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0d obecného ke specifickému, pres radost k praci, od nahodilosti k soustavnosti...

Vyvoj organismu hrdcll v této etapé pripravy je spojen se zvySenim vyznamu silového tréninku pro
rozvoj herni vykonnosti. Soucasné v3ak rostou naroky na jeho systematicnost a kontrolu. Zpocat-
ku mZe mit silovy trénink podobny rédz jako ke konci pfedchozi faze (Z4ci), avSak postupné se zvy-
Suje specifitnost cviteni, objem i intenzita.

Posilujeme pro volejbal, ne pro plaz!

m  KaZzdodennf silovy trénink nesmi byt sméSovan s cilem kulturistického tréninku — vytvorit ,krdsné
télo" s masou svall. Trénink volejbalu a samotnd €innost v utkdni vyZaduji specifickou vybu3nou
sflu a vyuZiti svalovych skupin ve zcela specifickych pohybovych fetézcich. K rozvoji této sily voli-
me odpovidajici metody silového tréninku tak, abychom rozvijeli jeden z dileZitych predpoklad(i
pro herni vykon. Jinymi slovy silovy trénink je prostfedkem, nikoliv cilem naSi préce.

Silovy trénink

m  Vychdzl z dlouhodobé koncepce silového tréninku, respektuje moznosti a potfeby vyvijejiciho se
organismu (zaméfeni na oblast trupu, ramen, kolen, kycli).

m  Vychdzi ze specifickych poZadavki herniho vykonu a ze systému soutézi.

= Vytvarf podminky pro pfipravu podpGrng-pohybového apardtu a jeho adaptaci na zvySujici se hernf
a tréninkové zatizeni v dalSich etapdch.

m  Prispivd k rozvoji dalSich motorickych predpokladd.

m  Nesmi vést k poskozovani zdravi mladych hrac.

ZaCind se specializovat podle jednotlivych hernich funkci.

Specmka pro divky

PFi volbé druhl cvidenf a jejich objemu klademe diiraz na svaly hornich konCetin, samoziejmé
i svaly brisni a kolem patefe (Zeny maji slab8i horni polovinu téla).

m  SniZujeme velikost pfekondvanych odpord.
m  Preferujeme cviCeni v Sikmé a horizontalni poloze.
m  NiZSi poCty opakovdni pfi posilovani (neplati pro brisni svalstvo) a pfi vyuZiti plyometrickych cvi-
Cenf (celkové méné odrazli, odhodd).
m  Vynechavdme nebo omezujeme vysokointenzivni cvigeni (napr: plyometrickd cviceni) v dobé menstruace.
m V zat€%ovani zdliraziiujeme individualizaci (zejména vzhledem k intenzité) — opatrng predevsim
u vysokych subtilnich hracek.
Hlavni cil
m  Harmonicky rozvinuté funkéni svalstvo jako podminka vysoké télesné zdatnosti, trénovanosti
a zdravotni prevence.
m  Vznik adaptaci nezbytnych pro zvySenf zatiZitelnosti a efektivni specializovany trénink v ndsleduji-
cich etapdch sportovni pipravy.
m  ZvySeni herni vykonnosti mladych hragd.
Dilci cile
= Komplexni rozvoj funkéniho svalstva a podpora jeho pfirozeného vyvoje.
m  Prispét k zvySovdni télesné zdatnosti a trénovanosti.
m  ZvySovdni zatiZitelnosti — postupné adaptace vaz(i, §lach, kloub( a svald.
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m  ZvySovani sily vzhledem k poZadavk(m herntho vykonu — priorita rozvoje vybusné sily se zamé¥e-
nim na rychlostni i silovou slozku (6 vénovat pozornost v pocdtku obdobi zejména u dévcat,
u chlapct pozdgji) a jeji vyuZiti v hernich ¢innostech.

m  Zdravotni prevence (nejdfive odstranit pfipadné svalové dysbalance).

