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1 UvoD

Letodni sezéna bude jiz moji v poradi osmou, kdy se poctivé pripravuji na zavodni
koloto¢ atletickych disciplin. Kazdy rok se mi stdle dafi nachézet novou a novou
motivaci do tréninku pod vedenim svych trenéri. Atletika mi za tu dobu dala spoustu
uzitecnych dovednosti a také moznost prozit nadherné i ty temnéjSi momenty, Uspéchy
i nevyhnutelné nelispéchy.

V posledni dob¢ jsem se rozhodl uplatnit své nabyté zkuSenosti, a tak jsem prijal
nabidku st& se kondi¢nim trenérem volgbalistek naSi télovychovné jednoty. Za
podpory a dohledu zkuSenych trenéri 1. tridy jsem vedl ptipravu volegjbalistek ve véku
15— 17 let, coZ je podle pravidel volgbalu veék kadetek. Volegjbalovy oddil kadetek se
v loiiském roce probojoval do prvni ligy. Ve snaze udrZet tuto soutéZ v Breclavi jsme
se snazili zlepSit pripravu a samotnou kvalitu hracek.

Ve volgbale je jednou z nejdulezitéjSich véci silova schopnost hrace. Explozivni
sila je dominujici schopnosti pii vyskoku na sit’, pii utocném i obranném zahrani mice.
Ve snaze zamétit se na explozivni silu jsem se dostal k metodé plyometrickych cviceni,
kterd jsou jednou z negjucinngjSich metod pro zdokonaleni odrazovych schopnosti
hrécek. Plyometricka cviceni jsou hodné rozSirena v pripravé atletd na celém svéte.
Informace o tomto modelu pripravy se nachézeji v cizojazycné literature, predevsim
v anglickém a némeckém jazyce, ale i u nads miazeme ngjit pieklady raznych
publikovanych ¢lanka

V mé préci jsem se rozhodl zamétit na aplikovani nékolika plyometrickych cviceni
narozvoj explozivni sily hrécek, jelikoz si myslim, Ze nedostatecna vybusnost svalstva
dolnich kon¢etin muze byt limitujicim faktorem pro vétSinu znich. Na zakladé
nastudované literatury jsem aplikoval sestaveny program cvi¢eni na urcitou skupinu
hraéek, abych se presvédcil, zda je plyometricka metoda Ucinng, ¢i nikoliv. Vétim, Ze
meé vysledky napomohou i dalSim trenéram, tieba i z fad hracek, k ngjllepsim moznym

vysledkim v této oblasti piipravy.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Sport, sportovni hra a sportovni vykon

Dnesni sport je velice dalezitou sloZzkou Zivotniho stylu a je to dynamicky se
rozvijejici prvek spolecenského vyuzivani ¢asu. Ve sportu dochazi k uspokojeni potieby
seberealizace, relaxace nebo i pouhého vyuziti volného ¢asu. Dochazi k navySovani poctu
cilen¢ a odborn¢ Skolenych ucitelt a sportovnich specialistt. Sport dnes uz neni jen o
radosti z pohybu, ale v dnedni dobg jde také o obor, ktery se stdva velkym byznysem.

Sportovni hra je pohybova ¢innost dvou stran, které jsou v neustdlém vztahu a
potiebuji se. Jedna strana nemiiZe existovat bez druhé a ob¢ usiluji o dosaZeni stejného, ve
skutecnosti neslucitelného cile: prokazat svou pievahu nad druhou stranou lepSim
ovladanim spolecného predmétu a ziskanim vétSiho poctu bodi nebo branek
v nestandardné se promériujicich hernich situacich. Pokud proti sob¢ stoji jednotlivci,
oznacujeme sportovni hru jako individudini. V pripadé druzstev hovotime o sportovni hie
tymové. Hernimi ¢innostmi jednotlivce se pak rozumi soubor jednotlivych pohybovych
aktu hréc¢e v rdmci sportovnich her (Dobry, 1988).

V souc¢asné dobg je sport provozovan na nékolika raznych arovnich:

e navrcholoveé trovni profesionalné nebo poloprofesionané (podle vyznamu sportu a
kvality sportovce) - sportovec v takovém piipadé obvykle denné trénuje, ¢asto i
nékolik hodin nebo na ,plny Gvazek”, Gcastni se soutéZi na mezinarodni nebo
alespon n&rodni drovni

e navykonnostni Urovni poloprofesionané nebo amatérsky - obvykly je pravidelny
trénink v rozsahu n¢kolika az nékolika desitek hodin tydné, registrace v nékterém
sportovnim svazu a pravidelnd Ucast v soutéZich

e narekreacni Urovni - prilezitostné sportovéni v rozsahu maximané nékolika hodin
tydné, bez oficidni registrace nebo s registraci v rekreacnich, cist¢é amatérskych

soutézich

V dnedni dob¢ je sport dynamicky rozvijen na vsech drovnich. Stava se spolecensky
prestizni udalosti, ale také formou velkého byznysu, at’ na Urovni vykonnostni, nebo na té

rekreagni.



