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1 UvoD

Volejbal je jednim z nejrozsifenéjich a nejoblibenégjsich kolektivnich sporti v Ceské republice,
a to zejména v Zenské ¢asti populace, kde tvoti v ramci pohybovych aktivit na rekreacni i vykonnostni
a vrcholové Urovni pfirozenou protivahu spise ,muzskym“ sportim - fotbalu a lednimu hokeji. Pfestoze
i zde je jako v fadé dalSich sportovnich odvétvi v poslednich dekadach znat zfetelny Ustup z pfednich
svétovych pozic, stdle je Cesky muzsky i Zensky volejbal pocitdn mezi mezindrodné vyznamné

a uznavané sporty.

Aby i naddle byly ¢eské tymy na reprezentacni i klubové Urovni v mezindrodnim méritku
konkurenceschopné, je tfeba s hrackami a hraci volejbalu na trenérské urovni pracovat v souladu
s nejnovéjSimi trendy a metodami, a to nejen v zajmu zvySovani jejich vykonnosti, ale také v souladu
s ochranou zdravi mladych i dospélych sportovcl. Neopomenutelnou slozkou volejbalového tréninku
je odpovidajici kondi¢ni pfiprava, na jejiz kvalitu a sprdvné provedeni je v modernim volejbalu kladen
stale vétsi ddraz. Spolu s technickou, taktickou a psychologickou pfipravou spolurozhoduje nabyta

kondice hracek a hracd o uspéchu tymu.

Tato prace se vedle kratké charakteristiky volejbalu jako sportovniho odvétvi vénuje procesu
sportovniho tréninku, jeho slozkdm, a to zejména kondic¢ni ptipravé. V casti uréené prehledu poznatk(
definuje a popisuje jednotlivé terminy. Zakladem vysledkové ¢asti prace vénované specificky core
trainingu v kondicni pfipravé ve volejbalu jsou ukazky konkrétnich cvi¢eni s doprovodnym obrazovym
materialem. Prace mizZe byt podkladem pro volejbalové trenéry i samotné hracky i hrace v jejich

tréninkovém procesu.



2 Prehled poznatki

2.1 Sportovni trénink

Sportovni trénink je podle Lehnerta et al. (2010) fizeny dlouhodoby proces, ktery ma pomoci
dosahnout maximalniho vykonu a specializované vykonnosti sportovce ve zvoleném sportu. Ukolem
sportovniho tréninku je neustdle zdokonalovat taktiku, techniku a navySovat stupen schopnosti
a dovednosti sportovce. Peri¢ (2008, 12) definuje sportovni trénink jako ,sloZity proces, na jehoz konci
je dosazeny sportovni vykon. Jeho podstatou je rozvijeni techniky a taktiky dané sportovni discipliny
prostiednictvim rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti”. Jansa, Dovalil a Bunc (2009) spojuji
sportovni trénink s motivaci, ktera se projevuje pfi vytvareni Usili dosahnout nejvyssiho vykonu. BEhem

sportovniho tréninku se propojuji rizné procesy:

e vychovné-vzdélavaci proces - dochazi k zvladnuti a nabyti dovednosti, schopnosti a tvarovani
charakteru sportujiciho jedince.

e proces biologické adaptace - ma za ukol vzbudit pozadovanou adaptacni obménu.

e proces motorického uceni - ovliviiuje zvladnuti nezndmych motorickych dovednosti.

e proces psychosocialni adaptace - plsobi na dusevni stranku a vystupovani jedince.

Se soucasnymi poznatky, znalostmi a pristupy k teorii sportovniho tréninku lze tvrdit, Ze jde o urcity
druh socialni a télesné adaptace (Dovalil et al., 2009). Ve sportovnim tréninku je adaptace chapana jako
soubor biochemickych, funkénich, morfologickych a psychickych zmén trvalejsiho charakteru (avsak
vratnych) v jednotlivych organech a systémech, ale i v organismu jako celku, které vedou ke zvySovani

trénovanosti a sportovni vykonnosti a odolnosti v(ici zatizeni a zatéZovani (Lehnert et al., 2014).

Zahradnik a Korvas (2012) povaZuji za cil sportovniho tréninku dosazeni maximalni individuaini
nebo tymové vykonnosti ve zvolené sportovni discipliné vymezené pravidly. Vykonnost je podminéna
nékolika oblastmi, které spolu Uzce souvisi. Ve sportovnim tréninku se zamérujeme na dosazZeni vysoké

vykonnosti v pohybovych ¢innostech vazanych na urcitou sportovni disciplinu.
2.2 Slozky sportovniho tréninku

Zahradnik a Korvas (2012) popisuji obsah sportovniho tréninku jako jednotlivé klicové oblasti,
které jsou nazyvany slozky sportovniho tréninku. Dovalil (2012) rozliSuje 4 slozky sportovniho tréninku
- kondicni, technickou, taktickou a psychologickou pfiprava. Kondic¢ni pfiprava se zabyva rozvojem

pohybovych schopnosti, technicka pfiprava nacvikem pohybovych dovednosti, taktickd pfiprava
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vedenim sportovniho boje a psychologicka priprava fesi otazku motivace, odolnosti, vnimani, mysleni

a ovliviiovani psychickych stavd.

2.2.1 Kondicni priprava

Kondici sportovce definuji Lehnert et al. (2014) jako energeticky, funkéni a pohybovy potencial
determinovany kondi¢nimi motorickymi schopnostmi, ktery je nezbytny pro realizaci techniky a taktiky
pfi podavani sportovniho vykonu v daném sportu a pro vyrovndni se s pozadavky tréninkového
a soutézniho zatéZovani Kondi¢ni pfiprava se potom podle Lehnerta et al. (2010) zabyva ovliviiovanim
pohybovych schopnosti a jedna se o zakladni slozku sportovniho tréninku. Hlavni cil kondi¢niho
tréninku vidi Lehnert et al. (2014) v optimalizaci Urovné kondi¢nich motorickych schopnosti vzhledem
ke specifickym pozadavkim sportovniho vykonu a pfipravy na jeho podavani. Kondi¢ni trénink
soucasné preventivné pUlsobi proti vzniku funkénich poruch a poskozovani organismu v disledku
tréninkového a soutézniho zatézovani. Napomaha také k tvorbé psychické a fyzické odolnosti, buduje

sebevédomi a prispiva k dfivéjsi regeneraci (Crespo & Miley, 2001).

Do kondicni pfipravy fada autorl (Lehnert et al., 2014; Zahradnik & Korvas, 2012) fadi rozvoj

sily, rychlosti, vytrvalosti a flexibility.

Podle cile rozlisuji Crespo a Miley (2002) kondicni ptipravu na:

e kondicni pfipravu obecnou - predevsim v tréninku mladeZe, klade dlraz na vSeobecny rozvoj
organismu. Tento zpUsob pfipravy je podle Choutky a Dovalila (1991) nejvhodné;jsi pro déti,
nebot se jedna o zakladni prvek pro vSechny sporty a pouZivaji se hlavné pohybové hry, cviceni
a cviky s pestrymi pomuckami.

e kondi¢ni pfipravu specidlni - rozvoj pohybovych schopnosti ve specifickych sportovnich
dovednostech. Specialni kondic¢ni pfiprava je zaroven jednou z podminek podani vrcholového

sportovniho vykonu.