Prakticka doporuceni

m  Posilovani zaginejte lokalnimi cviky, s orientaci na velky pocet svalovych skupin a vy3Si poCty opa-
kovani (anatomickd adaptace, silova vytrvalost).

m  Postupné zvySujte rychlost provedenf cvikil, vyuZivejte i komplexnich a specifickych cvieni, napr.
v soutéZnim obdobi misto leg pressu, ktery dfive dominoval, postupné zafazujte (po)dfepy s niz-
kym doplfikovym odporem.

m  Pred zahdjenim uvedenych posilovacich programi s ¢inkami, zejména u zagdte¢nikd, prihléd-
néte k individudinim specifikiim, zafazujte cvigeni spojend s udrZovdnim rovnovéhy, napr. stoj na
jedné noze ve vyponu, podfepy na jedné noze, vypady bez ¢inky apod. (viz soubor balancnich cvi-
genf — Z4ci).

m V obdobi zrychleného rlistu individudlng zvySujte podil posilovacich cviteni nizkointenzivnich
a posilovacich cviCenf trupu.

m 7 posilovacich reziml volte kruhovy trénink nebo prechod na dal3f stanovists a7 poté, kdyZ hragi
provedli vSechny série predchoziho cviceni.

m  Pozor na ndchylnost vazivové tkané — nejdrive se dokonCuje vyvoj svalstva, pak vaziva.

m  Priib&Zng, zejména mimo soutdZni obdobi, zafazujte udeni se vybusnym technikdm bez dopliikové-
ho odporu, coZ usnadni rychlejsi zlepSeni v kategorii junior( a v dospélosti.

m  Frekvence v rocnim cyklu
e 2—3xtyden (pokud moZnost jen 1x 1/tyden - vElefiovat dale do hernich tréninkovych jednotek).

Periodizace

m  Obsah a zaméfeni silového tréninku respektuje predevSim dlouhodoby charakter silové pripravy
a teprve druhotné Clenéni RTC (rocnf tréninkovy cyklus).

m  /poCatku se uplatiiuji pfedevsim posilovaci programy obsahujici cviCeni zaméfené na adaptaci
podplirné-pohybového apardtu, svalovou vytrvalost a svalovou hypertrofii (pfekondvani odporti
umoziujicich vySSi poCet opakovdni a nepretézujicich péter). Vhodné je vyuZivat kruhového tréninku.

m  Vpribshu RTC dochdzf ke zvySovani zatéZe a snizovani poctu opakovani v sérii, které je spoje-
no s prodluzovanim intervalu zotaveni. ZvySovani velikosti odporu a poCtu sérif je velmi pozvol-
né (cca po 3 - 4 tydnech i vice) a v zdvislosti na individudini pfipravenosti organismu. U kade-
tl nepfesahuje zatéZ obvykle 50 — 70% opakovactho maxima v daném cviku a pocet sérif
(kruhd) je cca 4.

m  CviCi se stiedni rychlosti a zpoGétku ne do vyGerpani. Vhodné je postupné zvySovat rychlost cvice-
ni, avSak bez poklesu kvality provadéni.

m  Vkategorii kadet Ize jiZ efektivné vyuZivat kontrastni metodu.

m  V navaznosti na uvedend posilovaci cviCeni se rozviji vybusnd sila, k GemuZ se vyuZiva predevsim
plyometrickych cvigent. V priib&hu RTC vyuZivdme vhodnych plyometrickych cvigent trupu, hornich
kongetin (cca 2) a dolnich koncetin (cca 3), poGet sérif nepresahuje 2 — 3. V pfipravném obdobi
prevazuji cviceni nizké a stiedni intenzity, v soutéZnim stiedni intenzity. Doporucend frekvence je
1 — 2 x/tyden, kratkodob& v pripravé az 3x/tyden. Pfitom je nezbytné sledovat celkovy objem
skokanského zatiZeni a zejména v obdobich zvySeni specifického, resp. herniho zatizeni operativng
2vySit podil kompenzagnich cviceni.

m  Dlouhodobd tendence zvySovani silového zatizeni — v mezocyklu doporucujeme ,stupriovité* (napr:
3 tydny po sobé se zvySuje zatiZeni, pak 1 tyden snizen).
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Prioritou je vykon

m  Silovy trénink juniorli nemd na rozdil od tréninku 7ak{ a kadet(i charakter podpdmy, ale je zaméren
na vykon.

m  Jestlize je prioritou herni vykon, pak je nutné sméfovat silovy trénink k soutézi, v niz se md tento
vykon podat.

