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1. UVOD

Volejbal je pohybové&cinnost orientovana na kultivaci lidské osobnosted\é
télesné a biologické stranky je kultivovana i strardichovni a u volejbalu zviast

vyrazre i komplex spoléenskych vztai.

Jde a@innost v zasatldobrovolnou, konanou pro @8eni, obsahujici elementy hry

e

éinnosti orientovanou na utkani nebo na &but

Volejbal, steja jako jiné sporty, mze byt vyuZit v SirSim kontextu také jako gast
lécby, povinného vzélavani a zvySovanikesné kondice, jako hra pro podivanou a pro
reprezentaci i profesionan| v téchto souvislostech si vSak zachovava své osobni
kvality, zistava pedevsim hrou a tudiinnosti zajmo¥ atraktivni.

( Kaplan, 1999, 7)



2. Metodologie diplomové prace

2.1 Cile prace

Cilem prace je zjighi Urovre specialni pohybové vykonnosti kté kadet

volejbalu v sezah 2006/2007.

2.2 Ukoly prace

vymezeni obsahu a okruhu problému

shromazdni a rozbor bibliografickych a jinych pramen
vybér testi a jejich provedeni

praktické zpracovani dané problematiky

pisemné a grafické zpracovani diplomové prace

2.3 Pouzité metody

analyza (vymezeni problému, rozbor literatury
syntéza gawr )

metoda testovani

metoda nireni

metoda matematicko-statisticka

metoda komparativni

Prameny — primarnii6formace z rozhovara konzultaci = narativni prameny

— sekundarni literatura, periodika, internetové odkazy, mateyial

jednotlivych firem)

( Prednasky doc. PaedDr. Jana Stumbauera, CSc. — n& KDVv zimnim semestru
akadem. roku 2006/2007 )
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3. TEORETICKA CAST PRACE

3.1Volejbal

3.1.1Charakteristika volejbalu

Volejbal je sport hrany dma druzstvy naifiti rozdleném siti. Existujitzne
verze pizpusobené iznym vrgjSim podminkam tak, aby jejich rozmanitost umoznila
Ucast kazdému. €klem hry je poslat niipres sf na zem do pole soufeea zabranit
soupé&ove snaze o totéz. Druzstvo ma pravo fiadbiti ( a to i po doteku bloku ), aby
vratilo mi¢ k soupé. Mi¢ je uveden do hry podanim: aderem posl&ssf k soupd.
Rozehra pokréuje tak dlouho, dokud se tninedotkne fist¢, neni "aut" nebo se
druzstvu nepodavréatit jej povolenym zfisobem. Ve volejbalu druzstvo, které vyhraje
rozehru, ziska bod ( Rally Point System - kazd&moa znamena bod ). Hi&ohoto
druzstva postoupi o jedno postaveni vérsnpohybu hodinovych ticek.

( http://www.volejbalostretin.estranky.cz )

obliba ve vrcholové, vykonnostni i rekted podolé spaiva v materiald technické a
prostorové nenatmosti a v moznosti provozovat hru celemd. Mezi pednosti
volejbalu pati pomérna jednoduchost pravidel, kterou lze pro néené a rekremi
formy jeS€ upravovat.

( Kaplan, Buchtel, 187, 7))

Rychlé stdani hernich situaci, jejich velka variabilitazddné ukoly hrai pri
uskuté€novani uténych a obrannych kombinaci a nutnost hrat az dastiti jednoho
ze soup#cich kolektiva fadi volejbal mezi hry s velkym emotivnim néabojem.

( Kaplan, Buchtel, 187, 7))

Utkani v odbijené se sklada z jednotivgei. Sety jsou tvieny rozehrami, coz
jsou casti utkani, které jsou vzdy zahajeny podanim antdwy chybou jednoho
druzstva.

( http://skk2.com/volejbal.php )
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3.1.2 Vznik volejbalu

V 19. stoleti a hlawnkoncem 19. stoleti 2al v celém s#té pronikat do pofedi
zdjem o teélesnou vychovu a sport. Z Anglie, kde toto hnutflanpiedevSim svoiji
kolébku, se sport 8i ponejvice do Ameriky, kde rychle zdom&tmejprve v €ch
tiidach obyvatelstva, kterédhg dostatekéasu a progedki k jeho gstovani. V prvém
obdobi ziskavalaglovychova a sport nadSené vyznévavlas¥ u student, ktei tak
hledali a nasli protivAhu ke svému tiepzenému sedavémuiggobu Zivota.

V americkych vysokosSkolskych kolejich plt k nejoblibejSim studentskym
sportim atletika, dale rugby, basebakkdy vesnis sporty, které seéptovaly v letni
sezOrR. V zimnich ngsicich zdjem oé¢tesnou vychovu sikh klesal, nebt studenti
nenachazeli nic rovhocennéhionto sportm. Gymnasticka ceenici spole&enskeé hry,
se kterymi se setkavali ¥locvicnach, je nemohly uspokojit ani po fyzicke, natoz po
psychické strance. A tu ve snaze o zjednani napraiwypiil v roce 1891, resp. 1892 po
fadk pokudsi springfieldsky ditel télesné vychovy NAISMITH novou hru pro
telocviénu, kterd rdzem zaujala jeho Zakywedni ,, naismith-ball “ si pak brzy ziskal
znanou oblibu a pod jménem koSikova, basketbalalzevou UspSnou pot po celém
SWELE.

Ze stejnéhotvodu vytvail majitel a profesordesné vychovy nejtsi sportovni
Skoly ve Springfieldu v Massachusetts ( USA ) -yb&kké koleje - W. G. MORGAN
pro své zaky z bohatych obchodnickych Krutovou hru, kterou z neznamychvobda
nazval ,, mintonette ". KoSikova se mu zdala toti#fif namahavou rekréai hrou, a
tak rozalil télocvi¢nu siti ( pro lawn-tennis ), jejiz horni okraj rdtasi ve vysi 183 cm
od zenk, Zaky své fidy rozdlil na dw poloviny a dal jim ukol dopravit nii
odplacavanim nadgti soupéi. Netusil, Ze tim dava zakladeh jez se v gibéhu dalSich
desetileti stala olympijskym sportem, radosti apemim statisic. To bylo roku 1895.
Zde zd&ina historie volejbalu.

Hr&i pana Morgana to neft zkraje lehké: hralo se s basketbalovynéend, ten je
poradre téZky a kazdou chvili vyvracel prsty. Zrovna tak skotal z opéanych divodi
pokus o hru P pouziti duSe basketbalového dmi Teprve ni zhotoveny podle
specialnich proptiu razem odstranil Wezitou gekazku v dalSim rozvoji a minonette
pak patila spol&n¢ s , hendbollem " ( hra s odrdZzenim &mst ) a basketbalem k

naruziv péstovanym v &locvicné Morganovy Skoly.
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To je uvod, podle volejbalovych histakilpravdivy. Podle Ustni, ale nepotvrzené
tradice to vSak @i byt chicagsti hasi, kteti si pra¥ volejbalem kratili volné chvile,
kdyZz neheelo. At je to tak,ci onak, volejbal se ujal. Kdyz paké&nnékdo Fastny
napad, Ze sibjivymi slune&nimi paprsky penesl &f a mt do nejkrasgSi €locvicny
swta, do volné firody, z&ala se ,, mintonette " hrat i venku.

Ri jejim predvedeni na springfieldské konferetailitel télesné vychovy YMKY
navrhl A. T. Halstet, aby se nazvala , volley-dapodle hlavni ideje: odrazeni e -
to volley the ball.

A pak v roce 1896 vySel prvéiinek o odbijené. Ve ,, Physical Education “ psal J.
Y. Cameron: , Volleyball je nova hra, vyb@rse hodici proétocvicny a saly, ktera
vSak miZze byt hrana i venku. dEe ji hrat kazdy pe&et hr&a. Hra spéiva v uvedeni
mice v pohyb pes vysokou $iz jedné strany na druhou, berouc tim podil ze dwau
tennisu a handballu. “

Od roku 1896 dostava volejbal herni strukturypadol pravidel hry, které

uveejnuje J. J. Cameron:

1) Hra sestavéa z deseti m
2) Smena je:
a) jedno podani na kazde straip kdyz jeden hrékazdé strany odehraje své podani;
b) kdyz ti hr&i nebo vice hr&i odehraji na kazdé stréasva podani. Hiapodava tak
dlouho, nez je viazen ztratou nié.
3) Hristé je 25 stop Siroké a 50 stop dlouhé ( 7,65 x 1533
4) Sit’ je 2 stopy Siroka a 24 stop dlouha ( 0,61 x 8,2R WySka si¢ je 6 stop a 6 paic
od zent (1,98 m).
5) Podani. Podavajici ht&toji jednou nohou na zadfére. Mi¢ musi byt udien rukou.
K podani jsou uteny dva pokusy.iPpodani musi ngiletét alespa 10 stop ( 3,05 m),
driblink neni dovolen. V fipac, Ze se mi pri podani dotkne sita skowi v poli
soupée, je pa&itan jako dobry pokus, pokud se ho jeden ze spatuhdotkl. Leti-li
takovy m& mimo soup#vo pole, nema jiz podavajici druhy pokus.
6) Mi¢ je gumova duSe krytaiki nebo platnem. Obvod nemé byt menSi nez 25i@ac
VétSi nez 27 palc ( 63,5 - 68,58 cm ) a nesmi vazit mémez 9 a vice nez 12 unci
(255,15 - 340,2 g).
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7) Kazdé dobré podani, které neni vraceno, nebo newyamt ve he druhou stranou
se pgita jako bod pro stranu podavajici. Druzstvo dogalwedu, jen ma-li podani,
udéla-li chybu @i vraceni mée, znamena to ztratu podani.
8) Mi¢, ktery narazi ( dotkne se ) nd,ss vyjimkou prvého podani, sedita jako mrtvy
mic.
9) Mi¢ nacére se poita jako mimo kste.
10) Muze hrat libovolny péet hra&i. Dotkne-li se hr&sit, je m& mrtvy. Drzeni mie
je zakazano. Mi ktery se odrazi od jakéhokoligumetu vreé hiiste¢ zpét do Histe, je
dobry (je ve ke). Driblink je dovolen na 4 stopy (1,2 m) ocEsit

HriSt¢ na volejbal pak byla zakladana na koupalisticketeviskadch a v &kterych
sportovnich gediscich. Hra byla oblibena hlavn mladeze. Protoifpyvalo Hist téz
ve Skolach, kolejich, v rekréaich stediscich. Hralo se v négnéjSich organizacich a
hlavre ve spolénostech YMCA, jejichz zasluhou se volejbal vysmi@rticim a celnim
piehraddm a nastoupil t&mou poti do celého sita. ( http://www.cvf.cz )

3.1.3 Volejbal u nas

V CSR byl r. 1919 volejbaliedveden v Zilig a stal se saiésti gripravy atled na
OH v Antverpéach. Viejna ukéazka hry byla v r. 1920 provedena na Zizkuwed
odjezdem na OH. V roce 1921 byl ustav&skoslovensky volejbalovy a basketbalovy

svaz a oif roky pozdji bylo uspdadano prvni mistrovstvi republiky.

Ceskoslovensky volejbal se vyznamnograu podilel na zaloZzeni FIVB (
Federation Internationale de Volleyball ). Prvntifini schizka ged zaloZzenim FIVB
se konala v Praze z&asti fredstavitel ¢ceskoslovenské, polské a francouzskeé federace.
FIVB byla zalozena v dubnu 1947.

Zakladajicimi zegmi byly Belgie, BrazilieCeskoslovensko, Egypt, Francie,

Holandsko, Mdarsko, Italie, Polsko, Portugalsko, Rumunsko, UaygqWSA a
Jugoslavie.
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NasSe usgchy

Zlata éra naSeho volejbalucaka koncemdityiicatych let a skatila v polovirg let
SedesatychCeskoslovensti volejbalisté se v té daltali dvakrat mistry sita - 1956 a
1966 atikrat mistry Evropy - 1948, 1955 a 1958. Poté jsn¥. a 80. letech minulého
stoleti na Mistrovstvich Evropy ziskalii tdruhd mista v letech 1967, 1971 a 1985.
V novodobé historii Ize do usphi ceského volejbalu zadit 4. mista na Mistrovstvich
Evropy 1999 a 2001, 4. misto vecBweé lize 2003.

