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Hlavnim ukolem této bakalarské prace je kontrola tréninku hraci a druzstva ve volejbale.
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sufficiency and describes particular tests and their methodology.

The tests results are shown in the second, pivotal part along with their evaluation and graphic
representation. For the differences detection purposes the measured results are compared with
standards rated for professional volleyball.
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1. UVOD

Dnesni volejbal pfedstavuje hru zcela jiného pojeti, nez jakou byla ,,minonnette® v roce
1895 ¢i volley-ball v roce 1897, kdy dostal volejbal sva prvni oficialni pravidla. Tehde)si
chapani hry jako dopliikového rekreaéniho sportu se zménilo na pojeti vysoce narocné,
rychlé, pro divaky zajimavé a pfitazlivé sportovni hry, rozsifené dnes jiz po celém svété.

Na jedné strané jde o rozvoj nejdulezitéjSich pohybovych schopnosti, ktery se projevi vétsim

vyskokem, mohutné&jsim Svihem paze pii smeci i rychlej$im startem k mic¢i. Na druhé strané o

dal3i rozvoj technicko taktické stranky vykonu druZstva a zvlasté stranky psychické u
kazdého jednotlivého hrace.

Pro spravné fizeni tréninkového procesu a planovani jednotlivych mezocyklt a mikrocykli,
ale i pro hrae samotné ma jeho pravidelna kontrola a hodnoceni mimofadny vyznam.
Odpovidajici kontrola je podminéna jednak pfesné vedenou evidenci veskeré ¢innosti pii
tréninkovych jednotkach, utkanich i dal$ich akcich, a jednak soustavnym a pravidelnym
zjistovanim tréninkového efektu. Vlastni evidence bez pravidelného vyhodnocovani by byla
malo platna a viibec by nepomohla odstranovat okamzité nedostatky ve stavbé sportovniho
tréninku. Dal3i kontrola proto probiha ziskanim Gdaji pfi testovani a kontrolnich méfenich.
Trvalé zmény v organismu hracu, které vznikly nasledkem ¢innosti v procesu sportovniho
tréninku, zachycujeme prostiednictvim vysledkt utkani, nejriznéjsich testi, zvlaste

motorickych, riznych méfeni a zkousek, zvl. biologickych parametri stavu organismu.




2. TEORETICKA CAST

2.1 Historie

V 19. stoleti a hlavné koncem 19. stoleti za¢al v celém svété pronikat do popredi zdjem o
télesnou vychovu a sport. Z Anglie, kde toto hnuti mélo pfedevsim svoji kolébku, se sport
§ifil ponejvice do Ameriky, kde rychle zdomacnél nejprve v téch tiidach obyvatelstva, které
mély dostatek ¢asu a prostiedki k jeho péstovani. V prvém obdobi ziskavala télovychova a
sport nadSené vyznavace zvlasté u studenti, ktefi tak hledali a nasli protivahu ke svému

nepfirozenému sedavému zplsobu Zivota.

V americkych vysokoskolskych kolejich patfila k nejoblibenégjsim studentskym sportim
atletika, dale rugby, baseball, tedy vesmés sporty, které se p&stovaly v letni sezoné.

V zimnich mésicich zajem o télesnou vychovu silné klesal, nebot’ studenti nenachézeli nic
rovnocenného témto sportim. Gymnasticka cviceni ¢i spolecenské hry, se kterymi se
setkavali v télocviénach, je nemohly uspokojit ani po fyzické, natoZ po psychické strance.
A tu ve snaze o zjednani napravy vytvoril v roce 1891, resp. 1892 po fadé pokust
springfieldsky ucitel télesné vychovy NAISMITH novou hru pro télocviénu, ktera razem
zaujala jeho Zaky. Pivodni "naismith-ball" si pak brzy ziskal zna¢nou oblibu a pod jménem

kosikové, basketbalu, zacal svou tspésnou pout’ do celého svéta.

Ze stejného duvodu vytvofil majitel a profesor télesné vychovy nejvétsi sportovni Skoly ve
Springfieldu v Massachusetts (USA) - holyokské koleje - W. G.
MORGAN pro své zaky z bohatych obchodnickych kruhii novou
hru, kterou z neznamych divodui nazval "mintonette". Kosikova se
mu zdala totiz pfili§ namahavou rekreaéni hrou, a tak rozdeélil
t&locviénu siti (pro lawn-tennis), jejiz horni okraj natahl asi ve vysi

183 cm od zemé, zaky své tiidy rozdélil na dvé poloviny a dal jim

ukol dopravit mi¢ odplacavanim na pili soupefti. Netusil, Ze tim
Obr. &. 1 dava zéaklad hie, jez se v pribéhu dal$ich desetileti stala
olympijskym sportem, radosti a osvéZenim statisicii.

To bylo roku 1895. Zde zacina historie volejbalu. (http://www.cvf.cz/?clanek=247)



http://v%c5%a5v%c5%a5w.cvf.cz/?clanek~247

2.2 Charakteristika volejbalu - zakladni pojmy

Volejbal patii mezi tymové sitové sportovni hry, které jsou charakteristické ovladanim
spole¢ného predmétu — mice. Hradi se naudili tento spoleény predmét ovladat a spolupraci se
snazi mi¢ dopravit pies sit’ tak, aby jej soupef nemohl vratit zpét na jejich stranu. Snazi se
tedy docilit bodu ve prospéch svého druzstva a dosazenim 25 bod ziskat pro druZstvo jeden
set. Mistrovska utkani se hraji na tfi vitézné sety, turnajova a ptatelska se mohou hrat i na dva
vitézné sety.
Cinnost hra¢i kazdého druZstva je charakterizovana tim, Ze:
a) zaujimaji ve svém hiisti takové postaveni, které jim umoziuje co nejlépe plnit herni
ukoly po pieletu mice od soupefe
b) snazi se dovolenymi tfemi (étyfmi) odbitimi dopravit mi¢ do pole soupefe a dosahnout
bodu.
Kazda sportovni hra se realizuje utkanim. Vysledek utkani je pak vyrazem vztahu mezi
vykony obou soupeficich druzZstev, popfipadé vztahu mezi vykony jejich jednotlivych hraca.
Tento vztah je vzdy ovliviiovan fadou faktorti. Koneénym cilem kazdého druZstva je vitézstvi
v utkani. V nékterych ptipadech je viak pravdépodobnost dosazeni cile nizk4 a ten byva
potom nahrazovan jinymi cili, jako napf. zvitézit pouze v jednom setu apod.
Utkani je tvofeno sety. Sety jsou tvofeny rozehrami. Rozehra pfedstavuje ¢asovy usek od
podani v okamziku tderu do mice do chyby zapiskané rozhod¢im. Rozehra se dale déli na
useky rozehry. Ty se rozlisuji podle toho, zda druzstvo ma mi¢ na své strané miiZze pouzit tii

(&tyt) adert, nebo ma-li tuto vyhodu soupet. (J. Buchtel a kol., 2005, s. 7)

