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BS/9 — Kondicni trénink mladeze
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Hernf vykon ve volejbalu je ovlivnén fadou kondiénich pfedpokladd. Je nezbytné chdpat kondicnf tré-
nink v souvislostech s ostatnimi tréninkovymi slozkami, v prvé fadé s technicko-taktickou pfipravou
a usilovat o jejich propojeni. V pripravé mladych hracl je dostatecny objem, spravna volba obsahu
a periodizace konditniho tréninku jednim z kliGovych predpokladil dosazeni vysoké hernf vykonnosti
v seniorské kategorii, ale i uchovani zdravi. Z tohoto hlediska mé zdsadni vyznam pfedevsim regulace
velikosti skokanského zatiZeni, které je spojeno se znaGnymi ndroky na pripravenost vyvijejiciho se pod-
plrné-pohybového aparatu mladych hraga.

K cemu je volejbalistovi dobra kondice?

UmoZzriuje rozsifit zdsobnik feSeni hernich situaci (napf. pfi smecovani moZnost zasazeni mite
béhem letové fdze vzhledem k vySce vyskoku, pohyblivosti ramenniho kloubu a trupu, rychlosti).
UmoZriuje realizovat herni dovednosti na vysoké trovni bez snizeni efektivity tnavou (redukuje
rychlost, vybuSnost, obratnost, vidéni, ale i kvalitu psychickych procest).

Snizuje riziko vzniku funkénich poruch, poskozeni a zranéni v diisledku tréninkového a herniho zati-
Zeni a s nim spojené tinavy.

Pét iikolu tréninku kondice

V8estranny télesny rozvoj hrace.

ZvySovanf zatfZitelnosti hraCe (umoZiuje efektivng vyuZivat potfebné velikosti tréninkového zatizeni
a vyrovnat se se soutéZnim zatizenim).

Rozvoj specifickych motorickych schopnosti.

Vytvoreni predpokladi pro efektivni trénink techniky a jeji vyuZitl v hernich podminkach.

Prevence zranéni v tréninku a utkdni (profylaxe).

Co je specialni volejbalova kondice?

Obsahem specialni volejbalové kondice, tedy to, co chceme predevsim rozvijet jsou:

o Rychlost reakce a lokomoce

Vybusnost dolnich konCetin, trupu a pazi

UdrZovan statickych poloh pfi hfe v poli a pfi zastavovani pohyb

UdrZenf drovné uvedenych poZadavki v priibghu celého utkani

Pozndmka: efektivni uplatnéni uvedenych poZadavkii ve hie je podmingno vazbou na potfebnou
troven koordinacnich schopnosti hrdc(, rozvinutf aerobniho a anaerobniho energetického systému.

DiileZité charakteristiky herniho vykonu ovliviiujici kondiéni trénink

124

Abychom v kondignim tréninku pracovali efektivng a vybér cviceni odpovidal charakteru hernich
podminek, je tfeba alespoi v bodech popsat prilbéh utkdni z hlediska konditnich poZadavk:

o Intenzita zatiZeni pfi hfe u sité je oproti hi'e v poli vy33i (stfidéni priblizné po 2 — 3 min.).

o 7 hlediska lokomocf tvoif 2/3 vykonanych pohyb(i chilze nebo kratké vypady, 1/3 rychlé presuny.
o Na hrace jednotlivych specializaci jsou kladeny odliSné fyziologické a pohybové poZadavky

(v kategorii juniord uZ se musf odliSovat kondigni trénink smeCare a blokare).

o Priimémé zatfZenf obghového a dychactho systému obvykle nepresahuje 50% aktudlntho maxima.
o Uroveri krevniho laktdtu dosahuje vétSinou pouze 2 — 3 ndsobku klidové hodnoty.
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Kondicni trénink ve volejbalu mladeze

Cviceni obecného kondi¢niho tréninku
m  Obecny kondi¢ni trénink mé vyznam predevSim pro mladého volejbalistu.

o Uplatiiuji se cvigeni z gymnastiky, atletiky, sportovnich her, netradiénich her, tpold apod.

e Uprednostiiuji se cviCent, kterd, byt nepfimo, respektuji poZzadavky herniho vykonu ve volejbalu
(zarazeni basketbalu pravdépodobng podpofi vyvoj hrace ve vy3Si mite neZ napt. sjezdového
lyZovéani nebo feckofimského zapasu)!

Cviceni specialniho kondi¢niho tréninku

= Hlavni vjznam ma v3ak specidini kondicnf trénink. Predevsim v kategorii junior(i (pozdgji v kate-
gorii dospélych) tvori hlavni naplri tréninku. Vychazi se z prehledu o nejintenzivngjSich pohybech
obsaZenych v Cinnosti hrace (zapojenych svalovych skupindch), o polohach, ve kterych se pohyby
uskuteGiiuji, energetickém syceni, nejexponovanéjSich svalovych skupindch, kloubnich spojenich,
thlovych rozsazich pfi pohybech, mistech nejCastéjSich zranéni.

m  Uplatiiovana cviceni délime na:

e Prlipravnd a hernf cviceni s konditnim zamétenim (vyuZivajic hernich Ginnosti a zplisobd odbit)

o Prlipravné a modifikované hry, napt. zrychlena hra, prodlouzenf hry v jednotlivych Usecich

e Specidlni cviteni obsahujici Casti typicky volejbalovych pohybl a jejich modifikace (cviceni
posilovact, rychlostni)

o Utkani

o Specidlni kompenzaCni cviceni

Kondicni trénink v riznych vékovych obdobich

m  Vpo&dtednich letech musf kondinf trénink plsobit komplexn& na vyvoj mladého hréace, podporo-
vat jeho pfirozeny vyvoj, respektovat potfeby vyvijejiciho se organismu a teprve sekundarné poza-
davky herniho vykonu (rozvijet t&lesnou zdatnost, avSak pfi respektovani poZadavki sportovniho
vykonu ve volejbalu). Dominuje vSestranné a perspektivni zaméFeni kondiéniho tréninku (pfiprava
na dalSi etapy tréninku).

m  Sout&ni a tréninkové zatiZeni s pribyvajicim vékem narlistd a tomu musi odpovidat i obsah trénin-
ku (podrobny rozbor jednotlivych obdobf je proveden v kapitoldch BS/10 a BS/11), zde provedeme
jen jakysi obecny prehled:

Vékové obdobi 11 — 14 let

m  Trénujeme predevsim rychlost, koordinaci (rovnovéahu, orientaci, diferenciaci, rytmus) — u drive
dospivajicich zafazujeme vice koordinacnich cviceni.

m  Podporujeme harmonicky rozvoj sily, vzhledem ke specifickym poZadavk(m volejbalu rozvoj odra-
zové sily (u divek jiZ zpoGatku tohoto obdobi, u chlapct v druhé poloving).

=  Dbame na dostateCnou pohyblivost, aerobni vytrvalost a ke konci obdobi u divek i anaerobni. Pro divky
jde 0 obdobf zvySeného rizika poSkozeni podp(irné-pohybového aparétu (hosi aZ ke konci obdob).

Vékové obdobi 15 — 18 let

m  Trénujeme silu postupné s dlirazem na specifické poZadavky (kromé sily dolnich konGetin pro odra-
zy a dopady, napr. Sikmy sval biSni pro pfenos sil; prsni, deltovy, Siroky zadovy a triceps pro dder)
v zdvéru obdobi trénujeme i maximalni silu.

o Trénujeme specidlni rychlost, koordinaci, aerobni a postupné i specidlni anaerobni vytrvalost.
e Dbame na dostatecnou pohyblivost.

