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2S/15 — Rozvoj vytrvalosti

Metoda rovnomérna (KV 1.1)

m  Predstavuje nepretrZité zatizeni stejné intenzity po zvolenou dobu.
Tréninkovy efekt

m  aerobni procesy (predevsim rozvoj aerobni kapacity)
Charakteristika metody

m  1Z=230-45min (vyjimeCné déle)

m  INT =60-70% maximdini srde¢nf frekvence (HR max), cca do 175 tepli/min
Obsahova napli

m  Nespecifické cyklické ¢innosti:

B&h — cca 40 min

Jizda na kole —cca 1,5 — 2 hod

B&Zecké lyZovani — cca 60 min

Plavani — cca 20 min

Fartlek (KV 1.2)

m  Forma ,stfidavé metody“ charakteristickd nepretrzitym zatizenim, pfi kterém se vymezeny rozsah
intenzity ménf — nejastgji podle ,chuti* hragl nebo podle terénu, event. podle pfedem stanovené-
ho schématu — vkladané intenzivni zatiZent.

Tréninkovy efekt

m  Aerobnf procesy (pfedevsSim rozvoj a stabilizace aerobni kapacity), event. pfi vysSich intenzitdch
vliv na anaerobni procesy

Charakteristika metody

m  1Z=30-60 min, optimalni je 40 min (vyjimeCné déle)

m  INT=50-90% maximdlni srdecni frekvence (HR max)

Obsahova napli

m  Nespecifické cyklické Cinnosti jako béh, jizda na kole, béZecké lyZovani. Vyuziti metody obvykle
navazuje na vyuziti metody souvislé, resp. Ize obé metody vyuZivat po urCitou dobu paralelné.

Poznamka

m  VyuZit Ize i pyramidové formy stfiddni rychlych a pomalych dsekd (napf. v minutach: 2 — 2, 3 -3,
4—4,3-3,2-2)nebo minutové béhy (napr. 10x1 min rychle a pomalu).

Tréninkovy efekt

m  Zlep3uji maximdini aerobni vykon, jeho odpovidajici troveri je pfedpokladem mohutného Cerpani
kysliku pfi intenzivni svalové praci a soutasné snizenf poZadavk(i na anaerobni metabolismus hréce.

m  Intervalové metody KV 2.1—KV 2.3 se doporuguje zafazovat a7 do tréninku kadetd a juniord.

Co to je laktatovy (anaerobni) prah a jak ho stanovit?

m  Maximalni intenzita konstantniho zatiZeni, pfi které Ize dosahnou setrvalého stavu (nedochdzi ke
kumulaci laktdtu). Laktatovy prah (LP) se stanovuje tzv. Conconiho testem, jeho hodnotu Ize u tré-
novanych hracli odhadnout priblizné jako: 85 — 90% maximalni srde¢ni frekvence (tu v terénu sta-
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2S/15 — Rozvoj vytrvalosti

novime napf. 4 min béhem maximdlinf intenzitou) nebo 90% rychlosti pfi 8 — 12 min zatiZeni maxi-
mélnf intenzitou, vypoctem ze vzorce (HR max. - HR klid) x 0,85 + HR klid

Metoda kratkodobych intervalii (KV 2.1)

m  UmoZiuje zapojeni rychlych svalovych vidken.

Tréninkovy efekt

m  Aerobniianaerobni procesy (Cinnost energetického systému ATP-CP a schopnost svalu uchovavat sva-
lovy glykogen, pficem? k plisobeni na kardiovaskuldrni aparat dochdzi i v pribéhu intervalu odpoginku).

Charakteristika metody

m Z=6-155

m  INT =cca 80 — 90% maximalni rychlosti

m  |0s = dokud srde¢ni frekvence neklesne pfiblizné na 100/min

m |Z/I0s=ccal2az15

m  POs=6-10

n

|

0

n

PS=3-2
FR =1 — 2x/tyden (zotaveni do 48 — 72 hod)
hsahova naplii

BEh, event. specifickd volejbalova cviCent, jejichZ obsahem je opakovani hernich kombinaci na siti
v délce trvani 20 — 30 s.