2.3 Vykon hraéce v utkani

Vykon hrace v utkani pfedstavuje jeden z nejsilngj$ich motivii jeho nasledujici sportovni
&innosti. Casto je jako vysledek tréninkového procesu, ale i aktualnich vlivii prostiedi a stavu
sportovce. Jeho kvalitu je tfeba vzdy hodnotit v relaci s vykony ostatnich hra¢i i druzstva
soupefe. Vykonem hra¢e rozumime kvalitu a kvantitu ¢innosti hrace v utkdni integrovanou do
herniho vykonu druZstva, aby bylo mozZné sestrojit model védecky ovéfené struktury herniho
vykonu. (Pfibramska a kol., 1996, s. 91)
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Zatimco vykon je jev v podstaté jednorazovy, pod vykonnosti hra¢ii rozumime: po jistou
dobu opakované jednani hrace v utkanich charakterizované o¢ekavanou, pomérné stabilni
urovni jeho kvality a mnozstvi, odpovidajici v ur¢itém rozmezi stavu pfipravenosti hracova
organismu. Jde tedy o jev &asové podstatng dlouhodobgjsi. Uroveii vykonu kazdého
jednotlivého hrade je ve své podstaté urdena a limitovéana jeho pfedpoklady. Lze je rozdélit
na:

- predpoklady vrozené, ziskané dédi¢nosti a pfirozenym vyvojem jedince,
- predpoklady ziskané, tj. ziskané vlivem procesu sportovniho tréninku nebo Zivotnich
podminek ¢lovéka viibec.
Ob& tyto kategorie jsou v prirozeném vztahu. Urove ptedpokladii vrozenych miize
ovliviiovat uroven predpokladii ziskanych, které se rozvijeji vzdy na zakladé né&jaké Cinnosti.

(Buchtel, Ejem, 1981, s. 24-25)

2.4 Dorostovy vék

Charakteristika
- dokon¢ovani ristu a vyvoje
- intenzivni a plynulé dozravani
- anatomické disproporce vymizely
- silné svalstvo
- vnitini diferenciace mozku
- zmohutnéni vnitinich organi, plny rozvoj a vykonnost srdce, plic, svali atd.
- disharmonie motoriky vétSinou vymizela
- sexualni rozdily v motorice se zvétsuji
- pohyby nabyvaji typicky individuélni charakter
- vyvoje sily
- obdobi vrcholnych vykont a plného rozvoje viech pohybovych schopnosti
- plny rozvoj logického a abstraktniho my3leni
- rozliSovani hlavnich a vedlejsich véci
- ustaleni zajmi a potieb
- revolta vii¢i autoritam, snaha po socialni nezavislosti
- dotvafi se individualni osobnost

- hledani specifického uplatnéni
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- usilovani o vlastni nazor

Trenérsko-pedagogicky pristup
- specializovana sportovni pfiprava
- zdokonalovani techniky a vétsi diraz na taktiku
- diiraz na oblast silovou a vytrvalostni
- Fizena piiprava na sportovni soutéZe (psychické stavy)
- rozvoje schopnosti sebekritiky
- spojovani osobnich zajmi s celospole¢enskymi
- vedeni k samostatnosti a odpovédnosti za svoje jednani
- duraz na aktivitu, tvofivost a napaditost ve sportovni ¢innosti
- pristup trenéra: takt, tolerantnost, ¢estnost, spravedlnost
(Dovalil, 1998, s.14)

2.5 Pohybové schopnosti

Kazdy pohyb lze charakterizovat celou fadou ukazatelii, jednak kvalitativnich, jednak
kvantitativnich.

Velka vétdina pohybti, které se ve hie vyskytuji, potfebuje, aby se v nich projevovaly dvé i
vice pohybovych schopnosti. Jedna z nich v8ak byva rozhodujici, ale vSechny ostatni musi
byt na dostate¢né vysi, aby nevytvately bariéry v zaporném smyslu a nelimitovaly tak
uspésnost pouziti uvazovaného pohybu v utkani.

Priklad pohybové ¢innosti — vyskok.

Nejdulezitéjsi pro hrace je jeho dostate¢na vyska, ta je rozhodujicim zptisobem ovlivnéna
urovni vybusné sily natahovaci dolnich konéetin, na druhé strané hra¢ nutné potfebuje
dostate¢nou uroven vytrvalosti aby byl schopen provadét vyskoky odpovidajici vysky po
dobu celého utkani a dostate¢nou troveii obratnosti, aby byl schopen provadét vyskoky
v&as, na spravném misté, spravné technicky a dobfe se pfi tom pfizpisobit herni situaci.
Tyto druhé dvé schopnosti nejsou pro vlastni vyskok rozhodujici, ale mohou spéSnost
jeho pouziti ve hie rozhodujicim zptisobem ovlivnit. Proto musi byt ukolem télesné
pfipravy rozvinout i je v odpovidajici mife.

Pfitom bychom si méli uvédomit, Ze vétsina pouzivanych télesnych cviceni nerozviji
pouze jednu schopnost, ale vzdy dvé nebo vice schopnosti v ur¢ité kombinaci. Trenér pak

musi pfi rozmysleni o velikosti tréninkovych davek velmi citlivé hodnotit, jak bude
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t&lesné cvileni a velikost tréninkového zatiZeni ovliviiovat pravé tu schopnost, kterou
chee v dané tréninkové lekei rozvijet. Jinak by mohlo dojit k tomu, Ze by pouzita télesna
cvi¢eni pusobila na rozvoj zcela jiné pohybové schopnosti, nez trenér zamysli. (Buchtel,
Ejem, 1981, s. 209)

2.6 Charakteristika sportovniho tréninku

2.6.1 Sportovni trénink ve volejbale

Sportovnim tréninkem je vlastné viechno, co trenér s druzstvem déla a nejlépe jej
muzeme charakterizovat jako:

Dlouhodoby specializovany télovychovny proces, jehoZ cilem je harmonické vychova
jednotlivych hrac¢ i celych hraéskych kolektivii. Ti pak dosahuji v ramci svych moznosti
maximalni vykonnosti a tedy i co nejlepsich vysledku ve volejbalovych soutéZich vieho
druhu.

Biologickou podstatou tohoto procesu je piizpisobeni celého organismu hra¢i na
nadchazejici zatiZeni, které je pfedstavované jednim utkanim nebo celou soutézi.
Vzhledem k celé fadé okolnosti, mezi néz mizeme zapocitat napiiklad velikost
tréninkového zatiZzeni, metody nacviku i zdokonalovani nebo moZnosti materialniho
zabezpeteni podminek hracéh a trenéra, délime sportovni trénink volejbalu na trénink:

- rekreaéniho charakteru,

- vykonnostniho charakteru

- vrcholového charakteru

Rekreaéni sportovni trénink odbijené je v podstaté forma aktivni zabavy Sirokych mas. M4
velky zdravotni a psychicky vyznam. Hlavnim motivem i nej¢astéji pouzivanym té€lesnym
cvi¢enim je sama hra.