( http://www.volleycountry.com/cz/historie/main.php

3.1.4 Z&izeni a vybaveni

HRACI PLOCHA - Hraci plocha zahrnujefistt a volnou z6nu, kter& musi byt

pravouhla a symetricka

A) Rozmery -Hriste je obdélnik o rozirech 18 x 9 m obklopeny volnou zénou, ktera je
na vSech stranach minimalr8 m Sirokd. Volny hraci prostor je prostor nadchra
plochou, ktery je bez jakychkolivigkaZzek. Volny hraci prostor je vysoky minimaln
7 m od povrchu hraci plochy. Pro vSechngtevé a oficialni sowze FIVB musi nifit
volna zéna nejmén5 m od postrannich a 8 m od koncovyeln. Volny hraci prostor je

vysoky minimalg 12,5 m od povrchu hraci plochy.

B) Povrch hraci plochy Povrch musi byt plochy, vodorovny a jednolity.SNg pro
hr&e predstavovat jakékoliv nebezpiezrareni. Je zakadzano hrat na hrubych nebo
kluzkych povrSich. Ve vSech &ovych a oficialnich sogkich FIVB je povolen pouze
dieveny nebo synteticky povrch. Kazdy povrch musi bigdem schvalen FIVB. V
halach musi byt povrchrité swtlé barvy. Ve vSech gtovych a oficialnich sogkich
FIVB je pro ¢ary pozadovana bila barva. PréiSk a volnou zénu jsou pozadovany
razné barvy, od sebe odliSné. Na venkovniiitith je povolen sklon 5 mm na 1 m pro

drenaz Cary histé z pevného materialu jsou zakazany

C) Cary na Histi - VSechnycary jsou 5 cm Siroké. Jejich barva musi byktlév a
rozdilna od povrchu hraci plochy i od vSech ostddar. Hist¢ je vymezeno déma
postrannimi a dsma koncovymic¢arami. Jak postranni, tak koncovary jsou

vyznaeny uvnit rozmera hristé. Osa gstedni¢ary rozdluje histe na d¥ stejna pole,
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kazdé o rozrérech 9 x 9 m. Tatoara prochazi pod siti od jedné postratamy k druhé.
V kazdém poli je vyzngena Utgna ¢ara ve vzdalenosti 3 m od osyestni ¢ary.
Pro vSechny sitové a oficialni sode FIVB je ut@éna ¢ara prodlouzenatfanim
pieruSovanychktar odcar postrannich ség 15 cm dlouhymi a 5 cm Sirokymi G8eami,

vyznaenymi 20 cm od sebe do celkové délky 1,75 m.
D) Zbny a prostory

1) Predni zéna - Redni z6na kazdého pole je vymezena ostedstcéary a Uténou
carou (Sfe at@né cary je sodasti gedni zony) Redni zona je chapana jako

prodlouZzenda za postrantdry az ke konci volné zony.

2) Zbéna podani - Zéna podani je 9 m Siroka plah&oncovowarou. Po stranéch je
vymezena déma kratkymicarami o délce 15 cm, vyzéenymi 20 cm za koncovou
carou jako prodlouzeni obou postranni@r. O kratkeé ¢ary jsou sotiasti sfe zony

podéni. Hloubka z6ny podani je vymezena koncemévoimy.

3) Zbéna dtidani - Zbéna stdani je vymezena prodlouzenim oboucateeh car az ke

stolku zapisovatele

4) Prostor pro rozcweni - Ve vSech s¥ovych a oficidlnich sodkich FIVB jsou
prostory pro rozcwieni o velikosti piblizné 3 x 3 m umisiny v obou rozich na stran

hraiskych lavEéek mimo volnou zonu.

5) Prostor pro vylotené - Prostor pro vyl@ené o rozrru piiblizné 1 x 1 m a
vybaveny d¢ma Zidlemi je umishy v kontrolovaném prostoru ¥nprodlouzeni

koncovécary. Mize byt ozn&en 5 cm Sirokodervenowarou.

e

F) St’ a sloupky

1)VySka si¢ - Sit’ je umiséna svisle nad #dnicarou a jeji horni okraj je ve vySce
2,43 m pro muze a 2,24 m pro Zeny. VySka s& we stedu Histe. VySka si¢ ( nad
obéma postranniméarami ) musi byt fesreé stejnd a nesmirevysSit stanovenou vysku

o vice nez 2 cm.
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2) Struktura s& - Sit’ je 1,00 m Sirok&d a 9,50 az 10,00 m dlouh& ( sraostmi
paskami vzdalenymi 25 az 50 cm od kazdého okrajg, sthotovena zéernych
¢tvercovych ok o stran10 cm. Na jejim hornim okraji je umdstn vodorovna paska,
Siroka 7 cm, zhotovena ze zdvojeného bilého platpasita po celé své délce. Kazdy
konec této pasky ma otvor, jimz prochazi provazipgci pasku ke sloughn tak, aby
byl jeji horni okraj napnuty. K upewni sit ke sloupkm a k udrzeni jejiho horniho
okraje napnutého je uvhitpasky vedeno pruzné lanko. Na spodnim okrafi t
umis€na dalSi vodorovna paska Siroka 5 cm, podobna pasbernim okraji, skrze niz
je provigen provaz. Tento provaz upaye st’ ke sloupkm a udrzuje tak spodni okraj
sitt napnuty.

3) Postranni paskyDve bilé pasky jsou upe¥ny svisle k siti a umishy piimo nad
kazdou postrannfarou Jsou 5 cm Siroké a 1 m dlouhé a jsou povaXorarsodast
Site.

4) Anténky - Anténka je ohebnadia dlouha 1,80 m, o pméru 10 mm, zhotovena ze
sklolaminatu nebo podobného materialu. AnténkepevEna na visjSim okraji kazdé
postranni pasky. Anténky jsou ungisy na opanych stranach sit Vrchnich 80 cm
kazdé anténkyievysSuje & a je ozn&eno 10 cm Sirokymi pruhy kontrastnich barev,
prednosti cervené a bilé. Anténky jsou povaZzovany zacaetisi¢ a ohrantuji bacné

prostor peletu.

5) Sloupky - Sloupky, na kterych je tspripevréna, jsou umishy ve vzdalenosti 0,5 -
1,0 m na viyjSi strar od postrannickiar. Jsou vysoké 2,55 m a nastavitelné . Ve vSech
swtovych a oficialnich sogkich FIVB jsou sloupky upewijici st umisgny ve
vzdalenosti 1 m od postranniéar. Sloupky jsou zaoblené a hladkeé, zagn&do zers

bez upetiovacich lan. Na sloupcich nesmi byt Zzadna neldedp@ebo pekazejici

zaizeni.

G) Mice

1) Parametry- Mi¢ musi byt kulaty, s povrchovou vrstvou zhotovenomekké kize
nebo ze syntetickéike a uvnit s dusi z gumy nebo jiného podobného materialw Jeh
barva niize byt jednotd swtla nebo kombinaci barev. SyntetickéZzk a barevné

kombinace nifi, pouzivanych v oficidlnich mezinarodnich saith, musi odpovidat
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parametim FIVB. Jeho obvod je 65 - 67 cm a jeho vaha je 2&@80 grani. Jeho
vnitini tlak je 0,300 aZ 0,325 kg/ém 4,26 aZ 4,61 psi ) ( 294,30 aZ 318,82 mbar nebo
hPa ).

2) Jednotnost i - VSechny mie pouzité v utkani musi byt jednnotné pokud se tyka
jejich obvodu, vahy, tlaku, typu, barvy apod. Vaggkwtové a oficialni soutze FIVB,
jakoz i narodni nebo ligova mistrovstvi, se musit Isr méi schvalenymi FIVB, pokud

FIVB nerozhodne jinak.

3) Systém fi mica - Ve vSech sstovych a oficialnich sogkich FIVB musi byt
pouzivano ii mi¢u. V tomto gipack je Sest skract mict rozmistno tak, Ze stoji po

jednom v kazdém rohu volné zony a za kazdym roginod( http://volejbal.borec.cz )

3.1.5 SloZeni muzstva

Druzstvo se fize skladat nejvySe z 12 kita kdy na hraci ploSe je max. 6 tiia

Vystroj hr&e se sklada z tika,trenyrek, ponozek a sportovni salové obuvi.

Kazdy z hr&i na Histi ma své postaveni a svou Ulohu. Ve volejbaidiFojeme tyto

hraiské posty:
- nahraa
- smt
- blokia
- univerzal ( diagonalni tra

- libero

VSechny uvedené posty vykonavajidndle svého nazvu. Za specializovanéckra

majici jen uéité vybrané hernéinnosti jsou povazovani univerzal a libero.

Univerzal je hr& ktery ovlada vSechny heréinnosti, zejména utok ze zadnich zon

( prostor mezi uttnou a koncovowarou Histe ).
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Kazdé druzstvo ma pravociirz 12-ti hr&t jednoho specializovaného obranného
hr&e "libera". Libero musi bytied utkanim zaznamenén do zapisu o utkani, a to do
zvlastnihoradku. Jeh@islo musi byt také zaznamenano do zdznamu postaaklaidni
sestavy pro prvni set. Libero néke byt kapitanem druzstva, ale také ani kapitanem v
hie. Libero musi mit dres, alespgehoZ trtko musi barewh kontrastovat od teéek
ostatnichtlent druzstva. Dres liberaiie mit odliSné provedeni, aleslovani musi mit
stejné s ostatningleny druzstva. Liberu je dovoleno vymit kteréhokoliv hrée zadni
fady. Jeho hernéinnost je omezena hrat jako braadnitady a neni mu dovoleno
dokortit Utocny uder kdekoliv vetré hristé a volné zony, jestlize je v okamziku
Gderu zcela nad uarovni horniho okraje.ditesmi podavat, blokovat ani se pokouSet o
blok. Hr& nesmi dokoéit atocny uder zcela nad urovni horniho okraj&,sjiestlize k
nému mi priléta od libera zahrany vrchnim odbitim prsty wegni z0#.
(http://www.volejbalostretin.estranky.cz/clanky/pida-volejbalu/pravidla-volejbalu --
-hrac-libero )

3.2 Sportovni trénink ve volejbale

Pro pedstavu, co je sportovni trénink, povaZzuji n&tku za vhodné uvést velmi
struené jeho nejdilezitejSi zakladni pojmy a jejich souvislosti. Z tohdze vytvdit sice
zjednoduseny, ale celistvi obraz.

Trénink se povazuje za proces rozvoje vykotinggortovce ( nebo druzstva ),
zangieny na dosahovani nejvySSich sportovnich viikea vybraném druhu sportu.
Usilovani o vysokou sportovni vykonnost mugitgm respektovat celkovy rozvoj
jedince, tzn. snaha o dosazeni nejvyssich wykasmi byt v rozporu s obecplatnymi
moralnimi, kulturnimi, zdravotnimi, ekologickymi @dalSimi normami spotenského
Zivota. Sportovni trénink se vyzfige silovou vykonovou motivaci, projevujici se ve
shaze dosahnout co nejvysSich vykoRozliSuje se relativhi absolutg maximalni
sportovni vykon ( rekordy ). Sportovni vykony se mabmstruji v soutzich
organizovanych podle jednotlivych spiort

Hi pokusech o vysstleni podstaty tohoto slozitého jevu je nesporré&)ze volit
fadu fFistupi a hledisek, protoze ve sportovnim tréninku je néodinkt rizné vzajema
se prolinajici a dopljici procesy. Z hlediska pedagogického je to vycko-
vzklavaci proces. Vztavaci stranka je dana poznavanim, osvojovanidomosti a

dovednosti a rozvojem schopnosti, vychovna straak@zovanim situaci, které vedou
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k zabezpe&eni vzdlavaci strdnky a s@asré k mnohostrannému rozvoji osobnosti
sportovce. Z hlediska didaktického, jimZ sledujepraktické osvojeni zékonitosti,
zasad, princifp, dopor@eni, metod, sloZzek, organizace, stavby tréninky dtdnichz se
promitaji aspekty fyziologie, psychologie, pedagggbiomechaniky ale také filozofie
apod., je nutné rozliSitékolik paralel# probihajicich procés V zasad jde o proces
specializované biologické adaptace, proces motéhickueni a interakni proces
psychosocialni adaptace.

