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1 UvOoD

Jako téma své bakalarské prace jsem si vybrala specifickou silovou pfipravu ve volejbale
Zen. V této praci se budu vénovat silové pripraveé, kterad probiha v hlavni ¢asti sezény Zenského
volejbalu.
jsem s nim v mém rodném mésté ve Svétlé nad Sazavou, ndsledné pokracovala v Jihlavé, kde
jsem si jiz zahrala nejvy$si soutéz v mladezinické kategorii v Ceské republice — extraligu juniorek.
Posledni tfi roky plsobim jako hracka extraligového tymu Zen v Pferové v nejvyssi tuzemské
soutézi. Taktéz se od utlého véku zabyvam zdravym Zivotnim stylem, at uZ vyzivou nebo
pohybem celkové.

Myslim si, Ze je toto téma aktualni, protoZe na vrcholové Urovni rozhoduji detaily. Klasicky
trénink ovliviuji nejen poddvané vykony v zdpasech, ale také spravna silova pfiprava
v posilovné.

Bakalarska prace je rozdélena do dvou ¢asti, na ¢ast teoretickou a praktickou. V prvni ¢asti
této prdce objasnim zakladni pojmy tohoto tématu, jako jsou napfiklad pojmy z oblasti volejbalu
Cisilové pripravy. V nasledné praktické ¢asti naleznete vytvoreny sbornik cviki silového tréninku
ve volejbale Zen, tento sbornik byl vytvoren na zdkladé diskusi s volejbalovymi a kondi¢nimi
trenéry s naslednym vyuZiti literatury, kterd se timto tématem zabyva. Sbornik cviku je rozdélen
do nasledujicich kapitol: dynamickd sila dolnich koncetin, dynamicka sila hornich koncetin,
posileni stfedu téla, cviky pro prevenci proti zranéni a komplexni cviky. Ke kazdé kapitole najdete
QR kod, ktery vas odkaZe na video, ve kterém jsou natoceny cviky z dané oblasti pro lepsi
pochopeni cvikl a techniky. Na konci sborniku je zavésen posledni QR kdd, pod kterym najdete

sobor vsech kapitol a cvik(l v jednom videu.



2 PREHLED POZNATKU
V této kapitole jsou popsdny zakladni pojmy z oblasti volejbalu a silové ptipravy.
2.1 Charakteristika volejbalu

Volejbal je fazen mezi nekontaktni sitové sporty. HFisté je rozdéleno na dvé stejné
poloviny siti, celkové rozméry jsou 9x18 metrd. Cilem hry je branit svou polovinu a utocit do
poloviny soupefe. Hra se hraje na sety, vitézem setu se stava to druzstvo, které jako prvni
dosahne prvni 25 bodu (soupef vyhraje pouze tehdy, zda ma o dva body vice), remiza v tomto
sportu neexistuje. Vitézem celého utkani je to druzstvo, které jako prvni dokdze vyhrat tfi sety.
Ve vysSich soutézi mame hréace jiz rozdélené do urcitych postl podle jejich dovednosti a

parametru (Cisar, 2005).

2.2 Historie volejbalu

W. G. Morgan je znamy jako clovék, ktery vymyslel volejbal, a to v roce 1995. Byl to
instruktor télesného vzdélavani z USA (Cisaf, 2005). Zpocatku postavil sit, kterd byla 183 cm
vysokd. Hie se prezdivalo ,minonette”, tento ndzev byl ale pozdéji zménén profesorem A.L.
Halstetem na volejbal podle ¢innosti: odraZeni mice, v pfekladu: ,to volley the ball“. TaktéZ se
hra jiz hrala leh¢im mi¢em opatfenym dusi. (Sobotka, 1995). Nejprve odbijend neméla zadna
jasna pravidla, co se tyc¢e rozmérl hristé a poc¢tu hraca. Prvni pravidla volejbalu byla zverejnéna
organizaci YMCA v roce 1897 (Cisar, 2005). Volejbal se dale Sitil po celém svété, diky I. svétové
valce se tento sport dostal do Francie. V nasich zemi se volejbal objevil roku 1919. TentyZ rok

vznikl prvni volejbalovy orgén: volejbalovy a basketbalovy svaz v Ziliné (Sobotka, 1995).
2.2.1 Historie volejbalu u nds

V roce 1921 vznikl organizovany volejbal v ¢eskych zemi (Sobotka, 1995). Po tfech letech
byl ustanoven prvni Ceskoslovensky volejbalovy a basketbalovy svaz. Avéak po druhé svétové
valce se dostavala do popredi spiSe hra kosikova, to se vSak nelibilo volejbalovym nadsenctim.
Z toho dvodu doslo v roce 1946 k rozdéleni Ceskoslovenského volejbalového a basketbalového
svazu na 2 jednotlivé svazy. Po rozpadu Ceské a Slovenské federativni republiky vznikl Cesky

volejbalovy svaz, ktery fidi volejbalové déni u nas dodnes (Novotny, 2018).
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2.3 Pravidla

HFisté ma tvar obdélniku a jeho rozméry jsou 18 x 9 metrl (Obrazek 1). Uprostred je hristé
rozdéleno siti, jehoz vyska je dana kategoriemi, které pravé hraji. Pro muze je sit postavena ve
vysce 243 cm, zeny maji sit o néco nizsi — 224 cm. Kazdy tym ma pravo na 12 hracd, v poli jich je
ale pouze 6, zbytek je na stfidani. Samoziejmé kazdy tym ma trenéra, mizZe mit maximalné dva
asistenty trenéra, |ékare a fyzioterapeuta. Podminkou je, Ze vSechny tyto osoby jsou zapsané
v zapisu utkani. V kazdém tymu je zvolen kapitan (hrac je vyznacen podtrzenym ¢islem na dresu),

a pouze on smi mluvit a diskutovat s rozhod¢im o ptipadnych nesrovnalosti (Kucera, 2021).
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Obrdzek 1. Volejbalové hristé (Cisar, 2005).

Utkani se hraje na 3 vitézné sety, kazdy set je do 25 bodd, avsak vidy musi skondit
nejméné s dvou bodovym rozdilem, tudiz set nemUze skoncit napf. 24:25. Jediny rozdil, které
sety maji je, Ze posledni paty set je zkraceny a hraje se pouze do 15 bodd, opét s minimalnim
dvoubodovym rozdilem. Utkani zacind tim, Ze tym, ktery vyhral losovani (kapitani obou tym{
losuji pred kazdym zapasem) ma na vybér, zda chce poddavat. Rozehrava se podanim a tim je
zahajena hra. Pokud ziska bod to druZzstvo, které pravé podavalo, tak podava znovu stejny hrac.
Pokud ziska bod druhy soupet, tak se vsichni hraci na poli musi otocit. Kazdy tym ma maximalné
3 doteky mice, blok se jako dotek nepodita. Tudiz, pokud prelétava baldn pres sit a dotkne se
bloku, tak hraci maji stale 3 doteky. Rozehra je u konce tehdy, az mi¢ spadne na zem, do autu

nebo dokud se nékdo z hraca nedopusti nespravného odbiti. Kazdy tym ma k dispozici za set 2
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oddechové casy, které jsou dlouhé 30 vtefin, mlZe o né poZadat kapitan nebo trenér druzstva

(Kucera, 2021).

2.4 Zakladni volejbalové udery

2.4.1 Vrchni odbiti obouruc

Tento Uder je nejvice vyuZivan pfi nahrdvce s cilem pfipravit spoluhracovi ty nejlepsi
podminky pro jeho utok. Ve vyssich soutéZich se na nahravku specializuje urcity hrac, ktery je
nazyvan nahrdvac. A vsak u zacdtecniku se toto odbiti vyuziva nejcastéji, a proto by mél byt tento
uder osvojen jako prvni. Zac¢atecnici vrchni odbiti obouruc vyuzivaji pti podani, ptijmu, nahravce,
utoku a také pfi obrané v poli (Hanik, Novak, & Juda, 2014; Zapletalova, Pridal & Laurencik,
2007).

PFi vychozim postoji vrchniho odbiti obourué jsou nohy mirné pokréeny s tim, ze jedna
noha muzZe byt lehce vpredu, vaha naseho téla je soustfedéna v predni ¢asti nasich chodidel,
trup je lehce predklonén. Pfi samotném odbiti jsou ruce zvednuté nad Celo, paze lehce pokréené
v loktech, hlavu se snazime drzet vzpfimené. Dlané nam vytvori volejbalovy kosik, kde jsou prsty
volné roztahnuté a kopiruji tvar mice. Odbiti se provadi nad celem, hrac se natahuje vzhlru a
obéma rukama soucasné se snazime vytlacéit mi¢ vzhiru, mi¢ je veden po pfimce. Pti odbiti se

nam do pohybu zapojuje celé télo (Cisar, 2005; Zapletalova et al., 2007).
2.4.2 Spodni odbiti obouruc¢

Toto odbiti vyuZivdame tehdy, pokud na nas leti mic¢ ve vétsi rychlosti nebo pfili§ nizko na
to, abychom ho zahrdli obouru¢ vrchem. Spodni obouruc spodem je zndmé pod nazvem , bagr”
a vyuziva se predevsim pfi prihravce a vybirani, taktéZz v mensi mife pfi nahravce (Cisaf, 2005;
Hanik et al., 2014).

Ve stfehovém postoji pro toto odbiti jsou nohy rozkroceny a pokrcéeny, trup je spiSe
vzptimeny, ve vyjimecnych pfipadech je lehce predklonény. PaZe jsou pokréené v Urovni pasu.
Hmotnost téla je vice v predni c¢asti chodidel. RozliSujeme odbiti v ose téla a mimo osu téla
(Hanik et al., 2014; Zapletalova et al., 2007).

Samotné odbiti zacina tim, Ze se paZe v loktech napinaji. Dllezité je, aby se paze napnuli
tésné pred obitim, brzké spojeni je ¢asta chyba na prihrdvce. Spojeni rukou ma mnoho typd,
mezi nejzakladnéjsi patfi spojeni malikovych hran a palce jsou v dlani sloZené libovolnég, tak jak
to hradi nejvice vyhovuje. Ramena tlacime dopredu a hlavu predklanime, disledkem tohoto

pohybu jsou vyhrbené zada. Mi¢ nam dopada na napnuté paze, zapésti ndm sméruje doll. Pohyb
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paZi pfi odbiti zavisi na rychlosti mice, pfi vybirani smece je pohyb proti mi¢i minimalni nebo do
konce Zadny, pfi pomalém letu se na odbiti podili ramena, ktera protlacime vpred (Hanik et al.,

2014; Zapletalova et al., 2007).

2.4.3 Vrchni odbiti jednoruc

Tento Uder je nejdilezitéjsi pfi itoku, pokud hrac chce tvrdé zadtocit pres sit. Podle Cisare
(2005) je utok divacky nejatraktivnéjsi ¢asti volejbalu, nebot zde miZeme zahlédnout souhru
utociciho hrace a nahravace a také souboj na siti proti blokim soupefe. Je zde vyvinuta obrovska
sila, protozZe kazdy hrac chce tento souboj vyhrat a ziskat bod pro svi{j tym.