Z fyziologického hlediska kladou sportovni hry mimoiédné velké néroky na nervoveé
a humordlni regulacni mechanismy, jegichz prostiednictvim je pohybova cinnost hrace
fizena. Tyto mechanismy jsou v podstaté slozité procesy, vyvolané vnimanim signalt
z vngjSiho a vnitiniho prostiedi. Na zakladé zpracovéni téchto signdla se provadi analyza
herni situace. Vysedkem syntetizujici ¢innosti centrdni nervové soustavy je pohybova
odpoved’ ve formé nejucelngjSiho reSeni urcité herni situace (Vanek, HoSek, Rychtecky &
Slepicka 1983).

Z psychologického hlediska Ize sportovni hry oznagit za skupinu ¢innosti
charakterizovanou vyraznou emotivitou vznikgjici v prabehu hry, ¢imz klade na sportovce
urcité naroky na emocni stabilitu a vyzaduje rozvinuté volni vlastnosti (iniciativu,
sebeovladani, houZevnatost). ZvySena pozornost divakt vychézejici z velké atraktivity
sportovnich her zvy&uje tak psychické ndroky na hréce (Vanek et al, 1983).

2.1.1 Sportovni vykon a vykonnost

Sportovni vykon a sportovni vykonnost patii k zakladnim kategoriim sportu. V nich
se soustied'uje veSkeré snaZzeni sportovct a jejich trenéra. Sportovci jsou tedy jeich
bezprostiednimi nositeli. Sportovni vykony se charakterizuji prostiednictvim vysledka,
které urcuji pomér sil mezi sportovci ¢i druzstvy. V fadé sportovnich odvétvi je tento
pomér kvantifikovan pomoci ukazatelti ¢asu, vzdaenosti, hmotnosti apod., avsak v rad¢
dalSich se poradi urcuje na zékladé subjektivniho posuzovani rozhodé¢imi (Choutka &
Dovadlil, 1991).

Autori déle popisuji, Ze snaha dosahovat maximanich sportovnich vykona je
charakteristickym rysem sportu. Podavani sportovnich vykonu se uskutecnuje pii zavodech
a soutézich. Dokonalé poznani podstatnych slozek sportovniho vykonu v kazdém
sportovnim odvétvi a discipling je nezbytné pro stanoveni optimaniho obsahu, forem a
metod tréninkového procesu.

Sportovni vykon chapeme jako projev specializovanych schopnosti sportovce. Jeho
obsahem je uvédoméla pohybova ¢innost, zamérena na ieSeni Ukolu, ktery je vymezen

pravidly jednotlivych disciplin, zavodua, soutézi a utkani.



Sportovni vykon je ovlivnén témito faktory:
1. Vrozené dispozice
2. Tréninkova (event. mimotréninkovd) ¢innost

3. Socidni prostiedi (podminky, ve kterych se sportovec vyviji).

Faktorove pojeti sportovniho vykonu:

Jako faktor oznacujeme kazdy prvek, ktery se podili na Urovni sledovaného sportovniho
vykonu. Jednotlivé faktory maji pro konecny vykon riznou dileZitost a Ize je délit na
faktory pro vykon rozhodujici a na faktory s mensi dil€eZitosti. Kazdy sportovni vykon je
skladbou urcitého poctu faktora vzgemné se podminujicich a usporédanych do urcité
struktury. Rust vykonnosti je podminén zménami ve struktuie sportovniho vykonu.
Raciondlni tizeni tréninkového procesu predpokléddd stanoveni rozhodujicich faktora
sportovniho vykonu a jejich daleZitosti, urceni jegiich optimani drovné rozvoje,
vzgjemnych vztahi a vzgemné zastupitelnosti. Tyto poznatky ovliviuji obsah a zamereni
tréninku a je tieba je neustdle konfrontovat s realnymi vysledky tréninkoveé praxe (Choutka
& Dovalil, 1991).

Podle poZadavki kladenych na sportovce klasifikuji Choutka a Dovalil (1991, 19-23)
sportovni vykony nasledovné:
1. senzomotoricke,
2. rychlostné silove,
3. vytrvaostni,
4. technicko-estetické,
5. Upolové,
6. kolektivni,
7. vykony spojené s ovl&danim stroje, n&cini ¢i zvirete.

