zatížení při hře, 

skokanským zatížením, charakteristikou časových záznamů, intervalu zatížení a 

odpočinku. 

Klíčová slova: :volejbal, plážový volejbal, zatížení, kondiční, kvantitativní analýza 



  

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. Úvod 
Plážový volejbal je v České republice rozvíjejícím se sportem. Stále přibývá 

názorů, že tento plážový sport je individuálním sportem vycházející z kořenů klasického 

týmového šestkového volejbalu. Samozřejmě tuto teorii nechceme nikomu vyvracet, ale 

oddělil se již před nějakou delší dobou a jeho základ ať technický či kondiční se pohybuje 

v jiném doposud ne zcela jednotném provedení. A to jen proto, že nejsou dostatečné 

informace z řad publikací, které by dávaly jakýkoliv teoretický základ pro další práce 

z hlediska kondiční přípravy. Procento, že najdeme informace v tuzemských knihách se 

pohybuje takřka na nule. Proto je třeba vybrat a vycházet ze zahraniční literatury, které též 

není mnoho nebo není přístupná širší veřejnosti. Stále se bavíme o jakýchkoliv složkách 

kondičního zatížení. 

Pokud bychom jako trenéři, kteří by chtěli zvyšovat kondiční složku sportovního 

tréninku v plážovém volejbale, nebude možno vycházet z pravdivých informací a tito 

trenéři budou vybírat cvičení a základ pro cvičení z šestkového volejbalu s domněním, že 

je to tak správně. 

Tyto důvody nás též vedly k vypracování práce s co nejpřesnějšími výsledky pro 

další zpracování a vyhodnocování. 

Je třeba již dále nazývat plážový volejbal jako sportem plnohodnotně samostatným 

a ne rozvíjejícím se či jako nástavba či odštěp z jiného sportu.  
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1.1 Cíl diplomové práce 

Hlavním cílem diplomové práce je určit vnitřní a vnější zatížení hráče. Poté tyto 

hodnoty zanalyzovat a vyhodnotit dle daných parametrů, které popisujeme v práci. Zaměřit 

se hlavně na kvantitativní ukazatele vnějšího zatížení. Samozřejmě kvalitativní stránka by 

neměla být zanedbána.  

U vnějšího zatížení nás bude podrobněji zajímat délka rozehry, průměrná délka 

utkání, zjištění čistého hracího času v utkání. Poté zjištění skokanské, rychlostní (počet 

přesunů) a pohybové činnosti spojené s herními činnostmi jednotlivce. 

Dalším cílem bude určit interval zatížení a interval odpočinku mezi výměnami. 

Vnitřní zatížení hráče je dalším bodem a to hlavně na úrovni srdeční frekvence a 

vyhodnocení tepových zón během utkání. Tzn. stanovení  bioenergetických parametrů 

herního výkonu z hlediska srdeční frekvence pomocí sporttestru 

Veškeré vybrané aspekty kondičního zatížení které jsme si vybrali pro měření jsou 

zapotřebí pro určení co nejpřesnějších výsledků. Pokud bychom vybrali menší okruh 

zhodnocení aspektů kondičního zatížení nemůžeme zaručit jejich úplnou pravdivost. Proto 

v našem zájmu bude soustředit se na veškerý postup a zpracování dat. 

1.2 Úkoly diplomové práce 

 . Studium literatury, sběr dat (pomocí tuzemské a zahraniční literatury), 

 . zvolení vhodné metody pozorování i měření, 

 . provedení pozorování a měření, 

 . zpracování výsledků, 

 . rozbor naměřených hodnot a stanovení patřičných závěrů. 
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2. Teoretická část 
V této kapitole se budeme zabývat ve větší míře sportovním tréninkem, výkonem, 

herními činnostmi jednotlivce a kondičním tréninkem. Z následující teorie budeme 

následně vycházet ve výzkumné časti. 

2.1  Sportovní trénink 
Obecně se dá říci podle Dovalila a kol (2008), že sportovní trénink je 

specializovaný proces zdokonalování člověka, jehož cílem je dosažení co možná nejvyšší 

sportovní výkonnosti ve zvoleném sportovním odvětví. V našem případě tedy v plážovém 

volejbale. 

2.1.1 Rysy sportovního tréninku: 
• zaměřeno na 1 sportovní odvětví, 

• zatížení postupně dosahuje maximálních hranic, 

• dlouhodobá koncepce, naplánování, 

• individuální přístup, znalosti, 

• zakládá se na silné motivaci, dobrovolnosti, 

• činnost mající propracované efektivní metody. 

Z hlediska procesuálního patří do sportovního tréninku proces adaptace. Tj. 

přizpůsobování se vlivům prostředí, existenční rys živých tvorů. Proces motoricko-funkční, 

kde se jedná o osvojování příslušných pohybů. A poslední proces psycho-sociální 

interakce, což vypovídá o individuální psychice člověka a vztahu k ostatním. 

Systém sportovního tréninku je komplexní, vnitřně uspořádaný funkční celek, 

obsahující účelné a zdůvodněné uspořádání forem, prostředků a metod. Naplňují ho : 

• charakteristiky struktur sportovních výkonů, 

• složky sportovního tréninku, 

• charakteristiky a funkce zatížení, 

• zásady stavby tréninkového procesu, 

• řízení tréninkového procesu.(Choutka, Dovalil 1991) 
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2.2 Sportovní výkon 

Aktuální projev a míra trénovanosti jedince nebo družstva, jehož  obsahem je 

pohybová činnost vymezená pravidly. (Dobrý, Semiginovský 1988) 

Plážový volejbal řadíme ve sportovním výkonu do kategorie kolektivních 

úpolových výkonů. Tato skupina je založena na kombinaci individuálních a týmových 

prostředků, jejíž cílem je překonat družstvo soupeře. (Choutka, Dovalil 1991) 

2.2.1 Struktura sportovního výkonu 

Soubor vlivů vrozených dispozic, vlivu prostředí a záměrného tréninku se postupně 

vytváří kompozice psychofyzických předpokladů k různým typům sportovních činností. 

Jedná se o celek složený z dílčích vzájemně propojených částí. Je třeba aby se 

v tomto komplexu bylo možno dostatečné orientovat a charakterizovat kvalitu a kvantitu 

zúčastněných činitelů. Tato snaha nachází v současnosti odraz v konceptu struktury 

sportovního výkonu. 

Každý sportovní výkon  z hlediska jeho struktury charakterizuje jak počet, tak i 

uspořádání faktorů (viz obr. 1).(Jansa, Dovalil a spol. 2007) 

 

Obrázek 1 Schéma struktury sportovního výkonu. (Jansa, Dovalil a spol. 2007) 

TECHNIKA 
Koordinační předpoklady pohybové činnosti 

Sportovní 
výkon 

PSYCHIKA 
Motivace, emoce, 

vůle... 

TAKTIKA 
Senzomotorické, 

kognitivní, taktické 
schopnosti 

RÁMCOVÉ PODMÍNKY 
Talent, konstituce, zdraví 

KONDICE 
Vytrvalostní, silové, rychlostní schopnosti; pohyblivost 

 

VNĚJŠÍ PODMÍNKY 
Povětrnostní, materiál, 
rodina, okolí, povolání, 

trenér 
 



- 5 - 

2.2.1.1 Somatické faktory 

Tyto faktory hrají v některých sportech velice významnou roli. Týkají se hlavně 

podpůrného systému. A to jako je   svalstvo a kostra, dále pak vazy a šlachy. Podílejí se na 

využití energetického potenciálu pro výkon. Diferencují výchozí předpoklady pro různé 

druhy sportovních výkonů.  

Nejdůležitější somatické faktory jsou: 

• výška a váha těla, 

• délkové rozměry, délkové poměry, 

• složení těla, 

• tělesný typ. 

Nejvíce se pro orientační posouzení mladých sportovců používá tělesná výška a 

hmotnost těla. (Dovalil a kol., 2002) 

V plážovém volejbale jsou tyto somatické předpoklady též velice důležité. Více než 

váha, se v posledních letech posuzuje výška. Volejbal a plážový volejbal se stal spíše na 

vrcholové úrovni hrou vyšších jedinců. Speciálně v plážovém volejbale má u mužů tento 

předpoklad důležitou roli v taktice hry. 

Dle Buchtela a kol. (2005) můžeme uvést tři příklady v plážovém volejbale 

z hlediska somatotypu: 

1. dva hráči nižších postav, 

2. hráč vyšší postavy (blokař), hráč nižší postavy (hráč v poli), 

3. dva vyšší čí středně vysocí hráči, kteří se střídají jak na bloku, tak v poli. 

Tato třetí varianta se zdá být v posledních letech nejúspěšnější. 

2.2.1.2 Technické faktory 

Technikou se dle Dovalila a kol. (2008) rozumí účelný způsob řešení pohybového 

úkolu v souladu s předepsanými pravidly pro dané sportovní odvětví a v souladu se 

zákonitostmi pohybu vůbec. 



- 6 - 

Ve většině případech se spojuje s vysokým uspořádáním pohybu, které vede dále 

k dosažení vysokého výkonu. Tento pohyb probíhá jako jakýkoliv jiný lidský pohyb 

v prostoru a v čase vlivem působení jistých sil. 

Jelikož pohyb v písku je velice náročný, je důležité zvládnout na velice dobré 

úrovni techniku všech herních činností jednotlivce. Z hlediska výkonnostního může být 

tento faktor velkým měřítkem úspěchu k vítězství. 

2.2.1.3 Taktické faktory 

Je to způsob řešení širších a dílčích úkolů, které jsou realizované v souladu 

s pravidly daného sportu. Důležitý je výběr optimálního řešení strategických a taktických 

úkolů. K nejvíce neprobádaným problémům sportovního tréninku patří taktické myšlení. 

V taktickém myšlení se uplatňují ve velké míře procesy myšlení a intelektové schopnosti. 

Je velice důležité v daném sportu znalost pravidel, základ principu a postupu taktického 

boje, poznatky o předmětu soutěžení. Důležité je znát přesnější poznatky o silných a 

slabých stránkách soupeře, ale i své vlastní možnosti. Tyto principy jsou stavebním 

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

2.2.1.4 Kondiční faktory 

Dle Jansy a Dovalila (2007) se považují za kondiční faktory pohybové schopnosti. 

Jedná se o schopnosti člověka, identifikované v jeho pohybových projevech. 

Ve sportovním tréninku je velice důležité přesně rozdělit a definovat pohybovou 

schopnost od ostatních obecnějších označení. Všechny kondiční faktory jsou ovlivnitelné 

dlouhodobým sportovním tréninkem. 

V plážovém volejbale se vyskytuje velká škála pohybových schopností. Ve velké 

míře jsou zastoupeny hlavně v rychlostně silových schopnostech a rychlostní vytrvalost. 

Silové schopnosti 

Obecná definice pro sílu lze vyjádřit jako schopnost překonat, udržet nebo brzdit 

vnější odpor. U síly je nutné kromě představ o mohutnosti svalového stahu brát v potaz 

také rychlost svalového stahu při působení na odpor, ale dále i trvání pohybu a počet 

opakování v čase.  
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Dle těchto vlastností rozlišujeme sílu na: 

• absolutní,uváděná i jako maximální, schopnost která je spojená 

s nejvyšším možným odporem. Rychlost pohybu je malá s krátkým 

opakováním. Realizována během dynamické svalové činnosti 

koncentrické, excentrické nebo statické, 

• rychlá a výbušná síla s maximální rychlostí pohybu, kde velikost odporu 

nedosahuje maxima. Trvání pohybu je krátké. Je realizován při 

koncentrické svalové činnosti, 

• u vytrvalostní síly se jedná o překonávání nemaximálního odporu 

dlouhodobým opakováním nebo dlouhodobě odpor udržovat. Rychlost 

pohybu  není maximálního charakteru. Je realizována jak při dynamické 

tak i statické svalové činnosti. (Jansa, Dovalil, 2007) 

Dále Choutka a Dovalil (1991) rozlišují silové schopnosti a to na sílu statickou, kde 

je schopnost vyvinout sílu v izometrické kontrakci, úsilí se neprojevuje pohybem. Jedná se 

o udržení těla či břemene ve statických polohách.  

Síla dynamická, taková schopnost, která se projevuje pohybem těla nebo jeho částí. 

Kontrakce je izotonická, a excentrická. Rychlost a zrychlení pohybu zde připadá v úvahu u 

všech těchto typů dynamické síly. 

Mezi významné silové schopnosti pro plážový volejbal se řadí výbušná síla a silová 

vytrvalost. 

Rychlostní schopnosti 

Rychlostní schopnost je prováděná maximálním volním úsilím, maximální 

intenzitou, kterou zajišťuje energeticky ATP-CP systém. Proto nemůže trvat déle než 10 – 

15 sekund bez přerušení. Jedná se v podstatě o pohyby bez vnějšího odporu. Tedy kromě 

gravitace a vnějšího prostředí. 
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Pokud budeme uplatňovat strukturální přístup, tj. přijmout koncepci jednotlivých 

rychlostních schopností rozlišujeme: 

• rychlost reakce = reakční je schopnost odpovídat na daný podnět či zahájit 

pohyb v co nejkratším čase, je ve velké míře geneticky podmíněna. Jedná se o 

reakci na podněty vizuální, sluchové, dotykové a při odpovědi na jednoduché a 

složité, 

• rychlost acyklická je nejvyšší rychlost jednotlivých pohybů, 

• rychlost cyklická vysoká frekvence opakujících se stejných pohybů, 

• rychlost komplexního pohybu je kombinace cyklických a acyklických pohybů 

s využitím reakce. Vyskytuje se nejčastěji jako rychlost lokomoce.(Dovalil a 

kol. 2002) 

Rychlostní schopnosti jsou nedílnou součástí plážového volejbalu. Využívá se 

samozřejmě rychlost akce a reakce. Je velice důležité v jakém časovém intervalu reaguje 

hráč na míč a v jakém časovém úseku se k němu dostane. Toto vše je velkou měrou 

znesnadněno pískem, ve kterém se hráč pohybuje. Tedy musí počítat s obtížnějším a 

pomalejším startem, který nemá takové zrychlení jako na pevném podkladu. Tedy ani 

frekvence se v písku nedá udržet v takové míře po delší dobu. Rychlostně silové 

schopnosti jsou další dílčí složkou plážového volejbalu. 

Vytrvalostní schopnosti 

V mnohých sportovních odvětví se výkony uskutečňují po delší dobu. Můžeme říct, 

že je to schopnost provádět opakovaně pohybovou činnost po co nejdelší časový úsek, aniž 

by se nám snížila její efektivita. Tento výkon je limitován únavou. 

Rozhodující význam má ve vytrvalostních schopnostech energetické krytí 

odpovídající pohybové činnosti. 

Doba trvání, intenzita, energetické požadavky a způsob jejich zabezpečení jsou 

kritéria pro rozdělení vytrvalostních schopností na : 

→ dlouhodobá vytrvalost je schopnost provádět pohybovou činnost 

odpovídající intenzitou déle než 10 minut, převažující energetické krytí je 

za přístupu kyslíku, čili jedná se o aerobní krytí, 
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→ střednědobá vytrvalost je schopnost provádět pohybovou činnost 

odpovídající intenzitě nejvyšší možné spotřeby kyslíku, tj. 8 – 10 minut. 

Energetické krytí zajišťuje LA – O2, 

→ krátkodobá vytrvalost je schopnost provádět pohybovou činnost 

odpovídající co možná nejvyšší intenzitě po dobu 2 – 3 minut. Hlavním 

způsobem energetického krytí je LA, 

→ rychlostní vytrvalost je schopnost provádět pohybovou činnost 

odpovídající nejvyšší intenzitě co možná nejdéle do 20 – 30 sekund. 

Energetické krytí zajišťuje ATP – CP. 

Předpoklady pro dobré vytrvalostní schopnosti jsou vysoká aerobní kapacita a 

vysoký aerobní výkon : 

• Aerobní výkon – VO2 max: nejvyšší možná individuální hodnota spotřeby 

kyslíku, které se dosáhne při práci velkých svalových skupin v časové 

jednotce. Má velikou závislost na věku, pohlaví, hmotnosti těla a 

trénovanosti. Je geneticky podmíněna. 