Kondicni trénink v jednotlivych obdobich roéniho cyklu

m  Teprve u kategorie juniord, event. kadetl dominuje zaméFeni na vyvolanf tréninkovych efektl odra-
Zejicich pozadavky herniho vykonu ve volejbalu a pfipravy k jeho podavéni.
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Jak budeme planovat podil kondi¢niho tréninku v roénim cyklu zavisi:
m  Nastanoveném cili

e Jinak postupuje v kondicnimu tréninku trenér, ktery md za dkol pfipravit hrace mladeznické kate-
gorie pro ,A“ muzstvo dospélych, jinak trenér, ktery chce zavrsit svoji dlouholetou praci u mld-
deznického muzstva, kdy svou praci pro volejbalovou mlddez konCi a jinak trenér, jehoz muzstvo
se pfipravuje na ME juniord — vyvrcholeni dvouletého makrocyklu.

m  Navysledcich diagnostickych Einnosti

e Diagnostickd ¢innost nds neustale vraci do reality a dovidame se priib&Zng, s jakymi efekty pra-

cujeme, podle toho upravujeme dal3i postup.
m  Naprovdzanosti s dalSimi slozkami tréninku.
Shrnuti: Casto, variabilng, individualné
w  Casto...

o Konditnf trénink se stal zakladni slozkou pfipravy hrag na ndroéné podminky v utkani. S vyvo-
jem volejbalu vyrazné stoupla dileZitost predevsim rychlosti a sily. V pfipravé seniorského druz-
stva je témér nemyslitelné, aby se obeSlo bez specidlni kondicni pripravy, jejiZ objem neustdle
narlista. Tento trend musel zakonité vstoupit i do mlddeznického tréninku. Déle platf, Ze trvalejsf
adaptacni zmény vedouc ke zlepSeni kondice mohou byt vyvolany jen na zékladé kumulativniho
tréninkového efektu a predpoklddaji optimaini davkovénf zatiZeni v pribghu nékolika tydn(
amésicd (opakovani cvigen minimalné 3x/tyden, pro udrZeni je obvykle dostatujici 1-2x/tyden).

s Variabilng...

e Vzhledem k psychické narocnosti jednostranného tréninku a jeho vlivu na podpdmé-pohybovy
apardt je naopak u mlddeZe nezbytnd dostate¢na variabilita pouZivanych tréninkovych metod
a prostredk(.

m  Individuding...

o Individudini pfistup se uplatiiuje jednak vzhledem k odliSnostem v somatickych pfedpokladech,
rychlosti vyvoje, psychice, reakcich na tréninkové zatizeni, v zotavovacich procesech apod., ale
i k jednotlivym hracskym specializacim, napr. typické sekvence hernich €innosti a jejich energe-
tické ndroky.

Definice

Charakterizovat silu jako pohybovou schopnost jednou definici je sloZité. Velmi obecné definujeme silu
jako schopnost Cloveka prekonat, udrzet nebo brzdit vngjSi odpor svalovou kontrakcf. Z hlediska biome-
chaniky je sfla a jeji plsobenf pritinou zmény pohybového stavu (cvigeni pro rozvoj sily v ZS/13).

Uloha a funkce ve volejbalu

Bez sily to nejde...

m Silaje dileZitym predpokladem efektivniho provadgni hernich ¢innosti volejbalisty. Jeji dostatetnd
droven ovliviiuje rozvoj ostatnich motorickych schopnosti (rychlost, vytrvalost, flexibilita, koordi-
nace), ale i zdravf a télesnou zdatnost mladych hrdcd.

Nejen sila, ale také zdravi

= Vyvoj tréninku volejbalu v predchdzejicich letech ponékud predbéhl prevenci jeho nezddoucich
nasledkl. Dnes jsme jiZ dostatedné pouceni a péde o zdravy vyvoj hrade se nékolikandsobng zvét-
Sila. PECi vSak nemd byt mySleno pouze pfitomnost maséra, vyuziti rehabilitadnich procedur a stre-
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¢ink. Musime dbat predevsim na to, aby volejbalistovo tlo bylo dostate¢né vybaveno svalové
asilové. UdrZeni a rozvoj zdravi a télesné zdatnosti hra( je (izce spojeno se spravnym drzenim téla,
svalovou rovnovdhou, pevnosti kloubnich spojeni, vazdl a $lach, minimalizaci vzniku negativnich
zmén na podplirné-pohybovém aparatu, event. v dalSich organech a soustavach.

m  Odborné vedeny trénink sily vede ke zvySovani zatZitelnosti a funk&nimu rozvoji svalstva, jehoz
vychodiskem jsou adaptace uvedené v predchozim bodu.

m  Tréninkem dochdzi postupné ke zvySovani svalové sily a vytrvalosti specifickych svalovych skupin
prostfednictvim zlep3eni nervosvalové koordinace, svalové hypertrofie.

Vychodiska, teorie, déleni

0 jaky druh sily nam jde?

m  Rozhodujici pro volejbal je dosazend troveri sily vybusné (odraz) a rychlé (Svih paZe pfi Gtocném tderu).

m  Nezbytné je urcité penzum (mnoZstvi) sily statické, pfedevSim v postaveni v obrané, pfi pfihravce
nebo pri vykryvani.

m  UdrZeni jejich potiebné drovné po celou dobu utkani — specidlni silové vytrvalost.

Svalové skupiny zajistujici specifické pohyby hrace

m  Odraz

e Predevsim trojhlavy sval lytkovy (plantdrni flexe v kotniku, flexe v koleni), dlouhy ohyba€ palce
a prstd (plantarnf flexe), &tyrhlavy sval stehenni — pfima hlava (extenze v koleni a flexe v ky¢li),
svaly hyZdové (extenze kyCle, rotace stehna), dvouhlavy sval stehenni + sval polo$laSity a polo-
blanity (flexe v koleni) sehrdvajf dlileZitou dlohu jako antagonisté — hlavng v amortizagni fdzi,

_ svalstvo zddové, predevsim dlouhy sval zadovy (extenze trupu).

m  Svih paZe pfi smecarském (deru

e Predevsim sval podhebenovy, maly sval obly, velky sval prsni (rotace paze smérem vné), Siro-
ky sval zddovy, velky sval obly, sval podlopatkovy, Cast svalu deltového (rotace paze smérem
dovnitf), sval rombicky, pilovity sval pfedni (upevnéni ramena v momentu kontaktu s micem),
trojhlavy sval paznf (extenze v kloubu loketnim).

= Nahrdvka

e Préce paZi — hluboky a povrchovy ohybat prstli, dlouhy a krétky ohybat palce, zevni a vnitini

ohybat zapésti, dvouhlavy a trojhlavy sval pazni, dvouhlavy sval stehennf.
m  Prihrdvka (bez lokomoce)

o Sval bedrokyClostehenni, Ctyrhlavy sval stehenni, sval krejCovsky, napinaC stehenni povazky
(flexe kyCle, extenze kolene), svaly hyZdové + sval poloslasity a poloblanity (extenze kycle), troj-
hlavy sval Iytkovy, velky a maly sval prsni, svalstvo bfiSni a zddové.

m  P¥i provddéni v3ech hernich €innosti nesmime zapomenout, 7e

e Efektivni zapojeni svalli predpoklddd silné funkéni svalstvo kolem pétefe, beder, biisniho lisu

a svalstvo kolem hrudniku.

Co jsou posturalni a fazicke svaly?

m  Pripomindme, Ze je tfeba rozliSovat vlastnosti a vyznam skupin sval(i posturalnich (zajistuji polohu
téla, majf tonickou funkci), umist&nych v téle spiSe hloubgji a s tendenci se zkracovat nebo svald
fazickych (realizuji pohyb), umisténych spiSe blize k povrchu téla a s tendenci ochabovat. Z toho je
mi. tfeba vyjit pfi rozhodovéni, kterym svallim je nezbytné vénovat vice pozornosti z hlediska pro-
tahovéni nebo naopak posilovani.

e Svaly posturdini s tendenci ke zkracovani:
* velky sval prsni, Gtythranny sval bedernt, vzpfimovac trupu, pfitahovace stehna, pfimé hlava
Ctyfhlavého svalu stehenniho, sval bedrokyClostehenni, dvouhlavy sval stehenni, Sikmy sval
lytkovy, napinac stehenni povazky apod.
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o Svaly fazické s tendenci k ochabovanf:
* trapézovy sval (stfedni a spodni ¢ast), rombicky sval, hyZdové svaly, pfimy a Sikmy sval
biisni, Ctyfhlavy sval stehenni (kromé pfimého svalu stehenniho), trojhlavy sval pazni apod.