Podle Zumra (2019) jsou v ramci kondi¢ni pfipravy vyuzivany rlizné metody, které jsou urcovany
objemem a intenzitou zatiZeni a délkou a zpUsobem odpocinku. Podle toho, jestli je do tréninkového

cvi¢eni zarazen interval pferuseni nebo ne, rozliSujeme metody:

e neprerusovaného zatiZeni - pohyb probihajici souvisle bez preruseni, pfipadné se zménou
intenzity cviceni.

e prerusovaného zatizeni - mezi cvicenim je vloZen interval odpocinku.
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2.2.1.1 Sila

Silu definuji Sharkey & Gaskill (2006) jako schopnost jedince prekonat urcity vnéjsi odpor, ktery
na néj plsobi. Podle velikosti odporu, ktery na jedince plsobi, a zplsobu, jakym ho dany jedinec
prekondva, rozeznavame tfi typy svalové kontrakce. Prvnim typem svalové kontrakce je kontrakce
izometricka. V pripadé této kontrakce dochazi ve svalu k narlstu napéti, ovsem délka samotného svalu
se neméni. Druhym typem svalové kontrakce je kontrakce koncentrickd. V tomto pfipadé dochazi
ke zkraceni samotného svalu a sila, kterou sval generuje, vytvari zrychlujici Ucinek. Poslednim a tfetim
typem svalové kontrakce je kontrakce excentrickd. Sila, kterou sval generuje, ma brzdici Ucinek
a dochazi k prodlouzeni samotného svalu. VyuZivani dynamického silového tréninku u sportovce
zvysuje rychlost a nervosvalovou koordinaci (Jebavy et al., 2017). Dle Dovalila et al. (2002) je sila jednim

z faktor( majicich hlavni roli ve sportovnim vykonu, a to ve vsech sportovnich odvétvich.

Zahradnik a Korvas (2012) déli silu podle velikosti odporu, rychlosti pohybu a trvani pohybu na:

e vytrvalostni silu - jedinec je vtomto pripadé nucen pfekondvat nemaximalni odpor, relativné
nizkou rychlosti ovSem z pravidla po delsi ¢asovy Usek. Rozvoj tohoto druhu sily u hraca
volejbalu je dalezity zejména proto, aby byli schopni odehrat celé utkani bez snizeni efektivity
hernich Cinnosti.

e explozivni silu - tento druh sily je naopak charakteristicky tim, Ze jedinec musi pomoci co
nejvy$Siho mozného zrychleni pfekonat pomérné maly odpor. Jedna se tedy o dosaZeni co
nejvétsi svalové tenze v co nejkratsim ¢ase. Tento druh sily hraci volejbalu vyuzivaji zejména pfi
vyskocich, nahlych zménach sméru, sprintech a u ito¢ného uderu (Sharkey & Gaskill, 2006).

e reaktivni silu - v pfipadé tohoto druhu sily dochazi ve svalu v rychlém sledu za sebou k jeho
protazeni a naslednému zkraceni. Hrac¢ tento druh sily uplatiiuje zejména pfi opakovanych
vyskocich.

e maximalni silu - tento druh sily je charakteristicky tim, Ze jedinec musi malou rychlosti

prekondvat odpor, ktery dosahuje svou velikosti irovné maxima daného jedince.

Jak jiz bylo feceno, kondicni trénink, a zejména rozvoj sily, je dllezitym faktorem pro prevenci
zranéni. Silovy tréninku totiZz nevede jen k narlstu svalové sily, ale také k zesileni vaz(i a slach kolem
kloubu a k posileni sval(l, které jsou pak schopny absorbovat vétsi energii, nez je tomu u slabého svalu.
Pro sportovni vykon je nutné posilit svalové skupiny jak specifické pro dany sport, tak i nespecifické.
Dalsim dulezitym bodem pro prevenci zranéni ve sportovnim vykonu je trénink zaméreny na posileni

kloubnich struktur pfi lateralnich a rotacnich pohybech (Zatsiorsky & Kraemer, 2006).
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V tréninkové praxi pri tréninku sily rozliSujeme 2 zakladni druhy tréninkovych cviceni. Jedna se

o cviceni s vnéjsim odporem a cviceni s vlastni hmotnosti téla.

Cviceni s vnéjSim odporem

Do cviceni s vnéjsim odporem radime cviky s ¢inkami, medicinbaly, rlizné typy pretlak( a pretahd,
tedy cviky se spolucviéencem. Dalsi skupinu tvofi cviky s pruinymi predméty nebo odpor vnéjsiho
prostfedi tedy cviceni ve vodé apod. Patfi sem také cvi¢eni na specidlné konstruovanych posilovacich

strojich.

Cviceni s hmotnosti vlastniho téla

U cvikl s prekonavanim hmotnosti vlastniho téla se cviky déli na cviky bez doplnujici zatéze (kliky,

drepy) a cviky s dopliujici zatézi (zatézové vesty) (Lehnert et al. 2010).

Parametry tréninkového zatizeni v silovém tréninku

Trénink sily se sklada zurcitych aspektl, pomoci kterych mulzeme uucelné manipulovat
s tréninkovym zatiZzenim. O téchto aspektech hovofime jako o zakladnich metodotvornych cinitelich

(Lehnert et al., 2010). Mezi 4 zakladni fadi Pavlis (2000):

e velikost odporu - Uzce souvisi s po¢tem opakovani cviceni. Je to zcela zdsadni Cinitel (napf.
hmotnost bfemene atd.), ktery musi trenér pfi tréninku nastavit tak, aby byl trénink maximalné
efektivni.

e pocet opakovani (doba cvieni) - pocet opakovani se odviji pfedevsim od toho, jaky typ sily
chceme rozvijet. Zatim co u tréninku maximalni sily je pocet opakovani velmi nizky, u tréninku
vytrvalostni sily je tomu pravé naopak.

e délka a druh odpocinku - intervalem odpocCinku se rozumi doba mezi jednotlivymi silovymi
podnéty. Interval a druh odpocinku Ize do jisté miry uzpUsobit subjektivnimu pocitu sportovce
(Zzahradnik, Korvas, 2017). Obecné plati, Ze by interval odpocinku mél byt minimalné 2 minuty
mezi opakovanim jednotlivych cviceni.

e druh a rychlost svalové kontrakce - rychlost pohybu hraje zcela zasadni roli v pfipadé, Ze je

trénink zaméren na rozvoj vybusné (explozivni) sily (Dovalil, 2012).
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Tabulka 1

Vliv metodotvornych Cinitelti na rozvoj jednotlivych druh sily (Dovalil et al., 2002)

Druh silové Velikost odporu Rychlost pohybu Opakovani (trvani)
schopnosti pohybu

Absolutni Maximalni Mala Kratce

Rychla (vybusna) Nemaximalni Maximalni Kratce
Vytrvalostni Nemaximalni Nemaximalni Dlouze

Metody silového tréninku

Stejné jako je tomu obecné v kondi¢nim tréninku, také v tréninku zaméreném na rozvoj sily
existuje cela fada tréninkovych metod. Tyto metody jsou zaméreny na rozvoj konkrétnich druhd svalové
sily. Pro rozvoj silovych schopnosti se uplatiiuje konkrétné jedna hlavni tréninkovd metoda a tou je
metoda posilovaci (Zahradnik & Korvas, 2012). Ta se ddle déli na metody vyuzivajici maximalnich
a supra maximalnich odporud, metody vyuZivajici nemaximalnich odpord prekonavanych nemaximalni
rychlosti, a metody vyuZivajici nemaximalnich odporl prekonavanych maximalni rychlosti (Lehnert at

al., 2014).