• Aerobní kapacita: využívá co největší části maximální možné spotřeby 

kyslíku po delší dobu. Ukazatelem aerobní kapacity je doba činnosti, 

s intenzitou v procentech vzhledem k VO2 max. Výsledkem je tedy projev 

schopnosti pracovat převážně v aerobním režimu. Aerobní kapacita je tím 

vyšší, na čím vyšší úrovni je aerobní krytí energetických požadavků a čím 

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

Význam vytrvalosti v plážovém volejbale je nevylučitelnou součástí, i když se na ní 

často zapomíná, neměla by být z tréninku vylučována. 

Kiraly a Shewman (1999) uvádějí, že plážový volejbal je anaerobní aktivita 

prováděna v intervalech. Střídají se zde intervaly anaerobního zatížení a aerobního 

zotavení. Tedy střídání jednotlivých rozeher s odpočinkem mezi nimi. 

Koordinační schopnosti 

Dle Jansy a Dovalila (2007) je to schopnost řešit rychle a účelně pohybové úkoly 

různého stupně složitosti, přizpůsobení měnícím se podmínkám. Osvojení nových 

pohybových činností.  
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Do struktury koordinačních schopností řadíme:  

• schopnost osvojování pohybových prvků,  

• schopnost orientace,  

• schopnost diferenciace,  

• schopnost přizpůsobování,  

• schopnost reakce,  

• schopnost rovnováhy,  

• schopnost udržovat rytmus.  

Všechny tyto komponenty jsou zcela propojeny. 

Pohyblivost 

Schopnost provádět pohyby ve velkém rozsahu. Jedná se o ohebnost. Pohyblivost 

závisí na anatomické stavbě kloubů, pružnosti vazů, šlach a svalů (antagonistů). Zvýší se 

protahováním.  

Choutka a Dovalil (1991) uvádějí následující rozdělení rozvoje pohyblivosti: 

a) Aktivní dynamická cvičení – využívá se zde švihových cvičení a 

hmitů. 

b) Aktivní statická cvičení – setrvání v krajních polohách po delší dobu 

bez švihu či hmitu. 

c) Pasivní dynamická cvičení – jedná se o stejná cvičení jako u aktivních 

dynamických cvičení s rozdílem působení partnera, gravitace nebo 

opory. 

Obecný význam ve sportu má pohyblivost jako prevence proti zranění. Spojuje se 

s možností využívat ostatních pohybových schopností a s technickou 

dokonalostí.(Choutka, Dovalil 1991) 

Udržování  pohyblivosti v plážovém volejbale je důležité z hlediska těžších 

technických pohybů a nároků na ně. Jelikož se zde jedná o dynamický sport s velkým 

množstvím výskoků a pohybů i jako prevence proti zranění. 
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2.2.1.5 Psychické faktory 

Psychické vlivy mohou ovlivňovat průběh výkonu a jejich výsledek.  

Mezi hlavní psychické vlastnosti patří : 

→ poznávací procesy – umožňující řízení, rozhodování, orientaci při 

herních činnostech a zároveň kontrolu jejich motorického provedení, 

→ motivační – je hlavní hnací silou chování, určuje směr a intenzitu 

lidského jednání, motivace je velice nevyvážená vlastnost, jelikož 

nemotivovanost je stejně postavená jako pokud je jedinec 

přemotivovaný, 

→ Dále pak volní , emoční  a osobní předpoklady hráče. 

Úkolem psychické přípravy je vytváření optimálních psychických předpokladů, 

komponování osobnosti jedince a urychlení, zkvalitnění adaptace a regulace 

psychologických funkcí na podmínky tréninku a soutěže. Výsledkem dlouhodobé přípravy 

je stav psychické připravenosti, ve které se jedná o optimální motivaci, schopnost stanovit 

reálné cíle pro soutěže, schopnost přesného programování v soutěži, schopnost 

optimalizovat vlivy emocí a účinná autoregulace čili sebeovládání. Cíl připravenosti je 

určitá úroveň psychické stability. Tedy jde o odolnost vůči vnějším vlivům. 

V plážovém volejbale je velice nutné zvládat psychické vypětí při zápase 

v kladném měřítku. Na hráče působí několik vnějších i vnitřních faktorů. Hráče nemůže 

nikdo vystřídat, při zápase není přítomen trenér, veškerá komunikace tedy musí být vedena 

mezi dvojící. I z hlediska taktiky je na hráče vytvářen psychický tlak. Když se protihráči 

zaměří při zápase na jednoho hráče ať již slabšího útočníka či polaře a pokud onen jedinec 

nezvládne vyvíjený tlak, začne ve větší míře chybovat. 

Mezi další důležité psychické faktory se dají uvést i předvídavost, anticipace, 

záměry vlastního spoluhráče. (Jansa, Dovalil a spol. 2007) 
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2.3 Herní výkon hráče v plážovém volejbale 

Můžeme zde vycházet z herního výkonu ve volejbale. Kde dle Kaplana a Buchtela 

(1987) jej chápeme jako určitý stupeň projevu způsobilosti seberealizace v ději utkání, 

který se projevuje jak v kvalitě tak v množství osvojených herních činností integrovaných 

do herního výkonu družstva.  

2.4 Individuální herní výkon 

Je určitý soubor herních dovedností, které jsou realizovány hráčem během utkání. 

Jedná se vlastně o herní činnosti jednotlivce.  

Každou herní činnost, jednotlivce, která splňuje určité požadavky, chápeme jako 

herní dovednost. Vzniká důsledkem zformování otevřeného specializovaného 

integrovaného funkčního systému, zahrnujícího syntézu biomechanických struktur, 

psychických procesů a nervových autonomních funkcí.  

Individuální herní výkon je ovlivněn třemi determinanty.  

• bioenergetické determinanty, 

• psychické determinanty, 

• biomechanické determinanty. 

Tyto tři determinanty představují subjektivní předpoklady individuálního herního 

výkonu složeného z množiny herních dovedností. Díky nim může hráč rozvíjet způsobilost 

podílející se na týmovém výkonu. Individuální výkonové předpoklady a vývoj participace 

způsobují, že hráči realizují objektivně stejné požadavky, ale s rozdílnou kvalitou. 

Samozřejmě individuální herní výkon můžeme rozvíjet jak v utkání, tak i ve všech 

součástí tréninkové procesu. (Dobrý, Seminigovský, 1988) 
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2.5 Týmový herní výkon 

Plážový volejbal má podle Kaplana a Džavoronoka (2001) rysy kolektivní 

sportovní hry. V soutěži je pravidly stanoven počet hráčů na 2. 

Týmový herní výkon rozumíme jako realizované jednotlivé a skupinové 

motivované jednání hráčů v ději zápasu. Podléhá sociálně psychologickým a speciálně 

herním zákonitostem, jako projev dosaženého výsledku v konkrétním zápase. 

2.5.1 Sociálně psychologické vlastnosti týmového herního výkonu 

Vlastnosti tohoto charakteru jsou velice důležité z hlediska interpersonálních 

vztahů. Jelikož se jedná o vztahy mezi dvojicí hráčů a trenéra (přímo pouze na tréninku). 

Jelikož je týmový herní výkon závislý pouze na dvojici hráčů, kteří prožívají velikou škálu 

aspektů od vítězství přes porážku až po frustraci a vyvolané konflikty. Zajímavou 

zvláštností je ta, že v plážovém volejbale více těch lepších hráčů trénuje bez trenéra. Tzn., 

že tuto funkci přebírají oba hráči a to vyžaduje velikou odpovědnost. Ať u sebeovládání, 

sebekritičnosti a respektu mezi hráči. (Kaplan, Džavoronoka 2001) 

2.5.2 Sociální soudružnost 

Je důležité aby oba hráči znali velice dobře vzájemně svoje předpoklady, 

nedostatky a specifické vlastnosti. Tyto vlastnosti jsou hlavním předpokladem k dobrému a 

úspěšnému řešení vzniklých situací a jejich pomoci jeden druhému.  

V průběhu tréninkového procesu je důležité, aby oba hráči začali sdílet stejné cíle, 

pokud budeme hovořit o herním výkonu. Postupné ztotožňování těchto cílů vede 

k úspěšnému týmovému hernímu výkonu a k individuálnímu uspokojení hráče. (Kaplan, 

Džavoronoka 2001) 

2.5.3 Komunikace 

Komunikace je nenahraditelná podpora jak mezi hráči a pokud mají trenéra tak i 

mezi ním. Z hlediska týmového herního výkonu hráči plážového volejbalu komunikují 

převážně verbálně, tzn. slova, zvolání, výkřiky, ale i vizuálně mimikou, stanovenými 

signály. Je dokázáno, že za každé situace je v plážovém volejbale potřeba komunikace. 

Například pokud se družstvu nedaří, není východisko se zamlčet a nekomunikovat. I pokud 

se jedná o negativní komunikaci. (Kaplan, Džavoronoka 2001) 
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2.5.4 Činnostní vlastnosti týmového herního výkonu 

Činnostní vlastnosti představují soudružnost, spolupráci, soulad vztahů mezi hráči 

při herní činnosti v průběhu zápasu. Zevním výstupem herní koheze je herní systém 

dvojice uskutečňovaný herními kombinacemi a herními činnostmi jednotlivce. 

Sociální a činnostní koheze jsou spolu navzájem souvislé. Kladně ovlivňovat tento 

rozvoj činnostní koheze je podmíněn plněním úkolů: 

• družstvo, tedy dvojice, pokud mají i trenéra, se musejí shodnout na 

reálném cíli, 

• musejí vybrat odpovídající herní kombinace, které budou pro oba hráče 

akceptovatelné, 

• vymezení rolí pro hráče a jejich účast na týmovém herním výkonu. 

(Kaplan, Džavoronoka 2001) 

2.5.5 Účast na výkonu 

Vývojová a herní vyspělost hráče se odráží na jeho participaci na týmovém herním 

výkonu. Není podmíněno pouze herními činnostmi, ale převážně i schopnost komunikovat 

mezi sebou. Je důležité aby si hráč uvědomil, že určitou herní situací a kombinací na sebe 

bere nebo přebírá odpovědnost. A musí danou situaci kladně řešit.  

Je potřeba aby oba hráči zvládali vysokou úroveň dovedností. Jak herních činností 

jednotlivce tak herních kombinací, schopnost odolávat kladně deformačním faktorům atd. 

Vliv mají dále i somatické a osobní vlastnosti. Pokud některá z těchto vlastností hráče není 

zcela kladně hodnocena, je důležité aby ji uměl vykompenzovat. Hráči plážového 

volejbalu by měli ale disponovat všestranností a vyrovnaností. (Kaplan, Džavoronoka 

2001) 
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2.6. Kondiční trénink v plážovém volejbale 

Špičkový kondiční trénink je podstatný pro dosažení optimálního sportovního 

výkonu. Pro každý sport, v našem případě v plážovém volejbale, ve kterém chce být daný 

jedinec v dobré tělesné kondici, musí hledat sportovně specifická cvičení. 

Jsou to cvičení, která okamžitě rozvíjí sportovní specifika. Tato cvičení zachovávají 

vnější i vnitřní strukturu pohybu soutěžního cvičení. Měla by rozvíjet specifické fáze 

činnosti, které se vyskytují v soutěžní technice sportovce. Každá z těchto skupin cvičení 

zhruba odpovídá následujícímu stupni tréninku tak, aby obecná cvičení převažovala 

ve stupni všestranné přípravě tělesné zdatnosti a nejvíce sportovně-specifických cvičení je 

používáno na stupni sportovně-specifické přípravě tělesné zdatnosti. V každém stupni, 

sezóně i tréninkovém cyklu může sportovec užívat cvičení z více než jedné skupiny, často 

dokonce v jednom tréninku. (Reeser, Bahr, 2003) 

Kondiční trénink se vztahuje v našem případě k procesu rozvíjení : 

• síly, 

• rychlosti, 

• pohyblivosti, 

• výkonu. 

Moderní plážový volejbal, jak jsem uvedl výše, se stává ve velké míře rychlostně- 

silovou záležitostí s prvky rychlostní vytrvalosti. Oba hráči jsou vysoce namáháni během 

hry a to vyžaduje optimální rozvoj jejich biomotorických schopností kromě trénování 

celkové síly. 

Rozhodující pro rozvoj těchto schopností je trénink k vyšší úrovni síly. Silový 

trénink by neměl být rozvíjený nezávisle na dalších schopnostech nebo bez ohledu na 

plánované tréninkové fázi vedoucích k utkáním. K tomu abychom trénovali sílu, musíme 

trénovat takovým způsobem, aby získaná síla vedla ke zvyšovanému výkonu dovedností, 

které mohou být střídavě aplikovány v průběhu utkání. Například efektivnější smečování 

zásluhou explozivnějšího výskoku a vyšších dosahů. Abychom tohoto všeho dosáhli, musí 

být silový trénink uspořádaný do tréninkových fází vedoucích k soutěžní fázi. Tento 

koncept je známý jako periodizace. (Reeser, Bahr, 2003) 
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2.6.1 Cíle silového tréninku a rozvoj silových schopností 
 Získaná síla, aby mohl být zvýrazněn potenciál sportovce, musí směřovat do 

sportovně- specifické adaptace. Plážový volejbalista musí rozvinout pět hlavních 

schopností: 

1. Sílu, definovanou jako maximální množství síly, které může být vygenerované 

svalem. Síla hraje důležitou roli při vytváření vysokých hodnot sportovního 

výkonu. 

2. Výkon, definovaný jako rychlost s níž je práce vykonaná. Pokud je zrychlení 

integrováno se sílou, výkon je výsledkem. Tato vlastnost je vyžadována při každém 

typu skákání nebo při rychlé změně směru. 

3. Odrazovou sílu, kritický prvek pro volejbal a vypovídající o schopnosti vynést tělo  

k nejvyššímu bodu při smečování nebo blokování. Čím větší síla je aplikovaná 

proti zemi – písku, tím vyšší je výskok. Výška výskoku je přímo úměrná síle 

nohou. 

4. Silovou vytrvalost, definovanou jako schopnost opakovat silovou činnost 

konzistentně během hry. Rozvoj síly je základním prvkem pro úspěch elitního 

plážového volejbalisty. Nicméně, je to vytrvalost, co sportovci umožní skočit 

vysoko, aby během soutěže opakovaně smečoval nad blokem. Tuto teorii můžeme 

vyhodnotit ve výzkumné části. Pokud sportovec nerozvinul vynikající silovou 

vytrvalost, tak se unaví v pozdějších úsecích utkání a jeho účinnost poklesne a 

riziko svalově-kosterního zranění se u něho zvýší. (Reeser, Bahr, 2003) 

Plážový volejbal má takové specifikum, že může být jeho periodizace více odlišná 

než u ostatních sportů. A to díky venkovní a vnitřní soutěži. Budu používat makrocyklus 

pro venkovní soutěž. Soutěžní období trvá od května do září (Evropský model). 

Obrázek 2. Hlavní fáze pro periodizaci síly ve volejbalovém tréninku. Porovnání fází Evropského 
a Amerického modelu (Reeser, Bahr, 2003) 

Fáze anatomické adaptace představuje základ, na kterém jsou založeny další fáze 

tréninku. V praktických podmínkách sportovec usiluje o vybudování výrazného základu 
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síly i vytrvalosti tréninkem s nízkým až středním zatížením ve vysokém objemu. Jak se 

svaly, vazy a šlachy sportovce specificky přizpůsobí vyžadovaným nárokům, ustanoví 

anatomický a fyziologický základ pro náročnější program soustředěný v následujících 

fázích tréninku. V závislosti na počáteční úrovni tělesného rozvoje a zkušeností z tréninku 

síly hráče, může tato fáze být plánovaná na 3 – 10 týdnů. 

 

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

 V druhé fázi tréninku síly je cílem rozvinout největší možnou úroveň svalové 

produkce síly, která v rozvoji výkonnosti a výkonnostní vytrvalosti. Úroveň síly ovlivní 

každý z těchto typů síly. Bez vysoké úrovně síly, nemůže být dosažený maximální výkon. 