Poznamka

m  Priuplatfiovani 12 =6 -10 s al0 = 20 — 30 s je energie pro svalovou ¢innost ziskdvana témer
vyhradné oxidativné, coZ se pozitivné projevi ve zkrdcenf zotavovacich procesti a ve zvyseni zatizi-
telnosti sportovce.

Metoda stiednédobych intervalii (KV 2.2)

Tréninkovy efekt

m  Plevéiny rozvoj aerobnich procesti (V0o max), posun hodnoty srdecni frekvence na trovni laktd-
tového prahu smérem nahoru, coZ vede k pozdgjSimu néstupu anaerobnich proces.

Charakteristika metody

m 1 Varianta

IZ=1-3 min (napf. 400 — 800 m)

INT = submaximalni pro dany interval, cca na drovni laktatového prahu

1Z=0510

PS =2 — 4 (maximdlné dokud je hrd¢ schopen udrZet zvolenou intenzitu)

FR =1—2x za tyden

m 2 Varianta

|Z=3—-6min (napf. 800 — 1500 m)

INT = submaximalni pro dany interval, cca na drovni laktatového prahu (80 — 85% HR max)

1Z=0,7510

PS =3 -6 (maximdlné dokud je hrd¢ schopen udrZet zvolenou intenzitu)

FR =1-2 x/tyden

Poznamka

m  Hodnoty srdecni frekvence odpovidajici Grovni laktdtového prahu je vhodné stanovit pro jednotlivé
druhy pohybovych ginnosti zvI4st.

m  Pro zvySeni efektivity tréninku je vhodné nau€it hrdce odhadovat aktudini srdegni frekvenci, resp.
vyuzivat monitor(i srdecnf frekvence (dosud nejrozSitensjsi je pfistroj ,SPORT TESTER*).

m  Nezapomefite, Ze srdedni frekvence je nepfimym ukazatelem zatizenf, ktery m(iZe byt zkreslen fadou
vngjSich i vnitfnich faktor(i (stav sportovce a vngjSiho prostteds).
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Metoda dlouhodobych intervalii (KV 2.3)

Tréninkovy efekt

m  Prevdiny rozvoj aerobnich procesd (V0o max) a posun hodnoty srdecni frekvence na
drovni laktdtového prahu smérem nahoru, coZ vede k pozdéjSimu ndstupu anaerobnich
procesd.

Charakteristiky metody

m  [Z=8-15min

INT = pod drovni laktatového prahu (75 — 80%)

10 =1Z i méné (3 — 10 min)

PS=1-3

FR =1 - 3x/tyden

Kruhovy trénink (KV 2.4)

Tréninkovy efekt

= Rozvoj aerobniho nebo anaerobniho metabolismu podle parametr zatizeni
Charakteristika metody (viz trénink sily u Zakd)

IZ=cca40savice

m  INT =nizka az stfedni (HR cca 150 a vice)

m |0 =1Z méné (u trénovanych event. pouze presun na dal3i stanoviste)

m  PS=1-3(ovlivnéno mj. poctem stanovist a 1)

s FR=1-3x/!tyden
P

u

oznamka

PFi kruhovém tréninku je zapojovano mnoho svalovych skupin po krdtkou dobu, coZ se mize pro-
jevit, predevsim u trénovanych hrdcl, nizsi efektivitou adaptagnich zmén (zmény v oxidativnich
enzymech). Proto Ize doporucit kruhovy trénink, zejména u trénovanych juniord, jako doplitkovou
formu rozvoje dlouhodobé vytrvalosti. To plati i pro sportovni hry, které jsou vhodné spiSe k udr-
Zovani jeji dosazené (rovné.