Tréninkové psobeni se v souhrnu projevuje ve zvySovani trénmstarsportovce,
Z ni vyrista ke konkrétnim sat#tim orientované sportovni forma.

Sportovni trénink se v fpbéhu svého vyvoj e formuloval v uceleny, neustale
propracovany systém. \em se jako relativéh samostatna oblast wldje sportovni
trénink dti a mladeze, nedilnou seasti je i vykr talenfi. ZvySovani sportovni
sportovniho mistrovstvi fpdstavuje uceleny dlouhodoby kontinualni procegrykt
probih& v witych etapach ( zakladniho, specializovaného aolosiého tréninku ).

Z didaktickych a organizaich divodi se sportovni tréninkleni do jednotlivych
slozek: je to kondni, technicka, taktickd a psychologickéiprava. Jejich ukoly jsou
zabezpé&ovany pomociiznorodych ( pevazi télesnych ) cuieni. V tréninku séesi
znand Ste ukoh, odtud vypliva i velkaiznorodost pouzivanych metod. Poznatky o
zvySovani sportovni vykonnosti se ugilgi ve stavl sportovniho tréninku, jejim
zakladem jsou cykly, elementarnim prvkem stavbyitiéu je tréninkova jednotka.
Stejre tak jsou sotiasné poznatky a zkuSenosti oporawlaméhotiizeni sportovniho
tréninku.

Sportovni trénink plni funkcitipravy na soweni. Jeho sa@asna podoba ma
mnohdy ( zvla&t na vrcholové arovni ) znakyiké prace, fyzického i duSevniho
vypéti. Pres tuto skuténost je ve vSechifpadech nutné, aby si trénink zachoval rysy
sportu jako hry — radost, di piistup, pocit dofe vykonan&innosti, [fatelské vztahy
atd. Oslabeniéthto moment se bezprosédre odrazi i v samotné vykonnosti. R@&m
uvazuje-li se aizeni tréninku a o trenérovi jako jeho hlavnéidnku, je zejmé, ze
sportovni trénink je s@asnou zalezitosti trenéra a sportovce. Sportovac \nemto
systému pouhym pasivnim vykonavatelertikgzi, bez jeho aktivniho ffstupu,
pochopeni souhlasu a ztot@éan samostatnosti a iniciativy se tréninkmhv neplodny
a mechanicky proces, ktery népe vest k dekavanym vysledkm.

( Jansa, Dovadil, a spoluatitd2007, 139 - 140)
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3.2.1 Etapy sportovniho tréninku

Etapa zakladniho tréninku

Trénink ma jako pryady ukol celkovy harmonicky rozvoj osobnosti, up&in
zdravi, podporovaniipozeného dlesného a psychického vyvoje. Vykon ve zvolené ve
zvolené sportovni specializaci neni hlavnim &&m, k #muz se soustd’uje veskeré
tréninkové usili. Vykon se klade jako perspektivmzdaleny cil, neni vylatenou
hodnotou v Zivat mladého sportovce. Momentalni dosahovany vykomenpbvazovat
za jediné kritérium spravnosti tréninku, je nutnésymzovat celkovy stupierozvoje
v mnohem SirSim z&bu. Jde také o vytweni navyku na pravidelny trénink, wWgiovat
a posilovat k amu trvale kladny vztah. Tréninkovymi naroky Ize pgs¥ zvySovat
celkovou odolnost, rozvijet moralni a volni vlaghoV souhrnu zatizeni musi mit
dostatény podil vSestrannosti, jen tak Ize z hlediskaigim¢ rovnomndrného vyvoje
kompenzovat vliv specializace.

VSestrannost sitné feceno znamena v tréninku pouzivat i jina cevii, nez
fond, ze kterého s&erpa v pozgSich letech tréninku. Dif které neproSlo dostateou
vSestrannou fijpravou, je v pozgSich letech své sportovni kariéry limitovano malou
zasobarnou pohyib a novym se jiz Spatn wi. Pro vSestrannou fipravu je
charakteristicka Siroka nabidkaznorodych¢innosti. V praxi to znamena seznamitid
stfadou spod. Dale je teba wnovat vyvdZzenou pozornost vSem pohybovym
schopnostem v zavislosti na senzitivnich obdobibh¢eni musi rovnorné namahat
svalové skupiny, nejlépe vSechny. Zakladni vyznasestrannosti je v tom, Ze tato
cviceni zaji¥ujici harmonicky rozvoj jedince jak z hlediska adtniho, tak
sportovniho. Jsou prastkem k upevni zdravi, a stavaji se tak odrazovynistkem
pro dalSi trénink.

Trénink by nil byt co nejpesejSi. Stereotypni tréninkové jednotky, stale st&jna
nepatri obmenovana nagl pasobi nepiznivé. Déti se na trénink nési, ztraceji zajem.
Specializovany trénink se orientuje hlgvwma osvojovani zakladtechniky sportovnich
dovednosti, jejich spravné @ateini ovladnuti. Fistupujeme ktomu é&tSinou ve
zjednoduSenych, zlébnych podminkach. Pokud je teba, z&ina se i s jednoduchymi
zasadami taktiky. Osvojuji se zakladridemosti o zvoleném sportu, tjfqguevSim o

pravidlech. Obeahpro trénink plati princip stufpvani narok.
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Tato etapa ma v dlouhodobém sportovnim vymojnoradnou dlezitost, zavisi na
ni totiz moznosti tréninku v poZ@ich letech. Zmignd etapa by proto v Zzadném
sportovnim odvtvi nentla byt kratSi nez 2-3 roky, jeji zkraceni se rozitodevyplaci.

Durazem na vSestrannost si trénink této etapy kladevi§chovné cile.

Etapa specializovaného tréninku

| vtéto etap zastava vykon ve specializaci dosud jakoby v pozatiile se klade
jako perspektivni cil. Také sadeni se nadale chape jako predek zvySovani
vykonnosti, Uspch v sowZi nemusi mit rozhodujici vyznam. Pokuge vyrazrjSi
orientace na specializovany trénink, tzn. pozornsst postup® soustedi na ty
schopnosti a dovednosti, které bezpexdtt podmiuji a vytv&eji vykon. VSestrannost
z tréninku zcela nemizi. Podporuje fedrobihajici ¢i koncici vyvoj organismu.
Postupi se z divejSiho pabézného zéazovani posouva d@asti ra&niho tréninkového
cyklu ( hlavré v prvnic¢asti gipravného obdobi ). Dale v@ta zatiZzeni, fipada hlava
na specialni tréninkove prastky. Upeviuje se technika i ve sloZj§ich a narénéjSich
podminkach. Postupgnpiibyva i diraz na kondini oblast. Ve ¥tSi mie se z&ina
vénovat pozornost taktickéipraw, jak wdomostem, tak taktickému jednani. Posiluje
se vztah ke sportu jaksinnost, kterd je s toimaSet uspokojeni, avSak neni jiz
nezavaznou &skou hrou. Pozvolna by &h nastoupit odposdnéjSi postoj
k tréninkovym povinnostem. Ma-li byt sportovani &&pé, vyzaduje petébné
soustedni a pIné usili.

Etapa obvykle trvd 2-4 roky. Jsou-li talentbmemoZznost trénovat omezeny,
pokraiuje etapa az do ukeeni sportovni kariéry. V tomtoripact ma zvlastni vyznam
uvédomit si, Zze i bez vrcholové vykonnosti ma sportysha gedtasny odchod je
zbyteiny. V opa&né situaci — u talentovanych jedindteri maji odpovidajici motivaci a
jsou ochotni podstoupit namy trénink — se p#ita s utvéenim jejich zivotniho
zpisobu s ohledem na pozadavky tréninkwidajici doba vrcholovéhosu umoziuje

potom z&it i s gripravou, ktera odpovida etaprcholového tréninku.

Etapa vrcholového tréninku

-----

co do naronosti takovy jako nikdy fedtim. Tyka se prakticky uz dadpch a
vybranych talentovanych jedifictedy ¥kové obdobi, kdydesna a mentalni vysjost
umoziuje stupiovat zatizeni az do individu&mejzazSich hranic. Teprve po 19 - 20.
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roce se dosahuje maxima trénovanosti. Hlavnim céépy je dosahnout co nejvyssi
vykonnosti. Vysoky vykon vyZaduje trénovat v enofamn davkach. VyuZivaji se
pievazre specialni cuieni, ani tady vSak vSestrannost zcela nemizi, gilitéZitou
zdravotni a kompenzai funkci. Vysoké tréninkové i sat#ni zatizeni vyvolava
nutnost ¥novat sousednou pozornost také proden regenerace. Kondice se rozviji
nebo udrzuje podle poZzaddvkpecializace. Dosahnout nejvysSiho stugathnického
mistrovstvi: to znamena vysoce stabilizovéisinSné dovednosti a pruZje uplatiovat
v nejizrejSich variantach, podminkach a situacich. Naoo taktickou pipravou a
rozSkovanim soutZznich zkuSenosti dosahnout vysoké Ugotaktického mistrovstvi.
Trénink se v nejvyssi dosazitelnérenfrizpusobuje individualnim zvlastnostem.
Charakteristické etapy vrcholového tréninkoujy zasaé platné i pro vykonnostni
sport, tj. pro dosfié sportovce, kié vzhledem k nie talentu nedosahuji vysoké
narodni ¢i mezinarodni Growh | pro re plati, Ze také jejich individuannejvyssi
sportovni trénink. A ten je — na rozdil og&ida dospivajicich — tady na mist ma plné
opravreni. Vicelety trénink od za@ateinika az po vySSi vykonnostni droymma tedy
v jednotlivych letech patkud odliSné cile a ukoly. Celkéwe zansieni prvnich dvou
etap potizuje poZadavikm pozdjSiho tréninku v tom smyslu, Ze se v nich vygja
zaklady pozdjSiho vysokého vykonu. So&br¢ stim je nutné vytuvdt tréninkem
piedpoklady k tomu, aby vegku vrcholové vykonnosti byli sportovci schopni seias
zatizeni, jez je pro tuto vykonnost v gasné dob nezbytné a v mezinarodnimeiiku
bézné. Rozdleni do etap se promita do perspektivnich jpkakonkrétnich ramcovych
ukazatelich obsahu, objemu i intenzity éZatvani, vylru prostedki a metod, do
soutZeni a cih soutzi i do @istupu trenéra.
( Jansa, Dovadil, a spoluatitd?007, 173 - 175)

3.3 Popis silovych a rychlostnich schopnosti

Oznaeni kondéni schopnosti zavedli aufoNDR. Povazuji za &ity schopnosti,
které jsou primarh determinovany energetickymi procesy. Komplex koéniih
schopnosti tvid schopnosti silove, schopnosti vytrvalostni, a )epmezené nié
schopnosti rychlostni.

Silové schopnosti jsou ty schopnosti, kt&l@/¢ku umo#uji prekonavat odpor

nebo proti odporuisobit, a to progednictvim svalového nép.
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3.3.1 Silové schopnosti

Komplex silovych schopnosti tfostaticka sila, dynamicka sila a jeji specificka
forma — dynamicka sila explozivni.

Staticka sila — fize byt vymezena jako sila, kterouibe vyvinout svalova skupina
proti pevnému odporu. Je to tedy schopnost vyvimeakimalni tah ( tlak, stisk, torzi
...) proti fixovanému objektu i méfeni proti dynanometru. iP svalové ¢innosti
nedochazi k pohybu, ne&m se délka, pouze né&p svali, rezim svalové kontrakce je

izometricky.

Dynamickd sila — fite byt vymezena jako sila, kterouike svalova skupina
vyvinout proti odporu v ptbéhu ukitého pohybu. Projevuje se jako schopndsihstit
biemeno o velké az maximalni hmotnosti pohybem ¢emych kloubech, fxxemz
rozsah pohybu i poloh&la jsou stanoveny.iPsvalovécinnosti tedy dochézi k pohybu,
délka sval se zkracuje ( prodluzuje ), rezim svalové praceiz@onicky nebo
auxotonicky, pi podpirné izometrické kontrakci jinych svalovych skupirojev nize

byt bud’ jednorazovy ( nap zvednutiinky ) nebo opakovany ( napshyby ).