Rozbéh na sme¢ mad zasadni vyznam pro konecné provedeni uUtocného uderu.
V pfipravném postoji na smec je jedna noha lehce vpredu. Rozbéh muize byt dvou, troj nebo
vicekrokovy. Velkou roli pfi smecovani hraje zasvih paze, ktery nam pomadha k vyssimu vyskoku.
Kli¢ k razantnimu Uderu je spravné zkombinovani a nacasovani svihu pazi a pohyb boku vpred.
Po odrazu se uderova paze ohybad v lokti. Ramena a boky natacime Sikmo k siti, neiderova paze
nam zUstava nad hlavou. Z této polohy nasleduje uder, loket sméfuje dopredu a nahoru. Dotek
ruky a mice je nad uderovym ramenem, které se vytahuje nahoru, smér letu mice nam urcuje
pohyb zapésti. Zakladna pro celé odbiti nam tvofi trup, ktery musi byt pfi dderu vzptimeny a
zpevnény. Na dopad se podileji obé nohy, které jsou ohnuté v kotnicich, kolenou i kyclich (Hanik

et al., 2014; Zapletalova et al., 2007).

2.5 Sportovni vykon

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) charakterizuji sportovni vykon jako ,projev
specializovanych schopnosti sportovce. Jeho obsahem je uvédoméld pohybovd ¢innost zamérend
na reseni ukolu, ktery je vymezen pravidly jednotlivych disciplin, zavodi soutéZi a utkdani (p.8)”.

Podle Dovalila et al. (2002) se ke sportovnimu vykonu soustfeduje pozornost sportovc,
taktéz trenérd a dalSich lidi, ktefi jsou soucasti tréninkového procesu. Sportovni vykon se
uskute¢niuje ve specifickych pohybovych Cinnostech. Obsahem téchto Cinnosti je vyfeSeni
specifickych ukol(, které se lisi vzhledem ke sportu. Sportovec se snazi podat nejlepsi vykon. Pro
vysoky vykon je zakladem koordinace provedeni pohybu, kterd je podporenda maximalni
vykonovou motivaci.

Podle Lehnerta et al. (2001) je sportovni vykon ovlivnén predevsim vrozenou dispozici,
tréninkovou cinnosti a socidlnim prostredi. TaktéZz popisuji, Ze aktualni Uroven sportovniho

vykonu muze byt podminéna pfipravenosti kvykonu (souhrn aktudlnich psychickych
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schopnosti), vykonnosti kapacitou (soubor télesnych a dusevnich schopnosti jedince) nebo
vykonovou motivaci (pfirozena touha po seberealizaci).

»Jako faktor oznacujeme kazdy prvek, ktery se podili na urovni sledovaného sportovniho
vykonu” (Lehnert et al., 2001, p. 10). Tyto faktory Ize rozdélit na vice dlleZité a méné duleZité.
Do faktor( radime napriklad somatické faktory, techniku, taktiku, kondi¢ni faktory, psychiku,

vnéjsi podminky (Lehnert et al., 2001).

2.5.1 Somatické faktory

V fadé sportu hraji velice vyznamnou roli a jsou ve vétsi mife geneticky podminény.
Somatické faktory se tykaji podplirného systému jako je kostra, svaly, Slachy vazy... Mezi hlavni
somatické faktory radime vysku a hmotnost téla, délkové rozméry a poméry, slozeni téla, télesny
typ. Ve volejbale se hmotnost Zen pohybuje kolem 69 kilogramu a vyska kolem 179 centimetr(

(Dovalil et al., 2002).

2.5.2 Kondicni faktory

Podle Dovalila et al. (2002) se za kondic¢ni faktory povazuji pohybové schopnosti (vice o

pohybovych schopnostech nize).

2.5.3 Faktory techniky

V kazdém sportovnim vykonu fesi sportovec konkrétni tkol, tkol mlze byt jak jednodussi,
tak také slozitéjsi. Techniku mlizeme charakterizovat jako vhodny prostfedek reseni daného
pohybového ukolu. Ucenim ziskany predpoklad vyresit spravné a zaroven rychle dany ukol
oznacujeme jako dovednost. Velikou roli zde hraji pohybové schopnosti, taktéz dllezitou roli zde
sehravaji koordinacni schopnosti, které povazujeme za ,organizatora“ vsSech pohybovych
schopnosti. Technika je soucasti tréninku celé nasi sportovni kariéry, zpocatku naSeho
tréninkového procesu slouzi technika jako osvojovani a zdokonalovani zaklad (Dovalil et al.,

2002).

2.5.4 Faktory taktiky

Taktiku lze definovat jako zvladnuti mozZnych prostiedkd SirSich a dil¢ich pohybovych
ukold v souladu s pravidly daného sportu. Spociva ve vybéru optimalniho feseni danych ukold.
Sporty lze rozdélit na takové, kde se taktika podili minimalné (napf. atletické a plavecké sprinty)

a sporty, kde je jiz taktika dalezitéjsi (napt. skok vysoky Ci vzpirani). Avsak nejvétsi dlleZitost ma
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ve sportovnich hrach a ve vytrvalostnich sportech, kde je dulezité si takticky rozvrhnout
rozdéleni sil a tempa. Taktické jedndani je tvofeno vnimanim, myslenkovym feSenim a realizaci

vybraného reseni (Dovalil et al., 2002; Lehnert et al., 2001).

2.5.5 Psychické faktory

Faktory psychické maji vyznamnou roli u vSech typl vykon(. Tyka se to vSech okruhd
psychiky sportovce, jako jsou jeho stavy, procesy, emoce a taktéz sem radime osobnost
sportovce jako celku. Psychika miZe velmi ovlivnit celkovy sportovni vykon sportovce. V uzsim
psychologickém pojeti se vykon povazuje za zavisly na motivaci a schopnostech. Schopnosti se
vétSinou déli na senzorické (zalozené na smyslech ¢lovéka), pohybové a intelektuaini (pohybova
inteligence). Motivaci lze chapat jako podnécuijici pfi¢inu chovani. Rozhoduje o sméru, vzniku a
taktéz intenzité jedndni ¢lovéka. Sportovni motivace udajné spocivd v néjaké potrebé socialniho

srovnani (Dovalil et al., 2002; Lehnert et al., 2001).

2.6 Pohybové (motorické) schopnosti

Podle Mékoty a Novosady (2005) jsou motorické schopnosti ,stéZejni konstrukty
antropomotoriky. Tato nauka jejich prostfednictvim poddvd vysvétleni (explanaci) a provddi
predikci motorickych vykond. Pro sportovni didaktiku jsou motorické schopnosti dileZitymi
cilovymi kategoriemi” (p.7).

Zvonat, Duvac a kolektiv (2011) popisuji pohybové (motorické) schopnosti jako néjaké
urcité predpoklady, dispozice ¢i stranky nebo znaky cinnosti.

Studium pohybovych schopnosti (PS) se podle Pavlika (1996) ,patii k nezakladnéjsim
oblastem zkoumdni v antropomotorice, md vsak vyznam také pro dalSi discipliny — teorii
sportovniho tréninku, didaktiku télesné vychovy, fyziologii télesnych cviceni atd. Tim, Ze PS
podmiriuji prakticky veskerou pohybovou cinnost Clovéka, tykaji se teoretické poznatky o PS
mimo télocvicné motoriky také dalSich oblasti lidské pohybové ¢innosti” (p.6).

Motorické schopnosti Ize rozdélit do dvou velkych skupin. Do prvni fadime kondicni
schopnosti, které souviseji s opatfovanim a také prenosem energie, ktera je nutna pro provadéni
vétsich, rozsahlejsich pohybl. Patfi sem silové, vytrvalostni a z mensi casti také rychlostni
schopnosti (Mékota & Blahus, 1983).

Do druhé skupiny fadime schopnosti, které souviseji s procesy fizeni a fizeni pohybu,

nazyvaji se schopnosti koordinacni (Mékota & Blahus,1983).
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2.6.1 Rychlostni schopnosti

Rychlost je fyzikalni veli¢ina, draha za cas. Rychlost jako schopnost je predpokladem
pohybu, ktery je vykonany, ve smyslu fyzikdlnim, vysokou az maximalni rychlosti. Je to
schopnost, ve které zahajujeme a provadime pohyb ve snaze ho provést, v co nejkratSim case.
Jde o pohyb, ktery trvd 10-15 sekund a je bez odporu nebo pouze s malym odporem. Ze vsech
kondiénich schopnosti jsou pravé tyto schopnosti nejvice geneticky podminény. V dlouhodobém
tréninku se rychlostni schopnosti zlepsuji maximalné o 15-20 %. To velice ovlivnilo tréninkovou
praxi, proto je ve sportovnich trénincich metodika rozvoje rychlostnich schopnosti vyznacné
podrobné rozpracovana. (Dovalil et al., 2002; Mékota & Novosad, 2005).

Podle Zvonare et al. (2011) je rychlostni schopnost, ,,schopnost realizovat pohybovou
¢innost v co nejkratsim casu. Cinnost je krdtkodobd, trvé max. do 15-20 s, neni pfili§ sloZitd,
koordinacné ndrocnd a nevyZaduje prekondni vétsiho odporu. Uplatriuje se hlavné v rychlostnich
disciplindch (atleticky, cyklisticky sprint atd.), ale i ve sport. hrdch, upolech a jinych” (p.52).

Rychlostni schopnost se projevuje v nékolika pohybech, jako jsou naptiklad hmity, Svihy
nebo také v pohybech slozitéjsich (béh, cyklistika), do nelokomocnich pohybl miZeme zaradit
napf. pohyby ve sportovnich hrach (Zvonar et al., 2011).

Rychlostni schopnosti rozdélujeme na reakéni a akéni acyklicky a cyklicky projev. Reakéni
procesy jsou reakce na podnét v co nejkratSim Case, v cyklické a acyklické pohybové Cinnosti se
snazime o dosazena nejvyssich hodnot rychlosti jako fyzikalni veliciny (Lehnert, Novosad, Neuls,
Langer & Botek, 2010; Zvonar et al., 2011).

Reakéni rychlost se déle déli na jednoduchou reakci, u které sportovec ¢eka na signal a vi,
jak na tento urcity signal reagovat, jsou to napfiklad plavecké ¢i sprinterské starty. Tato reakce
se da zlepsit trénink ve velmi malém rozsahu, jednoducha reakce je silné podminéna geneticky.
Naopak pfi vybérové (sloZité) reakce reaguje na situaci, kterou nezndme, na necekané podnéty
(pohyb soupere, let mice). Stouto reakci se setkdvame napfiklad pfi sportovnich hrach.
Rozhodnuti pfi vybéru nejvice vhodné pohybové odpovédi ndm velkou roli hraje zasoba
pohybovych dovednosti. Latentni doba je doba mezi podnétem a reakci (Mékota & Novosad,
2005; Zvonar et al., 2011).