Vykonnostni sportovni trénink zachycuje nejvétsi ¢ast organizovanych volejbalovych
kolektivii. Pro u¢ast v ném jsou hra¢i motivovani jak snahou po dosazeni individualné co
nejlepsich vykont v utkénich, tak i touhou po své aktivni zdbavé. Podavané vykony

v utkdnich v8ak nemohou byt absolutné nejvyssi urovné, vzhledem k nejriizngj$im
diuvodim: hrac¢i nemaji odpovidajici pfedpoklady, nechtéji nebo nemohou vénovat
sportovnimu tréninku tolik ¢asu, kolik by bylo tfeba, nejsou jim vytvoreny dostateéné

materialni podminky apod.
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Vrcholovy sportovni trénink je vysoce vybérova forma provadéni volejbalu. Ma velky
vyznam jako prostiedek reprezentace statu. Ucast ve vrcholovém sportovnim tréninku
neni hra¢iim umoZnéna jen jejich vyraznym talentem. Kazdy hra¢ mu musi vénovat
maximum svého ¢asu i zajmi a mnohdy obétovat do¢asné i své zaméstnani. Mize byt do
disledku uskute¢iovan jen pfi plné profesionalnim vybaveni trenérskymi kadry, jejichz
¢innost je podporovéana a usmériiovana celym kolektivem spolupracovnikti dlouhodobé
pusobicich u druzstva — lékafem, masérem, psychologem, organiza¢nimi pracovniky,
popf. i dal§imi osobami. Z toho vyplyva, Ze vrcholovy sportovni trénink volejbalu musi
byt organizovan na zakladé nejlepsich a nejmodernéjSich znalosti a je nutno pouzivat
nejefektivnéjsich télesnych cvieni a metod. Jeho podstatnou soucasti je dobie
vybudovany systém vybéru a postupného vytazovani jednotlivych osob, které v daném
stadiu nevykazuji takovou uroven ziskanych i zdédénych vlastnosti, jez by davaly
pfedpoklad budoucich absolutné nejvyssich volejbalovych sportovnich vykond.

Z4dny trenér nesmi nikdy zapomenout, Ze sportovni trénink je v kazdé své podobg
neoddélitelnou ¢asti harmonické vychovy ¢lovéka, na niz pisobi svym specifickym
zpisobem. Neovliviiuje tedy jen slozku télesnou, ale ma nutné sviij odraz i na sloZce

rozumové, estetické, moralni a polytechnické.

2.6.2 Trénink mladeze

Hra¢ musi dostat pfi nacviku techniky herni ¢innosti spravnou predstavu o struktufe
pohybového aktu v neménnych podminkach. Okamzité pfi prvnich pfiznacich pochopeni
pohybového fetézce piiddvame proménlivé podminky v pripravnych a hernich cvicenich,
které vedou hrace samy k u¢elnému pohybu, a v pripravnych hrach. Trénink zdka a
kadeti by mé&l mit charakter nacviku hernich ¢innosti, jejich fetézci a jednoduchych
hernich kombinaci v proménlivych podminkéch a formovani pripravnou hrou. SloZité&jsi
modelované herni situace s dirazem na slozit&jsi herni kombinace jsou spise rysem

tréninku dosp&lych, popfipadé juniori. (Z.Hanik, M. Lehnert a kol., 2004, s.11)
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CILE:

3. CiLE, UKOLY A HYPOTEZY

Provedeni kontroly tréninku hra¢i a druzstva ve volejbale

Porovnani zjisténych vysledki hra¢l s udanymi hodnotami pro vrcholovy volejbal

UKOLY:

1)

Teoreticka Cast:

historie

charakteristika volejbalu
vykon hréace v utkani
dorostovy vék
pohybové schopnosti

sportovni trénink ve volejbale

Vyzkumna Cast:

provedeni testovani u konkrétniho volejbalového druzstva (juniofi ISSTE Sokolov)
zpracovani vysledkt

porovnani a zhodnoceni

grafické znazornéni

HYPOTEZY:

D

Predpokladam, Ze zjiténé hodnoty u jednotlivych hrach v testech pohybovych

dovednosti i funkénich testech se od sebe budou trochu lisit.

2) Piedpokladam, Ze pohybova vykonnost zjisténa v téchto testech se bude pfibliZovat

k pozadavkium vrcholového volejbalu.
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4. VYZKUMNA CAST
4.1 Metodologie

4.1.1 Problematika prace

Pro vyzkum ve své bakalaiské préci jsem zvolila metodu testovani. Je to metoda, kterou tvofi
rtizné konstruované testy podle jejich ucelt. Test 1ze kratce definovat jako standardni zkousku
pro objektivni, vétS§inou nepfimé hodnoceni ur¢itého stavu. Lze ho pouZit pfi zjiStovani jevi,
zmén urcitych jevii a vlastnosti v daném ¢asovém intervalu.
Podle kritérii délime testy na nékolik druhti:
1) Podle stupné ovéfitelnosti a rozsahu pouZivani
a) standardni
b) nestandardni
2) Podle poétu zkoumanych vlastnosti
a) jednorozmérné
b) vicerozmérné
3) z hlediska cile
a) diagnostické

b) prognostické

Konkrétni déleni pak zavisi na tom, co chceme hodnotit, z jakého hlediska a jakymi
prostredky.
Pro vyzkum nejéastéji pouZivame standardnich testi, které by mély spliiovat tyto podminky:
1) platnost (validita) — schopnost hodnotit vlastnost, kterou chceme, nebo také
pravdépodobnost shody mezi vysledkem testu a stavem kritéria,
2) spolehlivost (reliabilita) — pravdépodobnost shody mezi vysledky prvého a
opakovaného méfeni,
3) nezavislost (objektivita) — pravdépodobnost shody mezi vysledky riznych
examinatort,
4) citlivost (senzibilita) — schopnost rozlisit a zaznamenat zmény stavu nebo momentalni

stav na pozadované urovni.

Konstrukci testi dale ovliviiuje zejména poZadavek na jednoduchost s tim spojenou

prakti¢nost, uZite¢nost a ekonomicénost.
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4.1.2 Metodika vyzkumu

Pii vyzkumu jsem zvolila metodu testovani. Testovani jsem provedla v Ginoru 2006 u
volejbalového druzstva juniorti ISSTE Sokolov, ktefi trénuji tfikrat tydn&. Toto druzZstvo pod
vedenim trenéri PaedDr. Josefa Novotného a Mgr. Jaroslava Zapletala hraje prvni ligu
juniorti. V ramei tréninku také hraji okresni pfebor muzi. Pan PaedDr. Josef Novotny pracuje
té7 jako asistent trenéra reprezentace juniora Ceské republiky. U hra¢i jsem vzhledem

k jejich po¢tu tréninkt v tydnu a kvalit trenérti pfedpokladala nadprimérnou télesnou zdatnost
a dobré technické dovednosti. Provadéla jsem testy vieobecné télesné piipravy, testy specialni

pohybové vykonnosti a funkéni testy.