= Po intervalovém tréninku je potiebné zafadit aktivni zotavovani cyklickou Ginnosti jako béh nebo
plavanf (pozitivni vliv na flexibilitu hamstringQ) intenzity cca do 60% V0o max, resp. HR max.

m  BEhy do kopce — zvy3uji obvykle rychlostné—silové predpoklady, avSak je nutno zafadit delSi dseky
(napf. 6 — 8 x 200m).

Specificka cviceni pro rozvoj aerobni vytrvalosti (KV 3.1)

KV 3.1.1 Zrychlend hra 1:1 na upraveném hristi

m  Pripravnd hra 1x1 zahajovand lobem po viastnim nadhozu na povinnd ti oabiti. 1— 2 hrdci stoji-
cf vedle hiisté (se zasobnikem mititi) podavaji ihned po kaZdé ukoncené rozehie dal$i mit k zahd-
Jjeni nové akce. HIisté 9 (7) x 4,5 m podéiné.

[ Varianta:
o KV 3.1.1a- Naavé povinnd oabiti

KV 3.1.2 Zrychlend hra 1:1 na upraveném hristi s dopliikovym tikolem a upravenym pravi-

dlem na podani
m  Dvojice hrdctl, kaZdy stoji na jedné strané sité na hiisti s upravenymi rozmeéry. Jeden z hracti po dobu
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2S/15 — Rozvoj vytrvalosti

Jjednoho setu zahajuje kaZdou rozehru poddnim. Po povinnych tfech oabitich (po dtocném dderu) pro-
vddr doplrikové cviceni (napr. béh k nejblizSi ¢are). Vyména na poddni probihd aZ po ukoncenr sefu.

m Varianta:
o KV 3.1.2 a— Na kaZdé strané se stabilnimi hrdci na poadni

KV 3.1.3 Hra v zadnim tizemi s vyiménou mist

m  Vpripravné hie 3:3 (2:2) na povinnd ti odbiti na hiisti upravenych rozmeéri (bez tito¢ného dzemi),
provadi trojice po tretim odbiti doplrikové cvicenr (napi: volejbalovy pdd, blokarsky vyskok...),
nasledné si hraci vyméni pozice.

KV 3.1.4 Podbéhnuti sité a akce na druhé strané

n V hernim cviceni 3:3 (2:2) na povinnd tfi odbiti na hiisti upravenych rozmér( (bez dtocného tzemi),
kazdy hrac podbihd po viastnim dto¢ném dderu sit a nahravd hra¢im na druhé strané sité. Po
nahrdvce zaujima misto hrace, ktery dtocil a ten znovu po toku nahrdvd na druhé strané. Pro HC
je potteba 7 hrdcii, hrdc stojici za hiistém se na pocdtku cviceni posune na misto smecujiciho
hrace. Potom pokracuje cviceni podle popisu.

KV 3.1.5 Proved poddni a pfemisti se na druhou stranu

m  Hrdci poddvaji' s cilem zasahnout vyznacenou plochu (napl Zinénku), jejiZ velikost Ize uzpisobit
vzhledem k drovni hracil a k zamérdm cviceni; zasahne-1i mic vyznaceny prostor, hrac prebihd sta-
novenou rychlosti a poddvd z druhé strany hiiste, v pfipadé nedspéchu hrdc obihd celé hristé
(v prostoru béhu Ize umistit rizné prekazky).
e Pozn.. pro zefektivnéni uvedenych cviceni je vhodné urcit hrace, ktef7 sbiraji mice nebo vhazuji

dalsi mice do hry.