Ve sportovnich hrach existuji dvé zakladni kategorie vykonu:
- tymovy herni vykon,
-individudni herni vykon.
Tymovy herni vykon - vykon sociani skupiny zalozeny naindividudnich hernich
vykonech, které vSak podléhaji vzagemnému pasobeni (vliv socidné-psychologickych a
¢innostnich determinant). Hra&gi ovliviuji své jednani podle roli, které jim byly piidélenyv
druzstvu. P hodnoceni tymového herniho vykonu je hlavnim kritériem, av3ak nikoliv
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jedingm, vysledek utkani. Kromé vysledku lze jeho Uroven charakterizovat poctem a
aspesnosti tocnych a obrannych akci, poc¢tem ziskanych a ztracenych mica atd.
Individudlni herni vykon - mavzdy formu hernich ¢innosti jednotlivce, které jsou
projevem hernich dovednosti, tj. u¢enim ziskanych dispozic k u¢elnému jednani pii hie. Je
limitovén individudnimi motorickymi a psychickymi predpoklady a schopnosti je uplatnit
ve hie. Herni dovednosti jsou podminény bioenergeticky, biomechanicky, somaticky,

psychicky,deformacnimi vlivy, poZzadavky trenéra apod.

Determinanty sportovniho vykonu muzeme rozdélit podle Choutky a Dovalila (1991, 24)
do nékolika skupin (Obrazek 1).

oblast somatickych

faktord \ oblast technickych

_ / faktort

SPORTOVNI
VYKON

oblast osobnostnich \ oblast taktickych

aktort .

faktort

oblast kondic¢nich
faktora

Obrazek 1. Schéma struktury sportovniho vykonu (Choutka & Dovalil, 1991, 24)
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2.2 Charakteristika volegjbalu

Volgbal, neboli odbijena, je kolektivni mi¢ova hra. Vznikla v roce 1895 v USA pod
nazvem minonette. Autor William G. Morgan z YMCA v Massachusetts (USA) hledal
n¢jakou tymovou hru, kterd by se dala hrét piedevSim v télocviéné a byla dosti zajimava
jak pro mladsi, tak pro starsi hrate. A v neposledni fad¢ také nendro¢na na vybaveni a
prostor. Navic této hie nebyla Zadna jind podobna a byla postavena na piededych
zkuSenostech z raznych télocviénych systémi. Do Evropy se dostala koncem 1. svétové
vaky. V roce 1924 byl u nés zaloZen ¢eskosovensky volebalovy a basketbalovy svaz.
V roce 1946 se osamostatnil volejbalovy svaz. Ze zac¢étku byl volgiba vyuzivan pouze
jako dopliikovy sport, o jeho propagaci se zaslouZila predevdim Ceska obec sokolska
V roce 1947 byla v Parizi zalozena Mezinarodni federace odbijené (FIVB) a roku 1963 i
Evropska volegjbalova konfederace (CEV), ktera fidi volejbalové soutéze v Evropé. Prvni
mistrovstvi svéta se konalo v Praze roku 1949. Od roku 1964 je volebal sou¢asti programu
olympijskych her (Buchel et a., 2005).

V roce 1896 vy&d prvni ¢lanek o odbijené, cozZ je ¢esky nézev pro volejbal. Ve
»Physical Education”: Volleyball je nova hra vyborné se hodici pro télocviény asdly, kterd
v&ak muze byt hranai venku. Muze ji hrat kazdy pocet hraca. Hra spociva v uvedeni mice
v pohyb pies vysokou sit’ z jedné strany na druhou, berouc tim podil ze dvou her - tenisu a
hanballu. (J. Y. Cameron, 1896) Od roku 1896 dostava volebal herni strukturu v podobg
pravidel hry, které uvergnuje J. Y. Cameron. Hristé na volgibal pak byla zaklddana na
koupalidtich, v letoviscich a v nékterych sportovnich stiediscich. Hra byla oblibena hlavng
u mladeze. Proto pribyvalo hiist’ téZ ve skolach, kolgjich arekreacnich strediscich.

Volgbal je tymova, dynamicka, bezkontaktni hra vyznacujici se snahou odehrat mi¢
na souperovu stranu hiisté. Hr&ei zaujimaji na svém hri&ti takové postaveni, které jim
umoziuje co nejlépe plnit herni Ukoly po preletu mice od soupere. Snazi se dovolenymi
ttemi odbitimi dopravit mi¢ do pole soupete s cilem ziskat pro své druzstvo 25 bodu, a tak
vyhrdt jeden set. Mistrovska utkéni se hrgji na tii vitézné sety, turngjova a préatelska se
mohou hrét i nadva vitézné sety (Buchtel et al., 2005).