Metody vyuZivajici maximalnich a supramaximalnich odport

Mezi metody s maximalnim odporem patfi metoda maximalnich usili, brzdiva a izometricka.

e metoda maximalnich Usili - trénink zaloZzeny na této metodé spocivda vtom, Ze jedinec
pfekondva odpor na urovni svého maxima v poctu jednoho aZ tfech opakovani. Hmotnost,
se kterou jedinec cvik provadi, musi blizi Urovni jeho maxima.

e metoda brzdiva - v tomto pfipadé se snazi jedinec pomoci brzdéni prekonavat odpor, ktery je
nad Urovni jeho maxima.

e metoda izometricka - pfi této metodé se plsobi proti neprekonatelnému, pevnému odporu
(tlak proti sténé, podloZce). Pfi této metodé je vyhodou presné zapojeni vybranych svald, které

jsou ale hlife zasobovany krvi, coZ snizuje mezisvalovou koordinaci (Lehnert et al., 2014).

Metody s nemaximalnim odporem

Metody s nemaximalnim odporem délime podle rychlosti, jakou jedinec prekonava dany odpor.

Jedna se o metodu s nemaximalni rychlosti pohybu a metodu s maximalni rychlosti pohybu. Metody
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s nemaximalni rychlosti pohybu jsou napf. metody intermedidrni, opakovanych usili a vytrvalostni.

Metody s maximalni rychlosti pohybu potom plyometricka a rychlostni (Sharkey & Gaskill, 2006).

e metoda opakovanych Usili - je cviceni s vysokym, nemaximalnim odporem. Velikost odporu se
pohybuje okolo 80 % maxima, kdy pocet opakovani je 8 — 15 bez nutnosti maxima (Peri¢
a Dovalil, 2010).

e metoda izokineticka - k provedeni této metody jsou zapotiebi specidlni izokinetické pfistroje,
umoznujici provedeni pohybu predem stanovenou, konstantni rychlosti v uréeném rozsahu
pohybu. Nevyhodou je provadéni izolovanych pohybl, pti kterych se nezapojuji svaly se
stabilizacni funkci (Lehnert el al., 2010).

e metoda silové-vytrvalostni - je charakteristicka vysokymi pocty opakovani (20 — 50) casto
provadéna az do vycerpani. Cvi¢eni maji vyvolat odezvu nervosvalového ale i srdecné-
obéhového systému. V praxi se tato metoda casto vyuziva formou kruhového tréninku. Zasadni
je aby nasledovaly po sobé protilehlé svalové partie (svaly bficha -zada). Odpocinek mezi cviky
je minimalni, slouzi pouze pro prechod k dalSimu cviku (Peri¢ a Dovalil, 2010).

e metoda intermediarni - je spojenim izotonické a izometrické metody, stfida se tedy dynamicka
a staticka cinnost. BEhem opakovani dojde k zastaveni a statické vydrzi (3 — 5 sekund), po které
se dokonci pohyb (Cacek a kol., 2007).

e metoda rychlostni - zakladem je prekonani odporu (30 — 60 %) co nejrychlejsi rychlosti. Pocet
opakovani je 6 — 12, kterd jsou provadéna, dokud neklesne rychlost pohybu.

e metoda plyometricka - je zalozena na principu protazeni a nasledného zkraceni svalu, kde se

vyuziva nahromadéni elastické energie pro naslednou excentrickou kontrakci.

Lehnert a kol.,, (2010) kromé vySe uvedenych metod rozvoje sily uvadi jesté excentrickou,

pyramidovou, kruhového tréninku, balistickou a kontrastni metodu.

2.2.1.2 Rychlost

Rychlost je podle Lehnerta et al. (2014) definovéna jako jedince provadét urcitou pohybovou
¢innost v maximalni mozné intenzité. V pripadé, Ze jedinec provadi pohybovou cinnost v maximalni
intenzité a bez odporu, tak by se méla doba zatiZzeni pohybovat od patnacti do dvaceti sekund. Naopak
pokud tento druh pohybové Cinnosti provadi s odporem, tak dany odpor by mél dosahovat Urovné
dvaceti aZz dvaceti péti procentech jeho maxima. Rychlost je soucasti spousty sportovnich odvétvi. Je
vyznacovana jako maximalni zatizeni cyklického a acyklického pohybu. Je jednou z nesnadnych ukolt

kondi¢ni pfipravy, nebot je geneticky silné podminéna (Zumr, 2019).
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Zahradnik a Korvas (2012) déli rychlost na cyklickou, acyklickou a reakéni. Lehnert et al. (2010)
k tomu jesté pridava rychlost jednani, coZ je schopnost rychle zrealizovat pohyb. Dovalil et al. (2002)
uvadi, Ze jednotlivé rychlostni schopnosti jsou na sobé nezavislé, coZz v praxi znamena, Ze u jedince
s rozvinutou jednou a vice schopnosti nemusi byt v ndvaznosti rozvinuté ve vysoké Urovni i ostatni

schopnosti.

2.2.1.3 Vytrvalost

Dovalil et al. (2002) popisuje vytrvalost jako schopnost vykondvat sportovni vykon dlouhou
dobu v fadech nékolika minut az nékolika hodin, a to urcitou intenzitou. Vytrvalost Ize také chapat jako

schopnost ¢lovéka odolavat unavé (Lehnert et al., 2014).

Vytrvalost délime na Ctyfi zakladni typy:

e rychlostni vytrvalost - pohybova schopnost trvajici 20 — 30 sekund ve velmi vysoké az absolutni
intenzité. Hlavnim energetickym systémem u této vytrvalosti je ATP-CP systém. Pfi¢inou Unavy
je vyCerpani energetickych zdrojl a nervova Unava.

o kratkodoba vytrvalost - délka trvani do 2 — 3 minut. Pohybova ¢innost o velké intenzité je
primarné zasobovana anaerobnim laktatovym systémem (rychld glykolyza) (Lehnert et al.,
2014).

e stfednédoba vytrvalost - délka trvani do 8 — 10 minut, od této doby zatiZeni je dominantni
aerobni systém, ale podil anaerobniho laktatového metabolismu muzZe byt stale vysoky.

e dlouhodoba vytrvalost - délka trvani se pohybuje pfiblizné mezi 10 minutami aZ nékolika
hodinami. Energetické kryti je aerobni a uhrazuje se pomoci glykogenu a pozdéji tukd (Dovalil,

2002).

2.2.1.4 Flexibilita

Flexibilitu je podle Lehnert et al. (2010, p.94) , charakterizovana dosazenim potfebného nebo
optimalniho rozsahu pohybu (amplitudy) v kloubnim spojeni pomoci vnitfnich nebo vnéjsich sil. Ve
sportu je chapana jako schopnosti vykonavat pohyb v kloubnim rozsahu vzhledem k pozadavkim dané
sportovni discipliny”. Jedinci, jejichz pohybové hodnoty jsou odchyleny od populacnich norem miZou
mit sniZzenou pohyblivost (hypomobilita), nebo zvySenou pohyblivost (hypermobilita) (Jebavy et al.,

2017).
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2.2.2 Technicka pfiprava

Schénborn (2008, p. 21) definuje techniku jako ,,specificky sled pohyb( nebo dil¢ich pohyb( pfi
feSeni pohybovych tkoll ve sportovnich situacich”. Technicka ptiprava se tedy zaméfuje na osvojovani
pohybovych a sportovnich dovednosti, jejich zdokonalovani a stabilizaci. Pfi realizaci technické ptipravy

je nezbytné vychazet ze znalosti poZzadavkl trénované discipliny (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

Choutka a Dovalil (1991) ¢leni technickou pfipravu na tfi faze:

e nacvik - resi se zde dva hlavni Ukoly, sezndmeni se s pozadavky zvoleného sportovniho odvétvi
(prostfedim daného sportu, jeho obsahem, pravidly) a nacvik zaklad( techniky pfislusnych
sportovnich dovednosti.

e zdokonalovani - patfi sem zpevriovani, zdokonalovani a s tim spojené pfizplsobovani techniky
v prislusnych specializacich a postupné propojovani techniky s kondi¢nimi pozadavky
a fyziologickymi funkcemi organismu sportovce.

e stabilizace - zavrSuje proces technické pfipravy. Hlavnim uUkolem této faze je zpevnit
a stabilizovat techniku tak, aby umoznovala sportovci vyuZivat v nejvyssi mite vSsechny ostatni

faktory sportovniho vykonu k dosazeni jeho maximalni Urovné v soutézich.