Prakticka doporuceni k vySe uvedenym cviéenim

m Intenzitu cvieni v intervalu zatiZeni Tidime predevsim vyb&rem hernich innosti, jejich ndvaznosti a frek-
venc, poctem zapojenych hraci, zarazenim dopliikovych cviCent, velikosti herntho prostoru apod.

m  Efektivni pInéni tréninkovych dkolli vyZaduje promySlenou organizaci pouZitych cvigent.

m  Jetfeba zvazit miru transferu do herniho vykonu, podobnost s hernimi podminkami véetné prosto-
ru provedenf akcf, smér(i odbiti miti apod.

m  Volime takovd cvicenf, aby byly sou¢asné pinény i dkoly technicko-taktickeé.

Rozvoj specialni volejbalové vytrvalosti (KV 3. 2)

Poznamky

m  Vztahuje se k vykondvani hernich €innosti maximalnim Usilim opakované po celou dobu utkani (cca
do 15—20 s). Je ovlivnéna vySe uvedenymi aerobnimi pfedpoklady a drovni anaerobniho energe-
tického systému (ten se laboratorné hodnoti tzv. ,anaerobnim vykonem* —tj. jednordzovou ¢innos-
ti maximdlInf intenzity v trvani cca do 45 s a ,anaerobni kapacitou” — tj. schopnosti udrZet vysoky
anaerobni vykon nebo jeho co nejvySSi procento po delSi dobu).

m  Podstatou rozvoje specifické volejbalové vytrvalosti je herni anaerobni trénink obsahujici mnoho
kratkodobych intenzivnich rychlostné-silovych akei (pfi nich jsou zapojeny hlavni svalové skupiny
zodpovidajici za provedeni hernich Cinnosti). Trénink specidlni volejbalové vytrvalosti musf prede-
vsim co nejpiesnéji odrazet specifické herni pozadavky spojené se startem v soutZich. Intervaly
zatiZeni musi vychdzet z trvanf rozeher v utkdni a z jeho poméru k trvani preruSent hry.