Volejbal je sport hrany dvéma druzstvy na hiisti rozdéleném siti. Existuji rizné verze
prizpasobené raznym vnéjSim podminkam tak, aby jejich rozmanitost umoznila Ucast
kazdému. Ugelem hry je poslat mi¢ pies sit’ na zem do pole soupere a zabrénit souperove
snaze o totéz. Druzstvo ma prévo natii odbiti, aby vrétilo mi¢ k soupeti. Mi¢ je uveden do

hry podanim: udefen podévajicim pies sit’ k soupeti. Rozehra pokracuje tak dlouho, dokud
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se mi¢ nedotkne hti&teé, neni ,aut* nebo se druZzstvu nepodati vrétit jej povolenym
zpusobem. Ve volegjbalu druzstvo, které vyhrge rozehru, ziska bod (Rally Point System -
kazda rozehra znamena bod). Hré&¢i tohoto druzstva postoupi o jedno postaveni ve sméru
pohybu hodinovych rugi¢ek. Kazda sportovni hra se realizuje utkanim, které se sklada ze
seti, jeZ jsou tvoreny rozehrami. Rozehra predstavuje ¢asovy Usek od podani v okamZiku
Gderu do mice po chybu zapiskanou rozhod¢im. Negfmensi vyznamnou ¢asti utkani je herni
situace. Tou je myslena ¢ast utkani, ktera zavisi na predchozi ¢innosti hréct obou druzstev
a je vymezena celou fadou faktori a vztahi mezi nimi, z nichz nékteré maji v dané situaci
dominantni roli. Herni situace je reSena kolektivnimi a individudnimi hernimi ¢innostmi.
Kolektivni feSeni herni situace se realizuje hernimi kombinacemi. Individualni feSeni herni
situace se uskutecniuje pomoci hernich ¢innosti jednotlivee. PouZziti hernich ¢innosti
jednotlivce a hernich kombinaci v jednotlivych situacich ve hie je zna¢né ovlivnéno
systémem hry, jenZ je charakterizovan sloZenim druzstva podle speciaizace hr&, které
uréuje také vybeér nekterych hernich kombinaci i postaveni jednotlivych hréact v poli
(Buchtel et al., 2005).

Volgbal Ize také pojmout jako vyhradné rekrea¢ni a odpocinkovou ¢innost. Jit s
takzvané ,zapinkat" muaze prakticky kdokoliv a kamkoliv. Pro radost ze hry nam stagi
pouze mi¢ atrocha dovednosti snim. Vlivem dynamického rozvoje tohoto sportu se stava
volgba jednim z ngjrozsSirengjSich sportti na svéteé, at’ uz v Itdii, kde maji nejkvalitngjsi

muzskou volegbalovou ligu na svéte, anebo v Africe.

2.2.1. Sportovni trénink ve volgibale

Pouze Sest individudln¢ piipravenych jedinci maze za uré¢itych piedpokladt vytvorit
dobré druzstvo na hiidti (Vavék, 2010).

Pro herni vykon hr&te je nezbytné nutny rozvoj predevdim rychlosti (reakeni i
realizacni), sily (prev&zné explozivniho dynamického charakteru), obratnosti a
pohyblivosti (piesnost, plynulost, Sifeni a souhra pohybu, kloubni pohyblivost). Jako
kolektivni hramai znatné psychické naroky (Havlickovaet al., 1993).

Jako kazdé jiné sportovni odvétvi se ani volejbal neobejde bez tréninku. Tento sport,
jako jeden z nejtechnicétejSich vibec, vyZaduje vysokou technickou dovednost, ktera se
musi spolecné s ostatnimi predpoklady pro odbijenou co mozna nejvice rozvijet. Ale nejen
technika je daleZita pro kvalitnino hrése. Casto opomijena a mezi hr&si a hraskami velice
neobliben& kondi¢ni priprava je nedilnou sloZkou tréninkového procesu. Pravé od kondi¢ni
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piipravy se odviji ostatni priprava, ba dokonce by se dala oznadit jako z&klad pro dalSi
trénink.

Jednu z nejdulezitéjSich roli u tymu hragje trenér, ktery musi byt zkuSeny, aby veédél jak se
svym tymem trénovat, aby dosdhl v sezdné co nejveétSiho progresu u svych svérenci.
Pripravuje svij tym po strance fyzické, ale i psychické.