2.2.3 Takticka priprava

Taktika je podle Perice a Dovalila (2010) zpUsob vedeni t¢inného sportovniho boje v soutéznich
podminkach. Podle poctu zucastnénych osob rozliSuji Choutka a Dovalil (1991) taktiku jednotlivce,
skupiny nebo tymu. Pod pojmem taktika jednotlivce chapou situace, ve kterych je jednotlivec relativné
sam, tedy bez pfimé podpory ostatnich ¢lenli druzstva. Skupinova taktika obsahuje souc¢innost nejméné
dvou sportovcq, ktefi jsou v dané situaci pfimo zapojeni. Taktika tymu obsahuje spolupraci vsech ¢lent

druzstva pfi reSeni situace.

Taktickou pfipravu potom Choutka a Dovalil (1991) chdpou jako proces osvojovani
a zdokonalovani dovednosti, védomosti, schopnosti a postupu, které umozni sportovci vybirat v kazdé
sportovni situaci optimalni feSeni a toto reseni Uspésné prakticky realizovat. Kazda sportovni disciplina
ma urcitd hlediska, ktera ovliviiuje podobu taktiky a podil na sportovnim vykonu. Taktika v dané
sportovni discipliné je v zasadé dana typem soupefeni, moznosti kontaktu se souperem, délkou

sportovniho boje.
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2.2.4 Psychologicka priprava

Jansa et al. (2009, p. 178) definuji psychologickou pfipravu jako ,vytvareni optimalnich
psychickych predpokladl, na nich? bezprostfedné zavisi realizace sportovniho vykonu“. Ukolem
psychické pripravy je zdokonalovat proces adaptace na podminky sportovni Cinnosti, pfipravovat
sportovce k vysoké sportovni vykonnosti. Psychickd priprava tedy dopliuje slozky sportovniho tréninku
v tom smyslu, Ze rozviji psychickou odolnost sportovce, je zakladem vychovy i sebevychovy sportovce,
¢imz formuje jeho osobnost, v niZ rozviji predevsim faktory, které podminuji rlst specializované
vykonnosti (Choutka & Dovalil, 1991). Peri¢ & Dovalil (2010) mezi tyto faktory radi motivaci, emoce,

postoje a hodnotovou orientaci, charakter aj.

2.3 Core training

Core training patfi k relativné novym pojmim v kondi¢nim a silovém tréninku a toto slovni
spojeni lze volné preloZit jako posilovani télesného jadra (Kristofi¢, 2007). Jedna se o specificky trénink
télesného jadra, neboli ,core training”, ktery je zaméreny na zapojeni zejména svalstva hlubokého
stabiliza¢niho systému patere a zpevnéni svall stfedu téla. Core training neni cileny pouze na zlepseni
zdravotniho hlediska. Vyuzivd se pro osoby s hipokinézi, svalovou dysbalanci, jednostrannym
zatéZzovanim pfi sportu, po Urazovych stavech, ale i jako prevence zranéni pfi sportovnim vykonu.
Cvicenim télesného jadra chceme docilit celkové souhry a ucelenosti mezi svaly bedro-ky¢lo-panevniho
komplexu. Télesné jadro sestava z mnozstvi sval(, které stabilizuji patef, panev a ramena. Nachazi se po
celé délce trupu a vytvari velmi dobry zaklad pro pohyb kondcetin. Jebavy & Zumr (2009) povaZzuji
pohyby. Ddle je jadro téla zodpovédné za rozvoj sily, udrZeni rovnovahy a stability a zlepSeni koordinace
béhem pohybu. Handzel (2003) fadi mezi vyhody silného a stabilniho jadra téla zvysenou produkci sily,
zlepSenou stabilitu a lepsi rovnovahu a snizené riziko zranéni. McGill (2010) ale tvrdi, Ze jadro télo
funguje tak, Ze brani v pohybu spi$, nez aby jej iniciovalo. Pro spradvnou techniku cvi¢eni je proto nutné,

aby byla sila generovana v oblasti kycli a pfenasena pres zpevnéné jadro téla.

Dobes a Dobesova (2002) povazuje za dilezZité, aby se pfi cvi¢eni nevychazelo pouze z Grovné
pohybového systému, ale i z celkového zdravotniho stavu. Zacina se jednodussimi cviky, aZ po jejich
zvladnuti se pristoupi ke sloZitéjSim cviklim. Provadéna cviceni se musi cviéit pomalu, tahem, nikdy
nepouZivat Svihova cviceni, cviky je nutné provadét maximalné presné a koncentrovat se na spravné
provedeni. Stephenson a Swank (2004) doporucuji zacinat nejdfive na pevné, stabilni podloZce, teprve

po zvladnuti spravné techniky cvik(li provadét cviky na balancénich pom(ckach. Cviceni lze dale
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zefektivnit pridanim doplikové zatéze. KriStofi¢ (2007) k tomu ptidava, ze by mélo zacinat vidy od
stfedu (od télesného jadra) smérem k periferii (tj. ke konéetindm). Vidy trénujeme pokud mozZno
véechny komponenty télesného jadra, abychom udrZovali spravné drzeni téla, zlepsili rovnovahu a

koordinaci, silu, explozivni silu, a abychom umoznili télu plynulost pohyb.

Mezi vyhody kvalitné posileného stabiliza¢niho systému fadi Blahusova (2005):

e mendsi riziko Urazl pfi sportu nebo jiné fyzické zatézi.
e prevence a lécba bolesti zad.
e ochrana kloub, diky jejich optimalnimu zatéZovani.
e zlepseni sportovniho vykonu.

e dobry pocit z vnimani vlastniho téla.

Svaly télesného jadra

Télesné jadro ve stfedu spojuje horni a dolni ¢ast téla. Svaly télesného jadra zahrnuji nékolik
svalovych skupin, které spolecné pracuji na podpofe a stabilizaci patere a dutiny brisni. Odborné je
definovano jako bedro-kyclo-panevni komplex (LPHC), hrudni patef a kréni pater. Sklada se priblizné
z 28 — 30 svall, ve sportovnim prostiedi se nékdy pod pojem "core" uvadi, Ze jde o vSechny svalové

struktury mezi sternem a koleny (Faries & Greenwood, 2007).

Podle Tlapaka (2014) hluboky stabilizacni systém zahrnuje tyto svaly:

e branice (diafragma).

e hluboké svaly bfisni (pfiény, m. transversus a Sikmy, m. obliquus internus abtominis).
e svaly panevniho dna (diafragma pelvis).

e hluboké svaly patere (rotatory a vzpfimovace, hlavné m. multifidus).

e hluboké flexory krku.

Tréninkové pomiicky pro core training

DuleZitym prvkem v core trainingu jsou balanéni pomucky nejriiznéjsich druh(. Trénink
télesného jadra s vyuZitim balan¢nich pomdcek je typicky balancovanim v nestabilni poloze. Takovy
trénink je bud Uplné zaméreny na praci s balan¢nimi pomdckami, nebo vyuzity jako doplnék pro zvyseni

obtiZznosti dfive pouZivanych cvikl. V nestabilnich pozicich a polohach na balanénich pomiuckach
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dochazi k pozitivni adaptaci na Urovni CNS a soucasné se aktivuji svalové fetézce ve fyziologicky

spravném poradi.