Dynamickd sila explozivni — tj. jest sila v§ba, zaujima v rdmci dynamické sily
zvlastni postaveni. %e byt vymezena jako schopnost vyvinout silu v eknatSim
case, podle jiné definice jako schopnost vydat makimenergie P jednom
explozivnim aktu. Poznavame ji z vysledku jejihisgbeni:¢im wetsi je zrychleni
udtlené hmaot n&ini, nebo hmat vlastniho &la, tim Wtsi je explozivni sila, kterd je
vyvolala.

( Motorické testy vdlesné vychow, M¢kota, Blahus, 1983, 110 — 112)

3.3.2 Charakteristika rychlostnich schopnosti

DalSi komplex schopnosti se vztahuje k rydhl@&chopnosti uskutait pohybovy
akt vease co nejkratsimClovek, ktery je rychly, by podle definice #hbyt s to
v relativre kratkémcase: 1. zahajit pohyb na dany padn®. zvoleny pohybovy akt
uskute&nit, 3. vykonavat pohyby s vysokou frekvenciiitéhn se pedpoklada, ze
samotné pohybové akty jsou kratkodobé, rip slozité a neni i nich nutné

piekonavat zvlagtvelky odpor.
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a) Reakni rychlost

-definujeme jako schopnadbvéka zahajit pohyb na dany podtv co nejkratSim
case. Alternativni nazvy jsou reak rychlostni schopnosti a reak schopnost.
Modalita podngta ( signati ) mohou byt izné ( vizualni, akusticke ..) stéjmak jako
pohybové odpaidi ( pohyb ko®etin, hlavy, nebo igmistni celého &la ). ProtoZe zde
nejde o provedeni pohybu, ale o nervové procesrékpohybu fedchazeji, je tato
schopnost vazana vyié na funkci nervového systému. Vedeni vzruchu peawych
drahach je velmi rychlé, takze reak ¢as, ktery je obvykle povazovan za kritérium
piislusné schopnosti, nejvyragnovliviuje trvani procds korovych. Potvrzuje to i
vyrazny rozdiléasi reakci jednoduchych a sloZitych. Prvni trvaji &eatnebé signal i
odpowd jsou osob znamy pedem ( nap start u Bhu na 100m ). Druhé trvaji déle,

neba’ razné signaly vyzadujitzné pohybové odpédi a centralni zpracovani je

Mriviw s

b) Akeni rychlost

-mize byt vymezena jako schopnasbveéka provést pohybovy akt v nejkratSim
¢ase,¢as se i od zapoeti pohybu. Alternativni ndzvy jsou reakra rychlostci
realiza&ni rychlostni schopnost. Biologické zaklady téthagmosti se vazi jednak na
soustavu pohybovou, zejména &anost sval, jednak na soustavu nervovou. Byva
zdiuraznovana takzvana labilita nervovych protegejména jde-li o pohyby cyklické.
DuleZit4 je i anatomicka stavb&d ovliviwujici padkovou soustavu koetin.

Kritériem pro posuzovani rozvoje uvedenydathapnosti bude zpravidl&as
pottebny k uskuténéni pohybového aktu. V mnohatripadech bude kratky tehdy,
dokaze-li cvkenec vyvinout velké zrychleni pbpomaleni pohybu, coz je vazano na
schopnosti silové zejménai gpohybu s ndnim nebo pi piesunech celéhalf, které
ma velkou hmotu.

Rychlostni schopnosttidime i podle jinych hledisek. Podiésti €la: rychlost
pohybu pazi, nohou, ...nebo podle druhu pohyb@ugnosti: rychlost Bzecka.
...Projevem rychlostnich schopnosti je iigpojovani “cinnosti, tj. gechody z jedné
¢innosti do druhé, pdp,, manévrovani “ tj. zreny sneru pii pohybu,casto se vyskytuji
ve hrach. VSechna uvedendeahi maji vyznam pro diagnostiku, nicnééw konkrétni
pohybovétinnosti jsou projevy rychlostnich schopnosti kompie
( Motorické testy vdlesné vychow, M¢kota, Blahus, 1983, 199 — 201 )
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3.3.3. Rozvoj silovych schopnosti

* Od obecného ke specifickému a od radosti kitit@n

- Vyvoj organismu htdé v této etap pripravy je spojen se zvySenim vyznamu
silového tréninku pro rozvoj herni vykonnosti. 8asré vSak rostou naroky na jeho
systematinost a kontrolu. Zpgtku miZze mit silovy trénink podobny r4z jako ke konci
piedchozi faze ( zaci ), avSak postéipse zvySuje specifhost cvEeni, objem a
intenzita.

- Silovy trénink ma i vtomto obdobi pdapy charakter orientace na vykonu
zatim nepreferuje. Pravidelnou gésti je trénink v posilovn

- Ri vybéru cviéeni je nutno seipdevSim zawfit na cvieni se zarkrenim na
oblast zad, c¥eni se zartenim na oblastiisniho lisu, komplexni céeni a cvteni

pro zpevini €la a staticka a dynamicka batam cviceni.

* Priklady posilovacich c¢eni a metod

Kruhovy trénink pro kadety —pvazné zagieni na svalovou vytrvalost, hypertrofii

Pocet Interval
Cvieni opakovani | odpoc€inku (s) Doplnkovy odpor
Upazovani (leh na bfiSe na laviéce ) 10-15 30-60 1-3 kg
Rozpazky (leh na zadech na lavicce ) 10-15 30-60 3-5 kg
Brficho | ( dominanta spodni ¢asti) 10-15 30-60
Zada | ( extenze na lavi¢ce ) 10-15 30-60
Leg press/podrepy ( €inka nad hlavou ) 10-15 30-60 100% / 30% vlastni vahy
UpaZovani (v sedu) 10-15 30-60 3-5 kg
Stahovani kladky pfed a za hlavu (v sedu) 10-15 30-60 20-30 kg
Bficho Il ( dominanta stfedni a horni ¢ast ) 10-15 30-60
Zada Il ( zvedani dolnich kon. v lehu na
bedné ) 10-15 30-60
Zakopavani ( leh na bfiSe ) 10-15 30-60 15-30 kg
Vypony v sedu 10-15 30-60 70-90 % vlastni vahy

- PXi zahajeni posilovaciho tréninku vyuzivame po dobmimalre cca 8 tydd ( v
ramci variability 1ze zgadit i v pibéhu souéZzniho obdobi ) PO = 12 — 15 fitho,

event. zada vice ), PS 2- 4.

- Odpor zvySovat pozvolna, jen kdyz tij@ schopen igkonat doporgeny PO ve vSech
okruzich ( sériich ). Frekvence KT v cyklech z@&emych na rozvoj sily = 2- 3/tydn
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-Postups, nagiklad v pifibéhu souézniho obdobi, fechazime z kruhového tréninku na
obvykly postup ( cdiime vSechny série jednoho &ni a poté fechazime k dalSimu ).

-Intenzitu kruhového tréninku kontrolujemeifanim tepové frekvence.

Kruhovy trénink pro kadety —¥pvazné zawrieni na hypertrofii,maximalni sila

Pocet Interval odpodinku

Cvieni opakovani (s) Doplnkovy odpor
Upazovani (leh na bfiSe na lavi¢ce ) 10-15 60-120 2-4 kg
Rozpazovani (leh na lavicce ) 10-15 60-120 4-7 kg
Zé&da ( extenze na laviéce ) 10-15 60-120

120-140 % vlastni
Leg press/Pfedkopavani v sedu 10-15 60-120 vahy
Bficho | ( dominanta pfime svaly) 10-15 60-120 10-15 kg
Stahovani horni kladky/veslovani 10-15 60-120 30-40kg / 23-35 kg
Zakopavani na stroji ( leh na bfiSe ) 10-15 60-120 25-35 kg
Bficho Il ( dominanta Sikmé svaly ) 10-15 60-120 5-10 kg
Francouzsky tah 10-15 60-120 10-20 kg

80-100 % vlastni
Vypony v sedu/stoji 10-15 60-120 vahy
Kruhovy trénink pro kadety se izenim plyometrickych cé¥eni

Pocet Interval odpodinku

Cviceni opakovani (s) Doplrikovy odpor
UpaZovani v leze 10-15 30 1-3 kg
Vystupovani jednonoz na lavicku 10-15 30 20-30 kg
Bficho 15-20 30 5-10 kg
Stahovani kladky 10-15 30 25-35 kg
Skoky 10-20 30
Zé&da (_extenze na laviéce ) 10-15 30 5-10 kg
Kliky 10-20 30

Plyometrie — Dopordujeme v této kategorii vyuZivatietlrg intenzivnich cwieni,

Z cviceni na dolni ko¥etiny ugednosiiovat dopady a odrazy z obou nohouisadem
na techniku provedeni a zejména spravny dopad {pokkolenou, trup mignvpied a
tlumit dopad nejtive prsty chodidel), nejlépe na pruznou podlozkiseSkok z
maximalni vysky 50cm ). Tato ai@ni kladr piasobi i na rozvoj koordinace a rychlosti.
Kvalitni obuv je samazjmosti. U odhodovych ctni s medicinbalem se hlayn
zantiujeme na tlumeni mé @i chytani. Pai sem fizné varianty skok s rychlou
frekvenci. Rizné varianty cvieni s medicinbalem (obvykle ve dvojici). Vyuzivazme
hmotnosti medicinbélv pribéhu roku.

( Hanik ,Lehnert a kolektiv. 2004, 414 - 450)
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3.3.4 Rozvoj rychlostnich schopnosti
Uplatujeme tato cvieni rychlostniho tréninku: starty, Stafetyekazkové drahy,
pohybové hry,sportovni hry, atleticka abeceda, hoglshlostré-silova cvieni, cveeni

herni,rychlosti ve spojeni s technikou.

- Cvicéeni reakni rychlosti

Pro herni vykon ve volejbale jsou charakteristi redevSim slozité reakce na
zrakovy podgt, zatim co sjednoduchymi reakcemi se setkavaifdka Reakni
rychlost je vyrazé ovlivnéna pedevsim rychlosti vnimani, rozhodovanim a
predvidanim.

Reakni rychlost je vysoce geneticky determinovana. Moku i tak chceme
ovliviovat , pak se tak musi ditgvazri formou specifickych reakci, které kopiruji
herni situace. To znovu zvytage predevsim ulohu hernich @éni a pépravnych her
nejen pro nacvik hernickinnosti nebo zfsohi odbiti, ale i pro rozvoj re&ki

rychlosti, ve volejbalu specifické reakce.

- Nespecificka cvieni pro rozvoj reaini rychlosti

a) Startuj z kleku — chymic jako prvni
Dvojice: hr&i A a B klei proti sol& ve vzdalenosti 6m s rukama spojenyma za
zady, uprosted mezi nimi lezi ngl Trenér dava signél k rychlému vystartovani a

dotyku mge leziciho mezi nimi. Hea se snazi fedstihnout jeden druhého.

b) Zasahni protivnika zezadu
Dvojice: hr&i A a B stoji ¢elem proti sob a drzi se souhlasnou rukouri8aw
jeden nebo druhy se dlani volné ruky snazi zas&hnadut druhého hrée.

c) Zasahni rameno protivnika
Dvojice: ukolem hrée A je dotknout se dité ¢asti €la hr&e B nebo mu zabranit
ve vykonani stanoveného pohybu — ifildad: hr&i stoji proti sols, s rukama na
stehnech, jeden z nich se snaiEkpapit a dotknout se ramene druhého, ktery rotaci

trupu nebo ukrokem vzad uhyba.
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- Specificka volejbalova c¥eni pro rozvoj reakni rychlosti

a) Nenech spadnout tnha zem
Dvojice: dvojice hréua stoji celem k sob ve vzdalenosti zhruba 3,5 — 4 m. Elra
A je u sit a v gedpazi ve vySi ramen drzi &iHr& B je v prostoru kolem
atocné cary pipraven ve gsehovém postoji pro odbiti. HEAA neché
v libovolném okamziku padat khik zemi, hré B se snazi po kratkém a co
nejrychlejSim pohybu vybrat pésty mic poloZzenim ruky na zem ( vzdalenost a
zpasob zpracovani i obnéiujeme podle herni vykonnosti ). Ukolem ¢ege
zabranit dopadu & na zem ( odbit nebo chytit ).

b) Chy mi¢ dokud jecas
Dvojice: hr& A a B stoji v postaveni za sebou wsitr& A stojici vzadu,
nahazuje mi do vymezeného Uzemiqu hr&e B. Jeho Ukolem je co nejrychleji
zareagovat a niiletici z prostoru za jeho zady chytit. Mohou hy#né varianty:
zpatatku po jednom dopadu t& na zem, nebo khise bez dopadu na zem
odbiji.

c) Zpracuj mé od spoluhrée po rychlém pohybu
Dvojice: hr&i A a B stoji ve vymezeném poli , kazdy na jedmarstsit. Hr&
A ze strany X opakovamnahazuje kratky nebo dlouhy #&ma stranu Y. Ukolem
hr&e B je po reakci a rychlém pohybu odbitmpst pies sf do pole X dive,

nez dopadne na zem.