AkEni rychlost je vysledkem rychlosti svalové kontrakce a ji predchdzejici cinnosti
nervosvalového systému, ¢imZ se vyrazné lisi od reakcni rychlosti. Probihd vZdy ve vymezeném
prostoru a case a vysledkem je zména polohy téla nebo rychlost pohybu jednotlivych segmenti
(Lehnert et al., 2010, p. 57).

Tuto rychlost rozliSujeme acyklickou a cyklickou. Cyklicka rychlost se tyka jednorazového

pohybu, kde se snazime vykonat maximalni rychlost a proti malému odporu. Pfikladem této
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rychlosti mizZe byt ader pravé pri volejbalové smeci. Zaklad této rychlosti tvori predevsim
rychlost svalové kontrakce. Cyklicka rychlost je vyznacna opakovanym nepferusovanym
pohybem s vysokou frekvenci. Stfida se zde hlavni faze a mezifaze (béh, plavani) (Mékota &
Novosad, 2005; Zvonar et al., 2011).

Pro kazdy rychly pohyb je zakladni faze zrychleni, tato faze se nazyva akceleracni rychlost.
Dynamicky pribéh a doba trvani tohoto pohybu ke podminéna velikosti vnéjsiho odporu a také
skutecnosti, kdy ma byt dosazeno maximalni rychlosti. Napfiklad u sprintu je nezbytné dosahnuti
maximalniho zrychleniv co nejkratsim Useku drahy, naopak pfi lokomocnim pohybu po dosazeni
tohoto maximdlniho zrychleni nastupuje faze poklesu rychlosti, velikost zavisi na druhu aktivity.
Frekvencni rychlost je podle Lehnerta et al. (2010) , rychlost opakujicich se pohybi (rychlost
striddani kontrakce svalovych skupin) za jednotku casu (p.58). Frekvence pohybl télesnych
segmentl je dllezitd soucast cyklickych rychlosti. Ve sportovnich hrach se spiSe setkavame
s rychlosti se zménou sméru, zavisi na Urovni pohybovych dovednosti a koordinaci (Lehnert et
al., 2010).

Rozdily v pohlavi v rychlostnich schopnosti nejsou tak velké, naopak zmény v rdmci véku
jsou vyrazné. Reakéni rychlostni schopnost se do 15 let velice zkracuji. Poté do véku 20 let je
progres pouze mirny. Postupem véku se reakéni rychlosti schopnost pouze zkracuje. Akcni
rychlostni schopnost se od véku 8 let do 18 let zlepSuje, pfi béhu na 50 metr( se skolni mladez
béhem této dekddy zlepsSuje cca o 2 sekundy, muzi vykazuji o néco vétsi rozdily. Od 30. véku se
tato rychlost zhorsuje (Mékota & Novosad, 2005).

Metodické zasady rozvoje rychlosti:

. Intenzita cviceni musi byt maximalni.

. Délka cvi¢eni by méla byt takova, abych zvladli udriet maximalni rychlost, neméla
by nastoupit faze poklesu rychlosti.

° Odpocinek mezi cviky nam musi zajistit pIné obnoveni praceschopnosti.

. Svalstvo musi byt dostatecné pfipraveno na vykon, protazeno a uvolnéno. Teplota

zapojenych svalll do cviceni by se méla pohybovat cca kolem 38,5°C.

. Cviceni musi byt dokonale technicky zvladnuta.
° Trénink rychlosti ndm nesmi ovliviiovat nic, co by nam zhorsilo maximalni
koncentraci.

. Zatizeni do vyCerpani je kontraproduktivni (Lehnert, 2010; Mékota, 2005).
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2.6.2 Vytrvalostni schopnosti

Mékota a Novosad (2005) popisuji tyto schopnosti jako ,zdkladni pilif fyzické kondice,
vyznamnou komponentu zdravotné orientované zdatnosti. Je predpokladem po dosaZeni
uspéchu v mnoha sportech. Ve srovndni s ostatnimi kondicnimi schopnostmi ma vytrvalost urcité
nadrazené postaveni a je nejlépe védecky podloZzena“ (p.143).

Vytrvalostni schopnosti jsou takové schopnosti, kde dokazeme provozovat pohybovou
¢innost bez snizeni efektivity po dlouhou dobu. Z hlediska fyziologie a psychologie jsou tyto
schopnosti, kde odolavame uUnavé a také zde hraji velkou roli vykonovd motivaci a vlastnosti
vlle. Vytrvalostni schopnosti mlzZou byt jiz po 20 sekundach pohybové aktivity, klasické
vytrvalostni ¢innosti trvaji alespor 10 minut (Zvonafr et al., 2011).

Lehner et al. (2010) popisuji vytrvalost jako , dlouhodobé provadéni pohybové cinnosti
odpovidajici intenzity a schopnost pfekondvat unavu. Srovndme-li vyznam vytrvalosti s ostatnimi
kondicnimi schopnostmi, ma vytrvalost v souvislosti s Sirsi uplatnéni ve sportovnich odvétvich a
disciplindch urcité ,nadrazené” postaveni” (p.68).

Vytrvalostni schopnosti jsou zavislé na nékolika Ccinitelich, nejdudlezitéjsi z nich jsou
ekonomika techniky provadéné pohybové aktivity, schopnost ptijmu kysliku, optimalni télesna
hmotnost, zpUsob kryti energetickych potreb, rozvoj druhu vytrvalosti, ktery je rozhodujici pro
typ provadéjici ¢innosti a Uroven volni koncentrace zamérené na prekondni Unavy, ktera vznika
(Mékota & Novosad, 2005; Lehnert et al., 2010).

Podle Lehnerta et al. (2010) se vytrvalost déli podle zaméreni cilového rozvoje na zakladni
(aerobni) a specialni. Zakladni vytrvalost lze popsat jako ,.schopnost provadét dlouhotrvajici
pohybovou cinnost pfedevsim v reZimu aerobni glykolyzy Je relativné nespecifickd, neni
zaméfend na zvysSovdni vykonnosti v konkrétni discipliné a je zamérena na rozvoj vysoké urovné
aerobniho kryti energie, dosaZeni vysoké hodnoty VO2max a aerobni kapacity (Lehnert et al.,
2010, p.72). Rozvoj této vytrvalosti je vede k lepsi Urovni aerobnich proces(i uvolfiovani energie,
tim si tvofime zaklady pro specialni vytrvalost, ta je jiz zamérena na urcitou sportovni disciplinu.
Pfi tréninku zakladni vytrvalosti se obvykle vyuZivaji cviceni cyklického charakteru. Specialni
vytrvalost je ,schopnosti odoldvat specifickému zatiZzeni urcovanému poZadavky dané
specializace. Vytvdri predpoklady pro dosaZeni urovné vytrvalosti, kterd podmifiuje maximdini
vykon ve zvolené sportovni specializaci” (Lehnert et al., 2010, p.72-73).

Vytrvalost dale také muZe rozdélit podle zplsobu energetického kryti na aerobni
vytrvalost a vytrvalost anaerobni. Aerobni vytrvalost vytvari vykonnostni pfedpoklad pro vykon
charakteru vytrvalostniho. Nezbytna energie je zde doddvana stépenim energetickych rezerv za

pfistupu kysliku. Na druhé strané anaerobni vytrvalost ,je charakterizovdna $tépenim svalového
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ATP a jeho resyntézou v anaerobné alaktdtové fazi tvorby energie. Probihd bez ucasti kysliku a
nevytvadri se kyselina mlééna” (Mékota & Novosad, 2005, p. 150).

Dalsi ¢lenéni je podle doby trvani pohybové ¢innosti, takovou vytrvalost mizZeme rozdélit
na rychlostni (trva cca 35 s), kratkodobou (35-120s), stfrednédobou (2-10min) a dlouhodobou
vytrvalost (10 min aZ nékolik hodin). Toto rozdélena je Uzce spojeno se zplsoby uvolfiovani
energie (Lehnert et al., 2010).

Do rychlostni vytrvalosti miZzeme zaradit cyklické sprinterské discipliny, energetické kryti
je zajisténo anaerobné alaktatovém a anaerobné laktatovym systémem.

Pro kratkodobou vytrvalost je také specifickd cyklicka ¢innost, fadime sem naptiklad béh
na 400 metrd. Hlavni oblasti energetického kryti je anaerobné laktatova zona.

Stfednédobd vytrvalost se vyznacuje znacném nahromadéni laktatu, jsou zde vysoké
pozadavky na doddvku energie anaerobnimi i aerobnimi procesy.

Do dlouhodobé vytrvalosti fadime béhy na dlouhé vzdalenosti, béhy na lyzich, triatlon,
chlze v terénu. Dominuje zde uvolfiovani energie v aerobnim rezimu (Mékota & Novosad,
2005).

Lehnert et al. (2010) rozdéluje vytrvalost jesté na cyklickou a acyklickou. Ve sportovnich
hrach jsou vyuZivany postupné vsechny zplsoby energetického kryti. Taktéz déli vytrvalost na
celkovou a lokdlni. Toto rozdéleni vychazi z rozsahu zapojeni svalstva. Jak z nazvu vypovida, tak
pri celkové vytrvalosti bude zapojeno vice svall nez u vytrvalosti lokalni, a to pfesné 2/3 svalstva
téla. Pfilokalni vytrvalosti je do pohybové ¢innosti zapojeno méné néz % svalstva téla. Mezi dalsi
déleni vytrvalosti také mize byt na dynamickou vytrvalost a statickou.

Vytrvalostni schopnosti jsou determinovany asi ze 60-80 %. Na rozdil od silovych nebo
rychlostnich schopnosti lze pfi zaméfené a pravidelné pohybové cinnosti na vytrvalost
dosahnout zmén v jakémkoliv véku. Divky dosahuji nejvyssi irovné aerobni vytrvalosti cca ve 13
letech, rozvoj po tomto véku stagnuje, pokud neni cilené trénovana. Na rozdil u chlapct, kdy po
13. véku je stale mirny prirdstek i bez cileného trénovani (Mékota & Novosad, 2005).

Mékota a Novosad (2005) rozdéluje metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti na:

° Souvislou — zatiZzeni probiha bez zZadného preruseni, intenzita maze byt po celou
dobu sejna nebo intenzita, kterd ma vinovity pribéh. Tuto metodu také nazyvame
jako metodu stfidavou.

° Intervalovou — vtéto metodé mame stanovené Useky, intenzitu a odpocinek.

Intervaly ndm umoznuji nelplné obnoveni energetickych rezerv.
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° Opakovanou — tato metoda je charakteristickd stfidanim kratkého, intenzivniho
zatiZzeni s intervalem pro odpocinek, jehoz délka je dostatecné dlouha pro obnoveni
energetickych rezerv.

. Zavodni — pfi této metodé je sportovec jednordzovym zatiZeni pfi maximalnim

psychickém a motorickém nasazeni. Jsou vytvoreny zavodni podminky.