Testovala jsem celkem 10 hrada ve vékovém praméra 19,3 roku, ktefi se nejvice podileji na
ispéchu druzstva juniorii. Kazdy test jsem hra¢im pfedem vysvétlila a ndzorné ptedvedla.
Pred vlastnim mé&fenim mél kazdy hra¢ zkusebni pokus, pak nasledovaly 2 méfené pokusy,
vyjma provadéni funkéni testii. Zde vzhledem k jejich naro¢nosti mél kazdy pouze jeden
pokus. Pouze u ortoklinostatického testu jsme méfeni provadéli dvakrat, nebot je to tak
pfedepsano.

Naméfené hodnoty jsem si zapisovala do pfedem pfedtidténych tabulek. Z Méfenich pfi
kterych byly provadény dva pokusy jsem vZdy vybrala ten lepsi. Vysledky jsem pak
zpracovala na potitaci. PouZila jsem zakladni charakteristiky aritmetického priméru, kterym
se zjistuje uroveil testovaného souboru. Smérodatna odchylka a variaéni rozpéti vyjadfuje
sourodost testovaného souboru.

Vysledky jsem porovnala s hodnotami udanymi pro vrcholovy volejbal a rozdily zakreslila do

graftl.

U;(LHOC,ESKA UNIVERZITA
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_ USTREDNI KNIHOVNA -8-
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4.1.3 Matematicko-statistické metody

Jsou takové metody, které souZi na zpracovani a vyhodnoceni daji ziskanych béhem
vyzkumu. Tim, Ze zkoumanému jevu pfifadime néjaké kvantitativni charakteristiky, miZeme
je charakterizovat z hlediska mnoZstvi nebo rozsahu diferencovaného podle druhu atd.

V télesné kultufe se pouZivaji pro kvantitativni popis nejéastéji:

Procento — &iselna charakteristika vztahu &asti k celku i jednotlivych ¢asti vzajemné

Aritmeticky primér — umoziiuje poznat celkovou Groveri souboru a vzajemné soubory

porovndvat. Aritmeticky pramér je pomérné piesnou a mélo kolisajici stfedni hodnotou.

o | -
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Varia¢ni rozpéti — vyjadiuje miru variability hodnot zkoumané fady. Je to rozdil mezi
nejvyssi a nejnizsi hodnotou zkoumaného znaku.

R= Xmax = Xmin

Smérodatna odchylka — pouziva se pro vypocet rozdilu hodnot znaku od jejich stfedni

hodnoty.
§= f% ‘2:, (x, +xf

Vécna vyznamnost — jedna se o rozdil dvou hodnot. Zkoumame, zda ma takovy rozdil pro
praktické dusledky viibec n&jaky vyznam. Je-li rozdil pokusné a kontrolni skupiny vécné
vyznamny, znamena to , e napf.zvoleny experimentalni faktor ma vliv na zkoumané jevy. O
tom, zda je vécny rozdil tak veliky, abychom mohli provést statistické zobecnéni z nahodného
vybéru na celou metodu, nas informuje statisticka vyznamnost rozdilu. Statisticka

vyznamnost nefika nic o tzv. vécné vyznamnosti.
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1)

2)

1)

4.2 Popisy testu

4.2.1 Popisy testii vSeobecné télesné pripravy

Skok daleky z mista odrazem obounoZ

Zaméfeni: test vybudné sily dolnich kon¢etin

Material: Pasmo pro stanoveni vykonu.

Provedeni: Hrag stoji v mirném stoji rozkro¢ném za ¢arou odrazu, provadi podiep se
souasnym zaSvihem paZi a odraZi se obounoz (paze soucasné $vihaji vpfed) s cilem
sko¢it co nejdale. Provedeni odrazu mohou ptedchazet pfipravné pohyby, vyjma
poskoku vpied.

Vysledek: Provadi se tii pokusy (s kratkou pfestavkou cca 30 s). vysledkem testu je
nejlepsi ze tii pokusii, méfeny s presnosti na 1 cm. Hodnoty odecitame na pasmu
(vzdéalenost mezi Carou odrazu a posledni stopou dopadu).

Viz. obr. &. 5 v priloze

Sed-leh

Zaméfeni: test lokalni svalové vytrvalosti, zvlasté svalti bedroky¢lostehennich a
bfidnich.

Material: Stopky, Zinénka

Provedeni: Hra¢ zaujme zakladni polohu (leh na zadech pokrémo, paZe skrcit
vzpazmo zevnitt, ruce v tyl, sepnout prsty). Nohy pokréeny v kolenou, chodidla od
sebe ve vzdalenosti 30 cm a cela pfiti$téna k zemi, k zemi je fixuje pomocnik. Hréa¢
opakuje sed (obéma lokty se musi dotknout kolen) a leh (zada a hibety rukou se musi
dotknout podlozky).

Vysledek: Pohyb se snaZi opakovat co nejrychleji po dobu 1 minuty. Hodnotime

maximalni pocet predklonti za 1 minutu.

4.2.2 Popisy testu specialni pohybové vykonnosti

Béh 6x6 m
Zaméfeni: test na zjisténi predpokladii k béZecké rychlosti se zménou sméru.
Material: stopky, pasmo, dvé mety ve vzdalenosti 6 metri od sebe, kdy prvni meta je

umisténa na startovni Cafe.
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Provedeni: Hra¢ vybiha na startovni povel ze startovni ¢ary k meté vzdalené 6 m. Tuto
metu obéhne a vraci se zpét tak, aby draha probéhnutd mezi druhym, tfetim a ¢tvrtym,
patym tsekem tvofila osmicku.

Vysledek: celkovy ¢as Sesti pfebéhi méfeny s presnosti na 0,1 s.

©brt. 2

2)

Hod plnym mic¢em 1 kg

Zamé&feni: test vybudné silové schopnosti hornich koncetin.

Material: dostateény prostor, pasmo, plny mi¢ 1 kg, nulova ¢ara, Zinénka.

Provedeni: hra¢ hazi mi¢ z kleku (na Zinénce) na obou kolenou jednoru¢, potom
obourug. S kratkou piestavkou cca 30 s. Kolena ma na trovni nulové &¢ary. Po odhodu
miZe ptepadnout do kliku, ale kolena nesmi pfesahnout pies nulovou &aru.

Vysledek: vzdalenost méfena s presnosti na 0,1 m. Kazdy hra¢ ma 2 méfené pokusy
pro kazdy druh hodu.

Viz obr. &. 6 v piiloze

Dosah ve stoji v obuvi

Zaméfeni: zjisténi somatickych dispozic hraci k vysce sité a délkové rozméry téla.
Material: papirové méfidlo pfilepené na sténu.

Provedeni: dosah méfime v postoji bokem ke sténé, kdy je smecujici paZe zcela
vytaZena z ramene, chodidlo bliZ3i nohy tésné u stény a trup se bokem dotyka stény,
bez vyponu na 3picky.

Vysledek: méfi se s presnosti na 1 cm.

Viz. obr. €. 3 v priloze

-20 -




4) Dosah jednoru¢ vyskokem po smedéaiském rozbéhu

= Zaméfeni: Test vybusné sily extenzord dolnich konéetin (+ techniky spojeni rozb&hu a
odrazu).

= Material: Vyskokomeér, ty¢ pro tpravu vyskokoméru, pasmo, protokol.