- Cviceni akceleréni (lokomani) rychlosti

Obsah tréninku akcelefiai rychlosti vychazi z metodiky atletick&ipravy a
z uvedenych poZadatrkna kEZecke ¢innosti hr&t. OdliSnosti jsou zejména
v lokomoci nahravéi, u nichz je procentualni zastouperthb vped WtSi a
negastji pirekonavaji vzdalenosthem viged 4 m a Bhem se zrnou snéru 6
m. Urover akcelerani rychlosti je vyrazé ovlivnéna silovou pipravenosti

hr&u.
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- Cyklicka cvieni akceleréni

a) Sprinty do 20 m
Sprinty do 15 - 20 m Ziznych poloh ( Ize uplatnit jako sadt druZzstev —
hr&i ziskavaji body pro své druzstvo podle ugris rozkEhu ).

b) Sprinty s letmym startem

Sprinty na 20 — 30 m s letmym startem.

c) Stumované sprinty

Stupové sprinty maximakado 30 - 40 m

d) Krokové a skokové kombinace
Rizné krokové a skokove kombinace fiilad trojsko — gida se leva — leva - prava
nebo prava — prava - leva noha. &wii edstavuji porrné zna&nou zatz na

podpirné-pohybovy aparat, a proto je nutno jejicikazovani a celkovy objem zvazit.

- Cvic¢eni specialni volejbalové rychlosti

a) Odhadni misto dopadu t& a chy ho

Hr& stoji v zastupu proti trenérovi, ktery rtepZitt raznym zmsobem ( obloukem,
nizko, na kratko, do dalky ) nahazuje ( odbiji X rdd prostoru. Pouze prvni kra
zastupu ( hr&A ) je v poli, gipraven k akci. Ukolem hi& A je co nejive zaujmout
uréenou polohu v fedpokladaném mistdopadu mije a ve zvolené poloze jej chytit (
hlavickovat, nechat dopadnout na zvolentst €la, obit ....). Hré B a dalSi hr&
provadiji akci se stejnym sledetinnosti.

b) Pripni kolik spoluhréi na dres

Dvojice: hréi A a B stoji ve vymezeném poli. Kazdy z &idma k dispozici
nagiklad 3 koliky na pradlo. Ukolem hié A je ve vymezenérase pipnout hr&i B
co nejdive vSechny koliky a potom mu ve stejné akci zabrfmo vyhodnoceni se
pokrauje s opanym ukolem - hr& A se snaZzi koliky soupe rychle odepnout

( uplatiuji se i dalSi druhy rychlosti a obratnost )
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c) Dostihni odrazeny ndinebo pug do autu

Sou¥z dvoulennych muzstev ( dvojic ): h¥BA, B stoji spolén¢ s hr&i C, D
v jednom poli. HiSt¢ je vymezeno koncovodarou vzdalenou 5 — 7 m odésy a
postranimi¢arami vzdalenymi zhruba 6 m od sebe ( vzdalenssti orientani a je
nutné je pizpasobit schopnostem hi&). Prvni hréi z dvojic ( A, C ) nahazuji stlaw
zpoza koncovéary mi do stny tak, aby po odrazu stioval do vyzn&eného tzemi.
Ukolem druhého he&e soupsici dvojice ( B, D ) je sougem nahozeny od &ty
odrazeny mi chytit ( nebo pustit, jestli po odrazu odrst snéfuje mimo vymezené
Gzemi ) a hodit jej svému spolubiraa koncovowaru. Druzstvo ziskdva bod, jestlize
se hréi nepod@ mic zachytit hned po odrazeni odrsg (dopad mie na zem) nebo
kdyZz mi¢ od prvniho hré&e z dvojice sr¥uje po odrazeni mimo vymezené Uzemi, aniz
by jej chytajici hré tecoval. ( Misto stny Ize vyuzit fiznych variant pruznych
odrazovych ploch. )

d) Hod’ mi¢ do sit, chyt’ a gredej spoluhré

Stafetovy zavod druzstev: druzstva stoji v zéstzhruba 3 — 6 m od &itPrvni hré
drzi mg a na signal trenéra hazi ( obiji ) da& sftasledd bez dopadu nié na zem jej
chyta ( po chyceni mohou nasledovat dalSi ukolpgiklad prehodit mé pres sf, zpst
apod. ) a hazi dalSimu kr&astupu a akce pokfaje se stejnym slededinnosti.
( Hanik , Lehnert a kolektiv, 2004, 456 - 465 )

3.3.5Rozvoj flexibility

-musi byt prioritd rozhodnuto, zda je cilem rozvoj, udrZzovani nebmovieni
pohyblivosti. Podle toho vybirame optimalni metodypiipad rozvoje flexibility
vybrané svalové skupiny tazujeme cveni zpa@atku tréninkové jednotky, a to jen u
odpatatych sportovi, priblizné 3-10 opakovani ( vydrze, Svihy ), 3 — 5 sérii.

Pro udrzeni ptdbné urova flexibility u kadefi je obvykle dostéujici jedna
tréninkova jednotka tydn ( zhruba 30 — 45 min ) aukladny stréink v ramci
rozcviceni, resp. na z&v tréninkove jednotky.

Celkovéa doba trvani aseni i jednotlivych opakovani zavisi na cili, ktena cviteni

plnit, na velikosti protahovanych svalovych skugina individualnich zvlastnostech.
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Metody stréinku
a) Staticky stréink

Pomalé u¥domelé protazeni svalu do krajni polohy s vydechemjiauérzeni
s cilem zvySeni pohyblivosti. Protazenitize byt aktivni silou vlastnich sval(
uprednosiiujeme u z&ateiniki ) nebo pasivni silou spolu&éénce ( doportuje se aZz u
vyspilejSich cvEendi ) anebo vlivem gravitace.

Mozné varianty : 1) R@&teeni mirné protazeni ( cca 10 — 30 s ), kratké usrdin
(2 -5 s ) a nasleduje rozvijejici protazeni engikvysit rozsah pohybu ( cca 10 — 30
s ). Tento postup opakujeme minimél@ — 3 krat s délkou rozvijejiciho protazeni
kolem 10s a sigstavkou na uvolmi, nebo v rozvijejicim protazeni opakované hluboké
vydechy a to po 30 s, s jednim opakovanim.

2) Pasivni praaZ svalu do krajni polohy. Nasleduje
izomericka ( staticka ) kontrakce svalu protiépmu odporu ( cca 10 s ), nasleduje
nadech, uvoléni svalu s vydechem cca 3 s, tzv. postizomerickaaee ( PIR ), poté
opét pasivni protazeni ( cca 15 — 30 s ). lzometrikkatrakce protahovaného svalu
nemusi byt provedena v krajni polozejaa byt vyuzita prace atomisty.

b) Dynamicky str&ink

Pri dynamickém str&nku je hnaci silou pohybwla nebo kotetiny jejich
pohybova energie, vedouci ke zvySeni rozsahu potBtiayby vSak musi byt ¢kké se
shahou setrvat v krajni poloze ( jinak se aktivaglranny napinaci reflex ). Lze vyuzit
i Svihovy pohyb nebo hmity v krajni poloze. Opaknge cca 10 — 20x. Dynamickym
streginkem nerozvijime jen flexibilitu, ale i silu.
( Hanik , Lehnert a kolektiv, 2004, 484 - 490 )
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4. Vyzkumna ¢ast

4.1 Hypotézy

Ho Predpokladam, Ze pohybova vykonnostdir&K UP Olomouc bude stejna jako

hr&a VK Ceské Budjovice.

H, Prepokldddm, Ze pohybova vykonnost diréSK UP Olomouc bude horSi nez
namsiené vykony hr&i VK Ceské Budjovice.

4.2 Charakteristika druzstev
VK Ceské Budjovice trénuji 3x tydn a hraji nejvy3si soéit kadet. Funkciondi jsou
Dvorak René, Emmer Jaroslav, PeKaerek.

SK UP Olomouc trénuje 4 x tydra hraji druhou nejvyssi s@udtkadeti. Funkciond
jsou Jitik Radomil, Kopeéek Martin, Pdalka Radomil, Rychly Zdeik.

Testy proslo z obou tyfnasi 20 hr&i. Do své diplomové prace jsem vybral 12 nejlepSi

hrau, z kazdého tymu.

4.3 Metodika prace

Cilem této diplomové prace bylo zgai arovre specialni pohybové vykonnosti
hrau volejbalu. \ékova kategorie kadeti. Jako hlavni metoda byla &yhr metoda
testovani. K testovani jsem si vybral éddruZstva. Prvni muzZstvo je VICeské
Budgjovice a druhé druzstvo je SK UP Olomouc. Celkeamjgestoval 24 hta VK
Ceské Budjovice a z nich jsem vybral 12 nejlepsich. Vysled&gtovani hr& SK UP
Olomouc jsem ziskal na 11 memorialu Richard Mysliki tomto memorialu se testuji
kazdor@né nejlepsi kadeti z cel@eské republiky.

K testovani bylo pouZitog volejbalovych test Jedn& se o&p validnich test
( platnych ), které slouzi ke zj#ti arovre silovych a rychlostnich schopnosti. Dale
také dvou antropomotorickychdieni ( pomoci nich jsem vypital BMI index ). Ze
vSech pokus kazdého testu jsem vybral ten nejlepSi. Bi@mé hodnoty vSech tést
jsem zapsal do tabulek, statisticky vyhodnotil ajgmré porovnal.
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PouZil jsem popisné charakteristiky:

Aritmeticky pimér — je dan sottem vSech nagtenych hodnot &lenych jejich

poctem.

Snmerodatna odchylka pati mezi miry variability, které nas informuji o tofak jsou

jednotlivé hodnoty v souboru rozptylené.

Variatni rozgiti — ukuje rozdil mezi nejgtsi a nejmensi natfenou hodnotou.

n
x=1 D % X - aritmeticky ptimer
n i=1
s 1 & _\2 .
> == (x -x) s — smirodatna odchylka
R = Xnax - Xmin R — vari&ni rozgti

Z Matematicko - statickych metod jsem pouZil:

T-test je metodou matematické statistiky, ktera umgeé owiit nékterou z

nasledujicich hypotéz:

Zda normalni roz&leni, z rhoz pochazi wity nahodny vykr, ma utitou

konkrétni stedni hodnotu, ficemz rozptyl je neznamy.

Zda dw normalni rozdleni majici stejny ( b neznamy ) rozptyl, z nichz
pochazeji dva nezavislé nahodné &yh maji stejné $edni hodnoty ( resp. rozdil

téchto stednich hodnot je rovenditemu danémuislu )

V prvnim gipac muze byt ndhodny vyl tvoren bul” jednotlivymi hodnotami
( pak se jedna gednovylérovy t-test), anebo dvojicemi hodnot, u nichz se zkoumaji
jejich rozdily ( pak se jednamérovy t-tes. Ve druhém fipadt jde odvouvylarovy t-

test

V praxi se t-testasto pouziva k porovnani, zda se vysledk§teni na jedné

skupire vyzname liSi od vysledk méieni na druhé skupin
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Princip t-testu:

Test je zaloZen na skdteosti, Ze vybrovy pramér z normalniho rozgeni, od
néhoz se od&e stedni hodnota tohoto ro#éni a rozdil se vydi vybérovou

smerodatnou odchylkou, ma T rodeni.