Trénink sily

Hlavni cil silového tréninku
m  Hlavnim cilem silového tréninku je vytvofeni specifickych adaptaci svalového aparatu nezbytnych
pro zvySeni trénovanosti a hernf vykonnosti mladych hraca.
DilEi cile
m  Komplexni rozvoj svalstva a podpora jeho pfirozeného vyvoje.
m  ZvySovdni zatiZitelnosti a prevence vzniku poranéni (profylaxe) — postupné adaptace vazll, $lach,
kloub( a sval(.
m  Rozvoj sily v souladu s pozadavky herniho vykonu ve volejbalu — zamé&feni na jeji rychlostni sloz-
ku a nervosvalovou koordinaci.
Co drive a co pozdéji
m  Kposloupnosti ve vybéru metod a cviCeni je nutné konstatovat, Ze hraci musi od nejltlejSiho véku
posilovat, to je dnes jasné, otdzkou je jak? Navrhujeme ndsledujici posloupnost:
o Posilovaci cviceni s vlastnim télem
Posilovaci cviCeni s malymi dopliikovymi odpory
Osvojeni zdklad(i techniky cviteni s &inkami
Cviteni s Cinkami s postupng se zvySujicimi odpory
Cviceni rozvoje svalové hmoty s preferenci rychlych svalovych vidken
CviCeni rozvoje maximdini sily s vysokymi odpory
= Upozornéni
e Stale pripominame, Ze rozhoduijici pro volbu prostiedk( a metod je biologicky vék (kalendarni
na druhém misté), genetické pfedpoklady a hlavné stav silové vybavenosti urcitého hréce.
o NavrZend posloupnost neznamend, Ze by napf. hréci posilujici pfevazné s vlastnim télem nemoh-
li doplfikové vyuZivat vhodnych cviCeni' s malymi doplfikovymi odpory.
Postup pfi posilovani
m  RozeviGenf (zahtétf, prokrveni, protazeni s dlirazem na posilované svaly).
m  ProtaZenf antagonist( svald, které budou nasledné posilovany (napf. u brisnich svaldi — svaly beder-
ni, mezilopatkovych — prsni, predni ¢4sti stehna — zadni Eésti stehna, ohybat(i lokte — natahovace
a prsni svaly).
m  Posileni svald.
m  ProtaZeni posilenych svalli (aerobnim systémem), jinak miZe dochédzet k poSkozovani podpdrné-
pohybového aparatu, resp. sniZenf efektivity cvideni zapojovanim dalSich svald.
Co by si mél mladeznicky trenér ujasnit pfi sestavovani tréninku
= Koho trénujeme
e Somatotyp hréce a stadium vyvoje
m  Jaky druh sily rozvijime
e (Obecnd sila — specifickd (pfiklad cviCeni pro jejich rozvoj: francouzsky tah, hody obourug 3 kg
medicinbalem, hody jednoru¢ 1 kg medicinbalem ve vyskoku po smecarském rozbéhu) — spe-
cidlni sila.
o Rozvijime specidinf sflu pro volejbal (vzhledem k poZadavkiim herniho vykonu).
m  Pro jaky charakter pohybu posilujeme
o Specifika fyziologickd — ve volejbalu se uplatiiuji komplexni pohyby provddéné vétSinou s vyso-
kou aZ maximdinf intenzitou, pfi kterych pini jednotlivé svalové skupiny odliSné funkce a jsou
soucasti urcitého svalového fetézce, napr. pfi (toGném Uderu je fetézec ndsledujic: dolni kon-
Cetiny, trup, rameno, predlokti, ruka.
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m  Jakou formu pohybu bychom méli uprednostnit

toucim kostem, pfitemz u zac4tecnik(i nenf intenzita cvigeni rozhodujici.
m  Addle
e V potatednich letech tréninku upfednostiiujeme rozvoj sily $lach a vazll pred silou svalli (roste
rychleji) a rozvoj sily trupu sprévnym vybérem tréninkovych prostredki.
e Kompenzujeme pouZzivdni svalovych skupin na zdkladé laterality (pfednostni zapojeni jednoho
z parovych pohybovych organ(i) hragd.

Vékova obhdobi

Zaméreni silového tréninku jednotlivych obdobi vyvoje
m  V poslednf dobé dochdzi i ke zmén& nazordl na to, jak brzy zagit se silovym tréninkem mladeZe.
Charakter silového tréninku v jednotlivych obdobich by mél vypadat nasledovné:
e 1. zlaty vék: 6 — 10 let: anatomickd adaptace (pfiprava Slach a vazdl, kosti, kloub(), lokdIni
svalova vytrvalost, zlepSenf Ginnosti energetickych systéma.
e Puberta: 11 (12) — 15 let: anatomicka adaptace, lokdIni svalovd vytrvalost, technika posilovani
s Cinkami, vybu3na sila se zamé&Fenim na rychlostni komponentu, profylaxe (prevence zrangn),
ke konci obdobi svalova hypertrofie
e Adolescence: 16 — 17 let: sila se zaméfenim na dynamickou (vybuSnou) komponentu, vytrvalost
ve vybudné sile, svalové hypertrofie, kompenzace specifického zatizent, profylaxe.
e Prechod juniora v dospélého: 18 — 19 let: vybu3na sila se zaméfenim na silovou komponentu,
vytrvalost ve vybusné i amortizacni (brzdici) sile, svalova hypertrofie (pfedevSim rychlych vld-
ken), maximdlIni sfla, kompenzace specifického zatiZent, profylaxe.
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Definice

m  Rychlost je schopnost vykonavat urcitou pohybovou ginnost nebo Fesit pohybovou tlohu v co nej-
kratSim Case (prakticky ZS/14).

Uloha a funkce ve volejbalu

m  \Volejbal fadime k odvétvim s maximalnimi naroky na rychlé a soucasné presné provedenf hernich
¢innosti v ménicich se podminkach. Rychlostné zaméfeny trénink je jednou z dominantnich slozek
pripravy mladych hragd.

Specificka volejbalova lokomoce

m  Nejcastsji pouzivané zpdsoby béhu, jejich uplatfiovani v hernich podminkach a typicky prekondva-
né vzddlenosti ve vrcholovém volejbalu Ize zhruba vymezit takto:

béh vpred — do 4 m (vice jak 50 %)

béh vzad — do 3 m (kolem 20 %)

béh stranou — do 2,5 m (kolem 20 %)

béh se zménou sméru — do 5,5 m (méné jak 10 %)

¢ Pozndmka: uvedené hodnoty jsou orientaéni a do jisté miry odliSné vzhledem k hernim spe-

cializacim a kategoriim.

m  Hemi rychlost (zahrnuje rychlost motorickych i psychickych procest) umoZiuje hragdm v hernich
podminkdch zahdjit a provést individudlni i kolektivni herni Cinnosti v minimainim ¢ase. Herni rych-
lost vyrazné determinuje technicko-taktické moZnosti jednotlivce a druZstva. Predpokladem efektiv-
niho rozvoje a uplatngni rychlosti ve hie je odpovidajici zvladnutf techniky pohybdl a jejich realiza-
ce rychlosti alespori shodnou s rychlosti herni. Pozornost je tfeba vénovat jak ,komplexni hemfi
rychlosti®, kterou trénujeme v podminkdch blizkych hie, tak i v ni obsazenym jednotlivym rychlost-
nim schopnostem.

Komplexni herni rychlost
Komplexni herni rychlost obsahuje rychlost rozhodovani i rychlost provedeni ¢innosti

v hernich podminkach. V koneéném efektu je to vSak celistva akce a jako takova musi
byt predevsim v pokrocilejsich stadiich rozvijena.

Vychodiska, teorie, déleni
m  Rychlost se projevuje jako komplexni schopnost, ale skladd se z dilcich schopnosti.

m  Rychlost reakce (pfevidda vybérové reakce) — mozZnosti zlepSenf tréninkem se obecng zvySuiji se
sloZitosti podnétové (herni) situace a s koordinagni ndroCnosti jejiho feSeni. Tréninkem tak Ize
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rychlost sloZité reakce zlepSit az 0 30% (trénovatelnost jednoduché reakce je nizsi, nebot rychlost
vedeni vzruchu v nervové soustaveé je predevsim ddna geneticky).

m  Lokomogni rychlost (zejména akcelerani, tj. zrychleni).

m  Rychlost jednotlivého pohybu (napr. rychlost Svihu paze).

m  Rychlost herni ¢innosti jednotlivce — v tréninkovém procesu je z hlediska rychlosti nutno dale véno-
vat pozornost hlavné typické ndslednosti (fetézclim) hernich Cinnosti a soucinnosti hrach (uplatio-
vanym hernim kombinacim).

Rychlost psychickych procesi

m  Kromé uvedené motorické slozky herni rychlosti, kterou se v rdmci kondicniho tréninku zabyvame,
se uplatfiuje rychlost psychickych procest. Viyznam psychickych procest, predevsim procest vni-
madni, hodnoceni a rozhodovéni v soutasném volejbale je patrny. Vzhledem ke zvySujici se rychlosti
proveden{ akci mnohdy predstavuji rozhodujici pfedpoklady rychlé reakce hréce a dspéchu indivi-
dudinich i kolektivnich akci. Psychické procesy jsou vyrazné ovlivnény hernimi zkuSenostmi, spe-
cifickymi znalostmi, dovednostmi a taktickou pripravenosti na jednotliva utkdni.