Vykon hr&te i celého druzstva v utkani patii mezi cile sportovniho tréninku, jenz
disledn¢ pripravuje hrdée na dosaZzeni co nejlepSich vykoni, které jsou soucasné
prostiedkem v3estranného a harmonického rozvoje sportovci. Soucasny volegibal je
zaloZen na vynikgjici technicko-taktické, kondi¢ni a psychické strance hracu, ktera jim
umoziuje podavat kvalitni vykon v utkani i dlouhodobou vykonnost v soutézi. Ukazuje se,
Ze volgjbal sméiuje k jednoduchosti a preciznosti vSech cinnosti, které zarucuji Uspésny
vysledek (Buchtel et a., 2005). Volglbal vyuziva standardizované pohybové tvary, které se
meéni v ¢ase a prostoru podle situace. Snahou sportovce je ae optimalizovat tyto pohybové
tvary za ucelem efektivniho vyuziti silovych schopnosti a ataku na mi¢. Vyuziva se hlavné
izometricka sila jako z&klad k optimanimu postaveni hr&a tak, aby byli schopni
zaséhnout okamzité do hry v jakékoliv situaci, a sila dynamické jako priprava na Utok a na
aktivni atak namic¢ s u¢elem blokady hry soupeie (Vavék, 2010).

2.3 Silové schopnosti

Sila je schopnost piekonavat, udrzovat nebo brzdit odpor svalovou kontrakci pri
dynamickém nebo statickém rezimu svalové ¢innosti (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer &
Botek 2010). Povazuje se za z&kladni a rozhodujici schopnost, bez které se nemohou
ostatni schopnosti motorické ¢innosti projevit. Stejné jako sila z pohledu fyzikdniho, tak i
silova schopnost je pricinou deformace téles. Ve vzgemném vztahu ¢lovék - okoli pasobi
jako vnitini pricina, kterd se na vngjSim vystupu pohybového systému c¢lovéka meni na
pricinu vnéjSi. Silova schopnost je heterogenni viastnost, z vysledki namérenych na jedné
¢asti téla nemuzeme usuzovat o vlastnostech celého téla. O silovych schopnostech tedy
hovoiime jako o pohybovych ¢innostech, kdy svalovou kontrakci prekonavame odpor,
ktery je vySSi neZ urgita norma bézné pohybové cinnosti (Frolich 2003; Celikovsky 1990).

Vysdledna svalova sila je dana priaiezem svalu a poctem zapojenych motorickych
jednotek. Velikost svalové sily tedy nezaleZi jen na vlastnostech svalu, ae také na
vykonnosti CNS a schopnosti nervosvalové koordinace. Rozvoj svalové sily neni

podminén pouze tréninkovymi objemy, ae také hormonalni aktivitou organismu.
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Svalova sila je vysledkem zapojeni bud’ velkého mnozstvi hybnych svalovych
jednotek zlcastnénych svali najednou a v krétké dobé, nebo vétsiho poctu svalovych
skupin svelkou intenzitou v delSim ¢asovém napéti nebo velikou rychlosti svalového
stahu. Za silové vlastnosti Lehnert et al. (2010) povazuje:

Maximalni sila - je ngjvétsi sila, kterou muze sval nebo svalova skupina vyvinout
k provedeni jednoho opakovani snejvysSim moznym odporem pii maximani volni
koncentrické, excentrické nebo statické svalove kontrakci.

Rychla sila - je schopnost dosahnout co nejvétsiho silového impulsu v ¢asovém
intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat, nebo dosdhnout v co nejkratSim ¢ase co
nejvyssi hodnoty sily.

Startovni sila - je schopnost dosahnout vysoké Urovné silového impulsu v ¢asovém
intervalu od zacatku svalove kontrakce do 50ms.

Explozivni sila - je schopnost dosahnout maximalniho zrychleni v zavérecné fazi
pohybu

Sila vytrvalostni - je chopnost opakované prekonavat nebo brzdit nemaximalni
odpor, pripadné jeg po delSi dobu udrzovat, bez sniZeni efektivity pohybové ¢innosti.

Reaktivni sila - je schopnost vytvorit co nejvétsi silovy impluls v cyklu protaZzeni a
bezprostiedné nasledného zkraceni svalu.

Silové schopnosti hrgji ur¢itou Ulohu ve vSech sportovnich odvétvich. Geneticky
jsou uréovany zhruba ze 65 %. Sila staticka (z 55 %) je tréninkem vice ovlivnitelna nez
sila dynamicka, dédi¢né uréena asi ze 75 % (Havlickova, 2004). Podle Pavlika (1996) je
rozhodujici pro komplex silovych schopnosti svalovy subsystém, a to piedevSim piicné
pruhované svalstvo. Jedna se asi 0 600 pii¢né pruhovanych svali. U muza zabirgji 40 —
50% télesné hmotnosti, u Zen 25 — 30%. Jedna hlava svalu se skl&da ze svalovych snopci,
zakladni stavebni jednotkou snopce je svalové vlakno. Svalové vidkno se sklada

z myofibril a sarkomer, které jsou tvoreny aktinem a myozinem.