Výkon je produktem rychlosti a síly a je tedy logicky jasné, že nejprve je třeba rozvíjet sílu 

a pak ji přeměnit na výkon. Síla se zlepšuje v důsledku vytvoření vysokého napětí ve 

svalu, které se přímo vztahuje k použité tréninkové metodě. Hráč nemusí zvětšit svou 

tělesnou hmotnost jako důsledek silového tréninku. Plážový volejbalisté nevyžadují 

velkou, hypertrofickou svalovou hmotu. Spoléhají se na enormní množství síly, potřebnou 

k maximální výkonnosti. V této fází mikrocyklu se využívá metoda maximálního zatížení 

jak je uvedeno v tabulce 2. 

 

Tabulka 2 MLM tréninkové parametry. (Bompa 1999) 
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Třetí fáze konverze k výkonu. Hráč může mít tendenci k značné svalové hmotě a 

obrovskému množství síly, přesto postrádá schopnost rychlé kontrakce silných svalů. Aby 

překonal tento nedostatek, musí hráč podstoupit trénink, který zlepší poměr rozvoje síly.  

Obecně trénink výkonu pro volejbal používá metody pohybování s objekty jako 

medicinbaly, vrhání koule, zátěžové vaky (cca 10 – 30 kg) a plyometrický trénink. Cvičení 

pro trénink výkonu jsou navržené tak, aby zapojovala motorické jednotky rychleji, jako 

důsledek adaptace nervového systému. Výkonový trénink je zaměřený hlavně na zlepšení 

úměrnosti silového rozvoje. Silový trénink zvyšuje počet a četnost zapojených 

motorických jednotek, zatímco výkonový trénink zvyšuje poměr, v němž jsou zapojovány 

stejné motorické jednotky. Výkonová vytrvalost vyžaduje opakované provedení 

mohutných odrazů. Ve volejbale se od hráčů vyžaduje, aby opakovali náročnou činnost jen 

po několik sekund do přerušení hry. Aby byli hráči úspěšní, měli by mít vysoký výstupní 

výkon a schopnost opakovat jej minimálně 20-30krát v sérii. Hráči s vysokými hodnotami 

výkonové vytrvalosti budou mít kapacitu udržet svou výšku výskoku a rychlost kroků po 

dobu utkání. 

Využívání balistické metody: tato metoda výkonového tréninku zahrnuje použití 

zátěžových objektů jako medicinbaly, které sportovec dynamicky vrhá v plném rozsahu 

dosažitelného pohybu.  

 

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

Extrémně úspěšnou metodou je tzv. plyometrický trénink, který transformuje sílu 

do výkonu. Jen Ti, kdo jsou mimořádně vhodní a absolvovali několik let silového tréninku 

by měli provádět tato cvičení. 
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Tabulka 4 Pět úrovní intenzity pro plyometrická cvičení (Bompa 1996) 

Během soutěžní fáze by síla a výkonnost odvozená z komplexního 

beachvolejbalového kondičního programu mohla být prováděna, pokud neuromuskulární 

systém udrží adaptaci indukovanou programem. Avšak jakmile silový trénink končí, 

získaná síla, vytrvalost a výkonnost se rychle začnou ztrácet, protože sportovec vstoupí do 

stavu omezení tréninku. Znatelné snížení podílu síly na sportovním výkonu může být 

výsledkem. Abychom se vyhnuli omezení tréninku během soutěžní fáze, trenér i sportovec 

by měli plánovat program podporující specifickou beachvolejbalovou sílu. Udržení síly a 

dalších fyziologických výhod během soutěžní fáze je rozhodujícím prvkem k úspěchu 

v každém sportovně-specifickém tréninkovém programu. Trenérem musí být navržen 

takový podpůrný program, který je také synchronizovaný s fyziologickými požadavky 

sportu. Například pro plážový volejbal vyžadující základní sílu, výkonnost a výkonnostní 

vytrvalost, není nejdůležitější rozhodnutí při navrhování programu skutečnost, který ze tří 

elementů by měl být podporován, ale spíše v jakém poměru a jak získat jejich nejlepší 

integraci pro pokračující trénink. 

Beachvolejbalový udržovací program tréninku síly by měl zdůrazňovat sílu a výkon 

v poměru 1 : 4. To je zvláště důležité pro pochopení, že složení udržovacího programu 

závisí na délce soutěžní fáze. Čím delší soutěžní fáze, tím důležitější je klást důraz na sílu, 

aby byl udržen prvek výkonu. 

Hlavními cíli silového tréninku během přechodné fáze jsou usnadnění psychického 

odpočinku, uvolnění a biologická regenerace, právě tak, jako udržení přijatelné úrovně 

obecné tělesné připravenosti. Proto trvání této fáze nemůže být delší než 4 – 6 týdnů, jinak 

sportovci nevyhnutelně vstoupí do stavu vypadnutí z tréninku.(Reeser, Bahr, 2003) 
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2.7 Charakteristika herních činností jednotlivce 

2.7.1 Podání 

Podání je v plážovém volejbale dosti účinná zbraň, jelikož je zde vetší možnost 

k získání přímého bodu. Volí se různé druhy podání, ať již kvůli povětrnostním 

podmínkám, taktice, současnému skóre. Cílem je dostat hráče do pohybu tak ,aby mu bylo 

znesnadněno založení útoku. 

Nejčastější druhy podání: 

1. vrchní plachtící podání 

- plachtící podání je z technického hlediska stejné jako podání ve volejbale. 

Zde je nejdůležitější zabránit rotaci míče. Toho můžeme dosáhnout splněním 

těchto předpokladů : a) míč musí být zasažen tak, že spojnice místa zásahu, 

těžiště míče a počáteční dráha letu míče jsou v jedné rovině, b) pohyb ruky je 

náhle zpomalen a odbití je provedeno velmi krátkým dotykem s míčem. Hráč 

stojí v mírném stoji rozkročném čelném, levá noha je vysunuta vpřed, míč  si 

nadhazuje levou rukou do výše 1 – 1,5 m před pravé rameno Pravá ruka švihá 

z mírného zapažení vzad a zasahuje míč dlaňovou částí ruky, prsty roztaženy 

v rovině ramena mírně před tělem. Paže je při úderu uhnutá, doba styku ruky 

s míčem je krátká. Ruka svírá s předloktím stále stejný úhel, který zůstává 

stejný v celém průběhu pohybu. Kritická místa v technice jsou nižší nadhoz 

míče, rychlý  kratší pohyb paže vpřed, krátká doby styku ruky s míčem, 

dodržení stejného úhlu ruky a předloktí po celou dobu pohybu paže i při 

zasažení míče. 

2. vrchní plachtící podání ve výskoku, 

-provádí se nejvíce po odrazu obounož z místa v těsném kontaktu za 

koncovou čárou. Dále se provádí z jednokrokového i více krokového rozběhu. 

Výskok nebývá tolik vysoký, nadhoz není příliš vysoký, hráč nadhazuje míč 1 

m nad své pravé rameno. Po krátkém nápřahu provádí úder do míče stejně 
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jako u plachtícího podání z místa s tím rozdílem, že celý úder je prováděn 

rychleji a míč dopadá většinou těsně za síť soupeřova pole. 

3. vrchní rotované podání ve výskoku 

- druhé nejčastější podání v plážovém volejbale opět vychází technicky 

z volejbalu. U tohoto typu podání záleží v největší míře na nadhozu míče. 

Hráč stojí asi 2 m za koncovou čarou hřiště. Nadhazuje si míč jednou rukou 

nebo oběma rukama.Při nadhozu dostává míč rotaci předávanou pohybem 

dlaní a prstů ruky. V okamžiku, kdy je úderová paže během nadhozu přibližně 

v úrovni hrudníku, dochází k vykročení levé nohy a k provedení prvního 

kroku rozběhu. Tento krok není příliš dlouhý. Druhý krok začíná odrazem 

z této levé nohy a je podstatně delší. Hráč došlapuje na pokrčenou pravou 

nohu a dochází k brždění pohybu vpřed. Levá noha došlapuje vpřed a dochází 

k odrazu obounož. Při odrazu vykonávají obě paže pohyb směrem vzhůru a 

aktivně tak napomáhají k dosažení vyššího výskoku. Nastává fáze letu, při 

které jdou paže do protipohybu a smečující paže se dostává za záda do 

švihové polohy. Paže švihá vpřed a zasahuje míč v rovině před pravým 

ramenem. V okamžiku styku ruky s míčem má hráč paži napjatou v lokti. 

Následuje dopad na mírně pokrčené nohy, s pažemi ve stabilizující poloze 

před tělem. 

4. sky ball 

-postavení v základní pozici před úderem je bokem k síti do hřiště. Rameno 

ruky provádějící úder je blízko koncové čáry, míč je držen druhou rukou asi 

v úrovni boku, nohy jsou mírně pokrčené. Při nadhozu provádí úderová ruka 

nápřah po oblouku směrem vzad, nohy vykonávají pružný pohyb. 

K postupnému narovnávání nohou, kolen a boků dochází v okamžiku úderu. 

Míč je odbíjen ve výši boků, tělo se vzpřimuje. Míč zasahujeme špetkou do 

jeho pravé poloviny, tím docílíme zvětšení rychlosti s rotací. Po odbití je 

křivka letu míče ovlivněna větrem. .(Buchtel a kol. 2005) 



- 22 - 

2.7.2 Přihrávka 

Všechny následující činnosti jsou vždy odvozeny právě od kvality přihrávky. 

Pokud je tento první míč dobře zpracován, dá se založit kvalitní útok.  

Přihrávka by měla směřovat pod malým úhlem před sebe, ne přímo na síť, ale 

minimálně dva metry od sítě do volného prostoru, kam si mezitím nabíhá spoluhráč. Není 

dobré přihrávat vysoké balóny, ať již kvůli povětrnostním podmínkám tak i pro nepřesnější 

nahrávku. V základním postavení stojí hráči metr a půl – dva metry od zadní koncové čáry 

ve volejbalovém střehu. 

Nejčastěji se přihrává: 

1. obouruč spodem, 

- hráč stojí v nízkém volejbalovém střehu. Chodidla má od sebe vzdálená o něco 

více, než je šířka ramen. Pravá či levá noha je mírně předsunutá. Kolena jsou 

předsunuta před špičky, trup je předkloněn, paže volně spuštěné a pokrčené 

v loktech, dlaně směřují vzhůru. Z vyčkávajícího postavení se hráč směrem 

k míči pohybuje úkroky, během, nebo překroky. Kroky jsou krátké, rychle 

prováděné na předních částech chodidel, přičemž je míč neustále sledován. Při 

úkrocích vpravo, pravá vykročí jako první, to samé na druhou stranu.  Při 

vykročení vpřed se začíná pravou nohou vpřed a levá následuje. Ruce se před 

odbitím spojují v následujících způsobech : dlaněmi přes sebe, s překříženými 

prsty a s přitisknutými prsty. 

2. obouruč vrchem – prsty (mizivě využívaná kvůli pravidlům), 

3. obouruč vrchem – kapličkou, 

- střední nebo nízký volejbalový střeh. Chodidla přibližně v šíři ramen. Jednu 

nohu mírně předsunutou. Trup je mírně předkloněn, paže volně spuštěné, 

pokrčené v loktech s dlaněmi dovnitř. Před odbitím míče musí hráč rychlým 

pohybem v rameních kloubech zvednout paže a v mírném ohnutí předloktí spojit 

nad hlavou dlaně prsty do sebe – vytvoří kapličku. Míč je odbíjen vnějšími 

hranami dlaní nebo těsně pod nimi nad úrovní hlavy, mírně pod svislou rovinou, 
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pohybem předloktí vpřed. Trup je v tento okamžik vzpřímený nebo mírně 

v záklonu. 

4. jednoruč vrchem – drápem, kobrou. 

- tento druh přihrávky se provádí nataženou rukou vytaženou z ramene. Hráč míč 

odbíjí prsty. Prsty jsou ohnuté a zpevněné, aby se míč mohl odrazit. .(Buchtel a 

kol. 2005) 

2.7.3 Nahrávka 

V plážovém volejbale je ve většině případech druhým úderem po přihrávce 

nahrávka. Nahrávka by neměla být vysoká jako například v šestkovém volejbale na kůl, ale 

měla by být více zrychlena podle potřeb hráče a efektivnosti útoku. Nejvíce se jedná o 

nahrávku obouruč vrchem nebo spodem a jejich různé modifikace. U mužských dvojic se 

preferuje více nahrávka obouruč vrchem.  

• Nahrávka obouruč vrchem před sebe a za sebe 

- technika nahrávky před sebe a za sebe opět vychází z volejbalové techniky 

s mírnými odlišnostmi. Hráč zaujme stejný postoj jako při volejbalovém 

střehu. Paže zvedne před tělo. Zápěstí je asi 10 cm nad úrovní očí. Míč 

dopadá do tzv. volejbalového košíčku. Při něm jsou prsty pružně zpevněny a 

vzdáleny od sebe tak, aby obepnuly co největší plochu míče. Palce jsou u sebe 

a směřují mírně vzad. V okamžiku dopadu míče do prstů se zápěstí zvrátí 

vzad, paže pokrčí v loktech a těžiště těla se snižuje. Dochází k odbití míče 

posledními články volně roztažených prstů. Při odbití se nejvíce zapojují 

první tři prsty, čtvrtý a pátý prst míč obepínají. Zvýšením těžiště a vytrčením 

rukou nad úroveň hlavy dokončí hráč odbití. 

• nahrávka obouruč spodem před sebe a za sebe, 

- hráč nastavuje paže v úhlu, který navodí změnu směru k cíli : otočením 

ramene vpravo, nebo vlevo s natočením úderové plochy, postavením čelně 

k síti, snížením pravého, nebo levého ramene a vysunutím plochy odbití do 

strany, nahrávka směřuje napříč tělem. Letí-li míč vlevo do Nahrávače, hráč 

snižuje pravé rameno a tím zvedá předloktí a jeho plochu k odbití vlevo od 

těla do požadované výše. 
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• modifikace nahrávky odbitím obouruč vrchem nebo spodem. .(Buchtel a 

kol. 2005) 

2.7.4 Útočný úder 

Útočný úder je ve většině rozeher třetí, občas druhé odbití míče přes síť na stranu 

soupeře. V plážovém volejbale se volí jak tvrdý útok, tak i útok technický. 

Tvrdý úder procentuálně převažuje údery technické. Tato herní činnost jednotlivce 

je velice náročná jak na technické provedení, tak i na dynamiku pohybu. Nejtěžším krokem 

k provedení správnému odbití je skloubení techniky s načasováním.  

Používáme nejčastěji následující druhy útočného úderu : 

• smeč pevně sevřenou rukou, tzv. špetka, 

- řadíme ho mezi silový typ útočného úderu, kde ruka uděluje míči horní 

rotaci, která je významná při smečování přes bloky a do ostré diagonály. 

Pohyb směrem k míči je zahájen rotací boků a postupně je přenášen na další 

části těla. Trup se pohybuje vpřed při současné rotaci a ohýbání ramene, 

následném napnutí v lokti a závěrečném ohnutí zápěstí. 

• smeč uvolněnou rukou s mírně roztaženými prsty, 

- další typ silového útočného úderu. Míč je však smečován odlišnou 

technikou než u úderu pevně sevřenou rukou – špetkou. Tento úder je veden 

shora plochou, kterou vytváří okraje dlaně a vnitřní plocha roztažených 

prstů. Je zde výraznější práce zápěstí. 

• drajv s horní rotací míče, 

- patří mezi pomalejší útočné údery. Používá se nejčastěji k umístění míče 

do zadní části pole soupeře. Jeho použití je při útoku bez bloku nebo při 

dezorientované obraně soupeře, kdy se hraje například tzv. „na druhou“, 

tedy druhé odbití míče přes síť. Míč je zasažen zezadu, z pokrčené ruky do 

vytrčení. Tímto pohybem dochází k rotaci a tím i ke změně trajektorie letu 

míče. 
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• lob s uvolněným zápěstím, 

- využití tohoto útočného úderu je vhodné, pokud nahraný míč směřuje do 

blízkosti sítě a oba protihráči očekávají silový útočný úder. Úder je 

prováděn  otevřenou dlaní, velmi lehce pohybem zápěstí zezdola nahoru, tak 

aby dopadl do soupeřova pole těsně za síť. Další využití tohoto úderu je při 

útoku přes blok soupeře do zadní části hřiště. 

• lob posledními dvěma články prstů, tzv. dráp nebo kobra. 