* Provedeni: Hra¢ provadi smedaisky rozbéh a odrazi se pfed vyskokomérem tak, aby se
jej dotkl v momentu kulminace vyskoku s cilem dosdhnout smecaiskou rukou na
vyskokoméru co nejvyse. Po provedeni vyskoku a stanoveni vysky dosahu se
vyskokomér upravuje do piivodniho stavu. Provadi se tfi pokusy (s kratkou pfestavkou
cca 30 s).

» Vysledek: nejlepsi ze tii pokusi o nejvyssi dosah, méfeny s pfesnosti na 1-2 cm,
(vzhledem k pfesnosti dostupného vyskokoméru).

* Viz. obr. &. 4 v priloze
(http://www.cvf.cz/?clanek=272)

4.2.3 Popisy antropometrickych méreni

1) Télesna hmotnost
= Vazeni s pfesnosti na 0,5 kg. Hrad¢i se vazi bez obuti a pouze ve spodnim pradle.
Méfeni prob&hlo pfi tréninku v télocviéné ISSTE.

= Zafizeni: mechanicka vaha, ktera vazi s pfesnosti na 0,5 kg.

2) Teélesna vyska
»  Meéfeno v cm. Hra¢ se méfi bez obuti. Mé&feni probéhlo pfi tréninku v t€locviéné
ISSTE.

= Zafizeni: mechanicky vyskomér, ktery je soucasti mechanické vahy.

3) Procento télesného tuku
= Na pfesné stanovenych mistech kizi zfasime a pomoci kaliperu nadzvednutou fasu
meéfime. Kaliper je piistroj podobny klestim, ktery méfi tloust’ku tukové vrstvy
v podkozZi na ur¢itych mistech téla. Tloust'ka kozni fasy se méfi v milimetrech
s pfesnosti, kterou umoziiuje kaliper (od 0,2 mm do 0,5 mm). KoZni fasy méfime

na prave strané téla.

- Tvar — pod spankem na spojnici tragion-alare



http://wv%c5%a5w.cvf.ez/?clanek%5e272

- Brada — nad jazylkou

- Hrudnik I — na prednim ohrani¢eni axilarni jamy nad okrajem m. pectoralis major

- Paze — nad m. triceps brachii v poloviné vzdalenosti mezi akromiale a radiale

- Zada — pod dolnim thlem lopatky

- Bficho — v % vzdélenosti mezi omphalion a iliospinale anterior blize k omphalion
anterior

- Hrudnik II — v pfedni axilarni ¢are ve vys$i 10. Zebra

- Bok — nad hiebenem kosti ky&elni v praseciku s predni axilarni ¢arou

- Stehno — nad patelou

- Lytko — pod fossa poplitea

* Procento télesného tuku se pak vypoéita podle vztaht (x je soucet deseti koZnich
ras):

= muzi (17 — 45 let): %T = 28,96*logx-41,27

»  Zeny (17 — 45 let): %T = 35,572*logx-61,25

= Hodnoty, kter¢ ziskavame uvedenou metodou porovnavame s tabulkou.

Stihly Norma Nadvaha Obezita
Muzi Méné nez 10% 10-20% 20-24% 25% a vice
Zeny Méné nez 20% | 20-29% 30-34% 35% a vice

(http://eamos.pf.jcu.cz/amos/kat_tv/externi/antorpomotorik/morfologicka_stavba/stranky/tel_s
lozeni.htm)

4.2.4 Popisy funkénich testi
= BMI
* Body mass index (index télesné hmotnosti)
= 7 vyse BMI lze odvodit stupeii zdravotniho rizika obezity, ¢asto se hovoii o t€zké
neboli morbidni obezité.
* BMI se vypoéte tak, Zze se hmotnost v kilogramech vydéli druhou mocninou vysky,
vyjadienou v metrech.

= BMI = véha (kg) / vyika’ (m)
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MERITKO BMI:

BMI STAV

Nizsi nez 20 Podvaha

20-24.9 Norma

25-29.9 Nadvaha

30-34.9 Obezita I. stupné
35-39.9 Obezita II. stupné
Vy33i nez 40 Obezita III. stupné

1) RUFIERUV TEST
= Diepovy test — nejdiive zmé&fime testované osobé puls v klidu po 5 az 10 minutach
sezeni (P1). Po té provadi testovany 30 dfept za 30 sekund, zméfime puls (P2). Po
ukonceni diepu stoji 10 min, méfime (P3).
= Zafizeni: metronom, pro udavani tempa, sporttester, pro méfeni tepové frekvence,
stopky.
* Index zdatnosti: I =P1 + P2 +P3-200/10

* Tabulka pro hodnoceni: muzi

0 vyborny

0-5 dobry

6-10 prumérny
11-15 slaby

16-20 nedostatecny

2) STEP TEST

» Testovany provadi 30 kompletnich vystupt za minutu, celych 5 minut. Méfime P1

— pocet tept v poloviné druhé minuty, P2 — pocet tept po tfeti minuté, P3 — pocet
tepil po ¢tvrté minuté.

= Zafizeni: metronom, pro udavani tempa. Schidek 50 cm vysoky. Sporttester, pro
meéfeni tepové frekvence. Stopky.

» Index zdatnosti: I = ¢as vystupu v sek (300s) * 100/ P1 +P2+P3 *2
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= Tabulka pro hodnoceni: muzi

Do 84 Podprimérny
85-119 Primérny
Nad 120 nadprimérny
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4.3 Zpracovani vysledki
4.3.1 Télesny rozvoj hraci

4.3.1.1 Tabulka télesného rozvoje (tab. ¢. 1)

TELESNY ROZVOJ HRACU
SPECIAL. jméno datum narozeni | vySka |vaha| % tuk
N Bican Jozef 23.3.1986 176 | 56 | 13,3
B Kubasch Tomas 8.10.1986 192 | 82 | 16,9
S Zapletal Jan 28.6.1986 193 | 78 | 15,9
U Ilvanic Jakub 25.4.1988 175 5% | 171
N Svec Ivan 30.6.1987 192 | 80 | 18,3
L Kroha Roman 17.1.1988 186 | 72 | 17,1
S Strejcek Jiri 18.6.1986 189 | 70 | 15,6
S,U Koukal Petr 28.11.1986 195 | 75 | 155
S,U Pecko Michal 11.2.1987 182 | 70 | 16,2
U Novak Jakub 3.5.1987 186 | 80 | 191
nejvy$si naméfena hodnota 195 | 82 | 191
nejniz§i naméfena hodnota 176 | 56 | 13,3
“x - aritmeticky primér 186,33|71,3 | 16,45
s - smérodatna odchylka 7,0638 (9,64 |1,7618
R - variaéni rozpéti 20 27 5,8
X Vysvétlivky:
8= V,’.rlt ‘:l (x, +x)]
R pocet hraci
; SR aritmeticky primér
x=13x
L=

R = Xmax - Xmin

2% .