Trénink rychlosti

Hlavni cil rychlostniho tréninku
m  Hlavnim cilem rychlostniho tréninku jsou specifické adaptace nezbytné pro efektivni specializova-
ny trénink a pro rozvoj herni vykonnosti mladych hraga.
Diléi cile rychlostniho tréninku
m  V8estranny rychlostni rozvoj (jednotlivé druhy rychlosti).
m  Rozvoj herni rychlosti a jejich diléich komponent (ve spojeni s technicko-taktickou strankou).
Prakticka doporuéeni pro rychlostni trénink
m YV odpodinutém stavu )
e Rychlostni trénink realizujeme pouze s odpocinutymi a optimdlné rozcvicenymi hraci. Unava je
dlivodem k ukongenf rychlostnich cvicen.
m  Koncentrace a motivace
o Efektivitu rychlostniho tréninku pozitivné ovliviiuje koncentrace, vysokd motivace hract, kterou dosa-
hujeme navozenim soutéZnich podminek a zpétnou vazbou (znalost dosazeného casu, umistént. . .).
m  Zvladnuti techniky
e Zakladnim pfedpokladem rozvoje rychlosti hernich Cinnosti je zviadnuti techniky pohybu, napf.
béhu, néskoku, Svihu.
m  Men3i objem a vysoka variabilita
e Trénink rychlosti realizujeme v men3ich objemech a Castéji, uplatfiujeme vysokou miru variabi-
lity (vS8echny druhy rychlosti, rychlost konCetin a trupu, riiznd délka tsekd apod.).
m  Metoda opakovani
e Zakladni metodou tréninku rychlosti je metoda opakovaci — zafazuje se pIny a lehce aktivni inter-
val zotaveni (u lokomogni rychlosti cca na 10 m béhu 45 s odpoginku).
m  Doba jednoho rychlostniho néstupu
e Maximalni doba trvani jednoho nastupu je priblizné 6 s (ndsledujici 10 = 3 — 5 min), POs = cca
3-4PS=2-4
m  Rychlostni vytrvalost
o Nezafazujeme trénink zaméreny na rozvoj rychlostni vytrvalosti s cilem udrZovat maximalni
rychlost po delSi dobu. Opodstatnéni ma pouze trénink zaméFeny na pripravenost hracl udrZet
_rychlost v prbghu celého utkdn.
m  Sirokd Skdla cviCeni
o VyuZivame Siroké Skély cyklickych, ale i acyklickych cviCeni, napf. odrazy, hody.
m  Vpropojeni s technikou s vysokou intenzitou
e Integrujeme (pokud mozno v kazdém tréninku) trénink rychlosti do tréninku techniky.
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o P¥i tréninku zaméfeném na propojeni rychlosti a techniky specifickych hernich innosti se bio-
mechanické parametry pohybu pfi nizSich rychlostech méni, proto trénujeme intenzitou
90 - 100 % maxima.

Specifickd akceleratn rychlost do 4 m

o Specifickou akceleratni rychlost trénujeme nejcastéji na vzdalenost do 3 — 4 metrd, nésleduje
zotaveni minimalng 20 — 30 s.

Specifickd cvieni pro rozvoj komplexni volejbalové rychlosti

e Ve vztahu k volejbalové herni rychlosti je nezbytné prostiednictvim specifickych cviCeni syste-
maticky rozvijet procesy vnimani, vybéru a realizace optimalnich pohybovych TeSeni hernich
situaci (dominujf cviCenf se zrakovymi podnéty).

e PTi rozvoji komplexni volejbalové rychlosti progresivng zvySujeme obtiznost hernich situact,
napr. zvySovanim tlaku ze strany soupefe.

e Rychlostni cviceni s ndroCnymi zmé&nami sméru vyuzivdme v poCatcich sportovni pfipravy
v omezené mife.

Doporuceni pro dalSi zefektivnéni rychlostni pripravy

Rychlostni cviéeni do druhé faze rozcviceni
e Rychlostni cviceni zafazujeme do druhé féze rozcviceni, coz kladng ovliviiuje stav pohotovost-

nich energetickych zdrojil ve svalech a navozuje i lepSi podminky pro motorické ucent.

Dikladné rozcvigeni

e Dbdme na d(ikladné rozcviteni zarazenim cyklické ¢innosti, vyuZitim gymnastickych nebo stre-
ginkovych cvigent, cvitenf uvoliiovacich, specidlnich pripravnych cviceni (koordinatnich, silo-
vych), popfipadé koncentragnich.

Rytmus stiidéni zatiZeni a odpotinku

eV souladu s hernim rytmem zachovédvame rytmus neustdlého stfidani kratkych intenzivnich zati-
Zeni a odpocCinku.

Stanoven redlnych asd (limitli)

e Ve vybranych cvitenich stanovime rediné cilové asy (napr. béZecké Useky, blokarské presuny...)
a poskytujeme zpétnou vazbu (dosazeny ¢as).

Vékova obdobi

Citlivé obdobi (nejvhodnéjSi obdobi pro trénink)

Nejvhodngj$im obdobim pro rozvoj rychlosti je u divek vék cca 8 — 12 (13) let, u hochil
cca 9 (10) — 14 (15) let.

Tréninku rychlostng-silovych predpokladd je potfebné vénovat primérng 15 — 20% tréninko-
vého objemu.

Postup pii dlouhodobém utvareni rychlostniho potencialu

Mladsi 74ci

e VizBS/10
Star8{ 74ci

e VizBS/11
Kadeti a juniofi
e VizBS/11
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Definice

m  Schopnost vykondvat Cinnost s neménnou intenzitou co nejdéle, resp. co nejvy3si intenzitou po sta-
novenou dobu, ve volejbalu po dobu utkdni (prakticky ZS/15).

Uloha a funkce ve volejbalu

Ztratil trénink vytrvalosti ve volejbalu sviij vyznam?

m  Nové potitani, délka rozeher, stfiddni zpravidla stfedovych hrdci liberem, moznost 6 oddechovych
gasti v jednom setu, utirani podlahy... Mohlo by se zddt, Ze vytrvalost ve volgjbalu ztraci sviij
vyznam. KdyZz zméfite dobu, po jakou je miC béhem jednoho zdpasu ve hie, dojdete k Casu cca
12 — 20 minut (podle poCtu setd v utkani). To znamend, Ze i hragi jsou v aktivnim pohybu stejnou
dobu. Je tfeba v takovych podminkach trénovat vytrvalost? Samozfejmé, ano. Specificky a (delné
k hernim podminkdm ve volejbalu.

m 7 hlediska vytrvalosti jde tedy pfedeviim o to, aby hrdci byli schopni provadét herni Ginnosti
optimaInf intenzitou po celou dobu utkani bez poklesu efektivity feSenf hernich situaci v disledku
tnavy (ta mj. zpdsobuje zhorseni koordinace, narlist chyb a vyskyt zranéni). Klicovym problémem
je vytrvalost pfi ginnostech ve vyskoku, nebot hrac musi byt schopen po dobu a7 5 setdl téméF
maximalniho dosahu pfi vyskocich. Z SirSiho pohledu nelze opomenout vliv tinavy na psychické
procesy, zejména vnimani a rozhodovan.

m  Ginnost hrdcli v utkdni vyZaduje rozvoj specifické volejbalové (anaerobni) vytrvalosti (uplatfiuje se
pfi intenzivnich pohybech v priibéhu rozeher a je zabezpetovana anaerobnim energetickym systé-
mem) a rozvoj dlouhodobé (aerobni) vytrvalosti (uplatiiuje se pfi méné intenzivnich pohybech
a zejména pri prerudeni hry a je zabezpeCovdna aerobnim energetickym systémem). Vytrvalostni
trénink vytvari rovnéz predpoklady pro zvySenf efektivity tréninkového procesu rozvojem zatizitel-
nosti hrage. S tim (zce souvisi jeho pozitivni vliv na priibéh zotavovacich procesi jak v prlibghu
tréninku, tak po jeho skoncenf.

m /téchto dvou hledisek, tedy schopnost provadgt innost po celou dobu utkdni bez poklesu efektivity
a rozvoj zatizitelnosti hrace v tréninku, je tfeba vid&t modernf trénink specidlni vytrvalosti ve volejbalu.

Trénink vytrvalosti

Hlavni cil tréninku vytrvalosti
m  Vytvofeni adaptaci umoZiiujicich provddét déletrvajici tréninkovou nebo soutéZni Cinnost bez néstu-
pu vyrazné dnavy.
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DilEi cile tréninku vytrvalosti

Rozvoj dlouhodobé vytrvalosti (jednotlivych systém(i zabezpetujicich Cinnost aerobniho charakteru).
Rozvoj specidlni volejbalové vytrvalosti (vytrvalost v hernich innostech s vysokymi rychlostnimi
a silovymi ndroky).