Jednovybkrovy t-test - ozné&me jednotlivé hodnoty nahodného ¥pb jako
X1,X2,...Xn, VYDErovy pramer jako Xa vyhsrovy rozptyl jakoS”. Test testuje hypotézu,

Ze stedni hodnota normalniho ro#eni, z rthoz vykEr pochazi, se rovni.

X — Iy
T=2"1
Plati-li hypotéza, ma nahodna \tia S/V N T rozasleni s n-1 stupni volnosti.

Hypotézu zamitame, je-Ti piiliS velké nebo fliS malé ( vylrovy pramér se gilis lisi
od aekavané sedni hodnoty ). Konkréthse T porovna s kritickou hodnotou T

rozcleni pro gedem stanovenou hladinu vyznamnosti.

( http://cs.wikipedia.org/wiki/T-test )

Mann-Whitneyiv test - Nulova a alternativni hypotéza jsou vyjéay nasledujicim
Zpasobem:

Ho: RozcEleni obou skupin je shodné.
H,. RozcEleni obou skupin se lisi.

Test pokrauje kombinovanim obou vyi, s¢azenim pozorovani od nizkych
hodnot po vysoké a potom stanovenimigad pro kazdé pozorovani. Nasledje
spaiten sodet pdadiS, a S, pro jednotlivé skupiny, a vygteny nasledujici statistiky.

_ 9z(ns+ 1]
iy= ..5’__&- —2
'J'I.:I:'i"l-l -+ I.]

=5 - 2

Mezi ttmito dwma statistikami oft existuje vzajemny vztah. Sfanam proto spétat

. . , v
pouze jednu z nich, néglad ' , druhou vypéteme ze vzorce

Ug = Ny Na — Ul
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V souladu s teorii testovani hypotéz nyni volimadmu vyznamnostiz a ve
statistickych tabulkdch hledame kritickou hodnotto pozsahy vybra nl a n2,
respektive volime vhodnou transformaci. Nulovou dtggu zamitneme, pokud mensi

z ¢isel Ul a U2 je mensSi nez kriticka hodnota.

( http://ucebnice.euromise.cz )

V této préaci jsem pouzil statisticky software STATICA 6.0
4.4 Druhy test

- Skok daleky z mista

- Dosah jednortivyskokem po smiaiském rozihu
- Dosah jednortive vyskoku z mista

- Rychlostniclunkovy keh

- Hloubka gedklonu

- Télesna vyska

- Télesna vaha

4.5 Popisy test

1) Dosah jednoruvyskokem z mista

Zameieni: Test vybusné sily extenZodolnich koretin.

Material: Vyskokon®r, ty¢ pro Upravu vyskokogtu, pasmo, protokol.

Provedeni:Hr& stoji v mist odrazu pod vyskoko#nem a odrazem obounoz ska
s cilem dosahnout jednou rukou na vyskokamco nejvySe. Hra se ged odrazem
dovoluje podep ¢i pohup. Po provedeni vyskoku a stanoveni vySkyakiosse
vyskokon@r upravuje do pvodniho stavu. Provadi sé pokusy ( s kratkouigstavkou
cca30s).

Vysledek:Vysledkem testu je:

a) nejlepsi zeft pokusi o nejvysSi dosah, éreny s pesnosti na 1-2 cm.

( vzhledem k pesnosti dostupného vyskokem ).

b) rozdil mezi nejlepSim zé&itpokugi o nejvyssi dosah a nejvysSim dosahem ve stoji s

piesnosti na 1-2 cm.
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Pozn.:
VSem tesim vyskoku ( testy. 1-2 ) musi pedchézet gieni vysSky dosahu ve stoji v
obuvi. Dosah r&ime v postoji bokem ke &t¢, kdy je sméujici paze zcela vytazena z

ramena, chodidlo blizSi noh§sin® u sény a trup se bokem dotyk&sy.

2) Nazev testuDosah jednortivyskokem po snmigiském rozbhu

Zanxteni: Test vybusné sily extenZodolnich koretin ( + techniky spojeni rozbu

a odrazu ).

Materiat Vyskokonr, ty¢ pro Upravu vyskokogtu, pasmo, protokol.

Provedeni: Hré& provadi smearsky roztgh a odrazi seipd vyskokormdrem tak, aby se
jej dotkl v . momentu kulminace vyskoku s cilem dosait smearskou rukou na
vyskokon&ru co nejvySe. Po provedeni vyskoku a stanovenikywydosahu se
vyskokon@r upravuje do fivodniho stavu. Provadi si pokusy ( s kratkouigstavkou
cca30s).

Vysledek:Vysledkem testu je:

a) nejlepsi zert pokudi o nejvyssSi dosah, &reny s pesnosti na 1-2 cm ( vzhledem k
piresnosti dostupného vyskoker ).

b) rozdil mezi nejlepSim zéitpokusi o nejvyssi dosah a nejvysSim dosahem vestoji s

piesnosti na 1-2 cm.

Vyskokon®r se nastavuje vzhledem k odrazové darovnicéérda pomoci delSi
tyéevracime tyky na vyskokomsru zpst. Provadi seit pokusy ( s kratkou igstavkou

cca30s).

3) Nazev testuSkok daleky z mista odrazem obounoz

Zameieni: Test vybusné sily dolnich kéetin.

Material: PAsmo, pravitko (&) pro stanoveni vykonu na pasmu.

Provedeni:Hr& stoji v mirném stoji rozk&mém zacarou odrazu, provadi ptep se
sowasnym zasvihem pazi a odrazi se obounoz (pazes®wsvihaji vied) s cilem
skatit co nejdale. Provedeni odrazu mohokedthazet fipravné pohyby, vyjma
poskoki vpred.

Vysledek: Provadi seit pokusy ( s kratkou fiestavkou cca 30 s ). Vysledkem testu je
nejlepsi zeti pokudi, mereny s pesnosti na 1 cm. Hodnoty dad&me na pasmu (

vzdalenost meziarou odrazu a posledni stopou dopadu ).
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4) Nazev testuRychlostniclunkovy bsh

Zanxteni lokoma:ni rychlost, obratnost ( maximalni zrychleni a zpteni, zn¢na
sneru ).

Material stopky, lepici paskaityii 3 kg €Zké medicinbaly — nebo jakakoliv jina, ale
stejreé vysoka meta, protokol.

Provedenibez pokynwasongiice zahajuje hi&@pohyb z polovysokého startu, chodidla
ve vyzng&enémctverci o rozndru 40 x 40 cm, umishém uprosed 3 mcary ( sted
¢tverce ve vzdalenosti 45 m od postrannicar ). BZi postupd k metam

( medicinbahm ) ¢. 1-4 ( viz obrdzek ). VZdy po doteku mety se obeadZi zpst k
mistu startu ( cile ), igemz jednim chodidlem doSlapne do vyssraeho ctverce.
Doslapnutim chodidla do vyzéenéhoctverce i béhu z mety 4 je test ukéan. Hr&
muzZe provést test v opaém sngru ( tj. z&it béhem k met ¢islo 4).
PoznamkaCasongti¢ stoji proti testovanému hiigpiiblizné na projsi 3 meéte.
Obrazek : Rychlostrilunkovy keh — snér béhu k metam.

‘lf,'&

1
4
4 N *

Vysledek: test se provaditikrat (interval odpginku mezi pokusy je cca 3 min).
Vysledkem testu je nejlep8as ze iti pokudi, meieny s pesnosti na 0,01 s. Obvykly
vysledek testu: 10 -13 sekund.

Koment&: oproti fadk pouzivanych rychlostnich tést dochazi ke zkraceni
absolvovanych Usék coz lépe koresponduje s hernimi poZadavky. Négwidest
realizovan v pravidly vymezen#sti volejbalového ifisté. Je Zejmé, Ze u vSech teést
tohoto typu niZe dojit k vyraznému zkresleni testovych skérésiaetiku Spatné obuvi
nebo povrchu.

( http://www.cvf.cz/soubory/3978/09_memorialy teslC M KCM_ZSST.pdf)
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5) Hluboky gedklon

Hr& zaujme stoj spojny na zvySené plose, vzpazi aipasse gedklani. Napnuté
prsty rukou pitom sune po délkovém éfitku co nejhloubji. Nohy v kolenou musi
zustat napjaté, v krajni polozégulklonu je vydrz 3 sekundy. Test se opakuje dvakrat

( www.csmg.cz/nadeje/dn_testy prosinec_2007.doc )
6) Télesna hmotnost

Véazeno s fesnosti na 0,5 kg. Htiase vazi bez obutifPvazeni byla pouzita digitalni

vaha.
7) Telesna vysSka

M¢éteno v cm. Hrdi se nefi bez obuti zady k aitidlu. Métidlem byl metr na shu.
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5. Vysledky

Namsiené hodnoty hed VK Ceské Budjovice

Patet testovanych hta n =12

Tabulka ¢. 1
o o
o XZ]
S
GE) > N o
X C > < Re)
8 ~ g ﬁ % \Q N
. ) — o x
£ S £ < 22| ¢ £ e | ¢ x
o © X X < D = E = > S 2 S
2 = s | 0 S o 2 @ o < 5 < £
o) c S > R4 I= O X > ) 2 5] =
o o} 4 o cwn S < c = =
£ =% bS E | % 2 ° 3 o @
= [9p] > o X o
. T _GJ )&3 c [e) =
o - o XX <
c £ ) n Sy
17 o
Q 3
(@) o
[a)]
1 Dédina Jan B 15 179 58 282 276 216 11,2 | 21 | 18,13
2 Kosadek Stan. S 14 181 65 284 276 207 11,5 0 19,7
3 Krémar Martin S 15 180 69 293 284 241 110 15 | 21,56
4 LiSka FrantiSek N 15 173 57 283 272 238 10,8 7 19,66
5 Pesek Pavel S 16 182 60 278 265 187 11,7 2 18,18
6 Splichal Vojtéch B 14 185 72 305 292 264 10,7 | 13 | 21,18
7 Ttiska David S 15 185 69 309 298 266 10 4 | 20,29
8 Blaha Matrtin ) 14 175 60 294 287 235 10,7 0 19,35
9 Dvorak Petr N 14 171 54 270 264 210 10,8 0 18,62
10 Hruska Jakub U 14 170 49 266 262 195 11,1 9 16,9
11 Novacek Matéj B,S | 14 183 60 310 302 258 10,4 0 17,65
12 Soucéek Milan B,S | 13 178 60 286 282 225 11,5 0 18,75
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Namsiené vysledky hr& SK UP Olomouc

Patet testovanych hta n =12

Tabulka¢. 2
o) s
o R
S
g > N D
s | 2 g | 2
2 ) ﬁ B g F= \%\
O Q c 3 = o 2 - <
S s o 2 > S Y c o 3
o £ N £ > 5 | = 2
& = 3 | @ 8 « =) S < ) = -
Q () o > zU) % O X O = = ’2 5
ig' 8— ? > % ’% 2 © D o om
Py ) o 4 o
o 28 = ° =
g5 & | 2 | 2
) < o
o @©
) 8
=
1|Lan¢ Tomas S 14 190 66 319 306 262| 10,6| 16| 18,33
2 | Kare$ Ondrej S 14 180 72 312 291 256| 10,3 5| 225
3| Smerda Toméas U 14| 180,5 68 296 292 258| 10,1| 14| 21,25
4 | OlSovsky Jan S,U 14 179 65 297 285 252 9,9 8| 20,31
5 | Jaro$ Michal S 13 177 64 296 281 208| 10,5 5| 20,65
6 | Forej Dominik N 12 174 64 285 274 226 9,9 8| 21,33
7 | Hrinda Jan S,B 14 187 60 295 289 233| 10,5 0| 17,14
8 | Janovsky TomasS | B 13 177 64 287 280 215| 10,9 8| 20,65
9 | Zelezny Marcel S 12 168 50 279 272 226 11| 10| 17,86
10 | Svozil Ludék B 14 193 58 297 292 239| 11,2 0| 15,68
11 | Stejskal Jiri U 13 176 60 288 278 223| 105 1| 19,35
12 | Simonik Jan ) 13 181 62 287 279 213| 11,3 2| 18,79

-41 -



Motorické testy

Tabulkac¢. 3 VK Ceské Budjovice ( Motorické testy: Wk, dosah jednoku po

smearském rozkhu, dosah jednotwe vyskoku z mista )

o g

o RZ]

= =

e ~

S o 2

o ~x < @]

S ks %
o S ‘i‘ o 2
G = o 8 = o €
3 S > S £ >

£ c @ £

= S 5

o q_). ?ﬁ [

< B 2

n <

o wn o

(a) o

=}
1 Dédina Jan 15 282 276
2 Kosadek Stan. 14 284 276
3 Krémar Martin 15 293 284
4 LiSka FrantiSek 15 283 272
5 Pesek Pavel 14 278 265
6 Splichal Vojtech 15 305 292
7 Ttiska David 15 309 298
8 Blaha Martin 14 294 287
9 Dvorak Petr 14 270 264
10 HruSka Jakub 14 266 262
11 Novacek Matéj 14 310 302
12 Soucek Milan 13 286 282

V tabulcecislo 3 jsou dva testy. V testu dosahu jediigra smeéaiské rozkshu dosahl
nejlepSiho vysledku bloksmear Novaek M. NejmensSi dosah méa univerzal Hruska J.
V druhém testu dosah jednérwe vyskoku z mista dosahl nejlepSiho vysledkeit op
blokar, sme&ar Nov&ek M. a nejmé& cm ma Hruska J. V tabulce jsou také Smy

aritmeticky paimer, variatni rozggti a snérodatna odchylka.
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Tabulka ¢. 4 SK UP Olomouc ( Motorické testy: ¢k, dosah jednoku po
smearském rozbhu, dosah jednotwe vyskoku z mista)

o 8

Q‘ —~~ \2

e

55 .