Z vySe uvedenych diivodi pouzijeme déleni

m  (Casové (vztahuje se k jednotlivym obdobim v sezéng)

m  Obsahové (vztahuje se k charakteru tréninku)
e 1. Fdze anatomické adaptace

*  Svalovd vytrvalost (Zakladni rozvoj sily)

¢ Svalova hypertrofie

2. Féze rozvoje maximalni sily

3. Faze prevodu maximdlni sily na vybusnou

4. Féze udrZeni dosazené sily (soutéZni obdobi)

5. Pfechodna faze

Silovy trénink juniori

Znamend to tedy, Ze periodizace je hlavnim obsahem podkapitoly o silovém tréninku
Jjuniorii, metody a formy umoZiiuji realizovat cile jednotlivych fazr.

Vychodisko pro silovy trénink

m  Silova pripravenost se v této etapé stdvé jednim z rozhodujicich predpokladi dosazeni vysoké herni
vykonnosti. Nar(istd intenzita i objem zatfZenf, av3ak stéle je nezbytné brét v tivahu neukongeny vyvoj
kosterniho aparétu (zejména u hochti). TEZist& silové piipravy v roénim tréninkovém cyklu spadé do
mimosoutéZniho obdobf (pfechodné zde miZe tvorit i 40 — 50 % tréninkového zatizen). ViyuZivaji se
i tréninkové metody s vysokymi (ale ne maximalnimi) odpory, jejichZ vysledkem je zlepSeni silovych
ukazatel( (predevsim adaptac rychlych svalovych viaken) a které nevedou k nadbyte¢nému nérdistu
svalové hmoty hrdCe. Zakladnim poZadavkem je uplatnéni ziskanych adaptaci ve hre.

Silovy trénink
m  Vychdzi z dlouhodobé koncepce silového tréninku a RTC.
m  Vychdzi ze specifickych poZadavk(i herniho vykonu, vietng odlisnych poZadavk( hernich specializac.
m  Respektuje individudlni specifika — vyvojova, zdravotni, dosud absolvovanou silovou pripravu.
m  Zdlraziiuje pfipravu podplrmé-pohybového apardtu na zvySujici se hernf a tréninkové zatiZeni

v dalSich etapéch.
Prispiva k rozvoji dalSich motorickych predpokladd, zejména koordinace, flexibility a rychlosti.

Hlavni cil

m  Harmonicky rozvinuté funkgni svalstvo jako zaklad vysoké trovné tlesné zdatnosti a zdravi, tréno-
vanosti a zvySovani zatiZitelnosti.
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m  Specifické adaptace nezbytné pro efektivni specializovany trénink a pro zvySovdni hernf vykonnos-
ti mladych hrag(.

Dilci cile

m  Silovy trénink realizovat v souladu s jeho dlouhodobou koncepet.

m  Pro specifické zatéZovani ve volejbalu vyvolat adaptace vazli, Slach, kloubd a sval(l a preventivng
plisobit proti opotfebovani podplirng-pohybového aparétu a vzniku dysbalanci.

m  ZvySit vybuSnou silu se zam&fenim na rychlostni i silovou slozku (svalovd hypertrofie — hlavné
rychlych vidken, svalovd koordinace) a vytrvalost ve vybusné sile.

m  Ziskané adaptace vyuZit v hernich Cinnostech a udrZet v souladu s tkoly jednotlivych obdobi rog-
niho tréninkového cyklu.

m  Pozndmka:

e 7 hlediska fyziologie jde predevsim o:
* zapojenf co nejvétSiho mnoZstvi motorickych jednotek do vybuSnych pohyb(i
* zapojeni motorickych jednotek v co nejkratSim Gase (synchronizace)
* posloupnost zapojeni rozhodujicich svalovych skupin do ginnosti (v kratkém Gase) + dosa-
Zeni jejich maxim ve stejném case.