2.6.3 Silové schopnosti

»Komplex silovych schopnosti, ktery pro zjednoduseni zkrdcené oznacujeme terminem sila,
tvofi vyznamnou komponentu fyzické zdatnosti. Rozvoj sily je vidy podstatnou soucdsti
kondicniho tréninku, i kdyZ ve sportovni discipliné previada jing motorickd schopnost” (Mékota
& Novosad, 2005, p. 113).

Podle Pavlika (1996) mluvime o silovych schopnostech jako o takovych pohybovych
¢innostech, kdy se svalovou kontrakci snazime prekonat odpor, ktery je vice ¢i méné vétsi nez
bézné pohybové Cinnosti. ,,Odpor je jednim z faktord, ktery ma vliv na silu vyvinutou sportovcem,
ale jen jednim (Zatsiorsky & Kraemer, 2006, p.38).

Bez svalové kontrakce nelze uskutecnit zadny pohybovy akt, proto jsou vétSinou silové
schopnosti brany vici ostatnim jako nejdalezitéjsi. Jsou to zakladni a rozhodujici schopnosti
¢lovéka. (Pavlik, 1996; Zvonar & Duvac, 2011).

Mékota a Novosad (2005) rozdéluji svalovou silu podle svalové kontrakce, ktera je klicova
pro vznik svalové sily. Svalovou kontrakci rozliSujeme vzhledem k délce a napéti svalu.

Izometricka (staticka) svalova cinnost je napéti svalovych prvk( pfi kterém ale nedochazi
ke zméné délky svalu. Pro predstavu jsou to riizné vydrze, napftiklad ve shybu.

Pfi koncentrické svalové Cinnosti dochazi ke zkracovani zapojeného svalu ¢i svalovych
skupin. Tuto svalovou cinnost vyuzivame naptiklad pfi prechodu ze svisu na hrazdé do shybu
musime provést ohnuti pazi, ¢imz se sval zkracuje a provadi koncentrickou praci.

Excentricka svalova Cinnost je takova Cinnost, pfi které naopak dochazi k prodluzovani
zapojeného svalu ¢i svalové skupiny. Tato Cinnost se uplatiiuje jako brzdici sila, ktera prekonava
odpor, tudiz vysledkem pohybu je zpomaleni pohybu. Napftiklad sniZovani tézisté po smeci Ci
bloku (Hanik et al., 2014; Mékota & Novosad, 2005).

Z hlediska biomechaniky se sily rozdéluji na vnitfni a vnéjsi. Vnitini silu Ize popsat jako silu,
kterd plsobi z jedné Casti lidského téla na druhou, mezi kostmi a mezi §lachami a kostmi. Vnéjsi
sily jsou takové, které plsobi mezi télem a okolnim prostredi (Zatsiorsky & Kraemer, 2006).

Silové schopnosti lze rozclenit podle prevladajictho zplsobu dcinnosti zapojenych

svalovych skupin na silu statickou a dynamickou. P¥i sile statické se svalova Cinnost neprojevuje
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pohybem, jednd se o rlzné vydrie ve statickych polohach, je to schopnost vytvofrit silu
v izometrické kontrakci, tudiz nedochazi k protazeni ¢i zkraceni svalu. PUsobeni vnéjsich a
vnitfnich sil je vyrovnané. Tuto silu dal mizeme rozdélit na kratkodobou statickou silu, ktera
spociva v provedeni maximalniho svalového stahu po dobu nékolik sekund. Ve vytrvalostni
statické sile vyvijime silu v nékolik desitek sekund az minut ve vydrzi (Mékota & Novosad, 2005;
Zvonar & Duvac, 2011).

Pti sile dynamické je silovd schopnost projevujici se pohybem hybného systému. Pfi sile
dynamické se jedna o dosazeni urcité rychlosti nebo zrychleni pohybu. Sila, kterou ptsobime je
vidy vétsi neZ odpor, ktery plsobi proti nam, napfriklad pfi sprintech. Silovou schopnost Ize
obecné délit na explozivné silovou schopnost (startovaci sila), rychlostné silovou schopnost
(vyvinuti opakované nejvétsi rychlost pfi pfekonani odporu), vytrvalostné silovou (opakované
prekonavani odporu pod delsi dobu) a amortizacné silovou schopnost (excentricky stah — sval se
napina a také soucasné prodluzuje) (Mékota & Novosad, 2005; Zvonaf & Duvac, 2011).

Metody rozvoje silovych schopnosti:

Metody se lisi velikosti pfekonavaného odporu, poctem opakovani a pohybovou rychlosti.

° Metoda maximalniho Usili — vyuzivdme maximalni zatéz, opakovani cca 1 - 3x na
jednu sérii. Tato metoda se vyuZiva pro vytvoreni co nejvétsich narlstu sily. Pro
priklad si mGZzeme uvést cviky jako jsou nadhozy ¢i trhy. Metoda maximalniho Usili

se spiSe doporucuje pro Spickové sportovce, u zacatecnikl hrozi zranéni.

° Metoda opakovaného Usili — odpor je stfedné velké zatéze az do Unavy

. Metoda izometrickych zatiZzeni — pfi této metodé rozvijime statickou silu

. Metoda rychlostné silova — zde je snaha o co nejvétsi rychlost pfi mensi zatézi.

° Metoda kontrastni — kombinace rychlostni metody a metody opakovaného usili.

. Metoda intermediarni — kombinace izometrie a izotonie

. Plyometricka metoda — napriklad opakované odrazy (Mékota & Novosad, 2005;

Zatsiorski & Kraemer, 2006; Zvonar & Duvac, 20011).

2.7 Silovy trénink ve volejbale

Silovy trénink vede ke zvySeni zakladnich silovych kvalit u sportovci. Mira, do jaké je sila
dualezita se lisi podle druhu aktivity. Existuje mnoho dlikaz(, které nam fikaji, Ze silové tréninky
by mély byt nedilnou soucasti kazdého kolektivniho sportu. Napfriklad cviceni s vlastni vahou,
izolacni cviceni, cviky s kettlebellem nebo plyometrické cviceni ndm pomahaji pfi rozvoji celkové

sily. Stfidani lehkého a tézkého zatizeni nam také zlepSuje silovou vykonnost. 2 aZ Sminutové
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intervaly mezi intervaly odpodinku ndm pfinaseji nejvétsi silovy ptinos (McGuigan, Wright; &
Fleck, 2012; Suchomel, Nimphius, Bellon; & Stone, 2018).

Silovy trénink ma nékolik vyhod, napfiklad zlepseni fyzického vykonu, snizeni hmotnosti
tuku, zvySeni klidového metabolismu, prevence a l|écba diabetu 2. typu, zlepsuje
kardiovaskuldrni zdravi, podporuje vyvoj kosti a mnoho dalSich vyhod. Jako dalsi benefity
silového tréninku mlzZeme fadit snizeni symptomu Uzkosti u zdravych lidi, zlepseni kognitivnich
funkci u starsich nebo zlepSeni kvality spanku (O'Connor, Herring, & Caravalho, 2010; Westcott,
2012).

Lepsi silové vykony maji samozrejmé hraci nebo hracky, které jsou starSi a maji vice
zkusenosti z tréninkl. TaktéZz na silovych vykonech zdvisi technicko — taktické znalosti a
schopnosti. Toto vse vede k lepsim vykonlm v pohybovych testech oproti mladsim a méné
zkuSenym hracdm. Podle silové vykonosti také mlizZeme hrace rozdélit do dvou skupin, Prvni
zahrnuje utocici hrdce a druha ostatni hrace. Pro Utocici hrace je charakteristické ziskavat body,
tudiz potrebuji rychle generovat velikou silu pfi Utoku ¢i podani. U druhé skupiny se spiSe da fict,
Ze se soustfeduji na pfipravné ¢innosti a hraje u nich velka role technika uderG. Naptiklad pfi
cviku Bench-press lepsich vykon( dosahuji blokafi a Gtocnici (byvaji vyssi a tézsi). Na zakladé
téchto vysledkl mohou trenéti Iépe stanovit silovy trénink specializujici na urcity post (Burkovic,
Mareli¢, & Zeki¢, 2019; Marques, Van den Tillaar, Gabbett, Reis, & Gonzdlez-Badillo, 2009;
Pocek, et al., 2020).

Podle Cisare (2005) by mél volejbalista rozvijet pét hlavnich schopnosti:

. Silu — definovana jako maximalni mnoiZstvi sily, které mize byt svalem
vygenerované

. Vykon — chdapeme jako rychlost, se kterou je prace vykonavana.

° Odrazovou silu — schopnost vynést télo, v co mozna nejvyssimu bodu pfi vyskoku.

Zalezi na sile, kterou vyvineme proti zemi.

° Reaktivni vykon — schopnost generovat silu hned po dopadu z vyskoku. DuleZitou
roli hraje pfi zméné sméru.

. Silovou vytrvalost — schopnost opakovat silovou ¢innost. Volejbalista béhem zapasu

provede kolem 200 vyskok, k cemuz mu pravé pom0ze silova vytrvalost.

Hanik et al. (2013) doporucuje posilovat od utlého véku, popisuje, jak spravné bychom
méli postupovat. Pro ty nejmladsi ¢i nejméné zkusené jsou optimalni cvi¢eni s vlastnim télem,
pozdéji mizZeme pfrifadit cviceni s mensim odporem. Po nasledné osvojeni techniky pro cvic¢eni

s vlastni vahou lze zaradit cviky s ¢inkami ¢i na posilovacich stroji. Po spravném zvladnuti téchto
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bod( doporucuje zaradit i cviceni s rozvojem predevsim rychlych svalovych viaken a nasledné
rozvoj maximalni sily s vyufziti velkych odpor.

Pro volejbalistu je samozifejmé dulezZité posilovat bfisni svaly, které maji tendenci
ochabovat, a to uZ cvicenim pfimo urcené k tomu, ale také pfi kazdé praci se zatézi jsou-li
splnény podminky techniky. Zadové svaly a svaly kolem kycle taktéz lehce ochabuiji, tudiz
bychom na né neméli zapominat a posilovanim téchto svall také predchazime zranénim. Dlraz
bychom méli také dbat na mezilopatkové svaly, které jsou ¢asto opomijeny, ale maji tendenci
ochabovat. Svaly ramene by mély byt soucasti posilovani zadovych svall. Pro odbiti prst( je
zasadni posilovat svaly predlokti, ke kterym mizZeme zaradit svaly ruky a prstd.