Autor déle rozliduje pricné pruhované svalstvo podle funkce: a) agonistické —
zacina pohyb, b) synergycké — napomaha pohybu, c) antagonistické — pasobi proti
pohybu. Podle typu svalovych vidken: @) typ |. — pomalg, oxidativni, ¢ervena, b) typ
[1.A —rychl4 oxidativni ¢erven, c) typ I1.B —rychlg, glykolyticka, bila

Typ . (SO) - pomala cervenavlakna
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Obsahuji velké mnoZstvi myoglobinu a mytochondrii, jsou velmi bohaté prokrveny.
Jelikoz pracuji pomalu, maji schopnost pracovat po znacné diouhou dobu. VétSinou

pievazuje aerobni metabolismus (mnoZstvi oxidativnich enzyma). Setii energii.

Typ II.A (FOG) - rychla cervenavlékna

Podle n¢kterych odbornika se u ¢lovéka vyskytuji spiSe vyjimeené. Vytrvalostnim
tréninkem se mohou pieménit na vidkna pomalé (1.A). Umoziuji praci submaximalni
intenzity.

Typ I1.B (FG) - rychlabilavidkna

Jsou méng prokrvena a obsahuji také méné myoglobinu a mitochondrii. Umoziiuji
préaci maximalni intenzity. Sarkoplazmatické retikulum ma velmi vysokou kapacitu.
Objevuje se u nich mnozstvi glykolytickych enzyma.

Existujii 4 z&kladni typy svalové kontrakce: |zometrickd, ~ Koncentricka,
Excentricka a Pyometricka.

|zometrick& dochézi k ni v diasledku maximdaniho podrézdéni centraniho nervového
systému, rozvijeji synchronizaci motorickych jednotek, a tim prispivaji ke zlepSeni
mechanickych parametri a predevSim mechanického vykonu excentrickych a
koncentrickych  kontrakci. ZlepSeni mechanického vykonu je v3ak zé&kladnim
predpokladem pro rozvijeni sportovniho vykonu.

Koncentrick& sval vyprodukuje vétsi silu, nez je odpor. Svalova vlidkna se zkracuji,
v prab¢hu ¢innosti se meéni intramuskularni napéti. Tato kontrakce je typicka pro vétsinu
sporta.

Excentricka: odpor je vétsi, nez svalem vyprodukovand sila. Svalova vlakna se protahuji
(svalové Upony se od sebe vzdaluji). Vysedkem pohybové cinnosti, ktera probiha
souhlasné se smérem pohybu zatéZe, je zbrzdéni, ¢i zpomaleni pohybu. Tento typ
kontrakce se uplatiiuje napi. pii dopadu po vyskoku nebo pii chyténi mice.

Plyometricka: koncentricka akce nasleduje okamZzité asi do 250 ms a po akci excentrické
(po rychlém protaZeni svalu). Uvedené spojeni umozni ziskat vysoké mnozstvi energie pro
koncentrickou akci a je typické pro fadu sporta vyZadujicich rychlé, dynamické provedeni
pohybii, jako je odraz nebo hod (Lehnert et al., 2010).
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Pri rozvoji silovych schopnosti je nutné dbé na harmonicky rozvoj sily svalstva
celého trupu. Disproporce v rozvoji svalove sily mezi jednotlivymi ¢astmi téla mohou veést
ke vzniku svalovych dysbalanci. Ty jsou potom potencidnim rizikem vzniku poskozeni
podpirné pohybového aparatu, nebezpecnym zefménav détském véku (Blum, 2002).  Pro
rozvoj svalové sily v détstvi jsou v literature doporucovany predevdim prvky kondic¢ni
gymnastiky. Jako negjvhodnéjsi se jevi metody rychlostni a nenaro¢né metody vytrvalostni.

Zame¢iime-li se na senzitivni obdobi pro rozvoj sily, musime opét posuzovat

vdechny jgi dozky oddélene. Jak z vySe uvedeného vyplyva, sila je zakladem vSech
kondi¢nich schopnosti. Jeji rozvoj by tedy mél provazet cely sportovni vyvoj jedince.
Obecnou silovou schopnost 1ze rozvijet od deseti let. Etapa nejvySSi efektivity tréninku
nastava po ¢trnactém roce Zivota. Spolecné s nastupem senzitivniho obdobi pro rozvoj
obecné sily pozorujeme pozvolny nastup senzitivniho obdobi pro rozvoj vybudné sily.
Obdobi stredni efektivity tréninku nastéva ve shodé sobecnou silovou schopnosti v 10
letech, vrchol efektivity je ovSsem lehce opozdén dostavuje se piiblizné v 18 letech (Peric,
2004).
Témet shodné nastupuji senzitivni obdobi pro rozvoj vytrvalostni sily a nérastu svalového
objemu. Nejpozdéji zaznamenavame néstup senzitivniho obdobi pro rozvoj maximalni
sily. Obdobi stiedni efektivity tréninku nastéava po 18. roce, vrchol efektivity tréninku mezi
19 - 20 rokem.