------

soucet vykont
«ev.....n€)VYSSi vykon
nejniZsi vykon
smérodatna odchylka




4.3.1.2 Graf ¢. 1: Télesna vyska hract
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1.3 Graf €. 2: Vaha hraca
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4.3.1.4 Graf &. 3: Procento tuku
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4.3.2 Obecné motorické testy

4.3.2.1 Tabulka obecnych motorickych testi (tab. €. 2)

OBECNE MOTORICKE TESTY

special. jméno datum narozeni | skok daleky z mista | sed-leh 1 min
N Bican Jozef 23.3.1986 223 93
B Kubasch Tomas 8.10.1986 277 50
S Zapletal Jan 28.6.1986 256 49
U Ivanic Jakub 25.4.1988 242 48
N Svec Ivan 30.6.1987 233 45
L Kroha Roman 17.1.1988 244 ot
S Strejcek Jifi 18.6.1986 241 54
S,uU Koukal Petr 28.11.1986 240 57
S,U Pecko Michal 11.2.1987 246 55
) Novak Jakub 3.5.1987 246 54

nejvy8si namérena
hodnota 277 57
nejniz8i naméfena

hodnota 223 45

aritmeticky primeér 245 6666667 51,66666667

smérodatna odchylka 16,00160248 3,869671688
variagni rozpéti 54 12

=28 -




4.3.2.2 Graf ¢&. 4 Skok daleky z mista
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4.3.2.3 Graf &. 5: Sedy — lehy 1 min
Sedy-lehy 1 min

10

Bican Jozef Kubasch  Zapletal Jan Ivanic Jakub  Sveclvan Kroha Roman Strejéek Jifi Koukal Petr Pecko Michal Novék Jakub
Tomas

jméno

590 -




4.3.3 Specialni volejbalové testy

4.3.3.1 Tabulka specialnich volejbalovych testi (tab. ¢. 3)

SPECIALNI VOLEJBALOVE TESTY
datum hod

pecial. jméno narozeni 6x6m | jednoru¢, obourug | dosah ve stoji | Vyskok
N Bican Jozef 23.3.1986 12,9 7,3 9,8 233 295
B Kubasch Tomas 8.10.1986 121 10,2 13,4 249 328
S Zapletal Jan 28.6.1986 11.5 10,6 14,7 255 336
U Ivanic Jakub 25.4.1988 12,4 9,6 13,6 233 297
N Svec Ivan 30.6.1987 | 129 | 89 10 248 311
L Kroha Roman 17.1.1988 125 10,2 12,3 238 315
S Strejcek Jifi 18.6.1986 143 10,2 11,8 248 213
S,U Koukal Petr 28.11.1986 13,6 7,9 10,7 254 313
S,U Pecko Michal 11.2.1987 13,3 8,2 11.5 240 305
U Novak Jakub 3.5.1987 12,6 10,8 11,9 240 305

nejvyssi naméfena
hodnota 13,6 10,8 14,7 255 336
nejnizsi nameérena

hodnota 12,1 i 9,8 233 295

aritmeticky primeér 12,68 | 9,33333 | 12,017 | 243,8333 |312,417
smérodatna odchylka 0,46 | 1,052 | 1,224 7 9,2
variacni rozpéti 1.5 3.5 49 22 41

=30




4.3.3.2 Graf €. 6: B&h 6 x 6 metri
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4.3.3.3 Graf ¢. 7: Hod plny mi¢em 1 kg, jednoru¢

Hod 1 kg jednorué
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4.3.3.4 Graf & 8: Hod plnym miem 1 kg, obouru¢

Hod 1 kg obourué
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4.3.3.5 Graf ¢. 9: Dosah ve stoji
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4.3.3.6 Graf &. 10: Dosah jednoru¢ s vyskokem

Dosah jednorué s vyskokem
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4.3.4 Funkéni testy

4.3.4.1 Tabulka funkénich testi

FUNKCNI TESTY
special. jméno datum narozeni BMI Rufieriv | Step test
test
N Bican Jozef 23.3.1986 17,7 49 112
B Kubasch Tomas 8.10.1986 22,28 4 115
S Zapletal Jan 28.6.1986 20,96 3.8 119
U Ivanic Jakub 25.4.1988 18,3 4,2 116
N Svec Ivan 30.6.1987 21,7 5 110
L Kroha Roman 17.1.1988 20,8 4,6 113
S Strejcek Jifi 18.6.1986 19.8 4 116
S,U Koukal Petr 28.11.1986 19,7 4,5 114
S,U Pecko Michal 11.2.1987 21,14 5 112
U Noviak Jakub 3.5.1987 20,28 4,2 115
nejvyssi naméfena hodnota 22,28 5 119
nejnizsi naméfena hodnota 17.7 3.8 110
aritmeticky prumér 20,22 | 4,416667 114,25
s - smérodatna odchylka 1,499887 | 0,438237 | 2,7769657
R - variacni rozpéti 4,58 1.2 9
-3 -




4.3.4.2 Graf ¢. 11: BMI
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4.3.4.3 Graf ¢. 12: Rufieriv test
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4.3.4.4 Graf ¢. 13: Step test
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4.4 Porovnani vysledki s hodnotami danymi pro vrcholovy volejbal

Viz tabulka ¢. 5,6 a 7

Vysledné popisné charakteristiky testl télesného rozvoje (vyska, vaha), specialnich
volejbalovych testl ( hod 1 kg, dosah ve stoji, dosah s rozbéhem) a motorického testu (skok
do dalky z mista) jsem porovnala s tabulkovymi hodnotami 7. ro¢niku Memoridlu Richarda
Myslika. Ostatni testy jsem s témito tabulkami nehodnotila, nebot’ jejich vysledky nebyly

podrobné zpracovany.

A — vykon testovaného souboru
B — dané hodnoty z Memorialu Richarda Myslika

C — hodnoceni

Hodnoceni:
+ - vykon vyssi nez tabulkova hodnota
- - vykon nizZsi nez tabulkova hodnota

* - vykon odpovida tabulkové hodnoté

= 3%




4.4.1 Tabulka ¢. 5:

vyska viaha
SPECIAL. jméno A B ¢ A B C
N Bican Jozef 176 185.,4 - 55 71,8 -
B Kubasch Tomas 192 185.4 s 82 71,8 +
S Zapletal Jan 193 185.4 + 78 71,8 +
U Ivanic Jakub 175 185.,4 - 56 71.8 -
N Svec Ivan 192 185.4 + | 80 71.8 +
L Kroha Roman 186 185.4 4 12 71,8 *
S Strejéek Jifi 189 185,4 + 70 71,8 -
S,U Koukal Petr 195 185.,4 + 75 71,8 +
S,U Pecko Michal 182 185.4 B 70 71,8 -
U Novak Jakub 186 185.4 - 80 71,8 +
4.4.2 Tabulka ¢&. 6:
skok daleky z mista