HyZzd'ové svaly jsou klicové pro vyskok ve volejbale a maji tendenci slabnout. Posilovat a
protahovat bychom také méli svaly lytkové a stehenni, ktera ¢asto ochabuiji a zkracuiji se. Lytkové
Slachy zajistuji stabilitu kotniku, svaly stehenni mam naopak zabezpecuji stabilitu kolenniho

kloubu (Cisaf, 2005; Hanik et al., 2013).
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3 CiLE A UKOLY

3.1 Hlavnicil

Hlavni cile této bakalarské prace je vytvofit optimalni silovy sbornik cvikl pro volejbalistky

v kategorii Zen a natocit videa s cviky z jiz zminéného sborniku.
3.2 DilCicil

Seznameni problematiky tykajicich se pojmu z oblasti volejbalu, pohybovych schopnosti a

silového tréninku.

3.3 Ukoly prace

. analyza dostupnych informaci souvisejicich se zaméreni této bakalarské prace
° vytvoreni fotodokumentace ke sborniku
. vytvoreni videi s ukazkami cvikl
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4 METODIKA

4.1 Analyza odborné literatury

VSechny dokumenty, které jsem vyuzila k napsani mé bakalafské prace byly pisemného
charakteru (pfedevéim knihy a €lanky). Cerpala jsem ze zahraniénich i €eskych odbornych zdroja.
Vyhledany byly formou zadavani klicovych slov do internetovych databazi. Zadavala jsem

predevsim tyto kli¢ova slova: volejbal, silové schopnosti, sportovni trénink, trénink sily a dalsi.

4.2 Poftizeni obrazové fotodokumentace

Pro lepsi predstavu je ve sborniku kazdy cvik nafocen mou osobou. Pti foceni mi vzdy
asistovala druha osoba.
Pofizené obrazové fotodokumentace byly potizeny 8. dubna 2022 s vyuzitim mobilniho

telefonu (Iphone 11).

4.3 Pofizeni video nahravky

Ke své praci jsem natoCila videa, ktera jsou rozdélena do nasledujicich kapitol: dynamicka
sila dolnich koncetin, dynamicka sila hornich konéetin, posilovani stfedu téla, cviky pro prevenci
proti zranéni a komplexni cviky. Na videu provadim cviky ja sama a pfi natd¢eni mi vidy
pomahala druha osoba.

Videa byla natocena 8. dubna 2022 s vyuzitim mobilniho telefonu (Iphone 11), upravena
v mobilni aplikaci (Splice), vloZzena na webovou stranku Youtube a nasledné odkaz preveden na
QR kéd, s ¢imZz mi pomohla internetova stranka QR Code Generator, kterad je dostupna na:

https://www.the-grcode-generator.com/.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Sbornik cvikt pro hracky volejbalu

Vytvofrila jsem sbornik cvik(, které jsou dlleZité pro volejbalistky v kategorii Zen. Sbornik
je rozdéleny na 4 kapitoly — dynamicka sila dolnich koncetin, dynamicka sila hornich koncetin,
cviky pro prevenci proti zranéni, komplexni cviky. Pod kazdou kapitolou je QR kéd, ktery vas
odkdze na video, kde jsou cviky dané kapitoly natoceny pro lepsi predstavu a techniku. Na konci
sborniku je zavésen posledni QR kdd, pod kterym najdete sobor vsech kapitol a cvik( v jednom
videu.

U kaZzdého cviku také naleznete cil cviku, pomlcky, provedeni, doporuceny pocet
opakovani, doporuceny rozsah tydné a nejcastéjsi chyby. Pocet opakovani a rozsah jsou

doporuceny pro hlavnim obdobi, kde se predpoklada jeden zapas tydné.
5.1.1 Dynamicka sila dolnich koncetin

Dynamicka sila dolnich konéetin je pro hracky volejbalu dileZitd pfedevsim pfi vyskocich
a rychlych presunech do vychoziho postaveni. Nize naleznete QR kéd (Obrazek 2), ktery vas

odkaze na vytvorené video cvikl této kapitoly.

[=] 5 [=]

Obrdzek 2. QR kod — dynamickd sila dolnich koncetin.

1. Celni vyskoky na lavici snoZmo (Obrazek 3)

Cil: zlepSeni vyskoku, stabilita, koordinace, rozvoj vybusné sily

Pomticky: Bedna (lavice)

Provedeni: Vychozi postaveni mame s rukama volné podél téla, nohy na Sitku ramen, od
lavice stojime cca pll metru. Pfi pocatku skoku udélame mirny podrep, pazemi Svihneme
dopredu, odrazime se se od zemé a sko¢ime na lavici. Poloha na lavici bude taktéZ v mirném
podrepu, ve kterém vydrZzime tfi sekundy a poté z bedny sejdeme dol(.

Pocet opak.: 4x10, pred kazdou sérii minuta pauza

Rozsah: 2x tydné

Chyby: skakani na natazenych nohdch, skok do hlubokého diepu
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Obrdzek 3. Celni vyskoky na lavici snoZmo.

2. TRXvypady s vyskokem (Obrazek 4)

Cil: vybusnost, stabilita

Pomuicky: TRX

Provedeni: Jednu dolni koncéetinu zahdakneme do TRX, druhou se postavime v pred,
pohled sméfujeme dopredu. Pohyb zacindme pokréenim pfedni nohy a nasledné odraZeni od
zemé do vyskoku. Zadni koncetina pfi pohybu sméfuje mirné vzad. Lytko prfedni nohy se snazime
pfi pohybu drZet kolmo k podloZce. Pfi cviku je duleZité pravidelné dychani a narovnana zada.

Pocet opak.: 4x6 (kazda noha), mezi sériemi minuta pauza

Rozsah: 2x tydné

Chyby: koleno predni nohy sméruje pfilis dopredu, nahrbena zada
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Obrdzek 4. TRX vypady s vyskokem.

3. TRX dfepy s vyskokem (Obrazek 5)

Cil: zlepseni vyskoku, zapojeni vétsiny svalli dolnich koncetin a hyzdi

Pomiicky: TRX

Provedeni: Postavime se do mirného stoje rozkro¢ného, v pfedpazeni chytime TRX, dlané
sméruji k sobé. Pfi pohybu smérem doll vzpazime, poté se odrazime do vyskoku. P¥i dfepu
mame v kolenou pravy Uhel, zada jsou narovnané.

Pocet opak.: 4x10, mezi sériemi minuta pauza

Rozsah: 2x tydné

Chyby: hrbeni v zad, pfilis hluboky diep

Obrdzek 5. TRX drepy s vyskokem.
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4. Bocni preskoky snoZzmo pres prekazky (Obrazek 6)

Cil: vybusnost

Pomlicky: prekazky (bedna na preskoceni)

Provedeni: Postavime se asi pll metru od prekazky. Odraz zadind s mirnym podifepem a
zapazenim. Nasledné se odrazime od podlozky a spole¢né se Svihem pazi dopfedu preskakujeme
snozmo prekazku. Postaveni po doskoku mi mélo byt také v mirném podrepu, ne vsak v pfilis
nizkém drepu. Skok opakujeme na druhou stranu. Popfipadé mlzeme mit vice prekazek za
sebou a preskakat je vSechny na jednu stranu a poté na druhou.

Pocet opak.: 4x10, pdl minuty pauza mezi sériemi

Rozsah: 2-3x tydné

Chyby: preskoky bez dopomoci pazi, pfFilis hluboky podiep po doskoku

Obrdzek 6. Bocni preskoky snoZmo pres prekazky.

5. Celni pfeskoky pies prekazky snoimo (Obrazek 7)

Cil: vybusnost

Pomlicky: prekazka (bedna na preskoceni)

Provedeni: Postavime se pred prekazku do vzdalenosti asi 40 centimetrl. Provedeme
podiep se zapazenim a nasledny odraz od zemé a preskocime prekdzku. Pfi pfeskoku si
pomahame pazemi Svihem dopredu. Po preskoceni se dostaneme opét do podiepu, poté se
otolime a skaCeme znovu.

Pocet opak.: 4x15, mezi sériemi pal minuty pauza
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Rozsah: 2-3x tydné
Chyby: doskok do pfilis hlubokého diepu

Obrdzek 7. Celni preskoky pres prekézku snoZmo.

6. Seskok z lavicky a nasledny vyskok (Obrazek 8)

Cil: vybusnost, zlepseni vyskoku na blok

Pomicky: lavi¢ka (bedna)

Provedeni: Postavime se na lavicku, z které seskoc¢ime dol(, tento skok neskaceme do
vysky, ale pouze seskocime na zem. Pfi dopadu se dostaneme do mirného podrep, ze kterého
nasledné skaceme co nejvice do vysky. Pfi skoku ze zemé si pomahame pazemi.

Pocet opak.: 3x6, mezi sériemi minuta pauza

Rozsah: 2x tydné

Chyby: prilis hluboky dfep po seskoku, nezapojeni pazi

Obrdzek 8. Seskok z lavice a ndsledny vyskok.
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7. Premisténi (Obrazek 9)

Cil: vybusnost, zapojeni vétsiny svall

Pomlcky: osa

Provedeni: Cvik za¢indme mrtvym tahem (popsan v kapitole komplexni cviky). Nasledné
osu tla¢ime predevsim trapézy stale nahoru a snazime se ji drZet, co nejvice u téla. Po vytaZzeni
osy do nejvyssiho bodu ji pfetocime na ramena a dostaneme se do mirného podiepu, nasledné
se srovhame.

Pocet opak: 4x8, mezi sériemi minuta pauza

Rozsah: 2x tydné

Chyby: osu tahame daleko od téla

Obrdzek 9. Premisténi.

5.1.2 Dynamicka sila hornich koncetin

Hracky volejbalu vyuzivaji dynamickou silu hornich koncetin predevsim v ¢innostech jako
jsou smecované udery, blokovani a pfi podani. Nize naleznete QR kéd (Obrazek 10), ktery vas

odkazZe na vytvorené video cvikl této oblasti.

Obrdzek 10. QR kod — dynamickd sila hornich koncetin.
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8. Tricepsovy odhod medicinbalu za hlavou (Obrazek 11)

Cil: vybusnost, posileni tricepsovych svald, Svih

Pomlicky: medicinbal

Provedeni: Sedneme si na zem, dolni koncetiny mame pokréené a paty mame oprené o
podloZku, zada mame v jedné roviné. Medicinbal chytneme do obou dlani a zvedneme nad hlavu
v pokréenych loktech. Svihem medicinbal odhazujeme do zdi (kamaradovi), hod je vedeny
predloktim, ne celymi pazemi.

Pocet opak.: 4x10, mezi sériemi pal minuty pauza

Rozsah: 2-3x tydné

Chyby: prohnuti v zadech, zvedani chodidel od zemé

Obrdzek 11. Odhod tricepsovy za hlavou.

9. 0dhod medicinbalu od prsou vleze (Obrazek 12)

Cil: vybusnost, posileni svall pazi a prsnich svall

Pomticky: medicinbal

Provedeni: LeZime na podloZce s pokréenymi koleny. Medicinbal chytneme do obou dlani
a s vydechem odhazujeme rovné nad sebe.

Pocet opak.: 4x10, mezi sériemi pul minuty pauza

Rozsah: 2-3x tydné

Chyby: malo propnuté lokty pfi odhodu
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Obrdzek 12. Odhod od prsou.