- využití posledního typu útočného úderu je v případech, kdy nahrávka 

směřuje hodně blízko k síti a útočící hráč se již nemůže vyhnout 

blokujícímu protihráči. Technika úderu je stejná jako při ostatních útočných 

úderech s rozdílem, že těsně před kontaktem s míčem se švih paže zpomalí, 

prostřední klouby prstů ruky se pokrčí a zpevní. Hráč odbijí míč nejlépe 

pokrčeným ukazováčkem a prostředníčkem. .(Buchtel a kol. 2005) 

2.7.5 Blokování 

Plní hlavně obranný úkol na síti. Z taktických důvodů se používá pouze jednoblok. 

Blok nad sítí zamezuje nebo cloní určitý prostor hřiště, kam by se míč neměl po jeho 

letové dráze dostat. Z taktického hlediska je velice důležité, jak se blokující hráč rozhodne. 

Tím je myšleno, aby se rozhodl zda daný míč bude blokovat či odstoupí a nechá útočníka 

bez bloku. Míče, které jsou nahrané blíže k síti, či ve většině případech tzv. „nad pásku“ se 

blokují. Míče dál od sítě se spíše vybírají v poli bez bloku. V plážovém volejbale 

používáme : 

• blok obouruč, 

• blok jednoruč.  

Technika bloku: Nohy blokujícího hráče jsou pokrčeny, trup je mírně v předklonu, 

hlava v mírném záklonu, aby oči mohli sledovat situaci v soupeřově poli. Paže jsou 

přitlačeny lokty k tělu, předloktí a dlaně rukou směřují vzhůru, rovnoběžně se sítí. 

Hřbety rukou jsou blízko ramen. Někteří hráči se odrážejí z hlubšího dřepu pro 

lepší a vyšší blok. Je velice důležité načasovat správný odraz. Paže jsou během 
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výskoku vedeny vzhůru. Tzv. rychlé vytrčení paží přes síť či nad síť. Zápěstí je 

v prodloužení paží, prsty jsou vějířovitě roztaženy a pružně zpevněny. Pohybem 

zápěstí a paží blokař uzavírá směr vedeného útoku soupeře. (Buchtel a kol. 2005) 

2.7.6 Vybírání 

Je odbití míče jakoukoliv částí těla bez porušení pravidel. Správné a úspěšné 

vybrání balónu zajišťuje založení kvalitního útoku. Buchtel a kol. (2005) uvádí tyto druhy 

vybírání: 

• vybírání obouruč vrchem, otevřenou dlaní, 

• vybírání jednoruč otevřenou dlaní v pádu stranou, 

• vybírání rukama nad hlavou, ale i v pádu stranou, 

• vybírání jednoruč spodem, 

• vybírání obouruč spodem. 

2.7.7 Vykrývání 

Vykrytí je herní činnost jednotlivce bez míče. Je založena na rychlosti reakce a 

předvídavosti. Pokud je hráč zablokován, úspěšně vykryt spoluhráčem a následně se podaří 

navazovaný útok, jde o velice kladnou činnost. Jak po psychické, tak i taktické stránce. Ve 

vrcholovém plážovém volejbale bývá obvyklé, že tato činnost rozhodne velkou měrou o 

výsledku setu či zápasu. (Kaplan 1999) 
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2.8. Zatížení 

Pohybová činnost vyvolávající aktuální změny funkční aktivity člověka (organismu 

jako celku i jeho dílčích systémů) a ve svém důsledku vyvolávající trvalejší změny 

funkční, psychické a strukturální – změny trénovanosti. 

2.8.1 Klasifikace cvičení jako adaptačních podnětů 
Kritéria pro klasifikace cvičení mohou být nejrůznějšího typu od příslušnosti 

sportovního odvětví, anatomického hlediska, činnosti cvičení (statická nebo dynamická)  

pohybových schopností až po stupeň obtížnosti podle současných nároků na svalové 

skupiny. 

U používaných cvičení můžeme rozlišovat kvalitativní a kvantitativní znaky jakou 

jsou zapojení svalových skupin apod. U každého cvičení je potřeba identifikovat 

především míru specifičnosti a jeho intenzitu. 

 

Obrázek 3 Vztahový systém pro klasifikaci cvičení jako adaptačních podnětů. (Dovalil a kol. 2002) 

Míra specifičnosti uvádí, nakolik jde o podobnost nebo odlišnost náležitého cvičení 

s konečnou sportovní činností. 

U míry specifičnosti rozlišujeme méně a více specifická cvičení. Rámcově 

rozlišujeme cvičení na: 

• závodní – soutěžní, vlastní, 

• speciální, 

• všeobecně rozvíjející. (Dovalil a kol. 2002 
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2.8.2 Intenzita zatížení 

Je to kvalitativní ukazatel, charakterizuje velikost úsilí. 

Na buněčné úrovni se stupeň úsilí vyjadřuje energetickým výdejem. Čím je 

intenzita cvičení vyšší, tím vyšší je i itenzita energetického výdeje.  

Z biochemických a fyziologických poznatků vyplývá, že zdroje energie, jejich 

průběžná resyntéza a způsob uvolňování se odlišují podle stupně aktuálního úsilí při 

cvičení. Ve zjednodušené formě se dá hovořit o ATP-CP, LA a O2 systémech. 

Kvantitativně rozlišujeme nízkou až maximální intenzitu cvičení, což odpovídá i 

energetickému krytí činnosti vyjádřené v tabulce 5. 

Maximální intenzita Anaerobní alatkátové krytí (ATP-CP) 

Submaximální intenzita Anaerobní laktátové krytí (LA) 

Střední intenzita Aerobně-anaerobní krytí (LA-O2) 

Nízká intenzita Aerobní krytí. 

Tabulka 5 Intenzita zatížení (Dovalil a kol 2001) 

Členění, které zde uvádím, je přijatelné pro velkou škálu sportovních odvětví, ale 

nemůže být zcela univerzální. Při tréninku se využívá pro vyjádření intenzity tepová 

frekvence. Tepová frekvence stoupá a klesá podle zatížení intenzity. Současně se odráží 

podíl aerobních a anaerobních procesů při cvičení (viz tabulka 6). 

Tepová frekvence (tepů za minutu) Energetický systém 

Do 150 O2 

150 – 180 LA – O2 (ANP) 

Přes 180 LA 

 –  ATP-CP 

Tabulka 6 Přehled energetických systému ve vztahu k tepové frekvenci. (Dovalil a kol 2001) 

Udává se v TF, v procentech VO2 max, mmol.l ֿ¹. Je stupeň úsilí, kterým se provádí 

cvičení – maximální, střední a nízké. 
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2.8.3 Energetické systémy 

Adenosin tri-fosfát je hlavní energetická měna lidského těla. Živiny spotřebovávané 

sportovcem jsou rozložené trávicím systémem do stavebních elementům které jsou 

používány na buněčné úrovni k vytvoření ATP skrze série vzájemně propojených 

biochemických cest.  

ATP je střídavě užívaný obecně tělem a kosterními svaly zvláště ke generování 

energie nezbytné k běhu, skoku a provádění specifických volejbalových i 

beachvolejbalových dovedností. Spotřeba energie diktuje jak je ATP využitý tělem, při 

tréninku ovlivňujícím regulaci biochemických procesů, které buňky užívají k produkování, 

skladování a distribuci ATP. Proto sportovcovy tréninkové metody by měly být navržené 

k tomu tak, aby zvýšily energetickou dostupnost a efektivitu využití ATP ve specifickém 

chování daného sportu. Navíc k vytvoření nitrobuněčné zásoby takových vysoko-

energetických fosfátů jako jsou ATP a kreatinofosfát, mají lidé několik dalších 

potencionálních zdrojů z metabolického paliva dosažitelného uvnitř těla. Ty zahrnují 

uložené lipidy. Tedy svalové triglyceridy a tuková tkáň, uložený hroznový cukr (glykogen 

v játrech a svalech) a uložené proteiny tzn. samotná svalová tkáň. (Brooks a kol. 1999) 

Každý z těchto energetických zdrojů může být použit v produkci ATP během 

tréninku nebo soutěže. Komplikovanost biochemické kompozice těchto různých 

energetických zdrojů ovlivní snadnost a rychlost se kterými je každý zužitkován. Některé, 

jako ATP, jsou ihned dosažitelné zdroje energie, zatímco jiné vyžadují další chemickou 

manipulaci za účelem poskytnutí ATP. Nicméně nakonec každý slouží jako substrát pro 

produkci ATP jednou ze tří biochemických cest: ATP-CP systém, anaerobní glykolýza 

nebo oxidační výměna látek. Z těchto tří metabolizovaných cest vedoucích k syntéze ATP, 

dva produkují omezené množství ATP při rychlých přenosech za nepřítomnosti kyslíku. 

Jedná se o cestu ATP-CP a anaerobní glykolitický systém. Třetí cesta, která vyžaduje 

kyslík a následkem toho je označovaná jako oxidační, produkuje téměř 20krát více ATP 

než anaerobní cesty. Nicméně, více chemických reakcí je nezbytných k vytvoření 

potřebného množství ATP a tak poměr ATP produkce je relativně pomalejší, než u 

anaerobní cesty. (Stryer 1995) 
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Obrázek 4 Přehled štěpení. (Brooks a kol 1999) 

2.8.3.1 ATP-CP systém 

Vysoko-energetický fosfátový systém je často označován jako rychlý nebo 

výkonový systém.Nitrobuněčný ATP je ihned dostupné palivo pro svalovou práci a když je 

zásobený z CP systému přináší energii velmi rychle. ATP-CP systém je proto využívaný 

zejména na začátku cvičení v situacích, které vyžadují krátké zatížení silové práce svalů. 

Avšak energetická zásoba ATP-CP systému je omezená, protože uvnitř každé svalové 

buňky je jen určité množství ATP a CP. Úhrnná částka ATP uložená uvnitř těla je přibližně 

85 g je dostatečná, aby vykonávala maximální práci po několik málo sekund. (Brooks a kol 

1999)  

Trénink toho systému umožní adaptaci, která může zvýšit zásobní kapacitu 

nitrobuněčného ATP a efektivitu ATP-CP systému. Průměrná nitrobuněčná koncentrace 

CP je asi 3 : 5 ATP. Jakmile vysoko-energetické fosfátové spojení ATP je narušené a 

uvolní potencionální energii, je vyprodukovaný adenosin difosfát. Energie je uvolněná jako 

ATP, když vysoko-energetické fosfátové spojení CP je narušené. Reakce generuje volné 

fosfátové molekuly, které jsou pak k dispozici, aby se spojili s ADP regenerovali na ATP. 

(Sharkey 1997) 
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V přítomnosti adekvátních koncentrací CP, ATP může být touto cestou 

regenerovaný na vysoký poměr. Ekvivalent až 3540 kcal.min ֿ¹ nebo 145-170 KJ.min ֿ¹. 

(Brooks a kol. 1999). 

Celková kapacita vysoko-energetického fosfátového systému je omezená. 

Dostatečný substrát je dostupný pro zásobení palivem jen po 5 – 15 sekund intenzivní 

svalové práce. Poté musí být k dispozici další zdroje energie pro pokračování svalové 

činnosti. (Wilmore a Costill 1999) 

2.8.3.2 Anaerobní glykolýza a oxidační metabolismus 

Anaerobní glykolýza a oxidační systém jsou dvě tělesné cesty primární výroby 

energie. Je důležité odolávat pokušení myslet na svalovou práci, jako na striktně aerobní 

nebo anaerobní, dokonce během lehkého cvičení jsou v procesu, tvorby energie užívány 

jak aerobní tak i anaerobní mechanismy. Úvodní sled reakcí v metabolizmu sacharidů 

zahrnuje štěpení uhlovodanů během procesu nazývaném glykolýza. Jednoduché sacharidy 

jako glukóza jsou produkované pomocí trávení uhlovodanů obsažených v jídle. Tělo také 

ukládá glukózu ve formě glykogenu. Glykogen je uložený jak uvnitř jater tak i v kosterních 

svalech. Přibližně 6300 kJ cenného glykogenu je uloženo tělem na nějaký daný okamžik, 

jako dostačující zásoba paliva na 1 – 2 hodiny intenzivního cvičení. (Brooks a kol, 

Wilmore a Costill 1999) 

Doplnění zásob glykogenu mezi cvičeními je rozhodující pro výkon a vytrvalost, 

protože tréninková intenzita se může snížit, když zásoby glykogenu jsou vyčerpané. 

Jestliže je k dispozici kyslík, pyruvát vstoupí do mitochondrií a spustí se aerobní 

metabolické procesy přes citrusový cyklus. 

Je důležité upozornit na to, jak ukazuje obrázek 4. , že metabolizmus uhlovodanů, 

tuků a proteinů může všechen vstoupit do citrusového cyklu a tak každý z těchto typů živin 

může sloužit jako palivo pro produkci ATP. Nicméně bez štěpení produktů metabolizmu 

sacharidů by se reakce citrusového cyklu nemohly vyskytovat a proto může být řečeno, že 

tuky se spálí v plameni uhlovodanů.  (Stryer 1995) 

Aerobní výměna látek generuje cca 90% veškerého ATP produkovaného tělem, 

zatímco anaerobní metabolismus produkuje zbývajících 10%. Kyslík je nutný ve finálních 
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sériích aerobně metabolizovaných reakcí, aby se spojil s vodíkovými ionty a produkoval 

vodu. Kyslík je získávaný z plícemi vdechovaného vzduchu, kde je vázaný na hemoglobin 

a přepravovaný tkáním červenými krvinkami uvnitř krevního řečiště. Míra sportovcovy 

schopnosti efektivně zužitkovat kyslík k produkci ATP je maximální kyslíková kapacita 

(viz výše). Ačkoliv dýchání je hlavní zdroj kyslíku využitého během aerobní výměny, je 

důležité všímat si, že kosterní sval dělá zásobu malého množství kyslíku vázaného na 

myoglobin, nesoucí molekulu, která může poskytnou ihned dosažitelný zdroj kyslíku při 

nedostatečném doručení adekvátního množství vdechovaného kyslíku.(Wilmore a Costil 

1999) 

Konečný produkt této anaerobní cesty je kyselina mléčná (laktát). Za podmínek 

trvalého nedostatku kyslíku se může nahromadit uvnitř buňky laktát a vytvořit pro sval 

suboptimální pracovní prostředí. Za přítomnosti vysokých koncentrací kyseliny mléčné, 

jsou kosterní svaly schopné generovat menší sílu. Kromě toho, svalové skupiny působící 

spojitě, se mohou stát za přítomnosti vysoké koncentrace laktátu méně koordinovanými při 

ovládání pohybu kloubu. Kyselina mléčná také aktivuje receptory bolesti, což má často za 

následek pocit pálení ve svalu. Trénink nad tento práh nahromaděný laktátu je fyzicky i 

psychicky náročný. Sportovci často nemohou snést sílu této anaerobní práce a musí buď 

redukovat intenzitu nebo přerušit cvičení. (Fleck a Kraemer 1999) 

Naštěstí laktát nezůstává v těle natrvalo. Ve skutečnosti, jakmile je laktát 

vyprodukován, je rychle přepravován ven ze svalových buněk do krevního řečiště, kde je 

doručován dalším orgánům, včetně jater a srdce. Laktát produkován intenzivně pracujícími 

svaly je sám postupně metabolizován jednou nebo více cestami: 

I. včlenění do nově syntetizovaných proteinů, 

II. odstranění potem a močí, 

III. syntéza játry na glukózu nebo glykogen, 

IV. konverze zpět na pyruvát, který pak může sloužit jako zdroj oxidačního 

paliva pro srdce, mozek, játra, svaly a ledviny. (Brooks a kol 1999, 

Wilmore a Costil 1999) 
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Snížení Zvýšení 

Opírající se maximální srdeční tep Maximální srdeční výstup 

Opírající se maximální tepový objem Srdeční kapacita 

Opírající se krevní tlak Krevní objem 

Opírající se dýchání Maximální krevní tlak 

Opírající se rozdíl dýchání Maximální dýchání 

Svalová vlákna Arteriovenózní kyslíkový rozdíl 

Koncentrace krevního laktátu Kapilární hustota 

 Enzymová činnost 

 Ekonomický běh 

Tabulka 7 Fyziologické přizpůsobení odolnosti snášet nároky tréninku (Brooks a kol 1999) 