Mezi takové balanc¢ni pomiucky patti nafukovaci balancni ¢ocky, vzduchové usece (bosu) nebo
tocny vsemoznych velikosti, malé nafukovaci mice (overbally, softgymy), velké nafukovaci mice

(gymball, fitball, powerball, physioball), malé trampolinky, lavky, agauhity, aerobar, flexibar, TRX atd.

2.4 Charakteristika volejbalu

Taborsky (2004) charakterizuje volejbal jako sportovni hru, ve které dvé Sesti¢lennd druzstva,
kazdé na své oddélené poloviné hristé, odbijeji mic pres sit do souperova pole tak, aby nemohl byt
vracen. Podle Cisare (2005) se volejbal fadi mezi nekontaktni sitové sporty. Hraci jednoho druZstva brani
svou polovinu a utoc¢i do souperova pole. Cilem hry je vsouladu s pravidly odbit mi¢ prfes sit na

souperovu polovinu takovym zplsobem, aby jej soupef nevratil zpét (Nykodym et al., 2006).

Zatizeni hracl a hracek volejbalu ma intermitentni charakter, coZ znamena, Ze interval zatiZzeni
se stfidd s intervalem odpocinku (pauzy mezi rozehrami, stfidani ¢i oddechové casy). Délka rozehry je
prevadzné v rozmezi 5 — 12 s a interval odpocinku je 10 — 20 s. Délka utkdni se odviji podle poctu
odehranych setl. Primérna délka jednoho setu podle Pridala a Zapletalové (2003) ¢ini 19 — 25 minut,

délka utkdni je potom 60 — 120 minut, pficemz je hrac aktivni pouze 30 — 50 % z celkového ¢asu.

Zaklad vnéjsiho zatizeni hracli a hracek souvisi predevsim s poctem vertikdlnich skok
vykonanych za urcity ¢as a to za Ucelem utoku ¢i bloku. V predni zéné uskutecnuje hrac vyskoky pfi
blokovani a smecovani, nahravac pfi nahravce, v zadni zoné realizuje hrac vyskoky pti podani nebo pfi
Utoku ze zadni zény. Podle Pfidala & Zapletalové (2003) uskutecni nejvice vyskokd v jednom setu
blokujici hrac¢ (13 — 35), nahravac vykona primérné 15 — 32 vyskokU, smecafr realizuje 10 — 30 vyskok
a diagonalni hrac¢ vykona v priméru 12 — 35 vyskoku. Heller (2018) uvadi, Ze hrac v pétisetovém utkani

provede alespon 300 vyskokd.

Z fyziologického hlediska jsou pro herni vykon zdsadni silové predpoklady, a to zvlasté explozivni
sila dolnich koncetin, ktera je vyuzivana zejména pri smecich a blocich (Heller, 2018). Na herni vykon
jsou kladeny také dalsi vysoké naroky, jako napfiklad obratnost, rychld reakce, startovni rychlost, sila
pfi Uderu (zasadni jsou i silové predpoklady hornich koncetin), vytrvalost apod. Pro volejbal je
specifickym typem lokomoce rychlostni pfesun na kratkou vzdalenost s charakterem akcelerace
(Varmuza, 2003). Laurencik (2001) zjistil pfevahu kratkych presunt do 4,5 metrl. Nejvétsi pocet
kratkych presun( realizuji blokati, poté nahravaci a smecati s diagonalnimi hraci.
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3 CiL PRACE

3.1 Hlavnicil
Hlavnim cilem préce je sestavit zasobnik cvikl zaméreny na core training hracek a hracud volejbalu.
3.2 Diléicile

1 Sestavit zasobnik cvikd s bézné dostupnymi pomdckami.

2 Vytvofit obrazovou pfilohu pro jednotlivé cviky.
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4 METODIKA

Ke splnéni cild prace jsem vyuZila metodu historickou, kdy byly prozkoumany éeské i zahranicni
zdroje literatury a dalSi prameny, které se vazi k dané problematice tématu. Dal$i metodou, ktera byla
vyuzita k tématu je metoda introspektivni. Hlavnim zdrojem informaci k tématu byla odborna literatura
tykajici se sportovniho tréninku a kondicni ptipravy. K ziskanym materidlim z literatury jsem dale
hledala podklady pro vypracovani bakalarské prace na portalu elektronickych informacnich zdrojl
v databdzi Univerzity Palackého v Olomouci. Zobrazené vysledky jsem detailné prostudovala a material
vhodny pro tuto bakalarskou praci jsem pouZila. Pro tvorbé zasobniku cviéeni jsem pouzivala server
YouTube nebo osobni zapisy a poznamky z hodin kondiéni ptipravy, sportovniho tréninku,
nespecifického tréninku a jinych predméti podobného charakteru. Hesla zadavana do serveru Youtube
byly: core training, cviky s hmotnosti téla, bossu, TRX, fitball, balanéni pomucky. V souboru cvikl jsou
vyuzity pomucky, které vétSinou patfi do vybavy skolni télocviény nebo vybavy jinych sportovist.

U jednotlivych cvikl jsou popsany vychozi poloha, Gkol provedeni daného cviku a zavérecna poloha.

Vytvorend obrazova priloha byla nafocena s informovanym souhlasem cvicicich.
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5 VYSLEDKY

5.1 Zasobnik cviku

Vytvoreny zdsobnik cvik(l obsahuje 36 cvik( rozdélenych do 4 kategorii.

Popsané cviky s obrazovou dokumentaci jsou vhodné pro kondi¢ni pfipravu hracek a hracu
volejbalu. Provadime je samostatné, nebo s vyuzitim cviebnich pomlcek. Prvni podkapitola je
vénovana cvikim bez vyuZiti pomucek. Teprve po zvladnuti zakladniho provedeni cvikl je mozné

narocnost cvikl zvysit s vyuzitim specifickych prostredkd, napf. mice.
5.1.1 Cviky vyuZivajici vlastni hmotnosti téla bez vyuZiti pomiicek
Cvik ¢. 1.

Cil: zpevnéni zaddového a brisniho svalstva, pfi obméné posileni pletence ramenniho a fixator( lopatky.

Zakladni postaveni: podpor na predloktich lezmo (obrazek 1.).
Provedeni cviku: vydrZ v podporu leZzmo na predloktich.

Pozn.: dbdme na propnuté dolni konéetiny, hlava v prodlouZeni patere, zpevnéné hyzdé.

Obrdazek 1. Cvik €. 1 - zakladni postaveni.

Cvik ¢. 2.

Cil: zpevnéni zadového a bfisniho svalstva, pfi obméné posileni pletence ramenniho a fixator( lopatky.

Zakladni postaveni: vzpor lezmo (obrazek 2.).

Provedeni cviku: vydrzZ ve vychozi pozici.
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Pozn.: dolni koncetiny mirné rozkroceny, hlava v prodlouzeni patere, dbame na to, aby zada a panev

nebyly prohnuté.

Obrazek 2. Cvik ¢. 2 - zakladni postaveni.

Cvik ¢. 3.

Cil: zpevnéni zadového a bfisniho svalstva.

Zakladni postaveni: vzpor lezmo (obrazek 3).

Provedeni cviku: vzpor leZmo vzpazit levou ruku a zanoZit pravou (obrazek 4).

Pozn.: prava dolni koncetina a leva horni koncetina natazena, vzpazena HK, zada a zanozena DK v roviné.

Obrdzek 3. Cvik €. 3 - zakladni postaveni. Obrazek 4. Cvik €. 3 - provedeni cviku.

Cvik ¢. 4.

Cil: zpevnéni zadového a brisniho svalstva.