Viychodiska pro trénink

Je tfeba odliSovat obecnou a specidin{ vytrvalost
o (Obecnou vytrvalost Ize rozvijet Sirokym spektrem vytrvalostnich aktivit, zatimco vytrvalost spe-
cidlni vyZaduje pouze okruh cvieni, v nichZ jsou uplatiovdny shodné pohyby (alespofi do
urcité miry) s pohyby ve hfe (podstatou jsou adaptace vzniklé v zapojovanych svalech).
Vychodiska pro stanoveni obsahu vytrvalostniho tréninku
e Prerusovany charakter herniho déje
+ PreruSovany charakter herniho vykonu s typickym stfiddnim krétkych intervalli realizace
vysokointenzivni explozivni herni ¢innosti s odpocinkovymi intervaly (soucasny vrcholovy
volejbal Ize povaZovat za typicky anaerobnf sport).
o Citliva obdobi rozvoje
+ (itliva obdobf rozvoje vytrvalosti jsou a7 u kadetli a juniord.
o Systém soutézi
+ PoZadavky na Urovefi vytrvalostnf pripravenosti hrdéi se do urité miry mohou liit vzhle-
dem k systému soutéZl (napf. poCet utkdni za den a tyden), jejich drovni (ovliviiuje napf.
trvani rozeher, odliSnosti v sekvencich hernich Ginnosti, napt. zafazenim Gtok{ ze zadnf Gasti
hristé nebo smecovaného podan).
e Fyziologické hodnoty
¢ 7 hlediska kinetiky srdecni frekvence se hodnoty v rozehrdch pohybuji pfiblizné v rozsahu
130 —180/min a pfi prerusenich hry klesajf i pod 100/min a méné. Nejvy3Sich hodnot zpra-
vidla dosahuji blokafi a nahrdvagi.
+ Vpriibéhu hry dochdzi k vyuZivani tfi zakladnich energetickych systémi priblizng takto:
m ATP-CP (adenozintrifosfat a kreatinfosfét) — explozivni pohyby b&hem rozehry,
priblizné 85%.
m anaerobni glykolyzy (explozivni pohyby béhem delSi rozehry), maximding 10%.
m kyslikového systému (rychlé zotavovani mezi rozehrami a pfi dalSich prerusenich hry) —
pfiblizné 5%.

Vékova ohdobi

Rozvoj vytrvalosti v jednotlivych vékovych obdobich
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Vytrvalostni trénink 7ak(i

e Viz. BS/10

Vytrvalostni trénink kadet(l a junior(

o V kategorii kadeti a junior(i nastdvé pro rozvoj vytrvalosti pfihodnéjSi obdobi vzhledem k roz-
voji organismu a je vhodné mu vénovat vétSi pozornost (avSak ne na tkor rozhodujicich deter-
minant herniho vykonu).

o Typické hodnoty VO, max (maximaini spotfeby kyslku) vrcholovych hrécd jsou 55 — 60
mi/kg/min u muzli a 48 — 52 mi/kg/min u Zen, coZ jsou ve srovndni s ostatnimi sportovnimi

kategorie bliZit).

e Pro spravnou volbu obsahu vytrvalostniho tréninku je dileZité védet, 7e adaptace na vytrvalost-
ni trénink jsou do znacné miry lokalizované do svalovych skupin, které jsou trénovany a sou-
Gasné specifické vzhledem k vykondvanym pohybim. Proto je potfebné postupné zvySovat podil
specifickych volejbalovych pohybt a u kadetl a predevsim juniordl rozliSovat i v tréninku jedno-
tlivych specializaci (srovnej v utkani napr. mnoZstvi pohyb(i do strany u blokaf(i a smegartl).



BS/9 — Kondicni trénink mladeze
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Definice

m  KoordinaCnf schopnosti definujeme jako relativng samostatné predpoklady k fizeni a regulaci pohy-
bovych Cinnosti, tedy schopnost esit tcelné a rychle pohybové dkoly rizného stupné sloZitosti
(prakticky ZS/16).

Uloha a funkce ve volejbalu

m  Komplex koordinagnich schopnosti je tvofen fadou dilgich relativng samostatnych schopnosti.
Na rozdil od kondignich schopnosti zde rozhoduijici roli sehrava fidici funkce centralni nervové sou-
stavy (zahrnuje v3ak i oblast funkci senzorickych, fyziologickych, motorickych a psychologickych).
Jedna se o schopnosti podmifiujici v pfevazné mife Tidici a regulacni procesy, tj. motorické fizenf,
prizplisobovani a ugenf se novym pohybovym dovednostem. Hernf jedndni volejbalisty je typické
jednak znagnou mirou algoritmizace (ustaleny postup krokd), ale na druhé strané rychlymi zména-
mi charakteru a sméru pohybu pfi feSeni proménlivych hernich situaci. Proto je rozvoj silového,
prostorového a Casového fizeni pohybu, tj. pohybové koordinace (ddle jen koordinace) jednou
z priorit sportovni pfipravy mladych hract. Dobrd troveri koordinace je pfedevsim diileZitym pred-
pokladem dokonalého zvladnuti techniky, ale i vyuZiti kondiCnf pfipravenosti v hernim vykonu. Tre-
nér nesmi zapominat nejen na tizké propojeni koordina¢nich predpoklad(i s technikou, ale i s kon-
dici (koordinagni a kondi¢ni schopnosti se pfi hernim vykonu projevuji v komplexu). Koordinace
ovliviiuje predevsim technicko-taktické moZnosti hraci, ale i ekonomignost provddénych pohyb(.
Vyznam optimalniho rozvoje koordinace ve volejbalu vzristd, nebot pfi zvySujici se hernf rychlosti
a variabilité vznikaji i nové problémy v oblasti techniky, se kterymi se hrdgi i trenéfi museji vyrov-
ndvat (zvySuje se rychlost poddni, variabilita GhlG prihravek, nahravek, prace nohou apod.).

Vychodiska, teorie, déleni

Uplatnéni koordinaénich schopnosti ve volejbalu
u Diferenciatni schopnost

135



BS/9 — Kondicni trénink mladeze

e Projevuje se napr. pocitem mite nebo pohybu, coZ mé ve volejbalu diisledky napt. pro realizaci
malnf vySkou, délkou a rychlosti. Vyrazné se uplatiiuje zejména pri zdokonalovani a stabilizaci
osvojovanych hernich dovednostf (napf. regulace ndpfahu pfi smecovdni).

m  Orientatni schopnost

e UmoZiiuje (pfedevsim vyuZitim zraku) sledovani ostatnich hracd i sebe sama, leticiho mite, sité
a dalSich souvislosti, efektivné anticipovat a programovat pohybové jednani podle herni situace
(napt. taktika nahravace — nahrdvka podle pohybu soupefova bloku, skupinova spolupréce v dtoku
i v obrané — pohyb (itogicich hracli podle mista prihrévky, resp. vybér mista bloku podle nahrévky
a rozbéhu smetare). Uplatriuje se pfi realizaci vech zdkladnich hernich Ginnostf.

m  Rovnovdhovd schopnost

e UmoZiuje udrZovat a obnovovat rovnovahu predevsim v jednotlivych fazich hernich Cinnosti
(napf. ve vyskoku v priib&hu odrazu, letové féze, odbitf a doskoku), ale i pri pfesunech do mista
realizace herni Cinnosti (napf. pfihrdvka, blok) a pfi zaujimani vychozich postaveni (napf. stfe-
hovy postoj v poli, na bloku).

m  Rytmickd schopnost

e Pro efektivni provadéni pohybl se hrd& uci nachazet svij optimdlni vnitfni pohybovy rytmus
(napf. rozb&hu na smec¢ nebo blokafského presunu), optimding sladit navazujici pohyby (napf.
béh — nahrdvka — vykryti), ale i prizplisobovat se vn&jSimu rytmu (napf. rytmu spoluhrad pfi
(itocné herni kombinaci), udrZet nebo zménit rytmus hry, vnutit svdij hernf rytmus souperi.

m  Schopnost spojovani pohybovych prvk(

o UmoZziuje koordinovat pohyby jednotlivych &astf téla a pohyby celého téla. Uplatiiuje se riiznou
mérou ve vSech hernich innostech. Dominuje pfi feSeni vSech sloZitych hernich situaci (je Uzce
spojena s Ucelovym jedndnim hrace v hernich situacich a s typickymi fetézci hernich Cinnosti).

m  Schopnost prizplisobovani a prestavby

o UmoZiiuje na zakladé vnimani nebo anticipace situatné pfizplisobit plvodni pohybovy program
vnéjSim podminkam. Ve volejbalu je optimédini feSeni hernich situaci hraCem spojeno s Ucelnym
vyuZitim variant osvojenych dovednostf (napf. smecar zasahuje mit v jiném bodu letové kfivky nebo
méni smér Utoku vzhledem k postaveni obrany soupere). Pri podstatné zméng hernf situace (napf.
dotyk mite o sit, Spatna nahravka, finta soupere) pokracuje hrac v pohybu zcela jinym zplisobem.

= Schopnost reakEni

e 7 logickych dlivodii jsou poznatky o reakéni rychlosti zaGlengny do kapitoly ,rychlost".