2.3.1 Rozvoj sily

Silovy trénink miZe mit podle Dovalila, g. (2002) nékolik podob. Silu délime na
absolutni, rychlou a vybudnou (explozivni) a vytrvalostni. Na rozvoj téchto druha sil
existuje nékolik metod posilovani.

Absolutni sila je nejvySSi mozny piekonany odpor pii dynamické svalové ¢innosti
nebo nejvysSi svalovatense pii statické cinnosti. Duraz je kladen na ovlivnéni nitrosvalove
koordinace a zvétSeni prarezu svalem. Tuto silu negjvice rozviji metody: téZkoatleticka,
izometrickd, excentricka, opakovaného Usili, rézov, intermediarni, izokinetick&

Explozivni sila vyZaduje dosaZeni co nejvySSi svalové tense v co negjkratSim case.
Pouzivaji se metody: rychlostni, kontrastni, plyometrickd. Témito metodami se primarné
ovliviiuje nitrosvalova a mezisval ova koordinace.

Vytrvalostni silu miazeme charakterizovat jako déletrvajici ¢innost s odporem, ktery

neni vysoky. Opakovaci maximum se pohybuje v rozmezi 20 - 30 opakovani cviceni bez
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odpocinku. Z metod se vyrazné pouziva metoda silové vytrvalostni a metoda opakovaného
usili. Jednim z prikladd zpasobt rozvoje vytrvalostni sily je kruhovy trénink.

Pro rozvoj svalové sily se pouziva cela fada metod, v jegichZ tridéni jsou nekteré
problémy obdobné klasifikaci druht sily. VSechny metody se lisi pouZitim zakladnich
komponent: velikosti odporu, po¢tem opakovani, rychlosti pohybu (prekonavany odpor a
rychlost provedeni urcuji intenzitu zatizeni pri posilovani). Dilezita je i doba a charakter
odpocinku. Kombinaci téchto komponent |ze pasobit na jednotlivé druhy sily, pricemz je
nutné, aby vzdy dochazelo k vyvinuti neprahového Usili, které je dostatecnym podnétem,

potiebnym pro rozvoj vSech druhu sily.

Klasifikaci metod posilovacich cviceni predkladaji Choutka a Dovalil (1987):
Metoda maximalnich Gsili (tézkoatleticka) je zaloZena na piekondvani nejvyssiho odporul.
Jgji podstatou je pouzivéni velkych a2 maximénich z&ézi smalym poctem opakovéni a
delSimi odpocinkovymi intervaly. Pocet opakovani je 1 — 3, rychlost pohybu pomerné
mal 4, odpocinek mezi sériemi 2 -5 min.

M etoda opakovanych Usili stavi navickrat opakovanych kontrakcich a manekolik variant:
a) prekonavani maximaniho odporu se zaméienim na vysokou aZ maximani rychlost
pohybu (je nazyvana nékdy metodou dynamickych asili),

b) mnohonésobné opakovani (prakticky az do Unavy) snevelkym odporem (maximum
opakovani pres 20), se stiedni rychlosti pohybu,

¢) opakovani se submaximanim odporem (maximum opakovéni 5 - 10) v libovolném
tempu, narychlosti pohybu prakticky nezalezi.

Metoda izometricka pouziva statickych cviceni. |zometricky stah nastavd, kdyz je zétéz
tésné nad hranici silovych moznosti cvi¢ence, popripadé pri pasobeni maximani silou
proti nehybnému piedmétu. Vyvijend sila pasobi proti  odporu, svaly pracuji
v izometrickém reZimu. Vlastni kontrakce trvaji 6 — 12 sekund za postupného zvySovani
Gsili, rovnéz pii zvySovani pokusi je nutna prisna postupnost. K rozvoji sily, ktera by
zahrnula cely pohybovy rozsah, je vhodné provadét série izometrickych staht v riznych
polohéch celého pohybového rozsahu. Cista izometrie znamené izometrickou zatsZ pouze
ve stanovené poloze, v niZ sportovec zahdji i ukonci pokus.

Metoda excentrickych Usili (také excentrickych kontrakci) pracuje svnéjSim odporem,
jehoz hodnota je vysSi nez hodnota maximalni sily v daném pohybu. Prace svali je v tomto

piipadé brzdiva, ¢innosti svalu se urcity pohyb zpomaluje. Vyvijena sila pasobi tlakem ¢i
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tahem proti vnéjSimu odporu, ktery ji pomalym pohybem piekonavd. Tato metoda
vyZzaduje specidni posilovaci zatizeni.