SPECIAL. jméno A B &

N Bican Jozef 223 253 -

B Kubasch Tomas 277 253 s

S Zapletal Jan 256 223 o

U Ivanic Jakub 242 253 -

N Svec Ivan 233 253 -

L Kroha Roman 244 253 -

S Strejéek Jifi 241 253 -

S,U Koukal Petr 240 253 -

S,U Pecko Michal 246 253 -

U Novak Jakub 246 253 -

-38 -




4.4.3 Tabulka ¢. 7:

hod 1 kg dosah ve stoji dosah ve vyskoku
PECIAL. jméno A B C| A B C A B C
N Bican Jozef 9.8 122 - | 233 242 .4 - 295 311 -
B Kubasch Tomas 13,4 12.2 + | 249 2424 |+ 328 311 1
S Zapletal Jan 14,7 122 |+ | 255 2424 |+ 336 311 +
U Ivanic Jakub 13,6 122 %] 233 2424 | - 297 311 -
N Svec Ivan 10 122 |- | 248 | 2424 |+[ 311 3E | *
L Kroha Roman 12,3 12,2 + | 238 242.4 B 315 311 +
S Strejcek Jifi 11,8 12,2 - | 248 2424 |+ 313 311 +
S,.U Koukal Petr 10,7 12,2 - | 254 2424 |+ 313 311 +
S,U Pecko Michal 11,5 12,2 - | 240 2424 | - 305 311 -
U Novak Jakub 11,9 12,2 - | 240 2424 | - 305 311 -
-39 -




4.5 Grafické znazornéni testii s normami

4.5.1 Graf ¢. 14:

Vyéka hraéa
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Struéné hodnoceni:

Primérna vyska druZstva je 186,33 cm, pfi¢emz primérna vyska na Memorialu Richarda

Myslika je 185.4. 7 hraca tuto pramérnou vysku piesdhlo a 3 hraci této vysce jesté nedorostli.

V3e uvedeno v tabulce ¢. 5 a graficky znazornéno grafem ¢. 14
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452 Grafc. 15;

Vaha hraéu
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Struéné hodnoceni:

Priimérna vaha na Memorialu Richarda Myslika je 71,8 kg, tudiZ 6 hra¢i ma hmotnost vy3si a

o

4 hradi nizsi nez je udano. Tabulka €. 5 a graf &. 15 tyto udaje potvrzuji.
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4.5.3 Graf¢. 16

Skok daleky z mista

Zapletal Jan  bvanic Jakub  Svec van  Kroha Roman Strejéek Jifi  Koukal Petr  Pecko Michal Novik Jakub

Bican Jozef Kubasch
Tomas

jmeno

H Struéné hodnoceni:

Ve skoku do dalky z mista je primérny vysledek z Memoridlu Richarda Myslika 253 c¢m, coz
piekonali 2 hradi. 8 hra¢h tedy vysledku nedoskodili. Ve v tabulce &. 6 a grafu &. 16
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4.54 Graf €. 17:

Hod 1 kg obourué
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Stru¢né hodnoceni:

V hodu plnym mi¢em 1 kg je dana hodnota 12,2 m, tuto hodnotu piehodili 4 hraci a 6 hraca
nedohodilo. Délka hodii je znazornéna v grafu &. 17 a vepsana do tabulky €. 7.
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4.5.5 Graf ¢. 18:

Dosah ve stoji
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Struéné hodnoceni:

Dosah by podle priméru mél byt 242.4 cm, v tomto grafu maji 4 hraci vyssi dosah a 6 hraca
niz3i dosah nez je primér. Vechny udaje jsou zaznamenany v tabulce ¢. 7 a v grafu &. 18.




4.5.6 Graf ¢. 19:

Dosah jednorué s vyskokem

Bican Jozef Kubasch Zapletal Jan  Ivanic Jakub Svec van  Kroha Roman  Strejéek Jif  Koukal Petr  Pecko Michal Novék Jakub
Tomas
jméno
Stru¢né hodnoceni:

Dosah jednorué s vyskokem byl na Memorialu Richarda Myslika primérné 311 c¢m, hraci tuto
hodnotu pfekonali celkem 5x, jeden hra¢ byl s touto hodnotou roven, a zbyli 4 hraci tuto
hodnotu nepifekonali. Zobrazeno v tabulce ¢. 7 a v grafu ¢. 19.
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5. ZHODNOCENI A DISKUSE

Cilem mé bakalaiské prace bylo provést kontrolu tréninkového procesu hraci volejbalového
druzstva. Vybrala jsem si volejbalové druZstvo juniorii ISSTE Sokolov. DruZstvo trénuje
trikrat tydné pod vedenim Mgr. Jaroslava Zapletala a Paeddr. Josefa Novotného. Maji

k dispozici jak sportovni halu, posilovnu, tak venkovni hfisté. V leto3ni sezoné se druzstvu
moc nedafilo, skonéili na osmém misté prvni ligy juniori.

Prvnim tkolem, ktery jsem chtéla zjistit bylo, jak je tato skupina homogenni. Néktefi hraci se
vénuji volejbalu od nejmladsich kategorii, néktefi naopak zacali hrat volejbal az s pfichodem
na stiedni $kolu. Nepfedpokladala jsem tedy, Ze budou jejich vykony pfili§ vyrovnané. Tato
hypotéza se mi potvrdila. U vétSiny testli je znatelné velké variaéni rozpéti. At uz se jedna o
testy télesného rozméru, kde u méfeni vysky vyslo variaéni rozpéti 20 cm, nebo vaha hraca,
kde je rozdil hmotnosti 27 kg. Pfi méfeni procenta tuku v téle byl také naméfen veétsi rozdil,
piesto nebyla u hra¢ naméfena podvyziva ani obezita. Z testi télesného rozméri je ve
volejbale dilezita pfedeviim vyska hra¢i, kterd je u tohoto druzstva nadprimérné. NejvySSim
hra¢em je Koukal Petr spolu s Janem Zapletalem, TomaSem Kubaschem a Ivanem Svecem.

U motorickych testii je zde op&t vidét rozdil mezi hragi, jak u testu skoku dalekého z mista,
tak u testu sed leh za 1 minutu. Pfi testu skoku dalekého vyslo varia¢ni rozpéti pies pul metru,
kde nejdale dosko¢il Kubasch Tomas a nejméné Bican Josef. U testu sed-leh za 1 min byl
rozdil o 12 sed-lehu. Nejvétsi podet sedii-lehtt mél Koukal Petr 57, za to nejmensi pocet ziskal
Svec Ivan 45.

Pfi specialnich volejbalovych testech se rozdil mezi hraci jen potvrzuje. Zde bych chtéla
vyzdvihnout vykony Tomase Kubasche a Jana Zapletala, které jsou ve viech testech o
poznani lepsi neZ u spoluhraci.

V dalsi kapitole je uvedeno 6 testi, které jsem porovnavala s primérnymi vysledky na
sedmém ro&niku Memorialu Richarda Myslika v Hradci Kralové. U druZstva junior bych
chtéla pfedevsim upozornit na piekonani priméru vy$ky naméfeného na Memorialu Richarda
Myslika sedmi hragi. Znazornéno v tabulce &islo pét a graficky zpracovéano graf Cislo 14.