Rozvoj koordinace

m  UskuteGiiuje se samostatng (pfevazng pri rozvoji obecnych koordinagnich schopnosti) a v ramci

technicko-taktické pripravy, dileZita je pritom pravidelnost.

Rozdily v koordinacnich schopnostech hracii se projevuji pfedevsim ve:

m  spravné reakci na podnéty k zahdjeni nebo zméng pohybu,

m  koordinaci diléich pohyb( a jejich spojovani do celkd,

m  vybéru efektivnich pohybovych programii (zplsobil feSeni hernich situac),

m  prizpdsobeni pohyb{ ménicim se podminkam.

Co rozumime pod pojmem specificka skokanska obratnost

m  Vedle vySe uvedenych koordinaCnich schopnosti (vychazi z obvyklého ¢lenéni) je vhodné vénovat

pozornost specidlni skokanské obratnosti hral. V tréninku se zaméfujeme predevsim na osvojo-

vani riznych variant odrazli pouzivanych v proménlivych hernich situacich, utvdreni pocitu ¢asu

v letové fazi (hrd€ programuje pohyby podle doby letu) a rozvoji vniméni polohy Césti téla v pro-

storu. Ve fdzi doskoku zdliraziiujeme pipravu na viastni doskok, kterd je zahdjena po Gtogném

(deru, nahrdvce apod. Hragi by méli pred dopadem pfinoZit a dopadat tak, aby trup a doIni konge-

tiny tvorily pfimku, kterd je pfiblizng kolmo k podloZce, a aby byl dopad tlumen v kotnicich, kole-

nech a kyclich.

m  Podle drovné pripravenosti hragi volime riizné varianty ndsledujicich cvigeni skokanské obratnosti:
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vyskoky na néfadi

preskoky Svihadel

skoky na misté

skoky s amortizaci (brzdénim) a dopliikovou zatézi

skoky spojené s provadénim zakladnich zplisobd odbiti ve zjednoduSenych podminkach
a s dlirazem na propojenf fazi skoku s technikou odbitf

cviceni v podminkach blizkych utkdni

e cviceni ve ztizenych podminkach

Trénink koordinace

Hlavni cil tréninku koordinace

m  Vyvoldni specifickych adaptaci vztahujicich se k Tizeni pohybu, vychazejicich z poZadavk{ specia-
lizovaného tréninku a z poZadavk( na rozvoj herni vikonnosti.

DilEi cile tréninku koordinace

m  Rozvoj obecnych koordinagnich schopnostf jako jednoho ze zdkladnich predpoklad efektivity tré-
ninkového procesu (vytvareni zasoby zakladnich pohybovych dovednosti, motorickych vzorc(,
které se ukladaji do paméti a prispivaji k zvySenf efektivity technicko-taktické pipravy volejbalisty).

m  Rozvoj specifickych koordinagnich schopnosti ve spojeni s technicko-taktickou strankou. Uplatné-
ni specifické koordinace pfi realizaci vrcholové techniky a jejiho vyuziti v hernich podminkdch.

Prakticka doporuéeni pro trénink koordinace u volejbalistii

m  Postupné zvySovani obtiznosti
e Pouzivdme Siroky okruh koordinatng naronych cviCeni, obtiznost zvySujeme postupng.

m  Kvalita a sebekontrola

e Doraz klademe na kvalitu cvidenf, resp. na vlastni kontrolu pohybu, hra&i musi byt ping kon-

centrovani a neunaveni.
m  Obména vnéjSich podminek
o (Obmériujeme vnéjSi podminky (rozméry a povrch hristé, hmotnost, velikost, barvu mite).
m  (Obména parametril pohybu
o (Obmériujeme parametry pohybu (rozsah, vyuZiti sily, rychlosti apod.) a vychozi polohy.
m  Princip kontrastu

e \/yuzivame principu kontrastu (napF. provedeni rychle — pomalu), postupné zvySujeme néroky na

rychlost provedeni pohybu (napf. smecarského dderu).
m  Rozvoj vnimani

e /arazujeme kombinace osvojenych pohybovych dovednosti, cviceni se zménou rozsahu vnima-
ni, zrcadlovité provadéni pohyb(.

e Zt8Zujeme nebo naopak usnadiujeme prijem informaci ((itok jen do jasné vymezeného prosto-
ru, zkréceni doby pro zaujeti spravného mista pro blokovani — blokar se mlize oto€it aZ po sig-
nalu nebo blokuje dtok smecafe po nahozeni miCe hrdtem stojicim za blokarem...).

= Souté7ni podminky

o Ke zdokonalovani a stabilizaci dovednosti vyuzivdme soutéZnich podminek (druzstva i jednotlivci), doplfi-
kovych cviceni, doplitkovych mitdl, cviceni pod tlakem, pfi kterych vSak nesmi dochazet k zhorSenf kva-
lity techniky (lepSi souper, vysokd rychlost, tinava, dodatetné informace, rusicf viivy z okoli. ..).

m  SpecifiCnost
o Specificka cviceni provadime v hernich vzdalenostech a thlech.
m  Umisténi v tréninkové jednotce

e (vigeni pro rozvoj koordinace obvykle zafazujeme na pocdtek tréninkovych jednotek, nebot jsou
naroCnd na pozornost a presnost.

e Po sérii opakovani zarazujeme pliny interval odpocinku (cca 2 — 5 min), aby nedochdzelo ke
zhorSovéni kvality pohybu.
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Vékova obdobi

Predpoklady a charakter rozvoje koordinace
m  Vobdobi puberty se podminky pro rozvoj koordinace zhorSuji, avSak i pfesto je nezbytné pravidel-
né zarazovani koordinacnich cviceni do tréninku. V obdobi adolescence se pak vytvdri jeSté prostor
pro dalSi zlepent.
m  Koordinagni schopnosti Ize do urgité miry zdokonalovat i v dal$ich letech a vrcholu miZe byt dosa-
Zeno aZ mezi 20 — 25 rokem (predevsim ve spojeni s psychickymi procesy).
Rozvoj koordinace v jednotlivych vékovych kategoriich
n Zéci
o Dominuji nespecifickd koordinaCni cviceni v rdmci v3estranné piipravy. Ta vyuzivd gymnastiky,
zejména akrobacie (podporuje i rozvoj odrazové sily), atletiky (viz rychlost), Gpold, aerobiku, spor-
tovnich her a jejich modifikaci (hdzend, basketbal — hazeni a chytanf mitdi, dribling, Zonglovdni, fot-
bal — kopdni a zpracovani micl, apod.), netradiénich her a dalSich pohybovych
aktivit, které jsou takového charakteru, Ze jejich vykondvani zabezpetuije rozvoj koordinace. Postupné
se (v souladu s technicko-taktickou pripravou) uplatiiujf i specificky volejbalovd koordinani cvitenf.

[ Kadeti a juniofi

o Dile se vyuZivaji prostredky v3estranné pfipravy, avSak dominuje rozvoj specificky volejbalovych

koordinacnich schopnosti ve spojeni s technikou a taktikou a s ohledem na jednotlivé hernf spe-
cializace.

PouzZita a doporucena literatura k tématu ,,Koordinace*

Dovalil, J. a kol. (2002). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia

Foran, B. (2001). High Performance Conditioning. Champaign: Human Kinetics Publishers.

Kos, B. (1965). Cviceni se Svihadly. Praha: Sportovni a turistické nakladatelstvi.

Neuman, J. (2000). Dobrodruzné hry a cviceni v piirodg. Praha: Portdl

Schnabel, G., Harre, D. & Borde, A. (1997). Trainingswissenschaft: Leistung — Training — Wettkampf.
Berlin: SVB Sportverlag.

Simonek, J. (1994). Efektivnost rozvoja koordinacnych schopnosti 11 — 13 rocnych volgjbalistiek.
Dizertatna préca. Vysokd Skola pedagogickd, Pedagogicka fakulta, Nitra.

Zhénél, J. & Zlesédk, F. (1998). Koordinacni schopnosti v tenise. Olomouc: Univerzita Palackého.