10. Odhod medicinbalu o zem (Obrazek 13)

Cil: vybusnost, zapojeni svalll celého téla, Svih pazi

Pomticky: medicinbal

Provedeni: Chytneme medicinbal do obou dlani a s nadechem ho zvedneme nad hlavu do
propnutych Spicek. Svydechem 3svihem odhazujeme medicinbal pod sebe na Zinénku. Do
pohybu je zapojené celé télo.

Pocet opak.: 4x10, mezi sériemi pdl minuty pauza

Rozsah: 2-3x tydné

Chyby: Spatné dychani, maly Svih pazi

Obrazek 13. Odhod o zem.
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11. Vyrazovy tlak (Obrazek 14)

Cil: vybusnost, posileni predevsim ramennich, deltovych a zadovych svali

Pomlcky: osa

Provedeni: Vychozi postaveni je ve stoji rozkrocném, osu mame poloZenou na ramenech,
drzime ji nadhmatem, lokty sméruji dolll. Z této pozice se dostaneme do mirného podrepu a
nasledné potom zdvihdme dynamicky osu nad hlavu, kolena narovndme. Po srovndni v tomto
postoji pomalu osu poustime na ramena a cvik opakujeme.

Pocet opak.: 3x8, mezi sériemi minuta pauza

Rozsah: 2x tydné

Chyby: pfilis hluboky diep, prohybani v zadech, ne

stabilni postoj

i

Obrazek 14. Vlyrazovy tlak.

12. Push jerk (Obrazek 15)

Cil: vybusnost

Pomlcky: osa

Provedeni: Vychozi postaveni je stejné jako vyrazového tlaku (viz vyse). Jednd se o
dynamicté;jsi cvik. Z nizkého podrepu vytlac¢ime osu nad tim, Ze ji lehce podskocime, tudiz se
dostaneme do mirného podiepu. Vyskok konci v pozici s jednou dolni koncetinou vepiedu &i v
Sirokém stoji rozkro¢ném.

Pocet opak.: 3x8, mezi sériemi minuta pauza

Rozsah: 2x tydné

Chyby: nizkd dynamika cviku, Spatna stabilita téla
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Obrdzek 15. Push jerk.

13. Landmine split jerk (Obrazek 16)

Cil: vybusnost, posileni predevsim zadovych a ramennich svalll

Pomlicky: osa

Provedeni: Osu zabodneme do rohu mistnosti a uchopime ji na druhém konci do dlané.
Postavime se pod konec osy, skréime procvicovanou paZi. Cvik zacind tim, Ze se dostaneme do
mirného podfepu a podskocenim osy ji vytdhneme do propnuté paZe. Skok ndm konci s jednou
dolni koncetinou vepredu (vzdy protilehld k procvi¢ované pazi). Nasledné vratime osu od vychozi
polohy a cvik opakuje.

Pocet opak.: 3x8, mezi sériemi minuta pauza

Rozsah: 2x tydné

Chyby: nizka dynamika cviku
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Obrdzek 16. Landmine split jerk.

5.1.3 Posilovani stredu téla

Pro volejbalistu je samoziejmé dlleZité posilovat bfisni svaly, které maji tendenci
ochabovat, a to uz cviéenim pfimo urcené k tomu ¢i pti komplexnich cviki (viz niZe). Video s cviky

pro posileni stfedu téla najdete pod QR kédem nize (Obrazek 17).

Obrdzek 17. QR kod — posilovani stredu téla.

14. Vzpor lezmo na medicinbalu (Obrazek 18)

Cil: komplexni posileni stfedu téla, stabilita trupu

Pomtcky: medicinbal

Provedeni: Na nataZenych paZi obejmeme medicinbal, tak aby nase prsty byly, co nejvice
rozprostiené kolem medicinbalu. Zada se snaZime mit rovné a nevystrkovat hyzdé. Vydriime
nékolik sekund, jakmile ucitime, Ze se nam prohybaji zada, tak je ¢as skoncit.

Pocet opak.: 3x40s, mezi sériemi pll minuty pauza
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Rozsah: 3x tydné

Chyby: prohnutd zada, vystréené hyzdé

Obradzek 18. Vzpor leZmo na medicinbalu.

15. Ruska otocka s medicinbalem (Obrazek 19)

Cil: posileni pfedevsim sikmych bfisnich sval(

Pomtcky: medicinbal

Provedeni: Posadime se na podlozku a pokré¢ime kolena, paty mame poloZzené na zemi a
$picky ndm sméruji vzhiru, zada se snazime drZet rovnd. Do dlani si chytneme medicinbal, ktery
drzime v blizkosti hrudniku a zaneme otéacet do stran (cca 45 stupfiti). Bficho po celou dobu
cviku by mélo byt zpevnéné a nohy by se nemély hybat.

Pocet opak.: 3x16, mezi sériemi pdl minuty pauza

Rozsah: 2x tydné

Chyby: prohnutd ¢i vyhrbené zada, pohyb dolnich koncetin

v vy

Varianty: Pro tézsi variantu mGZeme nohy zvednout do vzduchu (Obrazek 17)
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Obrazek 19. Ruskad otocka s medicinbalem.

Obrdzek 20. Ruskad otocka s medicinbalem se zvednutymi paty.

16. Mrtvy brouk (Obrazek 21)

Cil: stabilizace trupu, komplexni posileni stfedu téla

Provedeni: Lehneme si na podlozku do vychozi polohy, ve které mame predpazené horni
koncetiny a dolni koncetiny jsou pokréené ve vzduchu do pravého uhle, tak aby holené byly
rovnobézné s podlozkou. Prvni faze cviku zacina tim, Ze pti vydechu jednu paZi vzpaZzime a
zaroven protilehlou dolni koncetinu také natahneme, poté se s nddechem vratime do vychozi
polohy, a to samé udélame na druhou stranu.

Pocet opak.: 3x16, mezi sériemi pul minuty pauza
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Rozsah: 3x tydné

Chyby: pfilis rychlé tempo, zvedani panve

Obrdzek 21. Mrtvy brouk.

17. KrouZeni na mici (Obrazek 22)

Cil: komplexni posileni stfedu téla, posileni panve a spodni ¢asti zad

Pomtcky: gymnasticky mic¢

Provedeni: Zaujmeme pozici prkna, dolni konéetiny mame v 3ifi bokd. Predlokti se opira
o gymnasticky mic, lokty by mély byt v jedné roviné s rameny, kolena jsou napnuta. Lokty
délame krouzivé pohyby, pohyby dopfedu a dozadu ¢i do stran. Hyzdové svaly jsou po celou
dobu cviku aktivni.

Pocet opak.: 3x30s, mezi sériemi pll minuty pauza

Rozsah: 3x tydné

Chyby: vyhrbend ramena, pokréena kolena, prohnutd zada
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Obrdzek 22. KrouZeni na mici.

18. Prednozovani ve visu (Obrdazek 23)

Cil: izolace svalll bok( a stredu téla

Pomiicky: Zebfiny

Provedeni: Zavésime se na hrazdu (Zebtiny) uUchopem SirSim neZ nase ramena
(nadhmatem). S vydechem zveddme pomalu kolena do vysky, kdy budou stehna rovnobéziné
s podloZzkou, v této poloze mizZeme setrvat 1-2 vtefiny. Pfi tomto cviku si hliddme podsazenou
panev.

Pocet opak.: 3x15, mezi sériemi palminuty pauza

Rozsah: 2x tydné

Chyby: Spatna préce s dechem, pfilis rychlé tempo
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Obrazek 23. PrednoZovdni ve visu.
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19. Vydrz v sedé na balancni podlozZce (Obrazek 24)

Cil: zapojeni vSech btisnich sval

Pomlicky: bosu (balan¢ni podlozka)

Provedeni: Posadime se na kraj bosu, nezaklanime se. Pokré¢ime nohy, tak aby byly kolena
v $ifi bokl a nohy zvedneme nahoru. Horni koncetiny natdhneme podél téla. V tomto cviku se
snazime vydrzet, co nejdéle s pravidelnym dychanim.

Pocet opak.: 3x25s, mezi sériemi pll minuty pauza

Rozsah: 2-3x tydné

Chyby: prohnutd zada, zadrzovani dechu

Varianty: téZsi varianta — natazené nohy spolecné se vzpazenymi pazemi

[FR
#
|

Obrdzek 24. VydrZ v sedé na balancni podloZce.

20. Hod medicinbalem s rotaci (Obrazek 25)

Cil: posileni Sikmych btisnich svald, Svih

Pomiicky: medicinbal

Provedeni: Postavime se vzpfimené asi metr a plil zady od zdi. Postoj je mirné rozkroéeny.
Do dlani uchopime medicinbal a s vydechem rotaci horni c¢asti téla Svihem odhazujeme na
pravou stranu medicinbal do zdi, poté to stejné zopakujeme na druhou stranu. Pohyb provadi
pouze horni ¢ast téla.

Pocet opak.: 3x16, mezi sériemi minuta pauza

Rozsah: 2x tydné

Chyby: vyhrbena zada, neaktivované bfisni svaly
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Obrdzek 25. Hod medicinbalu s rotaci.

5.1.4 Cviky pro prevenci proti zranéni

Ve volejbale dochazi ke zranéni predevsim kolen, ramen a kotnik(. Nasledujici cviky jsou
zaméreny pravé na tyto oblasti a posileni okolnich svall, coz nam pomUze pro prevenci proti
zranéni téchto oblasti. NiZze naleznete QR kéd (Obrazek 26), ktery vas odkaze na vytvorené video

s témito cviky.

Obrdzek 26. QR kod — cviky pro prevenci proti zranéni.

21. Cviky s expandérem na ramena
Pomlicky: Expandér
. UpaZovani (Obrazek 27)

Cil: posileni deltového svalu, posileni ramennich svalt
Provedeni: Vychozi poloha je v stoji rozkro¢ném, trup je vzpfimeny. Expandér seslapneme
uprostifed chodidly a okraje chytneme do opacnych dlani, tak aby ndm guma vytvofila kfiz.

Obtiznost si volime podle rozkroceni nohou, ¢im vice je rozkro¢ime, tim bude guma kldst vétsi
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odpor. S vydechem zvedneme paZe do vysky ramen, lokty jsou natazené, v této pozici setrvame
1-2 sekundy. S nddechem se pomalu vracime do vychozi polohy.

Pocet opak.: 4x10, mezi sériemi 45s pauza

Rozsah: 3x tydné

Chyby: P¥ilis rychly pohyb smérem doll, vyhrbena zada

Obrdazek 27. UpaZovani s expandérem.