Aerobní trénink zvýší tělesnou kapacitu přenosu a využití kyslíku, tím se zlepší 

sportovcova schopnost spoléhat se na účinnější přísun vzduchu a výměnu látek během 

zápasu z intenzivního cvičení. Dobře aerobně trénovaní sportovci mají obvykle VO2max 

v rozsahu 55 – 85 ml . kg ֿ¹. min ֿ¹. (Vilmore a costil 1999) 

Elitní šestkový volejbalový sportovci se jeví k hromadnému pádu v rozsahu 55 – 65 

ml . kg ֿ¹. min na ֿ¹. Z těchto hodnot můžeme vycházet i pro plážový volejbal. (Viitasalo a 

kol 1987)  

Další fyziologické přizpůsobování aerobním podmínkám zahrnuje zvýšený krevní 

objem a přenos kyslíku, zvýšený obsah myoglobinu v kosterních svalech, právě tak jako 

číslo a velikost mitochondrie. Následkem toho, dobře aerobně trénovaný sportovec je 

schopen běžet, jet na kole nebo plavat dále a rychleji bez hromadění velkého množství 

laktátu. Obráceně, výkonný sportovec trénuje anaerobně ve snaze zvětšit poměr produkce 

ATP z anaerobní glykolýzy, navíc zlepšuje se tělesná schopnost tlumit proces produkce 
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laktátu. Takový trénink může zlepšit anaerobní sílu až o 25% zvýšením aktivity 

glykolytických enzymů a zlepšení snášenlivosti a odstraňování laktátu. Anaerobní práh pro 

dobře trénované volejbalisty by měl být přibližně 80% z VO2max. (Brooks a kol 1999) 

2.8.3.3 Souhra mezi systémy 

Jak je již zmíněno, systém ATP-CP, anaerobní glykolýza a oxidační výměna látek 

neprovází každou funkci osamoceně. Ačkoliv tyto systémy mají různé charakteristické 

rysy v rámci jejich poměru kapacity energetické produkce a výroby energie, cesty pracují 

v souladu na naplnění sportovcových různorodých energetických potřeb, využíváním 

plného spektra dosažitelných energetických zdrojů. Relativní příspěvek každého systému 

je závislý na trvání a intenzitě cvičení uvaleném na tělo. Například, plavec účastnící se 

plavby 25 km bude užívat tuk a glykogen jako primární oxidační energetické zdroje během 

plavání. Naproti tomu bude volejbalista užívat vysoko energetický fosfátový systém ATP-

CP a štěpení glykogenu, anaerobní glykolýzu, aby zásobil palivem svalovou funkci během 

pracovních period, pak během obnovovacích period bude sportovec využívat aerobní cesty, 

aby opět doplnil vnitrobuněčné zásoby ATP-CP a okysličeného myoglobinu. Během 

obnovovacích period se bude laktát vylučovat do tkání. (Brooks a kol 1999) 

Výše uvádíme hodnoty pro šestkový volejbal, jelikož je velikou pravděpodobností, 

že se tyto energetické požadavky nebudou ve větší míře měnit či se vzdalovat. Aerobní 

kondice v plážovém volejbale, je základní v přípravě plážového volejbalisty na tvrdý 

trénink a soutěž v níž sportovní výkon převažuje. Sportovec, který má solidní aerobní 

základ bude schopný vyrábět energii pomocí aerobní cesty s vyšší intenzitou, zvyšováním 

anaerobního prahu. Samozřejmě, že dobře trénovaný sportovec obnovuje energetické 

zdroje rychleji během ostatních intervalů, jak v průběhu, tak i mezi sety utkání. (Brooks a 

kol 1999) 

Volejbalisté popř. plážový volejbalisté vyrábí energii pro mohutný svalový stah 

v první řadě pomocí systému ATP-CP a anaerobní glykolýzy. Jejich tréninkové programy 

by měly být navržené k tomu, aby zvětšily tyto energetické systémy. Opět musíme 

podotknout, že plážový volejbalisté musejí mít navíc seriozní úroveň aerobní tělesné 

zdatnosti, aby zabezpečili vhodné zotavení mezi body a mezi sety. Vskutku, změny 

v pravidlech plážového volejbalu vypadají, že zvýšily požadavek na rychlou energetickou 
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produkci. Jak pokračuje vývoj volejbalové hry , zdá se, že se stane hrou ještě větší síly. 

Spolehlivý anaerobní systém, který je zakotvený v solidní aerobní tělesné zdatnosti je 

základem pro rozhodující úspěch moderního volejbalisty. (Reeser. Bahr 2003) 

Stručný přehled energetických systémů: 

Systém Schopnost Doba Krytí 

ATP-CP rychlostní schopnosti, rychlostní 

vytrvalost 

10 – 15 s anaerobně laktátové 

krytí 

LA rychlostní vytrvalost, krátkodobá 

(anaerobní) vytrvalost, anaerobní 

silová vytrvalost 

2 – 3 minuty anaerobně laktátové 

krytí 

LA – O2 

(smíšené) 

 

střednědobá a dlouhodobá 

(aerobní) vytrvalost, aerobní 

silová vytrvalost 

8 – 10 minut aerobně-anaerobní 

krytí 

O2 dlouhodobá (aerobní) vytrvalost, 

obratnost, pohyblivost, aerobní 

silová vytrvalost 

nad 10 minut aerobní krytí 

Tabulka 8 Stručný přehled energetických systémů (Jansa, Dovalil a spol 2007) 

2.8.4 Objem zatížení 
Kvantitativní ukazatel, udává množství, počet. Počet tun, najetých kilometrů, dobu 

zatížení apod. Postihuje kvantitativní stránku tréninku či závodní činnost – počet 

tréninkových dnů, jednotek, hodin, počty soutěží atd. (Dovalil a kol. 2002) 

2.8.5 Velikost zatížení 
Zde narážíme na problém, jelikož neexistuje žádný jediný pravý ukazatel. Dobrým 

východiskem je chápat velikost zatížení jako vícerozměrovou veličinu, kterou vytvářejí 

charakteristiky zatížení: 

• intenzita cvičení, 

• dobra trvání cvičení, 
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• počet opakování cvičení, 

• interval odpočinku mezi cvičením, 

• způsob odpočinku. 

Dále se rozlišuje vnější a vnitřní zatížení. Vnější zatížení se vztahuje k pohybové 

činnosti, vnitřní zatížení je chápáno jako odezva organismu či jeho systému při této 

činnosti. 

Intenzita cvičení a doba trvání cvičení mají určující význam pro velikost zatížení. 

Vztah těchto dvou veličin je nepřímo úměrný (viz obrázek 5).(Dovalil a kol. 2002) 

 

Obrázek 5 . Závislost intenzity a doby trvání pohybové činnosti (Dovalil a kol. 2002) 

2.8.6 Zotavení 

Vyjadřuje uklidnění a vyrovnání veškerých funkcí zapojených do činnosti na 

úroveň počátečního stavu. Je nutnost je posuzovat ve sportu v souvislosti s únavou a jejími 

mechanismy a se zatížením. Nejde jen o samotné uklidnění, ale o přechod ke stavu 

novému, který se liší od výchozího.  

Rozlišujeme průběžné zotavení, k tomuto zotavení dochází již při samotném 

cvičení. Je zajištěna obnova potřebných energetických zdrojů. Bezprostřední zotavení je po 

ukončení tréninku nebo soutěže. Kde dochází k doplnění zdrojů energie a odstranění 

zplodin látkové přeměny. Trvající zotavení,kde je třeba dovršení úhrady energetických 

ztrát, superkompenzace a obnovená syntéza bílkovinných struktur. 
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Zotavný proces probíhá zpočátku rychleji, později pomaleji. Z praxe lze například 

vyjádřit, že úhrada kyslíkového dluhu je po zatížení maximální intenzity v prvních 5 

minutách asi 5krát rychlejší než v následujících 13 minutách. S tímto faktorem je potřeba 

počítat při opakovaném zatížení. 

Při normálním tréninku je odpočinek (krátkodobé zatížení) zajištěn běžným 

odpočinkem. Je důležité dodržovat režim dne a dostatečný spánkový režim. (Jansa, Dovalil 

a spol. 2007) 

2.8.7 Zatěžování 

Jednorázový efekt způsobuje jednorázové zatížení, teprve opakované zatížení vede 

k tréninkovému efektu kumulativnímu. Kvantitativní aspekt zatěžování je označen jako 

dávkování zatížení, způsob a míra zatěžování ve smyslu jeho kvalitativních a 

kvantitativních obměn. V praxi se dá hovořit také o manipulaci se zatížením. 

V zatěžování je pro nás důležitou složkou superkompenzace. Jedná se o zvýšenou 

energetickou úroveň organismu. Patří k podstatě zvyšování sportovní výkonnosti. 

Obecná zákonitost podle Dovalila a kol (2002) je rychlost obnovy energetických 

rezerv, velikost a trvání superkompenzace závisí na intenzitě vyčerpávání zdrojů, tzn. Na 

intenzitě a době trvání cvičení. Čím je tedy rychlejší při jednorázovém zatížení spotřeba 

energie, tím je rychlejší návrat k výchozímu stavu a tím časově dříve nastupuje 

superkompenzace. Naopak, pokud je trvající zatížení delší, samozřejmě nižší intenzit, 

nastává superkompenzace později. 

  

Obrázek 6. Efekt zatížení ve sportovním tréninku – superkompenzace. (Dovalil a kol. 2002) 
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2.8.8 Srdeční frekvence (SF) 

Zvýšení srdeční frekvence (SF) hodnocená na periferii, je poměrně všeobecným a 

pro řadu sportů dostačujícím indikátorem intenzity zatížení. Obecně můžeme uvést, 

pomineme-li individuální odlišnosti a změny po dosažení SF 180 tepů za minutu, že vztah 

mezi tepovou frekvencí a intenzitou zatížení je lineární. Projevuje se zde vztah přímé 

úměry, čím je vyšší intenzita tím je vyšší i srdeční frekvence a opačně. Tyto změny 

odrážejí podíl aerobních a anaerobních procesů při dané pohybové aktivitě. (Choutka, 

Dovalil, 1991)  

 

Podíl procesů (v %) 

Srdeční frekvence (SF/min) aerobních anaerobních 

Do 120 100  

120 – 150 90 – 95 5 – 10 

150 – 165 65 – 85 15 – 35 

165 – 180 50 - 65 35 – 50 

Přes 180  Více než 50 

Tabulka 9  Podíl aerobních a anaerobních procesů při různé srdeční frekvenci (Choutka, Dovalil, 
1991) 

Srdeční frekvence se nemění pouze při vlastním výkonu. Jisté změny jsou 

pozorovatelné již před zátěží a po výkonu. Proto se z tohoto hlediska rozeznávají tři fáze, 

viz obr. 7. (Havlíčková a kolektiv 1997) 

 

Obrázek 7 Změny srdeční frekvence před, při a po zatížení (Havlíčková a kolektiv 1997) 
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2.8.8.1 Tři fáze srdeční frekvence popisujeme jako  

1. Úvodní fáze: představuje zvýšení srdeční frekvence před výkonem vlivem 

podmíněných reflexů a emocí. Soubor těchto a dalších vlivů vyvolává změny 

označované jako předstartovní či startovní stavy. 

2. Průvodní fáze : srdeční frekvence rychle stoupne a poté dojde k jejímu ustálení 

v setrvalém stavu. Hodnoty srdeční frekvence odpovídají průběhu podávaného 

sportovního výkonu. 

3. Následná fáze : dochází zde k poklesu srdeční frekvence na výchozí hodnoty. 

Křivka je nejprve strmá a pak pozvolně klesá. Pozvolný pokles je dán 

metabolickými potřebami organismu, vyšší srdeční objem je potřeba pro obnovení 

vnitřní homeostázy.  

Z individuálního záznamu křivky srdeční frekvence, lze usuzovat na vývoj v utkání 

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

odpočinku je známkou lepší trénovanosti. (Havlíčková a kol. 1997) 
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3. Metodologie výzkumu 

3.1 Popis a výběr sledovaných souborů 

Pro zpracování dat jsem vybírali hráče zcela náhodně, ale samozřejmě minimálně 

na závodní úrovni (poloprofesionální). Kteří jsou zvyklí na vyšší zátěž. Z dvojice byl 

měřen vždy jeden hráč. Měření probíhalo na akreditovaných i neakreditovaných turnajích 

s licencí ABV. Ale ve většině případech se jednalo o nejvyšší možnou výkonnostní třídu 

v ČR. Měřeni byli 4 hráči. Turnaje jsou vybírány dle časového harmonogramu 

jednotlivých dvojic tak, aby vždy hrála daná dvojice spolu. Polovina měřených turnajů 

probíhala v nafukovací hale. 

V následující tabulce je seznam turnajů, kde měření probíhalo. 

25.1. 2009 IDEASTAV – zimní liga – extraliga  

2 utkání 

Praha - Pankrác 

14.2. 2009 Halové mistrovství ČR mužů 

2 utkání 

Praha – Pankrác 

29.3. 2009 IDEASTAV – zimní liga – extraliga  

2 utkání 

Praha – Pankrác 

30.5. 2009 Kooperativa Cup 

2 utkání 

Praha – Braník 

6.6. 2009 Poštovní spořitelna 

2 utkání 

Liberec 

15.6. 2009 České Akademické Hry 

2 utkání 

Plzeň 

Tabulka 10 Seznam turnajů. 
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Veškeré tyto turnaje jsou homologovány ABV. Proto zde byly vidět i dvojice se 

zkušenostmi ze světových okruhů světového poháru, evropských soutěží a podobných 

velkých podniků.  

3.2 Metody práce 

Pro analýzu dat jsme použili 12 záznamů srdeční frekvence z vybraných utkání, 

která byla vyhotovena beachvolejbalové sezóně 2009. Těchto 12 záznamů bylo 

vyhotoveno díky sporttesteru Polar S610i. Záznam utkání byl prováděn videokamerou. 

Tyto záznamy byly použity k dalšímu sledování zápasů. Díky výpočetní technice, 

videotechnice a záznamovým tabulkám, jsme mohli analyzovat a vyhodnotit utkání. 

Jelikož jsme pomocí videotechniky zvolili metodu nepřímého sledování, bylo možné 

utkání vyhodnotit s velikou přesností. 

3.3 Prostředky použité k získání informací 

Vlastní amatérský videozáznam byl pořízen videokamerou Sony Handycam. 

Časový záznam byl sledován na digitálních stopkách značky Polar. 

Záznam snímání srdeční frekvence sporttesterem Polar S610i byl zpracováván 

programem Polar Precision Performance SW.  

Záznam a analýza videozáznamu 

Cílem videozáznamu bylo zjistit kvantitu herních činností jednotlivce v daném 

utkání, délku utkání, setu, jednotlivých rozeher a samozřejmě interval odpočinku. 

Pro všechny tyto měřitelné hodnoty jsme byli nuceni použít patřičné tabulky, které 

by nám záznam usnadňovaly. 

1. Záznam kvantity jednotlivých herních činností jednotlivce, 

2. záznam časového průběhu utkání.(Maciolková 2008) 
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Domácí Hosté  

1. 2. 3. 4. 5. 6. 

Přihrávka Náhrávka, vybírání, odstupování, Jméno 
hráčky Blok x 

Odstup 
Útočný 

úder 
Podání 

Na místě Po pohybu < 2 m 2–4 m > 4 m V pádu 

          

          

Tabulka 11 Záznam kvantity jednotlivých herních činností jednotlivce (Maciolková 2008) 

Tato tabulka nám umožňuje zápis veškerých herních činností jednotlivce. Potřebné 

rozdělení přihrávky na místě a po pohybu. Do této tabulky je zaznamenáván veškerý pohyb 

hráče. Nejedná se pouze činnosti při styku s míčem, ale samozřejmě i buď jen s jeho 

minimálním dotykem (tečí), či úplně činností bez míče. Kdy se jedná pouze jen o odstup, 

či přemístění. Je důležité si uvědomit, že pro kvantitativní metodu, o kterou nám zde jde, 

jsou do veškerých zápisů zaznamenávány i nezdařené herní činnosti, kdy se míč nedostane 

zpět do hry. Pokud tedy hráč provede odstup a mělo by nastat následné vybírání, které není 

nakonec zdařile provedeno, tak i tato činnost je v záznamu platně zaznamenaná. 