Definice
= Schopnost vykonavat pohyby ve velkém rozsahu (prakticky ZS/17).
Uloha a funkce ve volejbalu

Flexibilita a volejbal

m  Herni vykon ve volejbalu nevyZaduje extrémni ndroky na flexibilitu. Presto je nezbytné dbat na jejf
prirozeny rozvoj a udrzovani pruznosti svalil a s tim (zce souvisejici optimalni pohyblivost v klou-
bech (kazdy sval mé nejen svou silu, ale i svou délku, pruznost a své napéti, pfiCemz vztahy téch-
to charakteristik musf byt sladény). Bez dostatecné flexibility je pracovni kapacita svalli vyrazné
limitovana, zvySuje se jejich unavitelnost a postupné se u hrdéi objevuji bolesti.
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o Obvykld nedostatetnd flexibilita svalstva dolnich konCetin zpdsobuje omezeni pohyblivosti
panve (stehenni svaly maji Gipony na panvi), coz ma za ndsledek ,tuhost” v oblasti beder, ktera
limituje vykon hrace (a je ¢asem zdrojem bolesti v bedrech). Tato oblast je navic pretéZovana pi
predklonech a zdklonech trupu (pfihrdvka, vybirani, dtodny Gder), pri odrazech a dopadech po
vyskoku. Pristupuje rovnéz zatizeni v oblasti ramenniho kloubu pfi smeCovani vyvoldvajici sva-
lové dysbalance, které svalovym fetézenim zasahuji aZ do oblasti bederni (ale i krini) patefe.
Vysledkem je reflexni ochrana ohroZené tkané v podobé snizeni vykonnosti ohroZené oblasti
a nasledng snizeni efektivity hernich Cinnosti, zejména smeCovani.

e 7 hlediska udrZovdni svalové rovnovahy upozoriiujeme, Ze volejbalista zcela nepodléha zejména
v oblasti konCetin standardnimu vzorci chovanf dvojic agonistd vaci antagonisttim (,tonickych
a fazickych svalli“) a Ze pri volbé cvigent flexibility je nezbytné zaméfit pozornost i na zatéZova-
né svaly fazické" — predevSim Sikmy sval lytkovy, postranni hlavy kvadricepsu, hyZdové svaly,
brisni svaly.

Vychodiska, teorie, déleni

m  Rozvoj flexibility se uskutecniuje predevsim vyuzivanim stre€inkovych metod. Qvliviiujeme prede-
v8im délku a pruznost svall a nasledné funktnf rozsah kloubni pohyblivosti.
Optimalni svalova délka
m  Pod pojmem optimélni svalové délka rozumime takovou délku svald, ktera umozni piny funkénf roz-
sah kloubni pohyblivosti.
Pruznost (elasticita) svalu
m  Pojem chdpeme tak, Ze se sval po urgitém zatiZenf vrati zp&t do plvodnf polohy, stavu a nezlistane
deformovan (zkrdcen Ci protazen).
Obranné mechanismy svalii, $lach a kloubi proti poSkozeni
m  Abychom mohli ovliviiovat zminéné charakteristiky, je tfeba respektovat tyto obranné mechanismy
svalll, Slach a kloub( proti poSkozent:
o Napfacf reflex, projevujici se reflexni kontrakci natahovaného svalu (v pripadé enormni svalo-
vé kontrakce se objevi reflexni ochranny dtlum svalu).
o Reflexni tlum antagonisttl, umoZiiujici préci agonistdm.
o Reflexni ochranny Gtlum (reflexni Gtlum svalll po napétf).
o VEtSina strecinkovych metod pouZivanych ve sportovni praxi vyuziva vSech moznosti, jak posu-
nout hranici pro spusténi napinaciho reflexu a dosdhnout tak Zddouciho svalového protazeni.
VyuZivaji k tomu i obou vy$e zmingnych reflexnich Gtlumd svald.

Trénink flexibility

Vychodiska pro trénink
m  Pravidelnost v menSim objemu
o K rozvoji a udrZenf optimdini Grrovné flexibility je u v&tSiny hrd6C dostagujici menSi objem cvi-
¢eni ve spravném Case tréninkové jednotky (avSak pravidelné provddénych). Potfebny objem
cvicenf zdvisi nejen na aktualnim zatizeni, ale i na genetickych pfedpokladech (pozor naopak na
2vySeny rozsah kloubnf pohyblivosti — hypermobilitu, a to nejen u divek).
e Pravidelné protahovani pozitivng ovliviiuje nejen svalové struktury, ale i Slachy a vazy.
m  Specifické zati7eni vyvolava dysbalance
e Dlouhodobé specifické volejbalové zatiZeni vyvoldvd dysbalance v disledku naruSenf vyrovna-
ného vztahu mezi posturdlnimi (tonickymi) svaly, u kterych je tfeba zddraznit protahovdni,
a fdzickymi svaly, které je tfeba predevsim posilovat.
e Svalové dysbalance mUiZe rovngZ vyvolat vysoky objem nespecifického tréninkového i mimotré-
ninkového zatizeni.
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e Dlouhodobé specifické zatiZeni vyvolava téZ svalové dysbalance vzniklé preferenci svalovych
skupin na zdkladg laterality hrac.

m  Svalové skupiny s tendenci ke zkracovani

o U volejbalistli byvaji nejcastsji zkraceny tyto svalové skupiny: svaly Iytkové, hamstringy, primy
sval stehenni, napinaC povézky stehenni, adduktory stehna, svaly bedrokyclostehenni (ohybat
kyCle), paravertebrdini svaly (kolem pétefe) — predevSim v oblasti beder, vnitni rotatory paze,
prsni svaly — predevsim u nesmecarské paze, zdvihac lopatky, horni vlakna trapézového svalu,
zdvihat hlavy, svaly klonéné.

= Kombinace protahovani a posilovani

e ProtaZeni zkrécenych svalovych skupin je vzhledem k posilovani oslabenych prioritni, bez pred-
choziho protazeni antagonistli mize mit posilovani vyrazng menSi efekt (spojovat napf. posilo-
vani brisnich svalli po protaZeni bederni ¢asti vzptimovac(, posilovani hyZdovych svalli po pro-
tazeni ohybatl kycli, posilovani vngjSich rotdtorli paze po protazenf vnitfnich rotatorl paze —
velky sval prsni a nadhfebenovy).

e Zkrdceni svalli vykondvajicich specificky volejbalovy pohyb mlze vést k pretizeni spolupracuji-
cich svaldl, které kompenzuji nedostatek jejich funkénosti (“volejbalové rameno”).

e Pravidelné zat&Zovani vede ke snizeni flexibility nejen zatéZovanych svall. Proto zafazujeme
Llehky“ stre€ink po skongeni tréninku, event. v jeho pribéhu. PYi posilovani Ize takto vyvolat
kratkodobé zvySenf flexibility antagonistt.

Hlavni cil tréninku flexibility

m  Hlavnim cilem tréninku flexibility je dosazeni a udrZeni rozsahu pohybu v kloubech v souladu
s poZadavky herniho vykonu ve volejbalu.

Diléi cile tréninku flexibility

m  Prevence vzniku poranéni a poruch podpdmé-pohybového aparétu.

e ZvySovani zatiZitelnosti — rozvoj a udrZenf pruznosti tkanf (protazené a uvolngné svalstvo, opti-
malni stav svalového a Slachového vaziva), vyrovnané vztahy mezi agonisty a antagonisty ...

o FEkonomicnost specifickych volejbalovych pohyb.

o \V/ytvdfeni navyku péce o vlastni tlo.

Rozvoj flexihility: investice, ktera se vyplati
m  Rozvoj flexibility je mozné posuzovat z nékolika hledisek, z nichz nejvyznamngjsi jsou vykonnostni
a zdravotnf.
Vykonnostni hledisko
m  Zvykonnostniho hlediska optimalni flexibilita dovoli pIny rozvoj ostatnich pohybovych schopnos-
tf (sily, rychlosti, koordinace i vytrvalosti).
m  UmoZni osvojovéni a zdokonalovani volejbalové techniky, jejiz uplatnéni ve hie zévisi na trovni
vech pohybovych schopnosti.
= Dopliuje piipravu podplrné-pohybového apardtu na specifické poZadavky herniho vykonu, zpro-
stfedkovava vyrovnané vztahy agonistli a antagonistll (zkrdcené svaly brani pinému rozsahu pohy-
bového projevu), které nasledné dovoli hospodarny a koordinovany pohybovy projev, véetné pres-
nosti provedenf.
m  V&domé ovladdni jednotlivych svalovych skupin, které jsou rozvojem flexibility stimulovany, usnad-
ni fesit pripadné technické nedostatky, chybné pohybové ndvyky.
Zdravotni hledisko
m /e zdravotniho hlediska pfispiva cvicenf flexibility k odstrafiovani dysbalanci.
Odstrariuje nasledky jednostranného zatizeni.
PFedchdzi Urazlim a bolestem z pretizent.
UdrZuje optimalni kloubni pohyblivost.
Odstrariuje funk&ni poruchy pétere a kloubd.
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Predchdzi strukturainim poruchdm patefe a kloub( (sprdvné drZenf t&la).