Zakladni postaveni: vzpor lezmo (obrazek 5).

Provedeni pohybu: vzpor lezmo, prava ruka predpazmo dovnitf a leva noha zanoZit (obrazek 6).
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Pozn.: prava dolni koncetina se nevytaci dovnitt ani ven.

Obrazek 5. Cvik €. 4 - zakladni postaveni. Obrazek 6. Cvik €. 4 - provedeni cviku.

Cvik ¢. 5.

Cil: zpevnéni zadového a bfisniho svalstva, zpevnéni pletence ramenniho

Zakladni postaveni: vzpor stojmo (obrazek 7).

Provedeni pohybu: ruckovat az do konecné pozice a zpét (obrazek 8).

Pozn.: ve koneéné pozici vydriet napf. 2 sekundy, hyzdé jsou stazené. Cvik mlzZeme ztiZit tak, Ze stoj
provadime na jedné noze, dalsi moznosti je posun vpred tak, Zze dojdeme chodidly k rukam

Obrazek 7. Cvik €. 5 - zakladni postaveni. Obrazek 8. Cvik ¢. 5 — konecna pozice.

Cvik ¢. 6.

Cil: zpevnéni a posileni zadového svalstva, Sikmého bfisniho svalu a pletence ramenniho.

Zakladni postaveni: vzpor vpravo na pravé ruce, leva paze pokréit upazmo dold ruka v bok, panev dole

(obrazek 9).
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Provedeni cviku: podpor vpravo na pravé ruce, leva ruka pokrcit upazmo ruka dold ruka v bok (obrazek

10).

Pozn.: pdnev musi byt pfi vydrzi v prodlouzeni patefe, dalsi variantou je jednostranny podpor na
predlokti nebo dolni koncetiny na vyvySeném misté (napf. na lavici).

Obrdazek 9. Cvik €. 6 - zakladni postaveni. Obrazek 10. Cvik €. 6 - provedeni cviku.

Cvik ¢. 7.

Cil: posileni sikmého brisniho svalu a svall zadovych, zpevnéni pletence ramenniho a
svall kycelniho kloubu

Zakladni postaveni: vzpor vpravo na pravé ruce, leva paze pokrcit upazmo dolli ruka v bok (obrazek 11.).

Provedeni cviku: vzpor na pravé ruce, leva vzpazit zevnitt, leva noha unozit povys (obrazek 12.).

Pozn.: koncetiny jsou nataZzené, opét dbame na rovny trup a polohu hlavy. Misto vydrZe je mozné
opakované unoZovat. Dalsi variantou je jednostranny podpor na predlokti.
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Obrazek 11. Cvik ¢. 7 - zakladni postaveni. Obrazek 12. Cvik €. 7 - provedeni cviku.

Cvik €. 8.

Cil: posileni svalll hyzd'ovych, hamstringl a beder

Zakladni postaveni: leh na zddech pokrémo, paZe podél téla.

Provedeni cviku: zvednuti panve nad podlozku s vydrzi

Vv

natahneme jednu dolni koncetinu (aby byla v prodlouZeni osy ramena — panev — koleno).

5.1.2 Cviky s vyuZitim TRX

Cvik ¢. 9.

Cil: posileni Sirokého svalu zddového, mezilopatkovych svall a svall deltovych

Zakladni postaveni: stoj mirné rozkrocny ¢elem k TRX, predpatzit, zaklon (obrazek 13).

Provedeni cviku: z predpazeni pokrcit upazmo predlokti vpred — , pfitdhnout se” (obrazek 14) a zpét do

zakladniho postaveni.

Pozn.: hlava se nepredklani, zistava v prodlouzeni patere, rovna zada, plynulé provedeni pohybu. U

zacatecniky je zakladni postaveni vice ve stoji.
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Obrdazek 13. Cvik ¢.9 - zakladni postaveni. Obrazek 14. Cvik €. 9 - provedeni cviku.

Cvik ¢. 10.

Cil: posileni svall hrudniku, pletence ramenniho a pazi

Zakladni postaveni: stoj mirné rozkrocny, mirny predklon, predpaZit (obrazek 15).

Provedeni cviku: zpevnéné celé télo, upazit (obrazek 16).

Pozn.: pozor na pfilisny pfedklon trupu, neprohybat v bedrech. Snadnéjsi variantou je provedeni cviku

v kleku.

Obrazek 15. Cvik €. 10 - zakladni postaveni. Obrazek 16. Cvik €. 10 - provedeni cviku.

Cvik ¢. 11.

Cil: posileni sval hrudniku, bfisni svalstvo, mirné svaly pletence ramenniho a pazi.

Zakladni postaveni: stoj mirné rozkroc¢ny, mirny predklon, predpazit (obrazek 17).

Provedeni cviku: ze zdkladniho postaveni vzpazit (obrazek 18), zpét do zakladniho postaveni.
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Pozn.: rovna zada, hlava je v prodlouZeni patefe, neprohybat v bedrech. Snadnéjsi variantou je

provedeni cviku v kleku.

Obrdazek 17. Cvik €. 11 - zakladni postaveni. Obrazek 18. Cvik €. 11 - provedeni cviku.

Cvik €. 12.

Cil: posileni btisniho svalstva, hyzdi a zadovych svall v bederni oblasti.

Zakladni postaveni: podpor lezmo, dolni koncetiny zavésené v TRX, délka TRX cca 30 cm nad zemi, lokty

na siti ramen (obrazek 19).

Provedeni cviku: vydrZ v podporu.

Pozn.: panev, patef a hlava jsou v jedné roviné, neprohybat v bedrech.

Obrazek 19. Cvik ¢. 12 - zakladni postaveni.

Cvik ¢. 13.

Cil: posileni btisniho svalstva, hyzdi a zadovych svall v bederni oblasti.
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Zakladni postaveni: podpor lezmo, dolni koncetiny zavésené v TRX, délka TRX cca 30 cm nad zemi, lokty

na Sifi ramen (obrdazek 20).

Provedeni cviku: podpor leZzmo, pravou nohu skréit prednozmo k levé ruce (obrazek 21), stfidat pritahy

pravé a levé dolni koncetiny

Pozn.: pozor na vytaceni panve, neprohybat v bedrech, zpevnény stied téla, hlava v prodlouZeni trupu.

Obrazek 20. Cvik €. 13 - zakladni postaveni. Obrazek 21. Cvik €. 13 - provedeni cviku.

Cvik ¢. 14.

Cil: posileni btisniho svalstva, hyzdi a zaddovych svalQl v bederni oblasti, svalli hrudniku a pletence

ramenniho.

Zakladni postaveni: vzpor leZmo, ruce na Sitku ramen, dolni koncetiny zavésené v TRX, délka TRX cca 30

cm nad zemi (obrazek 22).

Provedeni cviku: zvednout pdnev a pritahnout nohy k hrudniku (obrazek 23).

Pozn.: provadét pohyb kontrakci brisniho svalstva, neprohybat se v bedrech.

Obrdazek 22. Cvik €. 14 - zakladni postaveni. Obrazek 23. Cvik €. 14 - provedeni cviku.
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Cvik €. 15.

Cil: posileni hamstring(, hyZzdi a pfimého svalu bfisniho.

Zakladni postaveni: leh na zadech, paty zavéSené v TRX, panev zvednout nad podlozku, paze podél téla,

délka TRX cca 30 cm nad zemi.

Provedeni cviku: zvednout pdnev a zanotzit paty k hyZzdim, v horni poloze kratka vydrz a zpét.

Pozn.: udrZovat nohy v Sifi panve.

5.1.3 Cviky s velkym micem (gymball)

Cvik €. 16.