1. sloupec jméno hráče, 

2. sloupec Blok x Odstupování – pokud se hráč rozmyslí blokovat, je jeho činnost 

zaznamenána jako blok, pokud odstoupí, následuje záznam odstoupení ( zkráceně 

odstup). Pokud se jedná o odstoupení a následné vybírání míče, je tato činnost 

zaznamenána dále do sloupce 6. viz níže. 

3. sloupec Útočný úder – zde je zaznamenán jakýkoliv pokus o útočný úder. Ve 

většině případech se nám jedná o útok ve výskoku, ale je zde zaznamenán i útok 

z místa. Pokud je míč zahrán jinak než útočným úderem, je definován jako 

vybírání a zaznamenán opět ve sloupci 6. 

4. sloupec Podání – podání budeme rozlišovat pouze jako činnost provedenou ve 

výskoku a ze země. Jedná se nám v největší míře o podání plachtící z místa a 

skákané rotované podání. 
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5. sloupec Přihrávka- Přihrávka je rozlišována na činnost provedenou na místě (tj do 

1,5 m) a po pohybu. 

6. sloupec Nahrávka, vybírání, odstupování – všechny tyto činnosti jsou rozděleny 

podle délky přesunu, kterou musí hráč překonat aby provedl danou herní činnost. 

Tzn. Do 2m, 2 – 4 m, nad 4 m. Poslední sloupec „v pádu“  v této kategorii již 

nerozlišujeme jakou vzdálenost musel jedinec překonat aby odehrál míč. 

Druhá tabulka nám dle Maciolkové 2008 umožňuje časový záznam průběhu utkání. 

Údaje zaznamenávané do pravé strany tabulky se vztahují k časovým údajům 

videozáznamu nikoli k reálnému času. Poslouží nám ke stanovení doby utkání, setu a 

jednotlivých sedmibodových intervalů. Levá strana tabulky slouží pro zapisování trvání 

jednotlivých intervalů odpočinku (času, mezi jednotlivými míči ve hře) a doby míče ve 

hře. Z praktického hlediska jsme se rozhodli nesledovat čas rozehry, ale dobu míče ve hře, 

jelikož čas rozehry nám neudává adekvátně dobu herního zatížení. Protože mezi signálem 

rozhodčího a zahájením rozhery podáním uplyne čas, který se nedá měřit jako herní 

zatížení, jelikož je v pohybu myximálně jediný hráč na podání. A ani ten není celou dobu 

od signálu rozhodčího v plném zatížení. 

Domácí Hosté 

Doba míče ve hře/ intervalu odpočinku* Set:    I     II     III 

       Začátek setu:  

       Konec setu:  

        Začátek 7 výměn: Konec 7 výměn: 

       7   

       14   

       21   

       28   

TO 1  (od – do)  35   

TO 2  (od – do) 
 42   

Poznámky: 

Tabulka 12 Záznam časového průběhu utkání (Maciolková 2008) 
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Dobou míče ve hře pro tuto práci rozumíme časem kdy se míč dostane do hry 

dotykem podávajícího hráče až po ukončení, tzn. po chybě na jedné sraně, kdy není možné 

míč dále udrežt ve hře, či chybou některého hráče, která není v souladu s pravidly. Dále 

budeme tuto dobu nazývat intervalem zatížení. 

Intervalem odpočinku rozumíme časem, kdy je míč mimo hru, tedy mezi chybou a 

zahájením dotykem při podání. Zařazujeme sem veškeré přestávky v utkání, ať se jedná o 

přechody (výměSny stran po součtu sedmi bodů), oddechové časy, technické oddechové 

časy apod. 

Jednotlivé intervalové zatížení 

� Interval zatížení můžeme rozdělit do sekundových intervalů. Kdy u 

krátkodobého zatížení 1-2 sekundy se jedná pouze o jednosměrné zatížení 

hráče na podání, kdy podání končí buď v síti, míč v zámezí či přímý bod 

z podání, kdy se míč dotkne rovnou hřiště bez jakéhokolliv pohybu hráčů, 

� interval zatížení pohybující se od 2 do 3 sekund nám vykazuje velice 

krátkou rozehru. Jedná se z mnoha případů hlavně o špatně provedený 

příjem, či tzv. hrou na druhou. Tzn. hráč, který přihrává v podstatě rovnou 

nahrává na síť míč a spoluhráč může rovnou útočit, 

� více sekundový interval zatížení od 4 sekund pojednává o úspěšném 

provedení všech tří herních činností jednotlivce a následném ukončení, či 

obraném pokusu protihráčů. 

Mužská složka beachvolejbalu představuje ve velké míře pouze útočnou hru, kdy 

obranné prvky nejsou ve velké míře úspěšné. Proto se naše rozehry pohybují v kratších 

sekundových intervalových zatíženích. 

3.4 Realizace analýz. 

3.4.1 Realizace analýzy videozáznamu 

Díky tabulce záznamu kvantity jednotlivých herních činností jednotlivce jsme 

jednoduchou čárkovací metodou zaznamenávali potřebná data do výše zmiňovaných 
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tabulek. Pokud se jednalo o sloupce s více herními činnostmi jednotlivce, snažili jsme se o 

snadné rozpoznání všech činností a to značením začínajícím písmenem každé činnosti. 

Tento jednoduchý čárkovací a písmenový systém jsme následně sumárně 

zpracovali a zanesli do programu MS Office Excel 2008 for Mac a MS Office Word 2008 

for Mac, kde se dále vyhodnocovala veškerá data. 

3.4.2 Analýza záznamu srdeční frekvence 

Cílem této analýzy je určit  průměrné hodnoty srdeční frekvence, které byly 

dosáhnuty v utkáních. 

Dalším cílem bylo zjistit průměrné maximální a minimální hodnoty srdeční 

frekvence. 

Procentuální rozložení hodnoty tepové frekvence do stanovených intervalů 

Veškerá tato data jsme tedy zpracovali v aplikaci Polar Precision Performance SW, 

která nám nabídla velkou škálu funkcí k upravení a znázornění veškerých potřebných 

návrhů. 

3.5 Metoda zpracování výsledků 

3.5.1 Četnost 
Proporce se používá pro hodnocení kategoriálních dat, zodpovídá otázku relativní 

četnosti určité vlastnosti prvků v daném souboru. Tento poměr je vyjádřen procentuálně 

s přesností na jedno desetinné místo. Obecná rovnice: 

 

Pi% procento určitého prvku, (  = 1) 

fi počet, frekvence, jednotlivých prvků 

N součet, celkový počet, všech  prvků (N = ) 

Četnost, vyjádřenou v procentech, bude využita u: 

• Charakteristiky hry v poli a charakteristik jednotlivých HČJ, 
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• četnosti způsobu provedení podání – skákané oproti podání 

z místa, 

• podílu herních činností jednotlivce na skokanském zatížení.  

3.5.2 Aritmetický průměr 

Aritmetický průměr je definován jako součet všech naměřených údajů vydělený 

jejich počtem. Je označen symbolem  

 
Aritmetického průměru bude použito pro stanovení: 

� Průměrných hrubých časů utkání, setů, 

� průměrných čistých časů, setů, 

� průměrných intervalů zatížení a intervalů odpočinku, oddechových časů a přestávek 

mezi sety, 

� průměrných hodnot SF a k průměru maximálních a minimálních hodnot SF. 
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4.Výsledky 

4.1 Výsledky herní charakteristiky zatížení. 

Tato charakteristika nám bude sloužit jako kvantitativní ukazatel zatížení. Shrneme 

důležité postřehy z utkání a provedeme analýzu u vybraných činností. 

Výsledky charakteristiky zatížení jsou rozděleny na tři důležité kategorie: 

a) pohybové zatížení při hře v poli, 

b) skokanské zatížení, 

c) celkové pohybové zatížení bez a s výskokem. 

4.1.1 Charakteristika pohybového zatížení při hře v poli 

Hra v poli v plážovém volejbale je obranou záležitostí. Bohužel již na závodní 

úrovni plážového volejbalu v mužské kategorii není vidět mnoho obranných prvků. Byli 

jsme zvědavi zda se tyto studie potvrdí i na tomto měření. 

4.1.1.1 Přihrávka 
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Počet

 
Graf 1 Charakteristika přihrávky. 

Přihrávku jsme jak uvádíme výše rozdělili do kategorie do 1,5 m a nad 1,5 m. Tato 

herní činnost jednotlivce se odvíjí jak od obtížnosti podání, tak i od schopnosti zkušenosti 
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hráče pro zvolení optimální vzdálenosti pro přihrávku jelikož ne každý typ podání má 

stejnou dráhu letu, posledním faktorem je počasí, kde nám přihrávku stěžuje hlavně vítr. 

Z celku 694 přihrávek téměř 65% přihrávek je do 1,5 m od hráče. A 35 % nad 1,5 m. 

Průměrná hodnota přihrávek na jednoho hráče za utkání je 17. Nejvyšší počet přihrávek při 

utkání na hráče bylo 34. Podobně vysoké číslo  se nám ve výsledcích ukázalo již 

několikrát. Z velké míry je to bráno především jako taktický prvek hry. 

4.1.1.2 Nahrávka 

Z celkového počtu nahrávek 821, bylo provedeno necelých 40% do 2 m od hráče a 

52% mezi 2m a 4m. Tyto dvě hodnoty vypovídají o tom, že přihrávka a tedy příprava pro 

nahrávku samotnou je většinou před přihrávajícího hráče než ke středu nebo na hráče vedle 

sebe. Pouze 5% nahrávek je po pohybu nad 4m. Což bývá při špatném zpracování 

přihrávky. Poslední údaj, přihrávka v pádu, vykazuje opět hodnotu malého rozměru, pouze 

3%. Z celkového počtu nahrávek je průměr na utkání a hráče 17,1. Průměr nahrávky do 2m 

6,9, mezi 2 m – 4 m je 8,9. Nad 4 m 0,9 a nahrávka v pádu je průměr na hráče při utkání 

pouze 0,4. Což vykazuje velice dobrou hodnotu pro přípravu útoku. 
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Graf 2 Charakteristika nahrávky. 

4.1.1.3 Vybírání 

Celkový počet vybírání v poli je brán jako celek, ať se podařilo či nikoliv dokončit 

obranný prvek. Důležitý byl pro nás faktor dotyku hráče s míčem v poli. Celkový počet 
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vybírání není u mužské složky plážového volejbalu nikoli vysoká a četná. Z celkového 

počtu 297 vybraných míčů je průměr na jednoho hráče za zápas pouze  6,1. 41% míčů bylo 

vybráno v pohybu do 2m. 30% od 2m do 4m a 13% nad 4m. Vybírání v pádu nebylo 

rozděleno podle délky pohybu, pouze zda byl míč odehrán. Bohužel pouze 16% míčů bylo 

v pádu vybráno. 
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Graf 3 Charakteristika vybírání. 

4.1.1.4 Odstupování 

Odstupování u mužů není tak četné. V grafu je vidět pouze odstup po výběru míče 

(viz níže). Celkový počet odstupů s i bez míče činí 319 z toho tedy odstup s výběrem 175. 

Bez dotyku míče je více jak polovina odstupů. Přibližně 55%. V tabulce níže (13) uvádím 

procentuální rozdělení odstupování. 

Typ odstupu Počet Procentualita Průměr hráč/zápas 
< 2m 91 51 1,9 

2m < x > 4m 27 16 0,6 
> 4m 26 15 0,5 

V pádu 32 18 0,6 

Tabulka 13 Odstupování. 

Maximální počet odstupů v zápasu je 8. Průměrná hodnota úspěšných odstupů činí 

3,6. Nabízí se nám otázka, zda je odstupování bezvýznamnou či nepostradatelnou činností. 

Bylo zajímavé, že ve většině případech jsou hodnoty odstupů na každý zápas podobný. 
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Toto by se dalo možná  vysvětlit opět spíše blokařskou činností hráčů. Kdy útok směřuje 

spíše blíže sítě. 
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Graf 4 Charakteristika odstupování 

4.1.1.5 Celková charakteristika hry v poli 

Z celkového součtu všech pohybů v poli jsou nejvíce zastoupeny pohyb do dvou a 

od dvou do čtyř metrů. Tyto dvě skupiny jsou si nejvíce vyrovnané. V obou dvou 

kategoriích je největší zástup nahrávky. Která převládá ve skupině od dvou do čtyř metrů. 

Odstupování a vybírání není vůči ní ve větší míře zastoupeno. Je to dáno opět i stylem hry, 

která se soustředí jak uvidíme níže spíše na útoku. Bylo zajímavé sledovat opět obrannou 

hru v poli, která nebyla výrazná, či pokusy o její dokončení většinou byly neúspěšné. 

Typ pohybu Počet Procentualita Průměr hráč/zápas 
< 2m 536 41,4 11,2 

2m < x > 4m 545 42,1 11,4 
> 4m 113 8,7 2,4 

V pádu 101 7,8 2,2 

Tabulka 14 Odstupy. 
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Graf 5 Celková charakteristika hry v poli 

4.1.2 Skokanské zatížení 

4.1.2.1 Celková charakteristika skokanského zatížení 

Celková charakteristika skokanského zatížení nám dle grafu vykazuje velké 

skokanské zatížení. Každá skokanská herní činnost je velice náročná hlavně na dynamicko-

silovou stránku. Výsledky vykazují očekávané hodnoty, kde kvantitativně nejvíce 

skokanského zatížení je u útočného úderu. Brali jsme v potaz pouze úder ve výskoku. 

Jelikož úder bez výskoku ať zahraný jakoukoliv herní činností je zanedbatelný.  

V porovnání útočného úderu a bloku, je vidět, že ne každý útok byl blokován, 

vykazuje to dvě stránky pohledu. První je ta, že z 867 útoků bylo 700 blokováno. 

Charakterizuje to celkem velikou úspěšnost dobré přihrávky a nahrávky. Nazveme to spíše 

příprava pro útočný úder. Na druhou stranu berme v potaz, že 167 útoků nebylo 

blokováno, ale odstoupeno. Z pohledu odstupu ale nebyla příprava na útok tak špatná. 

Vyplívá to z hlediska (viz výše), že ze 175 odstupů, bylo provedeno pouze 91 do 2m. Tedy 

odstup nemohl být proveden na delší vzdálenost kvůli kvalitnějšímu útoku po nahrávce 

„z pole“. 
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Graf 6 Celková charakteristika skokanského zatížení. 

4.1.2.2 Podání z výskoku vs podání z místa 
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Graf 7 Porovnání podání s a bez výskoku. 
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Tento skoro rovnoměrný počet podání bychom mohli dávat za vinu taktické hře. 

V utkáních jsme se stále více setkávali s faktorem dvou podání. Kdy každý hráč z dvojice 

měl jinou roli. Ve většině byly role rozděleny na hráče s tvrdším skákaným rotovaným 

podáním a hráče s podáním z místa. Jen málokdy byla dvojice s jedním typem podání. 

Celkem 874 podání bylo provedeno během 12 utkání. Průměrná hodnota na jednoho hráče 

činí 18,2 podání na zápas. 

4.1.3 Celkové pohybové zatížení bez a s výskokem 
Z celkového zatížení můžeme posoudit více jak 56% činnosti je bez výskoku. 46% 

s výskokem. Průměrná hodnota činností bez výskoku na hráče/zápas činí 52,9 a 42,1 

s výskokem. 
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Graf 8 Celkové pohybové zatížení. 

Je zřejmé si všimnout většího zastoupení činností bez výskoku. Je to dáno větším 

zastoupením  herních činností jednotlivce. Jelikož do činností bez výskoku počítáme 

podání z místa, nahrávku, příjem, odstupování a vybírání. Zatím co do skokanských 

činností je zadáno pouze útočný úder, blok a podání ve výskoku. Poměr 5:3 nám již 

vypovídá zcela jinou hodnotu. Pokud budeme tedy brát poměr 1:1, vyjde nám opačné číslo. 

508,1 : 673. 
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4.2 Charakteristika časového záznamu v utkání 
Uvedeme výsledky hrubého a čistého času utkání. Rozdělíme dle tabulky grafy 

podle jednotlivých zápasů.  

 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 
Hrubý 

čas 
26:27 38:17 34:51 39:14 37:15 29:12 30:10 38:10 29:05 31:15 33:14 36:25 

Čistý 
čas 

6:49 8:30 7:55 8:35 8:05 7:01 7:20 8:39 7:32 7:01 7:29 7:49 

Průměr hrubého času Průměr čistého času  

33,62 7,725 

Tabulka 15 Hrubý a čistý čas utkání. 