UmoZiiuje hraglim poznavat kvalitu vlastniho svalového aparatu a ugf je vnimat jeho signaly.
Pozndmka — zkracené svaly mohou mit za ndsledek omezeni funk&nf kloubni pohyblivosti, coZ
milZe byt pricinou napr. rychlého opotiebovani a odumirdni chrupavky (bederni péter, kycle,
kolena).

Postup pii vybéru metody a objemu zatizeni

Vhodnost volby pfisluSnych stre€inkovych metod je zévisld na pochopeni jejich zékladnich
princip(. KaZdd metoda nabizi jiné moZnosti vyuZiti, podle toho, na kterém z principl je
zalozena.
o Udr7et stévajici optimalni flexibilitu jako soucést:

+ pffpravy organismu na tréninkové zatiZeni (pfed tréninkem, event. v prlib&hu tréninku).

* odstrangni akutnich nasledkd tréninkového zatiZeni (béhem tréninku a po tréninku).
o Rozvoj flexibility je spojen s:

4 odstranénim event. dysbalanci (obvykle individudlnim cviCenim).

*  dosaZenim pro volejbal optimalni drovné flexibility (v rdmci tréninkovych jednotek).

Prakticka doporuéeni pro strecovani volejbalisti

Pipravenost a koncentrace

e Pred zahdjenim cviCeni dostatecné prohfejeme organismus, pfi protahovani se maximalng kon-
centrujeme na cviceni a jsme uvolnéni.

Dychdni

e Prodlouzeni svalu je spojeno s vydechem, dech nikdy nezadrzujeme, dychdme plynule.

Individudlnost, primérenost

e Cvi¢ime v individudinim rozsahu, vyhybdme se polohdm, pfi kterych pocitujeme bolest a prud-
kym trhavym pohybdm.

e Po zrangni svaly protahujeme s V&tSi opatrnosti, vZdy vnimdme varovné signaly svaldl.

e Program pro celé druzstvo by nemél postradat prvky individualizace. Hrd¢ musi byt poucen
a mél by se navic soustredit na specifické oblasti, kterym mé vénovat vice asu (vyuzit indivi-
dudlnich forem cviceni, véetné domdcich cviceni).

o Respektujeme dovednostni droveri. U zaCatecnikil uplatiiujeme klasické protahovaci metody, po

Cilenost a specifitnost
e Neprotahujeme jen nahodné, ale systematicky, pravidelné.

o \V/ybrané metody i cviky musf odpovidat specifickym poZzadavkim herniho vykonu, tréninkovym
specifikim a individudinim odliSnostem ve stereotypech drZeni téla.

e Soustedime se na preferované skupiny.

KaZdodennost

o Flexibilita je pomé&rné snadno trénovatelnd pomoci pohybd, pfi kterych se dosahuje v pfislus-
ném kloubu krajni polohy, napf. u pétefe nebo kycelniho kloubu je zapotfebr vice Casu. Nejlep-
Sich vysledkd docilujeme pri kazdodennim tréninku.

Rovnovéha posilovéni a protahovéni

e V tréninku pozitivné ovliviiujeme droveri flexibility zafazovanim relaxacnich cviceni (védomou
kontrolou svalstva a jeho zdmérnym uvolfiovdnim) a vhodnym posilovdnim agonistd.

o Volime cviky s minimdlnim posturdinim zatizenim protahovaného svalu, napf. vyhodnéjsi je pro-
tahovanf flexord (hamstringd) v sedé nez ve stoji, kdy jsou v pozici posturdiniho zatizenf — boju-
ji’ s gravitaci.

UCime ,citit* svaly

e \/ychazime z anatomie svalli a pfi protahovani oddalujeme zatétek a dpon svalu. Utime hréce
LCitit“ a protahovat svaly v souladu s pribhem svalovych vldken, napt. u velkého prsniho svalu
|ze protahovat zvl&St jeho dolni, stfedni a horni ¢dst.
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Vékova obdobi

Rozvoj flexibility v jednotlivych vékovych kategoriich

/i
e VizBS/10
n Kadeti a juniofi
e VizBS/M1
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Toménkova, K. (1999). Svalova nerovnovéaha. Cast 2. Zpravodaj CVS, 8, 17, 18 a 23, 24.
Véle, F. (1995). Kineziologie posturdiniho systému. Praha: Univerzita Karlova.

Definice

Co znamena kompenzace pohybového zatizeni ve volejbalu

= Kompenzagni cviceni jsou cilené zamgfend télesnd cviCeni, kterd pozitivng ovliviiuji pfede-
v§im podplrné-pohybovy systém. Plsobi na jeho pasivni, podplrnou slozku pohybového
systému (klouby, vazy, Slachy), ale predevsim na svalovou tkari, ktera predstavuje aktivni,
vykonovou slozku.

m  Pro harmonicky rozvoj a udrZovani podplrné-pohybového systému a individudiné optimélniho
drzeni t8la jsou cviceni zaméfena na posilovani predevSim svalovych skupin s fazickou pfevahou
a na protahovdni svalovych skupin s tonickou dominanci (prakticky 25/18).

Postup

Hlavni cil

m  Hlavnim cilem kompenzaCnich cviCeni je korigovat pfipadnou svalovou nerovnovahu nebo
predchazet jejimu vzniku. Ddle zabrafiovat nefyziologickym zméndm v pohybovych stereotypech
v zapojovani jednotlivych svalovych skupin (vznik posturdinich vad a funkénich poruch).

Diléi cile

m  Prispivat k harmonickému télesnému rozvoji organismu hrac(, a tim ovliviiovat i funkgni stav vnitf-
nich orgénd.

m  Plnit funkci duSevniho uvolnéni po stresujici zatézi.
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Postup a posloupnost
m Ve vybéru cviéeni zachovévdme ndsledujici posloupnost:
e uvoliiovaci cvicenf
e protahovaci cviceni
e posilovaci cvieni zaméfena na posileni svalovych skupin s opatnou funkci — antagonistti

* Jinak m(iZe dojit k tzv. ,paradoxnf reakci”, kdy zkraceny sval reflexng vyvoldva dtlum svého
oslabeného antagonisty, coZ m(iZe vést aZ k zapojovani hyperaktivnich svalovych skupin, jez
nemaji k danému pohybu Zadny vztah.

*  Protahovaci cviceni provddime nejlépe ve stabilizovanych polohdch (leh, sed apod.),
aby mohl byt sval dokonale védomé uvolnény (pfi cvicenich a polohdch, ve kterych
musi protahovany sval udrzovat polohu proti gravitaci, dochdzi k jeho nedostatecné-
mu uvolnéni).

¢ 7poCétku doporucujeme volit co nejjednodussi cviky, provadét je v lehgich polohdch
a v pfiméfeném poCtu opakovéni, jinak dochdzi k zapojeni svalovych skupin napomd-
hajicich provedeni pohybu (patfi vétSinou mezi hyperaktivni svalové skupiny s ten-
denci ke zkracovdni) a nasledkem je misto poZadovaného posilovaciho tginku jesté
VEtSi oslabeni daného svalu.

DalSi prakticka doporuéeni
m  Svaly tonické a fdzické
e Spréavng volime cviceni s ohledem na svaly tonické a fazické.
m  (0dniZSich poloh k vy33im
e (vicime od nizkych poloh k vy$8im (lehy, vzpory klecmo, sedy, kleky a stoje), od jednodusSich

m  Presnost, pravidelnost, dychdni

e Dbdme na presné a spravné provadani jednotlivych cvikd.

e (vicime pomalu, tahem, soustfedéné a védomé, coZ umoziiuje presné provedeni.

o Pozornost vénujeme spravnému hlubokému dychéni (vydech zpoCatku nejlépe hlasité).

e Pi cviceni se vyhybame nadmérnému prohnuti bederni pétefe a nedostatetné fixaci pdnve pfi cviceni.

m  VyuZit cviCebnich pomdcek

e (Cvitime pestie s pouZitim cvicebnich pomdcek (napt: posilovaci gumy — terrabandy, dynaban-
dy s rdznym stupném pruznosti, velké miCe - pezzibally, gymbally), overbally, tye, plastové
ldhve naplnéné rliznym mnoZstvim vody.

o Umoziiujeme vytvaret pfedstavu spravného drzeni téla v jednotlivych cvicebnich polohach a jed-
notlivych pohybech.

m  Dale nezapomeiite!

e /¢ jednotlivé skupiny nepracujf izolovang, nybrZ pfi pohybech dochdzi k postupnému zapojové-
ni jednotlivych svalovych skupin, které pracuji ve svalovych smyckdch a tudiz dochazi k jejich
vzajemnému ovliviiovan.

e /e spravnym cviCenim uvedeného charakteru se vytvari sprévné stereotypy, které se uplatriuji
i u rychlych ohyb(, a predstavuji ur&itou ochranu pro podplrné-pohybovy aparat.
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