Cil: posileni btisnich sval(

Zakladni postaveni: leh na zadech, prednozit, mirné pokréené dolni koncetiny sviraji mezi bérci mic,

pritlacit bedra k podloZce (obrazek 24).

Provedeni cviku: pomaly pohyb dolnich koncetin do strany tésné nad podlozku a zpét, trup zlstava ve

vychozi pozici (obrazek 25).

Pozn.: dalsi variantou je krouZeni.

Obrazek 24. Cvik ¢. 16 - zakladni postaveni. Obrazek 25. Cvik €. 16 - provedeni cviku.

Cvik ¢. 17.

Cil: posileni brisnich svall, hyzdovych svall a hamstring(.
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Zakladni postaveni: leh na zadech, pokréit pfednozmo vzhiru, dolni konéetiny na gymballu, paZze podél

trupu (obrazek 26).

Provedeni pohybu: zvednuti panve (obrazek 27).

Pozn.: dliraz na zapojeni brisnich svalll a svall panevniho dna, cvik miZeme ztiZit prednozenim jedné

dolni koncetiny.

Obrazek 26. Cvik €. 17 - zakladni postaveni. Obrazek 27. Cvik €. 17 - provedeni pohybu.

Cvik €. 18.

Cil: posileni btisnich sval(

Zakladni postaveni: leh na zadech opreny o mic, vzpazit, dolni koncetiny pokrcit (obrazek 28).

Provedeni pohybu: s vydechem zvednout trup do sedu roznozného pokrémo, bedra stdle opfena o mic

(obrazek 29).

Pozn.: pfi pohybl vzhlru vytahnout paze

Obrdazek 28. Cvik ¢. 18 - zakladni postaveni. Obrazek 29. Cvik ¢. 18 - provedeni pohybu.
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Cvik ¢. 19.

Cil: posileni brisniho svalstva, hyzdi, hlubokych sval(l patere a zadovych svalli v bederni oblasti a svalQ
pazi.
Provedeni cviku: vzpor leZmo, bérce opfit o stfed gymballu, neprohybat v bedrech, hlava v prodlouzeni

trupu, vydrz ve vzporu leZzmo (obrazek 30).

Pozn.: ndroc¢néjsi varianty jsou se Spickami opfenymi na mici nebo s jednou nohou na mic a druhou

zanoZzit (obrazek 31).

Obrazek 30. Cvik €. 19 - zakladni postaveni. Obrdazek 31. Cvik €. 19 - varianta se zanoZenim

Cvik €. 20.

Cil: posileni btisniho svalstva, hyzdi, hlubokych svall patefe a zddovych svall v bederni oblasti

Zakladni postaveni: vzpor lezmo, bérce opfit o stfed gymballu, neprohybat v bedrech, hlava

v prodlouzZeni trupu, vydrz ve vzporu leZzmo (obrazek 32).

Provedeni cviku: plynulym pohybem dolni koncetiny skréit pfednoZmo a pfitahnout mi¢ dopredu

(obrazek 33).

Vv

zanozit.
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Obrazek 32. Cvik ¢. 20 - zakladni postaveni. Obrazek 33. Cvik €. 20 - provedeni cviku.

Cvik €. 21.

Cil: posileni bfisniho a hyZzd'ového svalstva.

Zakladni postaveni: vzpor leZzmo, bérce opfit o stfed gymballu, neprohybat v bedrech, hlava

v prodlouzZeni trupu (obrazek 34).

Provedeni cviku: vzpor stojmo, nohy na gymballu — pfitdahnout mic k paZim, vysadit panev a propnout
kolena, stahnout hyzdové a brisni svalstvo (obrazek 35).

Pozn.: ndroc¢néjsi varianta je se Spickami opfenymi na mici

Obrazek 34. Cvik ¢. 21 - zakladni postaveni. Obrazek 35. Cvik €. 21 - provedeni cviku.

Cvik €. 22.

Cil: posileni svall pazi, hrudniku a pletence ramenniho, bfisniho svalstva.

Zakladni postaveni: podpor na loktech leZmo na gymballu (obrazek 36).

Provedeni cviku: zvedani postupné do vzporu leZzmo (obrazek 37).
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Pozn.: dlleZity je tlak do mice (rovnovaha), nesmi dojit k prohnuti v bederni oblasti.

Obrazek 36. Cvik ¢. 22 - zakladni postaveni. Obrazek 37. Cvik €. 22 - provedeni cviku.

Cvik €. 23.

Cil: posileni sval( pazi, hrudniku a pletence ramenniho, bfisniho svalstva.

Zakladni postaveni: vzpor leZzmo, ruce na gymballu, stoj mirné rozkrocny (obrazek 38).

Provedeni cviku: provést klik na gymballu (obrazek 39).

Obrazek 38. Cvik €. 23 - zakladni postaveni. Obrazek 39. Cvik €. 23 — spodni poloha.

5.1.4 Cviky s bosu a dievénou tocnou

Cvik ¢. 24.

Cil: posileni svalt stfedu trupu a stehen
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Provedeni cviku: podfep rozkrocny, ruce v tyl, vydrz v pozici (obrazek 40).

Pozn.: dulezité jsou mirné pokréené dolni koncetiny, kolena nad Spickami, zpevnit stfed trupu

Obrazek 40. Cvik €. 24 - zakladni postaveni.

Cvik ¢. 25.

Cil: posileni svall stfedu trupu a stehen

Zakladni postaveni: stoj na jedné noze, mirné pokrcit prednoZmo poniz pravou, upazit (obrazek 41).

Provedeni cviku: pokréit pfednoZzmo pravou (koleno vzhlru) (obrazek 42).

Pozn.: dalsi varianty s unoZzenim nebo zanozenim.

Obrdazek 41. Cvik €. 25 - zakladni postaveni. Obrazek 42. Cvik €. 25 - provedeni cviku.

Cvik €. 26.

Cil: posileni svall stfedu trupu a stehen
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Provedeni cviku: podfep unozny doll levou, paZe skréit na hrudniku, vydrz ve vychozi pozici (obrazek

43).

Vv

Obrazek 43. Cvik €. 26 - zakladni postaveni.

Cvik €. 27.

Cil: posileni sval( stfedu trupu a stehen

Zakladni postaveni: podfep rozkrocny, ruce v tyl (obrazek 44).

Provedeni cviku: s nadechem do dfepu, s vydechem névrat (obrazek 45).

Pozn.: dbat na rovna zada, diep provadét na celych chodidlech.

Obrdazek 44. Cvik €. 27 - zakladni postaveni. Obrazek 45. Cvik €. 27 — spodni poloha.

Cvik ¢. 28.

Cil: posileni svall stfedu trupu a stehen
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Zakladni postaveni: mirny podrep rozkrocny, paze skrcit na hrudniku (obrazek 46).

Provedeni cviku: vyskok na bosu, mirny podrep rozkrocny, kratka vydrz (obrazek 47).

Pozn.: ndaroc¢néjsi variantou je doskok na jednu nohu.

Obrazek 46. Cvik ¢. 28 - zakladni postaveni. Obrazek 47. Cvik €. 28 - provedeni cviku.

Cvik €. 29.

Cil: posileni svall stfedu trupu a stehen

Zakladni postaveni: stoj oporou levou dolni konéetinou o bosu, ruce v tyl (obrazek 48).

Provedeni pohybu: vypad do podfepu zanoZzného pravou, trup vzpfimeny (obrazek 49).

Pozn.: koleno predni dolni koncetiny by nemélo byt pred Spickou chodidla.

Obrdazek 48. Cvik €. 29 - zakladni postaveni. Obrazek 49. Cvik €. 29 - provedeni cviku.