Intervalova metoda

m  Tréninkovy efekt
e Adaptace na specifické hernf zatizeni

m  Charakteristika metody

1Z=10-20s

110 =1:1az 2:1

DT =30-120 min

FR =1 —3x tyden
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m  Pozndmka
o Metody se vyuzivd zejména pfed zahajenim soutézniho obdobi. V soutéZznim obdobi maxi-
méing 2x tydné a nejpozdéji 48 hod pred utkanim (trvani obvykle nepfesahuje 60 min).
Opodstatnéni md zafazeni do mikrocykll modelujicich pfipravu na vy$8i herni zatizeni
vyvolané napf. kumulaci utkdni. Pro stanoveni celkové doby zatiZeni je rozhodujici doba
herniho vykonu a umisténi tréninku v tréninkovém cyklu. Zatizeni se zvySuje predevsim
prodluzovanim intervalu zatiZeni (odpovidd, resp. prekracuje dobu trvani nejdelSich roze-
her) a zkracovanim zotavnych intervalQ.
KV 3.2.1 Hra se stabilnimi hraci na podani
m  Pripravnd hra Ci utkdnf se stabilnimi hrd¢i na podani, ktefi zahajuji novou rozehru okamZité po
ukonceni predchozi a ndsledné se nezapojuji do akce.
KV 3.2.2 Hra s dohazovanim dopliikovych micii
m  Pripravnd hra &i utkdni, pii niZ jsou intervaly zatiZenf prodlouZeny vhozenim dopliikovych mic(:
ez prostoru podél postranni ¢dry do mista, kde doslo k chybé
e o libovolného prostoru hiiste
o trenér v pribéhu rozeher méni misto odkud vhazuje dopliikovy mi¢
KV 3.2.3 Vyhraj dvé rozehry po sobé
m  Pripravnd hra ¢i utkdni, pii niZ druZstvo ziskdvd bod jen v pfipadé, Ze po uspéchu v prvni roze-
hie vyhrdvd i rozehru ndsledujici zahdjenou vhozenim miCe z prostoru podél postranni ¢dry,
pricemZ: mi¢ je vhozen do hristé druZstva, které prohrdlo prvni rozehru (zdiraznéni obranné
Cinnosti).
o arianty:
* KV 3.2.3a- kziskiani bodu je nezbytné vyhrat avé rozehry zahdjené vhozenim mice
& KV 3.2.3b-mic je vhozen do hiiste druZstva, které vyhrdlo prvni rozehru
* KV 3.2.3c¢- jako varianta b, ale k ziskdni bodu je nezbytné vyhrat dve rozehry zahdjené vho-
zenim mice
& KV 3.2.3 d - jako vSechna pfedchozi cviceni, ale mi¢ je zdmérné vhazovdn napr: na hrace
prredni nebo zadni fady, resp. do herniho prostoru hracii vzhledem ke specializacim s cilem
vytvofeni urcité herni situace, piipadné i se stanovenim ndsledné (tocné herni kombinace
Ci zpdsobu zakoncenr.
KV 3.2.4 Priipravnd hra s vioZenou iilohou
m  Pripravnd hra i utkani, pii niZ prihravajici druZstvo musi nejdiive dtocit z druhého sledu do bloki
soupere. Je-1i mic vykryt viastnimi spoluhrdci, je cilem (spéSné zakon€it rozehru. V piipadé, Ze mic
nezasahne bloky soupere a je vybran v poli, md souperici strana moZnost ziskat bod tispésné zakon-
cenym protidtokem. V tomto piipadg ziskdvd i moZnost zacinat ndsledujici rozehru. V piipadé neds-
pésného protititoku zacind rozehra znovu na puvodni Strané. Zacinajicr Strana miiZe ziskat bod
pouze po vykryti prvniho dtoku a naslednym uispéSnym dtocnym derem. Souperici strana pouze
Lispésnym protititokem po vybrani mice v poli.
KV 3.2.5 Hra s upravenym pocitanim
m  ProprodlouZeni doby trvani setu Ize vyuZit ndsledujicich variant pripravné hry:
o v Setu vitézi druZstvo, které jako prvni dosahne 30 bodd, se stabilnim hra¢em na podani
o v Setu vitézi druZstvo, které jako prvni dosahne 20 bodi a poté 2(3) body za sebou
e minimdini pocet rozeher v setu je stanoven na 50 (60), pro zvySeni motivace miiZe byt za zisk
bodu napr v poslednich 10 rozehrach pripocteno 2 i vice bodii nebo penalizovdna prohra vét-
Sim rozdilem neZ je piedem stanoveno.
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Uplatnéni statické vytrvalosti ve volejhalu

UmoZiiuje predevsim pfi obrang v poli udrZovat a dle potreby uzpdsobovat vySku postaveni hrade

v priibéhu celého utkani. Pro jeji rozvoj Ize vyuZit nasledujicich variant priipravnych a hernich cvi-

¢eni, pri kterych napr.:

e raCi setrvavaji v obranném postaveni bez névratu do vysokého postaveni

e jako predchozi cviCeni, ale s pridavnym odporem

e 2 — 3 hraCi opakovang vykryvaji mi¢, ktery je nahravan smérem pres sit do mista, kde je odra-
Zen zpét do pole trenérem stojicim na vyvySeném misté, hraci se stfidaji po Usp&Sném vykryti
stanoveného poGtu micd apod.

U trénovanych hragd nedochdzi v pribéhu utkdni k vyznamnému zvySovani mnoZstvi uvolnéného

laktdtu (hodnoty zfidka vyrazné presahuji hladinu 4 mmol/l). Domnivdme se, Ze vytrvalostng zamé-

feny trénink vyuZivajici spektra uvedenych metod je zcela dostaCujici a zabezpeCuije i rozvoj odol-

nosti proti diisledkidm zmén v organismu spojenych s dopliikovym vyuZivanim anaerobni glykoly-

zy pii vysokointenzivni innosti v déle trvajicich rozehréch.
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