<3 E

2 <5 2

@ R 7
o E >0 E

_ ~ =

@ = 0 2 ¢ 5
Q () > (@] E O L

e c S

= 85 5

o ﬂ_)‘ )% c

< B 8

© =

0w £ <

o w ®

(@) o

a
1|Lan¢ Tomas 14 319 306
2 | KareS Ondfrej 14 312 291
3| Smerda Tomas 14 296 292
4 | OlSovsky Jan 14 297 285
5| Jaros Michal 13 296 281
6 | Forej Dominik 12 285 274
7 | Hrinda Jan 14 295 289
8 | Janovsky Tomas 13 287 280
9 | Zelezny Marcel 12 279 272
10 | Svozil Ludék 14 297 292
11 | Stejskal Jifi 13 288 278
12 | Simonik Jan 13 287 279

V tabulcecislo 4 jsou dva testy. V testu dosahu jediigra smeéaiské rozkshu dosahl
nejlepsiho vysledku snia Larg T.. Nejmensi dosah ma stae Zelezny M. V druhém
testu dosah jednotwe vyskoku z mista dosahl nejlepsiho vysledkét gmear Lant

T. a nejméd cm @i dosahu jednoruve vyskoku z mista méa Zelezny M. V tabulce jsou

také speitany aritmeticky pkmer, variatni rozggti a snérodatna odchylka.
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1 — VK Ceské Budjovice
2 — SK UP Olomouc

Graf¢. 1 Dosah jednori vyskokem po sméarském rozbihu

Dosah jednoru € vyskokem po sme ¢€arském

rozb éhu
296

294,8

294

292

cm

290
288,3

288
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284

Péimérna hodnota dosahu jednérue vyskoku s rozthem je u hr& VK Ceské
Budgjovice 288,3 cm, kdeZto pmérna hodnota u héé SK UP Olomouc je 294,8 cm.

Rozdil mezi narg¥enymi hodnotami je 6,5 cm.

Graf¢. 2 Dosah jednorut ve vyskoku z mista

Dosah jednoru € ve vyskoku z mista

286

284,9
285

284
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cm
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277
1 2

Pimérna nandiena hodnota dosahu jedndre vyskoku z mista u hté VK C.
Budgjovice je 280 cm, oproti tomu pmérnd hodnota u hté SK UP Olomouc je 284,9

cm. Rozdil je 4,9 cm.
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Tabulkag. 5 VK Ceské Budjovice ( &k, skok daleky mista, rychlostiiunkovy bsh,

predklon )
ey
i 3
[2) \
g = S
o N X [
o g 2 35 © 2 38
£ 3 = o
= X 3
a 2 =
2 S
x
1 Dédina Jan 15 216 11,2 21
2 Kosacek Stan. 14 207 11,5 0
3 Krémar Martin 15 241 10.1 15
4 LiSka FrantiSek 15 238 10,8 7
5 Pesek Pavel 14 187 11,7 2
6 Splichal Vojtéch 15 264 10,7 13
7 Ttiska David 15 266 10 4
8 Blaha Matrtin 14 235 10,7 0
9 Dvorak Petr 14 210 10,8 0
10 HruSka Jakub 14 195 11,1 9
11 Novacek Matéj 14 258 10,4 0
12 Soucek Milan 13 225 11,5 0

V tabulce ¢islo 5 vidime vysledky skoku dalekého z mista,émbh nejdale skl
smear D. Triska. Nejmé# dalSi smear P. PeSek. DalSim testem je rychlostnnhkovy
béh. NejlepSicas maji 2 smari Krécma S. a Fiska D. NejpomalejSi byl P PeSekefi
test je pedklon. NejhlubSi fedklon ma blokaDédina J. a nejmensi ma sheédm hrau
Kos&ek S., Blaha M., Dvi@k P., Novéek M. a Sodek M. Dale tabulka obsahuje
jména a gijmeni hr&u a jejich k. V tabulce jsou také spidany aritmeticky pimér,

variani rozpti a snérodatna odchylka.
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Tabulka¢. 6 SK UP Olomouc ( &k, skok daleky mista, rychlostiunkovy beh,

predklon )
<
i 5]
(2] \
g = S
£ N £ 5
o = X 2> S5~ ~c
2 g 2 s | 2 | 3§
£ 3 = o
= X~ 3
2 S
&
1 Lan¢ Tomas 14 262 10,6 16
2 KareS Ondfrej 14 256 10,3 5
3 Smerda Tomas 14 258 10,1 14
4 OlSovsky Jan 14 252 9,9 8
5 Jaro$ Michal 13 208 10,5 5
6 Forej Dominik 12 226 9,9 8
7 Hrinda Jan 14 233 10,5 0
8 Janovsky Tomas 13 215 10,9 8
9 Zelezny Marcel 12 226 11 10
10 Svozil Ludék 14 239 11,2
11 Stejskal JiFi 13 223 10,5
12 Simonik Jan 13 213 11,3 2

V tabulce ¢islo 6 vidime vysledky skoku dalekého z mista,émh nejdale skl
smear T. Lart. Nejmére dalSi smear JaroS M.. DalSim testem je rychlosthinkovy
béh. NejlepSicas maji 2 hr&d smear, univerzal OlSovsky J. a nahr@v&orej D. .
Nejpomalej$im byl univerzal Simonik Ji€Ti test je pedklon. Nejhlubsi fedklon méa
smear Lan¢ T a nejmensi maji dva Ridsmetar,bloka: Hinda J. a blokaSvozil L. .
Déle tabulka obsahuje jména dijmeni hr&a a jejich ¥k. V tabulce jsou také
spaiitany aritmeticky pkmer, variani rozggti a snérodatna odchylka.
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1 — VK Ceské Budjovice
2 — SK UP Olomouc
Graf¢. 3 Skok daleky z mista

skok daleky z mista
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vzdalenost (cm)

Narirené pamérné hodnoty celku VIC. Budjovice jsou 228,5 cm a celku SK

UP Olomouc jsou 234,3 cm. Rozdil mezmito hodnotami je 5,8 cm.

Graf¢. 4 Rychlostni ¢lunkovy béh

Rychlostni €lunkovy b éh

10,95

10,9
10,9
10,85
10,8 +
10,75
10,7
10,65 H
10,6
10,6
10,55
10,5 ~
10,45 -
1 2

V K — testu dosahlo muzstvo MK Budsjovice pfimérného ¢asu 10,9 s a

(s)

cas

muzstvo SK UP Olomouc 10,6 s. Rozdil memnaito celky je 0,3 s. CoZ je zanedbatelny

rozdil.
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1 — VK Ceské Budjovice
2 — SK UP Olomouc

Graf¢. 5 Piredklon

Predklon
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V tomto testu dosahlo druzstvo MK Budsjovice ptimérné hodnoty 5,9cm.

Druhé druzstvo SK UP Olomouc doséhldmpérné hodnoty 6,4 cm. Rozdiini 0,5cm.
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Antropometrické msreni

Tabulka¢. 7 VK Ceské Budjovice ( wk,vySka, vaha, BMI index )

o

5 >
. £ 5 2 g

- X
° = 0 g & £
G @ > 7 G =

E S > @

bL_
1 Dédina Jan 15 179 58 18,13
2 Kosadek Stan. 14 181 65 19,7
3 Krémar Martin 15 180 69 21,56
4 LiSka FrantiSek 15 173 57 19,66
5 Pesek Pavel 14 182 60 18,18
6 Splichal Vojtéch 15 185 72 21,18
7 Triska David 15 185 69 20,29
8 Blaha Martin 14 175 60 19,35
9 Dvoréak Petr 14 171 54 18,62
10 Hruska Jakub 14 170 49 16,9
11 Novacek Matéj 14 183 60 17,65
12 Soucéek Milan 13 178 60 18,75

V tabulcecislo 7 jsou zaznamenangky vysSka, vaha a BMI index. NejmladSimu ¢ira

je 13 let, naproti tomu nejstarsim je 15 let. N&giywySka hrée VK Ceské Budjovice
je 185 cm a nejmensi 170 cm. Vaha nejvyssi je 72émiZSi je 49 kg.
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Tabulkacislo. 8 SKUP Olomouc (&k,vySka, vaha, BMI index )

o

% = x
° =3 o o 2 3
@ = 0 g S =
0O () > Y \© 5

E > > o

E
1 Lan€ Tomas 14 190 66 18,33
2 Kare$ Ondfrej 14 180 72 22,5
3 Smerda Tomas 14 180,5 68 21,25
4 OlSovsky Jan 14 179 65 20,31
5 Jaro$ Michal 13 177 64 20,65
6 Forej Dominik 12 174 64 21,33
7 Hrinda Jan 14 187 60 17,14
8 Janovsky Tomas 13 177 64 20,65
9 Zelezny Marcel 12 168 50 17,86
10 Svozil Ludék 14 193 58 15,68
11 Stejskal Jifi 13 176 60 19,35
12 Simonik Jan 13 181 62 18,79

V této tabulce jsou zaznamenanskyvaha, vySka a BMI index. NejmladSim &ién je
12 let, nejstarSim 14 let. NejvySSi je Svozil L.188 cm a nejmensim le&m SK UP

Olomouc je Zelezny M. se 168 cm.Vahu ma s&jvKares O. a nejmensi Zelezny M.
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1 — VK Ceské Budjovice
2 — SK UP Olomouc

Graf&. 7BMI index

BMI index
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Druzstvo VKC. Budjovice dosahuje @imérné vysky 178,5 cm a pmérné
vahy 61,1 kg. KdeZzto druzstvo SK UP Olomouc dosalmjmérné vysky 180,2 cm a
pramérné vahy 62,8 kg. Na zakladysky a vahy byl spotan BMI index. Rozdil mezi

pramérnymi hodnotami BMI indexu je 0,3

S uvedenim udajdo této diplomové prace jsem dostal souhlas od olvou kluli.
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6. Diskuse

Cilem této diplomové prace bylo z§ist specialnich pohybovych schopnostickira
volejbalu. Vybral jsem si dva tymy vetkové kategorii kadeti. Prvnim tymem je VK
Ceské Budjovice a druhym tym je SK UP Olomouc. K tist stymem SK UP
Olomouc doslo 5.1 2006 na memorialu Myslika. Testdvdruzstva VK Ceské

Budijovice prolghlo v mssicichéervenu a srpenu@eskych Budjovicich.