Cvik €. 30.

Cil: posileni svalt pazi, hrudniku a pletence ramenniho, bfisniho svalstva.
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Provedeni cviku: vzpor lezmo, ruce na balancni plosiné, vydrz ve vychozi pozici (obrazek 50).

Pozn.: hlava v prodlouzeni patere, neprohybat v bedrech. Naroc¢néjsi varianta — provadét z vychozi

pozice klik.

Obrazek 50. Cvik €. 30 - zakladni postaveni.

Cvik €. 31.

Cil: posileni sval( pazi, hrudniku a pletence ramenniho, bfisniho svalstva.

Zakladni postaveni: vzpor leZmo, ruce na balancni plosiné, nohy na bosu (obrazek 51).

Provedeni cviku: s nadechem do spodni pozice kliku, v vydechem vzh(iru (obrazek 52).

Pozn.: hlava v prodlouZeni patefe, neprohybat v bedrech.

Obrazek 51. Cvik ¢. 31 - zakladni postaveni. Obrazek 52. Cvik ¢. 31 - provedeni pohybu.

Cvik ¢. 32.

Cil: posileni btisnich svalli
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Provedeni cviku: aktivaci brisniho svalstva vydrz v sedu na bosu, ruce skréit predpazmo (obrazek 53).

Pozn.: mirné pokréené nohy v kolenou.

Obrazek 53. Cvik €. 32 - zakladni postaveni.

Cvik €. 33.

Cil: posileni btisnich sval(

Provedeni cviku: leh na zaddech, hyZzdé a bedra opfend o bosu, paze provadi plynuly pohyb z pfipazeni

do predpazeni a zpét (obrazek 54 a 55).

Obrdazek 54. Cvik ¢. 33 - zdkladni pozice. Obrdazek 55. Cvik €. 33 - konecna pozice.

Cvik ¢. 34.

Cil: posileni svall stfedu trupu (s dlirazem na Sikmé svaly bfisni) a stehen

Zakladni postaveni: podrep rozkroény na bosu, pokréit predpazmo (obrazek 56).

Provedeni cviku: spolucvi¢enec hazi plny mi¢ stranou od cvi¢ence, cvi¢enec mic s rotaci chyta a ihned
dynamicky odhazuje zpét (obrazek 57).
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Pozn.: koncentrace na rychlost provedeni a rotaci trupu.

Obrazek 56. Cvik €. 34 - zakladni postaveni. Obrazek 57. Cvik €. 34 - provedeni cviku.

Cvik €. 35.

Cil: posileni svall stfedu trupu s dlirazem na pFimy sval bfisni

Zakladni pozice: sed pokrémo na bosu (obrazek 58).

Provedeni cviku: spolucvi¢enec ptrihrava plny mi¢ nad cvicence, cvicenec mic chyta nad hlavou a ihned

dynamicky odhazuje zpét (obrazek 59).

Pozn.: intenzitu regulujeme rychlosti pfihravky a vzdalenosti obou cvi¢encd, dalsi varianta — hod mice

stranou od cvi¢ence, cvicenec mic s rotaci chyta a ihned dynamicky odhazuje zpét (obrazek 60).

Obrdazek 58. Cvik €. 35 - zakladni postaveni. Obrazek 59. Cvik €. 35 - provedeni cviku.
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Obrazek 60. Cvik ¢. 35 - varianta s rotaci.

Cvik ¢. 36.

Cil: posileni Sikmych svalQ bfisnich

Zakladni pozice: sed pokrémo na bosu, plny mi¢ v pokréenych pazich (obrazek 61).

Provedeni cviku: rotace trupu s plnym mi¢em do strany (obrazek 62).

Pozn.: ddraz na rotaci ramen.

Obrazek 61. Cvik €. 36 - zakladni postaveni. Obrazek 62. Cvik €. 36 - provedeni cviku.
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6 Zavéry

Sportovni trénink je dlouhodoby proces, ktery ma pomoci dosdhnout maximalniho vykonu
a specializované vykonnosti sportovce ve zvoleném sportu. Ukolem sportovniho tréninku je neustéle

zdokonalovat taktiku, techniku a navySovat stupen schopnosti a dovednosti sportovce.

Core training jakozto specificka soucast kondi¢ni pfipravy v ramci sportovniho tréninku je zaméren
na zpevnéni svall stfedu téla. Télesné jadro sestava z mnoistvi svall, které stabilizuji patef, panev

a ramena. Nachazi se po celé délce trupu a vytvari velmi dobry zdklad pro pohyb koncetin.

Zakladem této prace je zasobnik celkem 36 cvikl, jejichZz popis je doprovazen nazornou
fotografickou dokumentaci, pficemz cvicenkami jsou v tomto ptipadé hracky volejbalu na vrcholové
urovni. Demonstrované cviky jsou zaméreny na kondic¢ni pfipravu hracek a hracda volejbalu, a to
bez vyuZiti balanénich pomdcek i s jejich vyuzitim (TRX, gymball, bossu, dfevéna balanc¢ni tocna). Tyto
cviky mohou byt vyuZity jako inspirace pro kondiéni pfipravu hracek a hraca volejbalu vsech vékovych

i vykonnostnich kategorii.
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7 Souhrn

Cilem této bakalarské prace bylo teoretické shrnuti procesu sportovniho tréninku a zejména
kondi¢ni pFipravy u hracek a hrach volejbalu, pficemz hlavni dlraz zejména v poznatkové ¢asti byl
vénovan core trainingu bez i s pouZitim pomdlcek. Zakladem prace je zasobnik cvi¢eni v oblasti core
trainingu s bohatym obrazovym materidlem, jenz mlZe poslouZit trenérim, ale také samotnym

hrackdm a hracm volejbalu.

Tato prace je rozdélena do kapitol, z nichZ jejich prvni ¢ast je vénovana teoretickym poznatkim
cerpanym z dostupnych zdroji uvedenych v referencnim seznamu a vysvétlujicim pouZité pojmy.
V Uvodnich kapitolach je kratce predstaven sportovni trénink a jeho zékladni slozky, tedy kondicni,
technickd, taktickd a psychologickd priprava. Dalsi kapitoly se vénuji definici pojmu core trainingu

a charakteristice volejbalu jako sportovni discipliny.

Nasledujici ¢ast je vénovana hlavnimu a dil¢im cildm prace a navazuje na ni ¢ast metodicka, ktera

popisuje prostiedky zvolené pro plnéni cil(l této prace.

Posledni, poznatkova kapitola pfinasi podrobny zdsobnik cvikd bez pouZiti balan¢nich pomucek
(prvni ¢ast) a nasledné s jejich vyuzitim, pficemz déleni podkapitol je zvoleno pravé podle pouzitych

pomlcek.
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8 Summary

The aim of this bachelor thesis was the theoretical summary of the process of sports training and
especially of fitness training in volleyball players, with the main emphasis especially in the cognitive
part on core training without and with the use of aids. The basis of the thesis is a stack of exercises in
the field of core training with rich visual material, which can serve coaches, but also volleyball players

themselves.

This work is divided into chapters, the first part of which is devoted to theoretical knowledge
drawn from the available sources listed in the reference list and explaining the concepts used. The
introductory chapters briefly introduce sports training and its basic components, i.e. fitness, technical,
tactical and psychological preparation. The following chapters are devoted to the definition of core

training and the characteristics of volleyball as a sport discipline.

The following section is devoted to the main and sub-objectives of the thesis and is followed by

the methodological section, which describes the means chosen to meet the objectives of this thesis.

The last, knowledge chapter presents a detailed stack of exercises without the use of balance aids

(first part) and then with their use, the division of subchapters is chosen just according to the aids used.
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