. Posileni rotatord pohybem do stran

Cil: posileni rotatorti ramene

Provedeni: Expandér pfipevnime k Zebfindm (sloupu) ve vysi lokte. K Zebfinam se
postavime bokem v mirném stoji rozkrocném do takové vzdalenosti, aby ndm vyhovoval odpor
gumy, kterou chytneme do dlané, kterd je dale k Zebfindm. Loket drZime po celou dobu cviku u
téla, pohyb provadi pouze predlokti. S vydechem provedeme vnéjsi rotaci v ramennim kloubu
(Obrazek 28) do takova vzdalenosti, kam nas rameno pusti. S nddechem se vracime zpét do
vychozi polohy. V pribéhu cviku udrzujeme v predlokti pravy Ghel. Vnitini rotaci (Obrdzek 29)
provadim uchopeni gumy do dlané, ktera je blize k Zebfinam, s vydechem rotujeme k télu a
s nddechem se vracime zpét.

Pocet opak: 4x8 (na kazdou stranu), mezi sériemi 45s pauza

Rozsah: 2-3x tydné

Chyby: neudrzZeni pravého uhle v predlokti, rotace trupem

43



Obrdzek 28. Posileni rotdtort pohybem do stran, vnéjsi rotace.
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Obrdzek 29. Posileni rotatori pohybem do stran, vnitini rotace.

. Posileni rotatort pohybem doll (Obrazek 30)

Cil: posileni rotator(

Provedeni: Gumu pfipevnime k Zebfindm do vysky naSeho ramene. K Zebfindm se
postavime zady, tak aby loket procvi¢ované paze byl v jedné roviné s gumou. Gumu chytneme
do dlané procvi¢ované ruky. Pfi cviku byl mél byt loket v Urovni ramene. Pohyb vedeme

s vydechem dopredu do takové vzdalenosti, nez bude nase predlokti rovnobéiné s podlozkou,

s vydechem se vracime zpét.
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Pocet opak.: 4x8 (na kazdou stranu), mezi sériemi 45s pauza

Rozsah: 2-3x tydné

Chyby: pohyb trupem, loket postaven pfilis nizko ¢i vysoko

Obrdzek 30. Posileni rotdtort pohybem dold.

. Smecarsky naprah (Obrazek 31)

Cil: posileni svall kolem ramene

Provedeni: Expandér pfipevnime na hrazdu (Zebtiny) do vysi ramen. Druhy konec si
chytneme do dlané a k hrazdé se postavime zady, tak aby expandér vyvinul odpor. Pfi cviceni
pravé paze, mame levou nohu vepredu (pfi cviceni levé paZe naopak), trup mame mirné
predklonény. Cvik zacind s naprahem dopredu, pohyb pfipomina smecovani s balénem. Po Svihu
vratime paZi do vychozi polohy a pohyb opakujeme.

Pocet opak.: 4x8 (na kazdou paZi), mezi sériemi 45s pauza

Rozsah: 3x tydné

Chyby: prohnutd zada, nedokoncéeny pohyb
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Obrdzek 31. Smecarsky ndprah.

22. Upazovani v predklonu (Obrazek 32)

Cil: posileni zadnich svall ramene a sval( zadovych

Pomticky: jednorucky

Provedeni: Postavime se mirného stoje rozkro¢ného, lehce se predklonime a do dlani
uchopime jednorucky tak, aby nam vnitfek dlani sméfoval k sobé a pfi pohybu smérem dold.
V kolenech se mirné pokréime. Cvik zaciname kontrolovanym pohybem z predpaZeni do
upazeni, ve kterém stlacime zadové a ramenni svaly. Poté se pomalu vracime do predpazeni.

Pocet opak.: 3x8, mezi sériemi minuta pauza

Rozsah: 2x tydné

Chyby: pfilis velky predklon, prohnuti v zadech

Obrdzek 32. UpaZovadni v predklonu.
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23. Pfedkopavani s expandérem (Obrazek 33)

Cil: posileni svall stehna a sval( kolem kolene

Pomlicky: expandér

Provedeni: Gumu pfipevnime na hrazdu (Zebfiny) do urovni ramen, druhy konec si
pripevnime kolem kotniku. K hrazdé se postavime zady na vzdalenost nékolik metr( (zaleZi na
pevnosti gumy). Nohy postavime do $ifi bokl, nohy lehce pokréime, ruce si dame v bok.
S vydechem pfipevnénou dolni koncetinu pfednoZime, s nddechem ji vracime do vychozi polohy,
poté prednozeni opakujeme.

Pocet opak.: 3x8 (na kazdou nohu), mezi sériemi 45s pauza

Rozsah: 2x tydné

Chyby: prohnutd zada, rychly pohyb

Obrdzek 33. Pfedkopdvadni s expandérem.

24. Sumo drepy (Obrazek 34)

Cil: posileni vnitfni strany stehen, svaly hyzdi a svalt kolem kolene

Provedeni: Vychozi poloha je v Sirokém stoji rozkro¢ném, Sitka rozestupu by méla byt vice
ne? je $itka ramen. Spicky jsou vytoéené mirné ven. S nadechem udéldme d¥ep do takové polohy,
kdy jsou stehna rovnobéiné s podlozkou. V této pozici mizeme 2 sekundy setrvat a poté
s vydechem se zvedame do vychozi polohy. Pfi cviku se snazime kolena tlacit ven.

Pocet opak.: 4x10, mezi sériemi 45s pauza

Rozsah: 2x tydné
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Chyby: predklanéni, vytoceni kolen dovnitf

Obrazek 34. Sumo drepy.

25. Staticky vypad (Obrazek 35)

Cil: posileni sval( stehen a svall kolem kolene

Pomdticky: balan¢ni podloZka

Provedeni: Cvik za¢indme ve stoji ve vzpfimené poloze. S nddechem provedeme vypad,
koleno zadni koncetiny je tésné nad zemi. S vydechem se z predni nohy odtla¢ime nahoru do
propnutych dolnich koncetin, poté jdeme zase doll. Po nékolika opakovanich vyménime nohy.

Pocet opak.: 3x6 (na kazdou nohu), mezi sériemi 45s pauza

Chyby: prohnutd zada, pfilis kratky ¢i dlouhy krok

Varianty: vypad na balan¢ni podloZce (Obrazek 36)
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Obrdzek 35. Staticky vypady.

Obrdzek 36. Staticky vypad na balancni podlozce.

26. Ukroky do stran s gumou (Obrazek 37)

Cil: posileni svall kolem kolene

Pomlicky: expandér

Provedeni: Gumou si obto¢ime dolni koncetiny, tak aby byla nad koleny. SniZzime se do
podiepu v mirném stoji rozkrocném. S vydechem jednou dolni koncetin ukroc¢ime do strany
(vzdalenost zavisi na odporu gumy), s vydechem nohu vracime zpét do vychoziho postaveni. Cvik
opakujeme na druhou nohu.

Pocet opak.: 3x8 (na kazdou nohu), mezi sériemi 45s pauza

Rozsah: 2x tydné
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Chyby: prohnutd zada

Varianty: vydrz v ukroku (5 vtefin)

Obrdzek 37. Ukroky do stran.

27. Vypony (Obrazek 38)

Cil: posileni svall kolem kotniku a lytek

Pomiicky: bedna (lavicka)

Provedeni: Postavime se na lavicku, tak aby zadni polovina chodidel byla ve vzduchu.
S vydechem se propneme ve Spic¢kach. S nddechem se vracime zpét. SnaZzime se po celou dobu
cviku drzet rovna zada. Pokud neudrZime rovnovahu, miZzeme se jednou rukou néceho
pfidrZzovat.

Pocet opak.: 4x10, mezi sériemi minuta pauza

Rozsah: 2-3 tydné

Chyby: pfilis rychlé tempo
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Obrdzek 38. Vypony.

28. Propindni a pfitahovani spicky s expandérem (Obrazek 39)

Cil: posileni svall kolem kotniku a sval( pfedni strany stehen

Pomlcky: expandér

Provedeni: Vychozi poloha je v sedé s nataZzenyma nohama. Expandérem si zahakneme za
jedno chodilo a konce chytneme od dlani do takové polohy, aby byl expandér dostatecné
napnuty a kladl odpor. S vydechem propindme $picku, s nddechem ji pfitdhneme k sobé. Cvi¢ime
nékolik opakovani, poté nohy vystfidame.

Pocet opak.: 3x15, mezi sériemi 45s pauza

Rozsah: 2x tydné

Chyby: pfilis rychlé tempo

Obrdzek 39. Propindni a pritahovdni Spicky s expandérem.
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5.1.5 Komplexni cviky

PFi vétsiné volejbalovych dovednostech zapojujeme témér viechny svalové skupiny, proto
je dulezité zapojovat do tréninku komplexni cviky, které nam pomuzZou posilit vétsinu svalovych
skupin. Zde naleznete QR kdd (Obrazek 40), ktery vas odkaze na video s komplexnimi cviky pro
hracky volejbalu.

(=] 75 =]
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Obrdzek 40. QR kod — komplexni cviky.

29. Zadni dfep s osou (Obrazek 41)

Cil: posileni sval( dolnich koncetin a hyzdi

Pomlicky: osa

Provedeni: Uchopime osu tak, aby nam lokty sméfovaly dozadu, chodidla jsou na Sifi
ramen. Zhluboka se nadechneme, zapojime stfed téla a zacheme se pomalu spoustét dold,
pohled mifime pfed sebe. Jakmile se naSe stehna budou nachazet ve vodorovné poloze, tak
natdhneme nohy a narovname trup (Current, 2021; Delavier, 2006).

Pocet opak.: 4x8, mezi sériemi minuta a pul pauza

Rozsah: 2-3x tydné

Chyby: kulatd zada, kolena pfilis sméruji smérem dovnitf

Variace: Drep s kettlebellem (Obrazek 42)
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Obrdzek 42. Drep s kettlebellem.

30. Bulharsky dfep (Obrazek 43)

Cil: posileni svall stehen a svall hyzdi

Pomticky: jednorucky
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Provedeni: Jednu nohu zanozime a poloZime na lavici (zidli, pohovku, stolicku...)
chodidlem vzh(iru. Provedeme drep, s tim, Ze vaha je stale na predni koncetiné, koleno zanozené
koncetiny klesa doll a lehce vzad, trup se snazime naklonit mirné v pred. Pohyb doll kondi, aZ
se témér koleno zanoZeného nohy dotkne zemé, nasledné se vratime do vychozi polohy
(Contreras, 2014).

Pocet opak.: 4x8 (na kazdou nohu), mezi sériemi minuta a pll pauza

Rozsah: 2-3x tydné

Chyby: koleno predni nohy smétuje pfilis dopredu pres Spicky, neudrzeni vzptimeni téla

Variace: s vyskokem, s jednoruckami

Obrdzek 43. Bulharsky drep.

31. Vypady s jednoruckami (Obrazek 44)

Cil: posileni stehennich a hyzdovych sval, stabilita celého téla

Provedeni: Po celou dobu cviku musi byt trup stabilni a vdha rovnomérné rozloZzena na
chodidle, které je vepredu a na Spi¢ce nohy zadni. Do kazdé dlané chytneme jednorucku.
Provedeme vypad, tak aby bérec predni nohy byl stale kolmo k podloZce, chodidla sméfuji vpred,
dole vydrzime sekundu. Poté se odtla¢ime od Spicky predni nohy nahoru (Contreras, 2014;
Current, 2021).