K testovani bylo pouzito specialnich volejhgich testi. Byla otestovana dv

druzstva, v kazdém druzstvu bylo otestovano 12ihra

K testovani jsem pouzil 5 validnich testangétenych na zji&ni rychlostnich a
silovych schopnosti a dwantropomotoricka gfeni. Hodnoty, které jsem n&iil, byly
zapsany, porovnany a statisticky vyhodnoceny. U uolmouzstev byl z vysledk
jednotlivych tesi vypcatitdn aritmeticky pimér, variani rozgti a smérodatna
odchylka.

Ukolem bylo zjistit statisticky vyznamny rokdiezi jednotlivymi testovanymi
soubory. Pro statistické vyhodnoceni byly pouZitie$t a Mann-Whitnis test.

Zavery z vysledk a porovnani jsou:

Nejmlad3$imu testovanému &iré tymu VK Ceské Budjovice je 13 let, nejstarsimu
15 let. Pamerny vek druzstva VKCeské Budjovice je 14,3 let. Ve druhém muzstvu je
nemladSimu hka 12 let a nejstarSimu je 14 let.aAerny vk druzstva je 13let ( viz
Tabulkac¢.7 ac¢.8)

Pameérna vyska druzstva VKeské Budjovice je 178,5 cm. Nejvy3si hrénéti 185
cm a nejnizsi ki 170 cm. Naproti tomu pmérna vyska tymu SK UP Olomouc je
180,2 cm. NejvySSi hédméii 193 cm a nejmensidk 168 cm. ( viz Tabulka.7 a¢.8)

Nejvy3si nakiena vaha hie u druzstva VKCeské Budjovice 72 kg a nejmensi je
49 kg. Pimérna vaha druzstva VKeské Budjovice je 61,1 kg. V SK UP Olomouc
byla nangtena nejvyssi hmotnost 72 kg, nejnizsi 50 kginkfrnou vahu ndlo druzstvo
62,75 kg. (viz Tabulkd.7 a¢.8)
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V rychlostnimélunkovém ghu dosahlo muZstvo VKeské Budjovice pimérného
¢asu 10,88 sekund aého horsi piimér nez muzstvo SK UP Olomouc o 0,32 sekund.

Druzstvo Olomouce o pramérny ¢as 10,56. ( viz Tabulk&5, ¢. 6, grafé.4)

V testu dosah jednafwe vyskok po smiském rozBhu byla u tymu VKCeské
Budéjovice nandiena ptimérna hodnota 288,3 cm a nejlepSi dosah byl 310 Tgm
SK UP Olomouc i naméienou pimérnou hodnotu 294,8 cm s nejlepSim vysledkem
319 cm. (viz Tabulk&.3,¢.4, grafé.1)

V dalSim testu dosah jednéree vyskoku z mista, je natiena ptmeérna hodnota u
tymu VK Ceské Budjovice 280 cm a nejlepsi hréngl namieno 302 cm. V tymu SK
UP Olomouc je pmeérna hodnota 284,9 cm, s nejvysSim dosahergehB@6cm. ( viz
Tabulkac.3,¢.4, graf¢.2)

Ve skoku dalekém ghnejlepsi vykon v tymu VKCeské Budjovice hodnotu 266cm
a pimérna hodnota celého tymu je 228,5 cm. CozZ je 0 5/ mér nez ptimérna
hodnota u tymu SK UP Olomouc, kde jéupgrna hodnota 234,25 cm. NejlepSi vykon
je vtomto tymu 262 cm. ( viz Tabulkab, ¢.6, graf¢.3)

V predklonu jsou nagfené hodnoty obou tyinténmer shodné. Lisi se jen o 0,5cm.
Tym zCeskych Budjovic ma pamérnou hodnotu 5,9 cm a tym z Olomouce mé
pramérnou hodnotu 6,4. ( viz Tabulkab, ¢.6, grafc.5)

PGmernd hodnota tymu €eskych Budjovic v BMI indexu je 19,16 naproti tomu
primérnd hodnota BMI indexu tymu z Olomouce je 19,48iz(Tabulkac.7, ¢.8, graf
¢.7)

Statistické srovnani bylo provedeno t-testendrahé bylo provedeno Mann-
Whitneyovym testem. Zvolena hladin vyznamnosti byla= 0,05. Nepoddo se
s devadesatiprocentni spolehlivosti prokazat ooinv drovni hréi VK Ceské
Budgjovice a SK UP Olomouc. Takze se potvrdila nuloypdiéza. ( viz. Blohac¢. 1 a
¢.2)

Hypotéza 1 se vyvratila. Navic data (mpéry ) ukazuji, Ze absoluénlepSich

vysledki dosahli hrdi SK UP Olomouc, takZe updrobraces nez jsem fedpokladal.
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7. Zavwer

V diplomové praci jsem se zabyval testovani rydhnlich a silovych schopnosti
hr&u ve volejbale. Tyto schopnosti jsou veliadeFité, @i vyvoji hr&e k cest za
vrcholovym volejbalem. ¥hoval jsem se testovani dvou druzstev kadetvnim
druzstvem je druzstvo kadeVK Ceské Budjovice a drunym druzstvem je druzstvo
SK UP Olomouc.

Zjigoval jsem pedpoklady hré&i vybranych druZstev k jejich pouzitelnosti ve
vrcholovém dosglém volejbale. Tato ®gfeni a shromaPovani dat jsou povinna pro
vS8echna mladeznickd druzstva divek i chiamapojena ve svych klubech do
sportovnich a krajskych center mladeze. T¥emdadeze se tak snazi o podchyceni co
nejvyssiho p&tu moznych adejt reprezenténich kolektivi s perspektivou usp i

v kategorii dosplych.

V sowkasné dob praw muzstva mladeze vyklizi slibné pozice z 90. letrdo sesun
je nutno ¥as zachytit a vSemi dostupnymi piestky situaci vylepSit. Je nutné gt i
s dlouhodobym ubytkendlenské zakladny mladeze ( zejména u chiapepisobené

Zivotnim stylem i konkurenci dalSich sport

Souasti povinnych sousdni je i herni konfrontace vybranych krajskych diaegs
kde se objevuji i dalSi talentovani jedinci nez&ni do uvedenych center. Jednotnym
tréninkovym a metodickym postupem tedy dstd Sance vznikly propad zastavit a
peilivou praci trenér ( zejména mladeZze ) docilit postaveni odpoviddjiadici
volejbalu v nasSi republice. Rezervy vidim zejménaapojeni Skol jako zakladniho

¢lanku do celého projektu zvySovani prestize volejba

Vybral jsem jedno muzstvo moravské, aby nehextraligu mua, ale zarove
velikost mésta odpovidal druhému vybranému objektu. To bylozsivu SK UP
Olomouc. A druhé muzstvo je VKeské Budjovice. Muzi tymu VKCeské Budjovice
hraji nejvy3siCeskou sou?, naproti tomu muzi SK UP Olomouc hraji 3 nejvy3si

soutz. Proto n¢ zajimalo, jaky bude rozdil mezi kadety obou tiym

Pro statistické vyhodnoceni bylo pouzito tdepro nezavislé vzorky a Mann —
Whitneiv test. Vysledky jsou popsény v diskusi.
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Hypotéza, ve které igdpokladam, Ze pohybova vykonnost dirdvK Ceské
Budgjovice bude na stejné Urovni jako pohybova vykonto&ia SK UP Olomouc se

potvrdila v obou statistickych testech.

Hypotéza alternativni, ve které jsenteqpokladal, Zze hta tymu VK Ceské
Budkjovice budou mit v testech pohybovych schopnogileysledky, se nepotvrdila.
Myslel jsem si, Ze diky tomu, Ze se hraj€askych Budjovicich extraliga mug, tak

budou mit kadeieskych Budjovic lepsi vysledky nez kadeti SK UP Olomouc.
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9. Seznam piloh
9.1 Rilohy
¢.1 DvouvylErovy t-test

¢.2 Mann-Whitnewv test
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Prilohac. 1 Dvouvylgrovy t-test

Dvouvybérovy t-test pro soubory se shodnymi/riznym rozptyly (shoda stfednich hodnot) + F test (shoda rozptyl()

Primér VK Prdmér SK OP
CB Olomouc t sv p tsepar. sv p Poc.plat Poc.plat.
Vék 14,33333333 13,33333333 3,412779 22 0,002494 3,412779 21,33557 0,002575 12 12
Vyska (cm) 178,5 180,2083333 -0,68097 22 0,502994 -0,68097 20,34766 0,503565 12 12
Vaha (kg) 61,08333333 62,75 -0,66822 22 0,510943 -0,66822 21,26499 0,511181 12 12
Dosah_1 (cm) 288,3333333 294,8333333 -1,23267 22 0,230709 0,884646 -1,23267 20,86762 0,231406 12 12
Dosah_2 (cm) 280 284,9166667 -1,04377 22 0,307927 0,846037 -1,04377 20,0435 0,309019 12 12
Skok daleky z mista
(cm) 228,5 234,25 -0,61435 22 0,545287 0,727357 -0,61435 19,93386 0,545934 12 12
K - Test (s) 10,89166667 10,55833333 1,642226 22 0,114762 0,942619 1,642226 21,75258 0,114923 12 12
Predklon (cm) 5,916666667 6,416666667 -0,19478 22 0,847355 0,576323 -0,19478 20,19561 0,847513 12 12
BMI index 19,16416667 19,48666667  -0,4595 22 0,65038 -0,4595 19,75962 0,650887 12 12
Sm.odch. Sm.odch. F-pomér p
Vék 0,651338947 0,778498944 1,428571 0,564129
Vyska (cm) 5,196152423 6,965689724 1,797068 0,345322
Vaha (kg) 6,653206108 5,512382755 1,456744 0,543107
Dosah_1 (cm) 14,34213965 11,3123692 1,607388 0,44373
Dosah_2 (cm) 13,21844441 9,567542986 1,908797 0,298669
Skok daleky z mista
(cm) 26,35940405 18,8781981 1,949621 0,283393
K - Test (s) 0,523030215 0,469929073 1,238765 0,728758
Predklon (cm) 7,166314297 5,264949854 1,852692 0,321167
BMI index 1,400113361 1,987631452 2,015326 0,260593




Priloha¢. 2 Mann-Whitneyav test

S¢t pof. Sct pof.

Veék 196
Vyska (cm) 1445
Véaha (kg) 135,5
Dosah_1 (cm) 123
Dosah_2 (cm) 133,5
Skok daleky z mista

(cm) 142,5
K- Test (s) 176
Pfedklon (cm) 138,5
BMI index 138,5

Mann-Whitney(v test (shoda rozdeleni = stejného chovani)

U
104
155,5
164,5
177
166,5

157,5

124
161,5
161,5

26
66,5
57,5

45
55,5

64,5

46
60,5
60,5

Z

2,655811
-0,31754
-0,83716
-1,55885
-0,95263

-0,43301
1,501111
-0,66395
-0,66395

Uroven p
0,007912
0,750832
0,402504
0,119034
0,340779

0,665006
0,133328
0,506721
0,506721

0,936156
0,826321

0,66467
0,928416
0,743139

Z
2,867461
-0,31789
-0,84509
-1,55986
-0,95387

-0,4332
1,504385
-0,67309
-0,66424

Uroven p N platn.

0,004138

0,75057
0,398058
0,118793
0,340149

0,664869
0,132483
0,500893
0,506536

12
12
12
12
12

12
12
12
12

N platn.
12
12
12
12
12

12
12
12
12

2*1str.
0,006811737
0,755284828
0,409510398
0,1276879
0,347357919

0,670659533
0,143167776
0,513722581
0,513722581

Na pitiprocentni hladi® vyznamnosti Ize zamitnout pouze hypotézu o tomha& jsou stejé stai. Ve vSech ostatnich dith hypotézach se

nepoddilo s devadesatiprocentni spolehlivosti prokazéigndst v trovnich hi VK CB a SK UP Olomouc. Navic data {pnéry) ukazuji, ze

absolut’ lepSich vysledk dosahli hrdi SK UP Olomouc, takZze Uptrobraces nez jsem fedpokladal. Stejné vysledky vysly az jsem pouzil

t-test, nebo Mann-Whitndy test. Relevantni hodnoty p jsou zvyr&ay Ty v tom prvnim sloupci odpovidaji alternatiimypotéze, ktera

vypovida o #iznosti Grove, v druném sloupciiislusi hypotéze, ktera tvrdila, Ze &ira VK CB jsou na tom lépe.