Z motorickych testli jsem porovnavala skok daleky. Zjistila jsem, Ze nadprimérny vykon
podali pouze a opét Tomas Kubasch a Jan Zapletal. Znazornéno v tabulce &islo Sest, graficky
graf ¢islo 16. Zde bych se zamyslela nad trénovanosti vybusné sily dolnich kon€etin u zbytku
druzstva. V pfiloze proto pfikladam odrazova cviéeni pro rozvoj vybusné sily.

Pii specidlnich volejbalovych testech se druzstvo pohybovalo v primérnych vykonech. Pfi
testovani hodu plnym mi¢em piekonali primér pouze &tyfi hraci. A to T. Kubasch, J. Zapletal,

- 46 -




J. Ivanic a R. Kroha. U testovani dosahu ve stoji uz primér ptesahlo pét hra¢a a pfi testu

dosah s vyskokem piesahlo primér Sest hrach. Viz. tabulka ¢islo 7, graf ¢islo 17, 18 a 19.
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6. ZAVER

Vysledky dalsich méfeni a zkousek piinaseji dal3i, vétdinou velmi pfesné a podrobné udaje
analyticky popisujici dosaZzenou troven adaptace organismu. Pro trenéry maji velkou
nevyhodu v tom, Ze v naprosté vétsiné pfipadii musi pfi jejich ziskavani asistovat daldi védecti
¢i odborni pracovnici — zvlasté lékafi, ale i dalsi, navic vybaveni je pomérné naro¢nym
zatizenim. Proto pofada Cesky volejbalovy svaz rizna testovani, naptiklad Memorial Richarda
Myslika, kde jsou kvalitni podminky pro platné testovani.

Druzstvo juniori ISSTE Sokolov je z hlediska télesné piipravy vybaveno nadprimérnou
vyskou, coZ je pro volejbal jedna z priorit. Od této priority se odviji i zna¢né vysledky

v oblasti specialnich volejbalovych testi. Jedna se o testovani dosahu. Po absolvovani
funké&nich testa se prokazala velka trénovanost u tohoto druZstva, jejich vysledky jsou
nadprimérné.

Meéfeni vieobecné piinasi velmi cenné informace, zvlaste pii jejich dlouhodobéjsim
individualnim sledovani. Ziskavani vSech téchto tdaji klade na trenérovu ¢innost velké
naroky zvlast¢ z hlediska organiza¢niho.

Piesto vysledky utkani jsou ukazatelem nejkomplexnéjSim. Zahrnuji v sobé i takové vlivy,
které prakticky nelze ostatnimi postupy viibec postihnout. Vysledky mistrovskych utkéani pak
ukazuji zhruba na skute¢nou hodnotu vykonu druZstva v porovnani s vykony druZstev

ostatnich.
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8. PRILOHY

Seznam pfiloh:

Pfiloha ¢. 1: Obr. &. 3 Méfeni specialnich volejbalovych testii — dosah ve stoji

Piiloha €. 2: Obr. &. 4 Méfeni specialnich volejbalovych testi - dosah jednoru¢ a obouru¢ na
ty¢kovém vyskokoméru

Pfiloha ¢. 3: Obr. ¢. 5 Méfeni obecnych motorickych testi - Skok daleky z mista

Pfiloha ¢. 4: Obr. &. 6 Méfeni specialnich volejbalovych testti — Hod plnym mi¢em lkg
obouru¢, jednoru¢

Pfiloha ¢&. 5: Tabulka 1. ligy juniori A

Ptiloha ¢. 6: Odrazova cvi¢eni pro rozvoj vybudné sily

Piiloha ¢. 7: Formular motorickych testi
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Obr. &. 4 Méfeni specialnich volejbalovych testl - dosah jednoru¢ a obourué na ty¢kovém

vyskokoméru
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Obr. &. 5 Méfeni obecnych motorickych testi - Skok daleky z mista

Obr. & 6 Mgefeni specialnich volejbalovych testi — Hod plnym mi¢em 1kg obourug, jednoruc
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Tabulka 1. liga juniofi A:

[p._ldruzstvo zéapasi [V [P |K Jsety  |mide Ibody
1. [Liberec 36 25 11 jo [92:53 [3271:2974  [61
2. |Choceii 36 P4 [12 J0 [80:61 [3085:2941 0
3. |C. Bud&jovice B 36 22 114 0 [78:65 [3125:3067 |58
4. [Mal3ovice 36 21 J15j0 [77:61  [3038:2964 |57
5. |Prosek 36 D0 J16 j0 [77:70  [3285:3223 |56
6. [Mn. Hradidte  [36 17190 [75:77 PB314:3311 |53
7. [Ervénice 36 171190 171:73  [3153:3209 |53
8. |Sokolov 36 16 20 0 [75:75 |3285:3270 |52
9. [Modfany 36 10 26 |0 [54:91 [3088:3316 W6
10. [Dansport 36 8 P80 39:92 |668:3037 |4

o




Odrazova cviceni pro rozvoj vybusné sily

1. Skoky

a) opakované kratké, nizké skoky a poskoky odrazem obounoz
b) opakované kratké, nizké skoky a poskoky odrazem jednonoz
- vyuzivat v malém objemu

O na misté

o z mista (vpfed, vzad, stranou, diagonaln¢)

o bez rotace a s rotaci

o bez meziskoku a s meziskokem

o s dopomoci (usnadnéni odrazu)

2. Preskoky pies Svihadlo

a) preskoky z nohy na nohu krouzenim vpied

- béh v krouzicim $vihadle — po kruhu nebo do osmicky
b) preskoky z nohy na nohu
- opakované preskoky stiidavé levou a pravou nohou na misté
¢) pieskoky stiidnonoz
- pfeskoky jednou nohou po druhé, jedna noha je stale vpfedu na misté
d) preskoky stiidnonoz vpied
e) preskoky snozmo stfidavé ve stoji a ve diepu
- 2 poskoky ve stoji, 2 poskoky ve diepu
f) pfeskoky snoZzmo se skréovanim pfednoZzmo pii vyskoku
- na kazdy 3. nebo 2. preskok, na kazdy preskok
g) pfeskoky jednonoz
- druhou nohu pokréit pfednozmo, napi. stiidat po 5 pteskocich
h) preskoky zkiizmo
- ve stoji zkiiZzném
Poznamka:
Pfi cviceni se $vihadlem na misté se zpocatku zaméfime na to, aby se hraci opakované
odrazeli ze stejného mista.

Cviceni jsou pfiblizné fazena od nejleh¢iho k nejtéz§imu.

3. Pieskoky pfes nafadi
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a) preskoky pfes nizké kuzele, medicinbaly, bedynky

- rizné varianty a sméry

b) pieskoky pfes nafadi s oporou rukou o naradi

- riizné varianty provedeni

¢) pieskoky pfes lavicky

- preskoky lavi¢ek s meziskokem

- pfeskoky lavi¢ek bez meziskoku

- vyskoky na lavi¢ku a seskoky do stoje rozkroéného

- odraz ze stoje rozkro¢ného, dotyk kotnikl nad lavi¢kou a dopad zpét
- tkroky a stranové piekroky dvou lavicek

(Z.Hanik, M. Lehnert a kol., 2004, s. 416-417)
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