Specifika pro divky

m  Privolb& druhl cviceni a jejich objemu zd(raziiujeme svaly hornich kongetin, samoziejmé i svaly bris-
ni a kolem pétefe, z dolnich koncetin kvadriceps (pfimou hlavu).

m  Preferujeme cviCeni v Sikmé a horizontaini poloze.

m  SniZujeme pocty opakovani pri posilovani (neplati pro bfisni svalstvo), menSi objem vysokointen-
zivnich plyometrickych cviceni (pfedevsim u vysokych subtilnich hrégek), celkové méné odrazd,
odhod(i a cvideni s inkami zatZujicich patef.

m  Snizujeme velikost prekondvanych odpord.

= Vynechavdme nebo omezujeme vysokointenzivni (napr. plyometrickd) cviéeni v dob& menstruace.

m V zat87ovani zddraziujeme individualizaci (zejména vzhledem k intenzit§) — opatrng predevsim
u vysokych subtilnich hracek.

Frekvence silového tréninku

m  2-4x/tyden, (1x/tyden vyjimetné v soutéZnim obdobi, avSak po krdtkou dobuy), individudini pristup.

m  Obecné feceno: teoreticky Gvod o rychlosti (viz BS/9) je uplatnitelny i do této kapitoly. Zde uvddi-
me jen nékterd specifika pro rychlostnf trénink kadetd i junior(.

m  Zaméfeni na rychlost reakéni a akceleracni, rychlost se zménou sméru véetné amortizace (brzdéni
pfi zastavovani pohybu za celem zmény jeho sméru, napf. posloupnost: béh vzad, zastaveni, béh
vpred; zarazeni téchto cviceni je vhodné diky adaptaci podp(irng-pohybového systému a prirozené-
mu ndrlistu sily), specifickou rychlost (ve spojeni s technikou).

Prakticka doporuceni

m  Usilujte o vysoky objem rychlostniho tréninku.

Obmériujte zaméfeni a obsah rychlostniho tréninku v jednotlivych obdobich roéniho tréninkového cyklu.
m Vobdobi dominantniho zaméfeni na rychlostnf trénink zdiraziujte kvalitu nervosvalové koordina-
ce (cca 3 — 5 tydnl) s postupné se zvy3ujicim uplatngnim specifickych rychlostnich cvigen.

m  Pozomost vénujte schopnosti relaxace antagonisti (svaldi pdsobicich proti uskutecfiovanému pohybu).
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m  Voyklech, ve kterych dominuje trénink vytrvalosti a sily zafazujte cviceni reakni rychlosti, loko-
modni rychlosti (trvani do 4 s) a rychlosti jednotlivych pohyb(.

m  VyuZivejte metodu kontrastni: napr. vy33i odpor (béh do kopce, hody medicinbalem), nasledujf
béZné nebo zlehdené podminky (bgh z kopce, smece s volejbalovym micem).

m  Vtréninkovém cyklu realizujte u kadetli a juniord maximalng 2 — 3 tréninkové jednotky zaméFené
na rozvoj rychlosti (nepresahuji 60 min), zaénéte v prvni poloving tydne.

m  Nejpozdgji 3 —4 tydny pred zahdjenim soutéZniho obdobi se zaméfte na specifickou hernf rychlost
(vhodné je vyuZiti SirSiho spektra specifickych cviceni s mitem).

m  Prooblast vytrvalosti spojujeme kategorii kadetli s ndsledujici kategorif juniordl.

m  BEh, pfedevsim v terénu nebo ,ve vodé* (nepferuSovaného i pferuSovaného charakteru), aerobik,
jizda na kole, sportovni hry, plavani, vodnf pélo, volejbalovd cviceni aerobniho charakteru (IZ = 90
s, 3—5min i vice, cca 150 — 175 tepli/min), volejbalovd cviceni aerobng-anaerobniho charakteru
(1Z=30-60s, cca 170 — 190 tepl/min).