Pocet opak.: 4x8 (na kazdou nohu), mezi sériemi minuta a p(l pauza

Rozsah: 2x tydné

Chyby: kulatd zada, pfilis maly ¢i velky krok dopredu

Variace: vypady s osou (Obrazek 45)
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Obrdzek 44. Vypad s jednoruckami.

Obrdzek 45. Vypad s osou.

32. Mrtvy tah (Obrazek 46)

Cil: posileni svall zadnich stehen a hyzdi

Pomlicky: osa

Provedeni: Zaciname s chodidly mirné vytocenyma a rozkroenyma na Sifku ramen.
Pomalu pokréujeme kolena a boky se snazime tlacit dozadu, az dosahneme, tak uchopime osu.

Holené by mély byt tésné u tyce, stehna jsou rovnobézné se zemi. Pfi narovnani tlacime
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kvadricepsy doll a boky tlacime naopak vpred, v hornim postaveni zkontrolujeme stabilitu
postoje. Poté opét opakujeme doll (Current, 2021).

Pocet opak.: 4x10, mezi sériemi dvé minuty pauza

Rozsah: 2-3x tydné

Chyby: Spatné zvladnuta technika, malo zpevnény stfed, nedostate¢na stabilizace horni
Casti trupu

Variace: rumunsky mrtvy tah

Obrdzek 46. Mrtvy tah.

33. Rumunsky mrtvy tah (Obrazek 47)

Cil: posileni sval( zadni strany stehen a hyzdi

Provedeni: Tento cvik je velice podobny klasickému mrtvému tahu s rozdilem tim, Ze ze
vzpfimeného postaveni pfejdeme do predklonu, chytime osu a vytdhneme opét do vzpfimené
polohy. Pfi pohybu doll zatlacime boky dozadu do maximalini flexe kycli a pfi sestupu mame
kolena v mirném pokréeni (Current, 2021).

Pocet opak.: 4x8, mezi sériemi dvé minuty pauza

Rozsah: 2x tydné

Chyby: pfilis pokréena kolena, prohybani se v zadech
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Obrdzek 47. Rumunsky mrtvy tah.

34. Kettlebell swing (Obrazek 48)

Cil: posileni pfedevsim sval(l zadni strany stehen, hyzdi a zad

Pomlicky: kettlebell

Provedeni: Do dlani uchopime kettlebell, postavime se do mirného podiepu a mirné se
predklonime. Kettlebell zhoupneme mezi nohy, paZe jsou propnuté. Poté Svihovym pohybem
dostaneme kettlebell pfed sebe do natazenych hornich i dolnich koncetin. Nasledné kettlebell
vracime do vychozi polohy mezi nohy. Cvik provadime dynamicky.

Pocet opak.: 3x10, mezi sériemi minuta pauza

Rozsah: 2x tydné

Chyby: pfilis hluboky diep, prohnutd zada

Obrdzek 48. Kettlebell swing.
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35. Tlaky v sedé (Obrazek 49)

Cil: posileni svalu deltového, trapézového a svall pazi

Pomticky: jednorucky

Provedeni: Posadime se na lavici a drzime, co nejvice rovna zdda, uchopime jednorucky,
které drzime nadhmatem ve vysi nasich ramen. Pohyb nahoru je svisly, az do té doby, dokud
nebudou paZe zcela propnuté. Pfi pohybu smérem nahoru vydechujeme a pti pohybu smérem
dolt je nadech (Delavier, 2007).

Pocet opak.: 4x8, mezi sériemi minuta pauza

Rozsah: 2-3x tydné

Chyby: kulatd zada, ruce nesviraji pravy uhel (moc Siroce ¢i moc tzko)

Obrazek 49. Tlaky v sede.

36. Negativni shyby (Obrazek 50)

Cil: nacvik pro kompletni shyb, posileni svalll pazi a zad

Pomlicky: hrazda, bedna

Provedeni: K hrazdé si pfisuneme bednu, tak abychom se mohli povésit na hrazdu
(podhmatem) a hrudnik je ve vysi hrazdy. Pomalym kontrolovanym pohybem se spoustime dolf,
az do té chvile, kdy mame napnuté celé paze.

Pocet opak.: 3x3, mezi sériemi minuta pauza

Rozsah: 2x tydné

Chyby: pfilis rychlé spusténi dold
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Obrazek 50. Negativni shyb.

37. Tlaky s osou v leze (Obrazek 51)

Cil: posileni sval prsou a hrudniku

Pomiicky: osa, lavice

Provedeni: Lehneme si na zada s tim, Ze chodidla opfeme o zem. Hlavu i hyzdé mame
stdle poloZené na lavici. Uchopime osu nadhmatem na Sifku vétsi, neZ jsou nase ramena.
S nadechem za¢neme pokréovat paZe v loktech a osu spoustime az k hrudi. Poté s vydechem
napiname paze a vracime osu do vychozi polohy.

Pocet opak.: 4x8, mezi sériemi minuta pauza

Rozsah: 2x tydné

Chyby: pfilis napnuté lokty, nedostatecné spusténi osy k hrudniku

Obrdzek 51. Tlaky s osou v leZe.
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38. Veslovani s jednoruckou (Obrazek 52)

Cil: posileni zadovych svall

Provedeni: Do jedné ruky chytime jednorucku, tak aby dlan smérovala k nasemu télu.
Druhou ruku poloZime spolecné s kolenem na stejné strané polozime na lavici, koleno je pfimo
po kycli, zada jsou rovnobézné s lavici. S vydechem zveddme nadlokti podél téla, tak jak je to
nejvice mozné. Vydriime v této poloze 2 vtefiny a poté s nddechem spoustime (Current, 2021;
Delavier, 2006).

Pocet opak.: 4x6 (kazdd strana), mezi sériemi minuta pauza

Rozsah: 2-3x tydné

Chyby: pfilis prohnutd zada, ¢i naopak moc vyhrbena

Obrdzek 52. Veslovadni s jednoruckou.

39. Landmine press (Obrazek 53)

Cil: posileni svalll oblasti ramene a lopatek

Pomiicky: osa

Provedeni: Vychozi poloha je v kleCe na jedné noze. Do dlani uchopime konec osy, druhy
konec osy je zabodnuty do rohu mistnosti. V kleku drZzime rovna zada, procvicovanou paZi
skré¢ime v loktu. S vydechem silovym pohybem propneme celou pazi, s nddechem se vracime
zpét. Dbame na to, aby paZe byla vytazeny az z ramen.

Pocet opak.: 3x8 (kazda strana), mezi sériemi minuta a pal pauza

Rozsah: 2x tydné

Chyby: malo vytaZzena paze
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Obrdzek 53. Landmine press.

Pod nasledujicim QR kédem (Obrazek 54) naleznete video, ve kterém uvidite vSechny

kapitoly a cviky pohromadé.

(=13 o]
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Obrdzek 54. QR koéd — soubor vsech cvikd.
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem bakalarské prace bylo vytvorit sbornik cvik( pro volejbalistky v kategorii
Zen a natodit videa s ukazkami téchto cvikd.

Vytvoreno bylo nékolik cvikll zamérené na dynamickou silu dolnich koncetin, dynamickou
silu hornich koncetin, cviky na prevenci proti zranéni a komplexni cviky.

Cviky byly vytvoreny na zakladé odborné literatury, vlastnich zkuSenosti z trénink( a
konzultaci s trenéry volejbalu.

PFi vybéru cvikll jsem vSechny sama osobné vyzkousela a myslim si, Ze jsou vhodné pro
volejbalistky v kategorii Zen a pomUZou jim v rozvoji svalové sily a k prevenci proti zranéni
predevsim ramen, kolen a kotnik(.

Bakalarska prace je vytvorena predevsim pro kategorii Zen, ale mohou poslouzit i pro

kategorii juniorek.
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7 SOUHRN

Ve volejbale je velice dilezZity trénink sily, predevsim dynamické sily hornich a dolnich
koncetin. Kvuli rychlym Svihovym pohybim a tvrdym dopadim je zasadni dbat zvySenou
pozornost cvikiim, které predchazeji zranéni predevsim ramen, kolen a kotnika.

Klicovou roli ve volejbale hraje odrazova sila, reaktivni vykon a v neposledni fadé silova
vytrvalost. Odrazova sila je dalezZita pri vyskocich, které se vtomto sportu objevuji opravdu
hojné. Reaktivni vykon vyuzijeme pfi rychlych zmén pohybu a vyskoku. Volejbalisti béhem
zapasu provedou nespocet vyskokl na blok, sme¢ a pti podani, tudiz silova vytrvalost je
v silovém tréninku volejbalu krucidlni.

PFi vétsiné volejbalovych dovednostech zapojujeme témér vsechny svalové skupiny, proto
je dulezité zapojovat do tréninku komplexni cviky, které nam pomuzou posilit vétsinu svalovych
skupin.

Hlavnim cilem mé bakalarské prace bylo vytvoreni sbornik silovych cvik( pro volejbalistky
v kategorii Zen a nasledné vytvoreni videi s cviky z jiz zminéného sborniku.

Teoretickd ¢ast je zamérena na pfiblizeni obecnych poznatk(, které se tykaji predevsim
volejbalu, pohybovych schopnosti a silového tréninku. Detailné jsem se snaZila popsat
predevsim silové schopnosti.

V praktické casti naleznete sbornik cvikll, ktery je rozdélen do nasledujicich kapitol:
dynamicka sila dolnich koncetin, dynamicka sila hornich koncetin, posilovani stfedu téla, cviky
pro prevenci proti zranéni a komplexni cviky. Jednotlivé cviky byly nafoceny a nasledné taktéz

natoceny pro lepsi pfedstavu a pochopeni techniky.
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8 SUMMARY

Strength training especially dynamic strength of the upper and lower extremities has a
very important role in volleyball. Because of the fast movement and hard landings that occur in
volleyball it is necessary to make exercises for preventing injuries mainly of shoulders, knees and
ankles.

Rebounding force, reactive power and strength endurance have key role in volleyball.
These attributes are often used in volleyball skills and basic movements of players such as jumps
or fast change of direction. Different kinds of jumps are performed depending on current
activity like blocking, spiking or serving.

During playing volleyball almost all muscle groups are involved so it is essential to focus
the strength training more complexly. It is very effective to use the types of exercises that helps
to strengthen most muscle groups.

The main goal of this theses is to create a collection of strength exercises for volleyball
players and make videos of these exercises from this collection.

Theoretical part is focused on the general knowledge including topics such as volleyball,
physical abilities and strength training. The strength training and abilities are described in detail.

In practical part we can find a collection of exercises which are divided into following
chapters: dynamic strength of upper and lower extremities, strengthening of the center of the
body, exercises for injury prevention and complex exercises. The exercises are therefore
photographed and filmed for better imagination and understanding of technique of each

exercise.
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