4.2.1 Hrubý čas dvousetového utkání 
Hrubým časem rozumíme celkový čas v utkání. S přestávkami, oddechovými časy 

atd. 
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Graf 9 Hrubý čas dvousetového utkání. 

Sledováno bylo opět 12 utkání. Nejkratší zápas měl trvání 0:26:27, nejdelší poté 

00:39:14. Celková doba všech utkání byla 403,52 minut. Průměrná hrubá hodnota utkání je 

33,6 minut. Většina utkání se pohybuje nad hranicí 30 minut na zápas. Bohužel 1. utkání, 

které trvalo necelých 26 a půl minuty bylo velice nevyrovnané. Dle bodového zisku nebyl 
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vidět větší rozdíl, ale bohužel převaha na hřišti jednoho týmu byla výraznější. Pokud by se 

silnější dvojice méně přizpůsobila první set hře soupeře, bylo by utkání odehráno ještě za 

kratší čas. Veškerá ostatní utkání byla hrána do koncovky vyrovnaně a o výhře 

rozhodovalo ve velké míře menší počet drobných chyb.  

Zjevný byl rozdíl v časovém harmonogramu. Kdy v Sérii A a v Sérii B jsou 

dodržovány technické oddechové časy, které svým časovým intervalem prodlouží utkání. 

Naopak v zimní části IDEASTAV extraligy tyto technické oddechové časy nejsou. 

4.2.2 Čistý čas dvousetového utkání 

Čistým časem rozeznáme jakou dobu byl míč zapojen ve hře. Míč je ve hře od 

dotyku hráče na podání do ukončení rozehry, kdy se míč dotkne země. 
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Graf 10 Čistý čas dvousetového utkání 

Všechna utkání byla odehrána v čisté dvousetové hře. I v čistém čase je vidět, že 

veškerá utkání kromě již zmiňovaného prvního, se pohybovaly v rozmezí od sedmi do 

devíti minut. Je vidět časová vyrovnanost zápasů, proto i z tohoto můžeme soudit celkovou 

vyrovnanost sledovaných subjektů.  
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4.2.3 Interval zatížení 
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Graf 11 Interval zatížení. 

Již od začátku je vidět velký počet jednostranného zatížení a to z hlediska podání. 

Jsou tu dvě kritéria. První je zkažené podání a druhý přímý bod z podání bez dotyku 

soupeře. Dále nejvíce zajímavý faktor intervalu zatížení je vysoký počet pětivteřinového 

bodu. Jde nejvíce o klasickou hru. Kdy po podání následuje zdařilý útok bez zpracování a 

odehrání zpět. Nejdelší interval zatížení je na hranici 20 vteřin. Kdy se jednalo o opravdu 

dlouhé výměny. Průměrná hodnota intervalu zatížení pro tyto zápasy je 6,41 sekund.  

4.2.4 Interval odpočinku během zápasů  

Do grafu 12 započítáváme veškeré hodnoty naměřené v průběhu utkání. Setiny 

sekundy zaokrouhlíme na celá čísla, abychom se vyvarovali většímu množství 

znázorněných bodů na stupnici. Největší zaznamenaný počet na stupnici grafu má hodnota 

14 sekund. Počet 110 intervalů naznačuje největší podíl i díky tomu, že je využíván skoro 

mezi každým ukončením a zahráním dotyku míče. Čili ukončení staré výměny, kdy se míč 

dotkne země a začátek nové, které začíná dotykem ruky míče na podání. 15 a 13 sekund 

udávají podobné hodnoty, je to opět dáno situacemi mezi ukončením staré výměny a 

začátkem nové. Pouze rychlejší přesun hráče z pole na podání rozhodoval o tom, zda bude 

interval kratšího či delšího trvání. U sledovaných zápasů bylo viditelné, jak hráči využívají 
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větší část osmi sekundové intervalu na zahájení podání. Proto i tento interval odpočinku 

(14 sekund) byl prodloužen na toto číslo. 

Sedmi sekundový interval odpočinku byl krátký kvůli tomu, že například hráč který 

měl po ukončení výměny podávat, byl velice blízko k podavači míčů a nevyužil ani třetinu 

osmisekundového intervalu při podání. 

Viditelné byly i intervaly odpočinku delší jak 40 vteřin. Jednalo se například o 

diskuse s rozhodčím, při nesrovnalostech.  Hodnota 67 sekund, tedy nejvyšší, byla 

zaznamenána při řezném poranění hráče o lajnu, který byl zároveň ošetřen a pokračovalo 

se ve hře. Podobné nižší hodnoty byly zaznamenány v menším měřítku. 
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Graf 12 Interval odpočinku. 
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4.3 Vnitřní zatížení 
Je velice důležité se zabývat i vnitřním zatížením hráče. Už jen z hlediska, že 

plážový volejbal je dosti rozdílnou zátěžovou sportovní hrou. Od skokanského zatížení na 

síti či podání až po rychlostně silové zatížení  při hře v poli. Všechny tyto herní činnosti se 

velice rychle střídají a to díky hře ve dvojicích, proto je důležitá připravenost obou hráčů 

na co nejlepší úrovni ve všech herních činnostech jednotlivce. 

Č.grafu SF max SF min SF průměr Rozdíl 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 

Průměr celkem 176,65 111,5 148,75 65,25 

Tabulka 16 Seznam hodnot z grafů rozložení srdeční frekvence. 

 
Graf 13 Rozložení srdeční frekvence 1. 

Graf 13 nám vykazuje hodnoty prováděné na hráči, který byl z hlediska taktiky 

spíše nahrávačem po celou dobu utkání, proto i tyto hodnoty nedosahují většího 

procentuálního zatížení nad 160 tepů za minutu. Maximální srdeční frekvence je pouhé 3,8 

%, tedy přesně 1 minutu. Nejvyšší podíl má srdeční frekvence vysoká, tedy rozmezí 144 – 
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161 tepů za minutu. Jedná se o 51%., v čase je to vyjádřeno 13 a půl minuty. Střední poté 

34,4 % a nízká 10,7%. 

 
Graf 14 Rozložení srdeční frekvence 2. 

Graf č 14 nám z hlediska zatížení udává největší možné hodnoty. Hráč na kterém 

bylo prováděno toto měření byl oproti ostatním výsledkům spíše přihrávačem a útočníkem. 

Výsledné hodnoty naznačují dobrou připravenost hráče na tyto podmínky. Z celkové 

charakteristiky grafu zatížení bylo zřejmé vidět rychlé pády srdeční frekvence 

v intervalech odpočinku.  

Maximální hodnota zatížení, 162 – 180 tepů za minutu, se zde pohybuje na 49,9 % , 

časově vyjádřeno 19:05. Vyšší srdeční frekvence 37,5%, časově 14:20 a poslední 

zastoupená střední srdeční frekvence 16,6%, 4:50. 
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Graf 15 Rozložení srdeční frekvence 3. 

Graf č. 15 vychází z hodnot naměřené u hráče, který nebyl zatížen ve velké míře 

skokansky, spíše hrou v poli. Proto zde nejsou vidět vyšší hodnoty jako u grafů předešlého. 

Procentuální zastoupení u maximální srdeční frekvence je 20,1%, přesných 7 minut. Ve 

vysoké zóně SF se pohybuje na 38,3%.  Zbylých 14 a půl minuty si rozděluje střední a 

nízká zóna SF. 

 

Graf 16  Rozložení srdeční frekvence 4. 
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V grafu č. 16 vidíme hodnoty opět kolem středu intenzity zatížení. Poslední měřený 

subjekt byl obecně zatížený hráč, kde ze strany protihráčů nebyl takticky stanoven útočník 

a nahrávač. Proto tu vidíme nejvyšší procentuální zastoupení srdeční frekvence mezi 

hodnotami 130 – 160 tepů za minutu. S tím, že žádná z daných nedosahuje vetší hodnoty 

než 30%. Jako vhodnou poznámku bych uvedl, že tento hráč neměl většinou přesuny delší 

než 2 m. Proto i maximální srdeční frekvence v rozmezí 162 – 180 je pouhých 7,4%, tedy 

2 minuty a 55 vteřin. 
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5. Diskuse 
Z hlediska měření bylo zapotřebí vyhodnotit výsledky pouze na 4 probandech, Tyto 

měřené subjekty bylo zapotřebí sledovat na mistrovských utkáních, které nabízely vyšší 

zatížení a hráčskou odpovědnost. Pokud bychom měřil pouze na tréninkových či určitých 

modelových utkáních, bylo by možné větší zkreslení výsledků, kterých jsme se tímto 

alespoň částečně vyvarovali. 

Zkreslení výsledků bylo zmenšeno dále výběrem probandů a to z hlediska kondiční 

připravenosti. Bohužel i na tuzemské vrcholové úrovni se potkáváme s hráči, kteří mají 

spíše kondiční přípravu z klasického šestkového volejbalu či velké množství plážových 

specialistů se nepřipravuje z velké míry pravidelně po celou sezónu. Proto bylo velmi těžké 

najít alespoň 4 dlouhodobě se připravující hráče speciálně na písku. Naše dvě dvojice již 

odehrály společně sezonu 2008, proto jsme mohli očekávat i lepší sehranost a proto i lepší 

výkon.  

Velice zajímavé bylo již sledovat dvojice při výkonu. Turnaje, které jsme si vybrali 

byly každý něčím specifický. Ať již začnu prvními turnaji v hale, kde nejsou moc měnné 

podmínky, až po Kooperativu Cup v Praze na Braníku, kde bylo velice nepříznivé počasí. 

Daly se očekávat tuhé boje s rozcvičením. I zde se ukázali naši probandi jako zkušení 

hráči, jelikož nikdy nepodcenili rozcvičení (prohřátí, oblečení atd.) ani závěrečné protažení 

po hře. Další zajímavý turnaj byly České Akademické Hry v Plzni. V tomto dvoudenním 

turnaji jsme měli nejdříve v plánu měřit pouze druhý den a to 3 utkání, postup do 

nejlepších 6 a poté semifinále a finále. Problémovým bylo spíše utkání o nejlepších 6. Kde 

jsme si nevěděli rady, jelikož protihráči kvůli zranění skrečovali druhý set. Poté jsme se 

tedy rozhodli toto utkání vymazat z hodnocení. 

Celkově jsme se snažili vždy vybírat výkonnostně nejvyšší utkání. Proto bylo 

zvoleno i více turnajů a méně výsledků z nich. Pokud bychom měřil například první dvě 

kola, které se ve většině odehrávali proti poměrně slabším soupeřům, nebylo by možné 

zaručit hráčovu 100% koncentraci a výkonnost. 

Pro zapisování výsledků z jednotlivých utkání jsme použil tabulky, které již byly 

prověřeny právě pro tuto činnost. S jediným problémem, se kterým jsme se setkali, byl 

úhel natáčení videokamerou tak, abych zachytil celé utkání a ne jen naši testovanou 
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dvojici. Nakonec se vždy vše vydařilo. Pro natáčení jsme si zvolili kolmý směr k zadní 

lajně. Ale jen v případě, kde bylo možné snímat i druhou stranu z vyššího postavení. Na 

jediném turnaji v Praze v Braníku byly použity dvě kamery z důvodů malého prostoru a 

špatnému terénu. 

Vnitřní zatížení, bylo měřeno sporttesterem Polar S610. Během měření jsme se 

ptali hráčů, jak se cítí s tímto přístrojem a zda je neomezuje při hře jak fyzicky tak 

psychicky. Jelikož nikdy před tím ani jeden z probandů nehrál s tímto přístrojem. Proto 

jsme museli nejdříve zkusit při tréninku jejich reakci na ně. Poté vše proběhlo bez 

jakýchkoliv problémů. 

Herní charakteristika zatížení 

Výsledky herní charakteristiky zatížení vykazují přesné hodnoty s co nejmenší 

odchylkou. 65% veškerých přihrávek bylo přihráno po pohybu do 1,5 m. Je to dáno velkou 

měrou hlavně taktickou variantou hry. Kdy velká škála hráčů přichází ke skákanému 

rotovanému podání. Tento typ podání většina hráčů používalo kvůli razanci, než pro nějaké 

dané umístění. Poté zde byla tedy varianta zkaženého podání, přímého bodu z podání či 

přihrávka do 1,5 m.  Tato varianta se ukazuje jako účinná. Setkávali jsme se také v utkání 

s taktickými pokyny při podání a rozdělení rolí. Kdy jeden hráč volil za každou cenu 

razantní skákané rotované podání a druhý spíše podával takticky plachtícím podáním 

z místa. 

Nahrávka tvořila největší zastoupení po pohybu mezi 2 – 4 m. Necelých 52%. 

Tento výsledek byl dán přesnější přihrávkou, která vždy směřovala spíše blíže k hráči 

přihrávajícímu. Pokud by se jednalo o přesnější metrickou hodnotu, řekl bych, že z přesunů 

2 – 4 m je tvořeno 80% do 3m. Zde můžeme vidět ukazatel kde pokud je přesun kratší tedy 

do 2 m, je hledisko přihrávky horší pro nahrávku. Takže 40% nahrávky tvořené po pohybu 

do 2m nejsou zdaleka tak správné, jako nahrávka po pohybu od 2 do 4 m. Nahrávka po 

pohybu nad 4m a v pádu jsou spíše nouzové údery, kdy není možno po těchto nahrávkách 

založit kompaktní a razantní útok. 

Překvapivý výsledek, který se nám naskytl při vybírání je průměrná hodnota při 

zápase na jednoho hráče 6,1. Tento počet nám naznačuje způsob hry, která se tedy spíše 

zaměřuje na útok nežli obranu v poli. 41% vybraných míčů je v pohybu do 2 m. Z většiny 

těchto vybraných míčů se dá založit následný kvalitní razantní útok. Vybírání v pádu bylo 



- 64 - 

počtem 46 bráno jako nouzový úder. Bohužel se z tohoto obranného prvku nedá založit 

většinou kvalitní následný protiútok. 

Nedílnou součástí obrany v poli je odstupování při nekvalitním zpracováním a 

zakončováním útoku soupeře. Bohužel u mužské složky plážového volejbalu na závodní a 

vrcholové úrovni není těchto odstupů velká četnost. Maximální nejvyšší hodnota odstupů 

při zápase byla 8. 51% odstupů bylo vykonáno do vzdálenosti 2m. Z těchto předpokladů se 

nám tedy otevírá otázka, zda je nutné se velkou měrou zabývat touto činností. 

Zajímalo nás, v jaké míře se bude uplatňovat skákané podání. Z celkového počtu 

874 bylo rotované podání ve výskoku dáno číslem 422. Z měřených zápasů jsme nenašli 

ani jednu dvojici, která by se věnovala pouze jednomu typu podání. Vždy se doplňovali. 

Jednalo se spíše o variantu rolí úderného skákaného podání a podání plachtící z místa. 

Bohužel velkou měrou byl tento typ podání ovlivněn podmínkami větru. 5 utkání bylo za 

silnějšího větru, proto se volila spíše varianta podání plachtícího či rotovaného z místa.  

Další zajímavou činností bylo skokanské vytížení hráčů. Ze všech 867 útočných 

úderů, bylo 700 blokováno. Pokud k těmto dvou číslům přidáme ještě skákané podání, 

dostaneme se na sumu 2019 výskoků během 12 utkání. V průměru to znamená 84,2 

výskoků na hráče během jednoho utkání. Bohužel tento průměr není vždy směrodatný. 

Jelikož z taktického hlediska je vždy skokansky vytížen více jeden hráč. Proto se spíše 

budeme zabývat poměrem činností s a bez výskoku. Pokud budeme srovnávat tyto dvě 

činnosti, dostaneme poměr bez výskoku 2541 : 2019 ve výskoku. Jak již popisujeme výše, 

je důležité si uvědomit, že do činností bez výskoku je zapojeno podání z místa, nahrávka, 

příjem, odstupování a vybírání naproti tomu do herních činností jednotlivce ve výskoku 

počítáme pouze útočný úder, blok a podání ve výskoku. Pokud tyto poměry budeme 

počítat 1:1 a ne 5:3 dostaneme číslo opačné ve prospěch skokanského zatížení a to bez 

výskoku 508,1 : 673 s výskokem. 