Specifika
m V kategorii kadetl a juniord nastavd pro rozvoj anaerobni i aerobni vytrvalosti prihodn&jsi

obdobi. Aerobni sloZce vénujeme zvySenou pozornost predevsim v pfipravném obdobf,
2 — 3x/tyden a déle ji zafazujeme v priibéhu celého ro¢niho tréninkového cyklu 1 — 2x/tyden
(s prihlédnutim k individudinim pfedpokladim a ke specifice tréninkového cyklu). Anae-
robni slozku rozvijime pfedev§im v druhé fazi pfipravného obdobi a v pribéhu soutéZniho
obdobi technicko-taktickym tréninkem a tréninkem specidlni volejbalové vytrvalosti
(zejména u juniord).

Rozvoj dlouhodohé (aerobni) vytrvalosti

Cilem tréninku je predevSim zvySit rozsah srdecni frekvence, pfi kterém je energie pro svalovou
praci uvoliiovdna aerobng, zpomalit proces postupného snizovanf efektivity uvolfiovani energie pro
svalovou préci a zkvalitnit zotavovaci procesy. Trénink se zaméfuje na rozvoj aerobniho vykonu
a aerobni kapacity.

Aerobni vykon (VOy max)

Vyjadfuje nejvySSi moznou individudini spotiebu kysliku pfi préci velkych svalovych skupin za
¢asovou jednotku. Jeho odpovidajici droveri je predpokladem mohutného Cerpani kysliku pfi inten-
zivni svalové praci a soucasné snizeni pozadavkil na anagrobni metabolismus hrace. V praxi V0o
max koresponduije cca s 95% HR max nebo s 80% maximéalni rychlosti béhu.

Aerobni kapacita
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Je charakterizovdna schopnosti hréte pracovat pfi pohybové Ginnosti rlizné intenzity (vyjddrené
procentem V0o max) v setrvalém stavu, tedy bez vyrazngjSiho zapojeni anagrobniho energetického
systému.

NejpresnéjSim ukazatelem pro fizenf intenzity vytrvalostniho zatiZenf je vyuZivané procento aerob-
niho vykonu (V0o max). Tento ukazatel je vSak v praxi vétSinou nepfistupny, a proto se jako funk-
ni ukazatel vyuziva hodnota srdecni frekvence (vztah mezi srdegnf frekvenci a spotfebou kysliku je
v rozsahu 40 — 80 % maximdlIni pracovni kapacity linedrni).

Nezapomerite rovnéz, Ze aerobni trénink pfedstavuje rovnéZ odpoCinek a zotaveni pro unavené svaly
a mZe kladng plisobit na vazy a Slachy.
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Pozor
m  Aerobni vytrvalost je nezbytné trénovat tak, aby nedochdzelo k nezadoucim fyziologickym zméndm

a nesnizoval se vybudny potencidl hracd. To miiZe nastat predevsim v disledku dlouhodobgjsiho

uplatiiovanf:

e vysokého objemu vytrvalostni pripravy, zejména niz3f intenzity (pomalé a dlouhé béhy)

e hernich cviteni s vysokym poctem opakovani zejména intenzivnich hernich Cinnosti na siti bez
preruseni (CastéjSi v Zenském volejbalu).

m  Pro oblast flexibility spojujeme kategorii kadetli s nasledujici kategorif juniord.

m  Doporugujeme vénovat pozornost rozvoji optiméini flexibility. Podle vysledk( diagnostické innos-
ti pristupovat k hraclim individuding (hraci maji rlizné predpoklady), vEetné vybéru vhodnych
sestav protahovacich cviceni. Odstrariovat vznikajici dysbalance v poCatcich. Strecinkovd cviceni
aplikovat zejména u nejvice zat8Zovanych svalovych skupin a svalli s tendenc ke zkracovdn.
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