Charakteristika časového záznamu utkání 

Veškerá utkání se pohybovala nad hranicí 30 minut hrubého času. Jediné 

nepovedené utkání bylo hned to první, kdy se jednalo o třídově horší dvojici na straně 

soupeře. Dlouhodobě jsme se rozmýšleli zda nechat v měření toto utkání. Nakonec alespoň 

tvoří nevyrovnanou složku ostatních a dokáže nám, že občasné nevyrovnanosti jsou 

v pořádku. Celkový hrubý čas je 403,52 minut. Hrubý časový průměr na utkání je 33,6 
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minut.Zjevný byl rozdíl v časovém harmonogramu. Kdy v Sérii A a v Sérii B jsou 

dodržovány technické oddechové časy, které svým časovým intervalem prodlouží utkání. 

Naopak v zimní části IDEASTAV extraligy tyto technické oddechové časy nejsou 

využívány. 

Žádný z čistých časů dvousetových utkání nedosáhl přes hranici 9 minut. Výměny 

byly z velké části velmi krátké, jelikož obranných prvků nebylo zdaleka mnoho, proto 

nemohla hra dále pokračovat. 

Interval zatížení byl z hlediska počtů nejčastější u 5 sekundové hranice. I toto další 

hledisko naznačuje malé množství obranných prvků, nejednalo se vždy o ukončený útok 

bodem, ale například o úspěšnou obranu na síti či alespoň nezakončený první obranný 

prvek. Zajímavá hodnota, která nás zaujala je 1 sekunda. Zde se dá spočítat kolik bylo 

zkažených podání. Ať se jednalo o míč v zámezí či do sítě. Málokdy o přešlap. Nejdelší 

interval zatížení byl na hodnotě 20 sekund. Takto dlouhé výměny jsou spíše záležitost 

nepřesností na útoku. 

Z hlediska intervalu odpočinku během utkání byl nejčastější pauzou čas 14 vteřin a 

to sumou 110. Jedná se o přechod kdy míč se dotkne země po ukončené výměně a 

zahájením nové výměny podáním. Zde nám přišlo velice zajímavé, jak se hráči snažili 

využívat alespoň větší část osmivteřinového intervalu po hvizdu rozhodčího k zahájení 

výměny. Jsme rádi, že se toto alespoň částečně uplatňuje, jelikož koncentrace před 

zahájením hry je velice důležitá a tento interval do něj zasahuje velkou měrou. Oproti tomu 

intervaly s hodnotou 12 a 13 vteřin byly právě bez jakéhokoliv využití času na podání. 

Suma těchto dvou hodnot je 104. Tedy 104 ne zcela koncentrovaných rozeher. Jedná se ve 

své podstatě hlavně o podávajícího hráče, který by měl využít tento čas na uklidnění sama 

sebe, ale celou pointou je i uklidnění tempa celého zápasu během rozeher. 

Vnitřní zatížení 

Chtěli bychom uvést, že jsme si vybrali tyto 4 hráče i proto, že každý je něčím 

výjimečným a je vždy v jedné činnosti silnější nežli ostatní 3. Tento postoj jsme učinili 

hlavně kvůli měření právě vnitřního zatížení hráče pomocí sporttesteru.. Z informací od 

měřených hráčů jsme věděli o taktice, která proti nim je ve většině případech užitá. A to 

například kdo je spíše blokař, kdo je spíše útočník a kdo nahrávač apod. Proto tedy by 
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měly být záznamy srdeční frekvence jiné i když jsou hráči velice dobře kondičně 

připraveni. 

Záznamy srdeční frekvence se odvíjely od určitých daných situací. Zda byl měřený 

hráč hráčem přihrávajícím a útočícím nebo jen nahrávačem. Mohlo by se zdát také velkou 

podmínkou počasí, ale naši probandi byli vždy výborně rozcvičení, proto tento faktor 

zanedbáme. Průměrná hodnota SF max se pohybovala na hodnotě 176,65 tepů/min. SF min 

v průměru 111,5 tepů/min a průměrový rozdíl SF min – max byl 65,25 tepů/min. 

Dle přílohy 1 byla nejvíce zastoupená vyšší intenzita a to z 51%. Zde se jednalo o 

hráče spíše v roli nahrávače v poli. Proto se domnívám, že hodnoty byly v této kategorii 

takovou měrou zastoupeny. Oproti tomu v příloze 2 uvádí nejvíce zastoupený podíl 

maximální SF a to 49,9%. Zde je vidět rozdíl mezi těmito dvěma hráči v zatížení. Jelikož 

tento druhý byl přihrávajícím útočníkem. Zde se dalo sledovat, jako u jediného, 

submaximální zatížení. Na předposledním záznamu srdeční frekvence viz příloha 3 je vidět 

hodnota 49,9 v rozmezí SF 164 – 180. Tedy jedná se o maximální zatížení. Tento hráč byl 

nahrávačem spolu s pozicí blokaře, tedy za každé situace byl na bloku on. Příloha 4, 

poslední záznam srdeční frekvence udává hodnoty nejvíce hodnotu vysoké intenzity. 

45,1%. Zde nebylo evidováno velké zatížení, ač se jednalo o útočníka, který hrál ve většině 

případech hlavně v poli hřiště. 
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6. Závěr 

Cílem diplomové práce bylo zjistit vnitřní a vnější zatížení hráčů plážového 

volejbalu u vybraných aspektů a jejich vyhodnocení. K těmto cílům bylo potřeba 

postupovat po krocích, které vedly k celkovému zhodnocení všech jednotlivých měření.  

Z kvantitativního měření jsou pro plážový volejbal mužů charakteristické přesuny 

do 4 metrů. Většího přesunu je zapotřebí pouze při nepřesnosti, které na vrcholové a 

závodní úrovni jsou takřka ojedinělé. Odstupování se provádí v největší míře do 2 metrů. 

Přihrávka je po pohybu do 1,5 metru. Nahrávka je nečastější pohyb v poli mezi 2 – 4 

metrů. Nesmíme ale zanedbat celkový pohyb v pádu, který plní spíše obranný prvek hry  

Který je zastoupen 7,8% z celkového počtu pohybu v poli. 

Skokanské zatížení je v zápase největším dynamicko-silovým zatížením. Průměrná 

hodnota skokanského zatížení na jednoho hráče je necelých 85 výskoků na zápas.  

Průměrná doba dvousetového utkání činí 33,62 minut a 7,725 minut čistého času. 

Klasickým intervalem zatížení pro plážový volejbal mužů kdy je míč držen ve hře od 

dotyku hráče na podání až po jeho kontakt se zemí.se pohybuje v rozmezí 3 – 7 vteřin. 

Doba neboli interval odpočinku je nejčastější 10 – 20 vteřin, tento výsledek nás velice 

překvapil, ale hráči využívali interval mezi jednotlivými výměnami k pomalému přesunu.  

Určení přesné aerobní či anaerobní zóny dle výzkumů není možné. Jelikož aktivita 

prováděná během zápasů vychází z aerobní a přechází do anaerobní zóny energetického 

krytí. Proto tedy výsledně můžeme říci, že plážový volejbal je anaerobně – aerobní 

zatížení.  

Doporučením pro další výzkum kondiční složky plážového volejbalu tedy vyházejí 

z předpokladů dobrého dynamicko-silového základu. Který je používán takřka ve všech 

herních činnostech jednotlivce. Jelikož pohyby jsou prováděny do maximální délky 4 

metrů, jedná se nám o rychlostní základ a dobrou reakční připravenost. Reakce je velice 

důležitá pro včasné rozhodnutí se pro pokračování hry v určitých herních situacích. 

Potřebná vytrvalostní složka ale nesmí být zanedbatelná, protože pohyb v písku je velice 

náročná činnost. 
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Seznam použitých zkratek 

ABV – Asociace beachvolejbalu 

ATP – adenositrifosfát 

ATP-CP systém – anaerobně alaktátový systém 

ADP – adenosidifosfát  

CP – kreatinfosfát 

FIVB – Mezinárodní volebalová federace (Federation Internationale de Volleyball) 

HČJ – herní činnosti jednotlivce 

IHV – individuální herní výkon 

LA systém – anaerobně laktátový energetický systém 

LA – O2 systém - aerobně-anaerobní energetický systém 

MLM - metoda maximálního zatížení 

N/A – informace není dostupná 

O2 systém – aerobní energetický systém  

SF – srdeční frekvence 

TF – tepová frekvence 

THV – týmový herní výkon  
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Příloha 1 Přehled zón SF ke grafu 13. 

 

Příloha 2 Přehled zón SF ke grafu 14. 
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Příloha 3 Přehled zón SF ke grafu 15. 

 

Příloha 4 Přehled zón SF ke grafu 16. 
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Příloha 5 Záznam srdeční frekvence 1 
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Příloha 6 Záznam srdeční frekvence 2 
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Příloha 7 Záznam srdeční frekvence 3 
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Příloha 8 Záznam srdeční frekvence 4 
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Příloha 9 Záznam hodnot při vnějším zatížení (přihrávka, útok, podání, blok) ½ 
 

Utkání 
č. 

Jméno Přihrávka Útok Podání Blok 

   A B   C D   

O. V. 19 10 25 12 9 14 

J. W. 7 4 11 2 15 10 

L. H. 9 5 7 15 0 21 
1.utkání 

 

O. H. 17 6 19 20 7 4 

O. V. 15 10 21 15 0 13 

J. W. 16 8 19 2 14 16 

M. R. 23 11 29 0 19 15 
2.utkání 

 

R. K. 5 2 9 20 1 16 

M. H. 15 7 28 10 5 1 

V. S. 9 4 15 2 15 16 

O. V. 11 8 21 7 19 15 
3.utkání 

J.W. 2 1 6 15 0 19 

P. K. 4 2 10 2 18 22 

Z. V. 14 10 27 1 20 19 

M. T. 25 8 39 5 15 12 
4.utkání 

J. D. 2 3 9 12 2 21 

O. V. 6 4 12 5 13 19 

J.W. 15 9 20 2 22 22 

R. K. 18 10 32 14 4 12 
5.utkání 

M. R. 6 3 13 6 11 15 

V. P. 10 5 20 29 0 18 

P. G. 10 6 18 12 0 12 

O. V. 22 9 30 2 15 15 
6. tkání 

J.W. 5 2 11 3 14 17 

M.T. 12 8 26 2 12 13 

J.D. 14 2 10 3 13 18 

P. K. 3 4 10 18 0 18 
7.utkání 

T. M. 13 7 26 3 20 13 
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Příloha 10 Záznam hodnot při vnějším zatížení (přihrávka, útok, podání, blok) 2/2 
 

O. H. 14 6 25 0 19 10 

J. L. 1 3 6 12 10 19 

J.D. 3 4 10 10 3 12 
8.utkání 

M.T. 19 10 25 12 1 10 

P. K. 24 10 32 2 16 15 

P. I. 3 1 6 3 10 19 

J.D. 12 8 26 21 0 10 
9.utkání 

M.T. 6 6 13 3 17 22 

O. V. 21 10 29 10 5 10 

J.W. 6 4 8 2 15 15 

P. H. 9 6 17 5 21 19 
10.utkání 

V. A. 8 5 12 15 0 12 

J.D. 20 14 30 17 2 15 

M.T.  3 1 6 10 12 10 

L. Ch  12 8 22 11 2  12 
11.utkání 

P. K.  5 4 11 12 1  11 

J.W.  16 6 21 2 16  22 

O. V. 3 6 11 5 18 3 

P. K. 18 9 26 16 0 12 
12.utkání 

P. B. 4 3 8 15 1 16 
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Příloha 11 Záznam hodnot při vnějším zatížení-nahrávka, vybírání, odstupování ½. 
 

Č. u. Jméno Nahrávka Vybírání Odstupování 

  A B C D ∑ A B C D ∑ A B C D ∑ 
O. V. 6 5 0 0 11 3 0 2 0 5 2 1 1 0 4 
J. W. 3 15 3 1 22 1 0 2 1 4 2 0 1 2 5 
L. H. 8 10 2 0 20 3 2 0 1 6 2 1 0 1 4 

1. 

O. H. 7 6 1 0 14 1 1 3 0 5 1 0 0 0 1 
O. V. 6 9 1 2 17 1 3 0 2 6 3 0 0 2 5 
J. W. 8 10 3 0 21 3 0 2 0 5 2 0 0 1 3 
M. R. 5 4 0 0 9 2 2 3 0 7 1 2 0 2 5 

2. 

R. K. 10 18 0 1 29 4 3 0 0 7 0 0 1 0 1 
M. H. 12 4 0 0 16 3 1 0 2 6 2 1 1 1 5 
V. S. 10 17 0 0 27 0 3 1 0 4 2 0 0 3 5 
O. V. 0 3 1 2 6 0 0 1 2 3 4 2 0 0 6 

3. 

J.W. 6 10 3 0 19 1 3 1 0 5 1 3 0 0 4 
P. K. 10 16 0 0 26 1 3 2 1 7 1 0 0 2 3 
Z. V. 3 4 1 0 8 4 3 1 3 11 2 0 1 1 4 
M. T. 3 5 0 0 8 8 2 1 0 11 3 2 2 1 8 

4. 

J. D. 9 21 5 0 36 5 1 1 2 9 2 1 0 1 4 
O. V. 8 10 0 1 18 3 5 0 2 10 1 0 0 1 2 
J.W. 3 7 1 0 12 2 3 0 1 6 1 1 1 0 3 
R. K. 3 8 1 1 12 4 2 0 2 8 3 0 0 0 3 

5. 

M. R. 10 19 1 0 30 3 1 2 2 8 1 0 2 1 4 
V. P. 8 10 0 0 18 1 3 1 3 8 1 0 0 0 1 
P. G. 11 5 2 2 20 6 3 1 0 10 1 0 0 1 2 
O. V. 4 6 0 1 11 1 3 0 1 5 1 1 0 0 2 

6. 

J.W. 10 14 4 0 18 5 2 2 2 11 0 0 2 1 3 
J.D. 3 6 0 1 10 3 0 0 2 5 2 0 1 1 4 

M. T. 8 14 2 0 24 2 2 0 0 4 1 0 1 0 2 
P. K. 10 14 0 1 25 2 1 1 1 5 2 0 0 0 2 

7. 

T. M. 4 3 1 0 8 2 0 0 1 3 2 0 0 1 3 
O. H. 2 4 0 0 6 2 1 1 0 4 1 0 0 0 1 
M. H. 10 12 0 1 23 4 0 0 0 4 3 0 0 2 5 
J.D. 12 10 0 2 24 3 3 1 0 7 2 0 0 0 2 

8. 

M.T. 3 7 0 0 10 2 2 0 0 4 3 0 2 0 5 
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Příloha 12 Záznam hodnot při vnějším zatížení-nahrávka, vybírání, odstupování 2/2. 
 

P. K. 2 2 0 0 4 2 0 0 0 2 4 1 1 1 7 
P. I. 11 18 1 2 32 3 2 2 0 7 3 0 0 1 4 
J.D. 5 7 0 0 12 3 1 1 0 5 2 1 0 0 3 

9. 

M.T. 15 9 0 0 24 1 0 0 0 1 0 2 2 1 5 
O. V. 0 8 0 0 8 2 3 0 0 5 3 0 0 1 4 
J.W. 19 8 0 0 27 0 0 0 0 0 1 0 0 0 1 
P. H. 8 4 0 0 12 2 0 0 2 4 4 1 2 1 8 

10. 

V. A. 9 4 0 1 14 2 0 0 1 3 5 0 1 0 6 

J.D. 3 2 1 0 6 5 3 0 2 10 4 1 1 0 6 

M. T. 16 12 1 0 29 2 4 1 1 8 2 1 0 0 3 

L. Ch 3 8 0 0 11 1 3 1 3 8 2 0 0 0 2 
11. 

P. K. 8 12 0 1 21 2 2 2 1 7 0 2 0 0 2 

J.W. 3 6 2 0 11 3 2 1 0 6 1 0 1 1 3 

O. V. 9 5 3 2 19 2 4 0 3 9 2 0 2 1 4 

P. K. 0 4 3 1 8 3 3 2 2 10 1 1 0 0 2 
12. 

P. B. 8 13 4 0 25 3 5 1 0 9 2 2 0 0 4 

 