Metoda plyometricka je zaloZena na principu ndhlého, rézem provedeného zatizeni svali
excentrickou ¢innosti pred jgich ¢innosti koncentrickou. Dochazi zde k aktivni préci jiz
v okamziku amortizace a stimuluje se tak rychly rozvoj svalového napéti. Amortizace mé
byt co nejkratsi, volit se maji polohy odpovidajici specialnim cvic¢enim.

Metoda izokinetickavznikla na zékladé experimentdné ovéieného faktu, Ze u svali
zatizenych bremenem, jehoZz hmotnost se v prubéhu pohybu nemtize meénit, neni vzdy
stimulovana jejich maximdlni sila a efektivita tréninku je niz&i. Naptiklad pti cviceni
sc¢inkou dochazi k vyvinuti nejvétsSiho Usili na zacatku pohybu a posiéze se zacina
uplatnovat setrvacnost, coZz vede kdil¢imu poklesu UGsili. Obdobné pii protahovani
gumového expanderu naopak odpor vzrista a maxima Usili je tieba na konci pohybu.
| zokinetick& metoda tento nedostatek odstranuje. Vyuziva pro to specidlné konstruovanych
zarizeni (tahadla s excentrickymi kladkami a odstiedivymi regulatory), umoziujicich pri
posilovani realizovat potiebny odpor v pribéhu celého pohybu. Velikost izokinetického
odporu se méni podle vyvijeného Usili. Se zvySovanim Usili, rychlosti pohybu se zvy3uje
velikost odporu. Velikost izokinetického odporu je tedy vzdy steina jako velikost
vyvijeného Usili.

Kazdy druh silového projevu vyZaduje ke svému rozvoji uréitou metodu. Na
nejobecnéjSi bazi mazeme rozvijet jednotlivé druhy silovych projevi témito metodami:

Rozvoj absolutni sily (ve statickém i dynamickém projevu) Ize zgjistit metodou
maximalnich Usili, metodou opakovaného Usili (maximum opakovani je 3 — 10), metodou
izometrickou a metodou excentrickych Usili. Znatného zvySeni miZe byt dosazeno stejnou
mérou kazdou z uvedenych metod.

Rozvoj vybusné sily je efektivni pomoci metody rédzové, metody izokinetické a
metody opakovanych Usili se zduraznénim rychlosti pohybu ve cvi¢enich, pii nichz se
kombinuji t¢ZSi aleh¢i bremena.

Rozvoj rychlé sily zabezpeti stejné metody jako u sily vybudné. Pri nevelké zétézi
je zdurazinovana rychlost provedeni.

Rozvoj vytrvalostni sily stavi piedevSsim na metodé opakovanych Usili s variantou
svysokym poctem opakovani (maximum opakovani pres 20, zétéz 20 — 50 % maxima).

Efektivni organizacni formou je kruhovy trénink.
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Pri rozvijeni jakékoli silové schopnosti se nedoporucuje dlouhodobé pracovat
sjedinou metodou. Vhodn¢jSi je metody stiidat. Pri vybéru metod rozvoje silovych
schopnosti mizeme brét v Uvahu napriklad pomér mezi slozenim svalovych vldken. Je
individudlni a je dan geneticky, a proto je médlo pravdépodobné, Ze se maze vyrazné

zmeénit.

2.3.2 Rozvoj explozivni sily

Explozivni sila, téZ nazyvand jako vybudna sila, je jednou z hlavnich slozek
silovych schopnosti, které uplatiiujeme pii sportovnim vykonu. Podle Dovalila (1987) je
vybusna (explozivni) sila charakteristicka maximanim zrychlenim pii stiednich a niZSich
odporech. Schopnost vyuziti svalové sily k rychlému pohybu se nazyva vybusnost. Je
rozvijena pti takovych cvicenich, kdy se sportovec snazi o maximalni zrychleni pohybu.

VySSi droven obecné vybusnosti spociva ve vrozenych vlastnostech. Jedinci s
témito dispozicemi maji vétSi nadéji na uspéch v disciplinach vyZadujicich jgji vysokou
aroven. Nemusi v3ak Uspéchu dosdhnout. Zalezi totiz hodné na zpisobu, jak se nauci
vyuzivat silu, kterou ve svalech disponuji, ve prospéch specidni discipliny. Specifické
zvladtnosti metodiky rozvoje vybudné sily jsou spojené se zvl&Stnostmi prislusné
discipliny, resp. sportovniho odvétvi. Rozvoj vybudné sily musi byt tedy vzdy spojen s
nécvikem zptisobu jegjiho uplatnéni. Specidni vybusna sila je v riznych disciplinach
vysledkem optimaniho rozloZeni kapacity svalového Usili po dréze pohybu. Je velmi
dulezité ngjit optimdni rozloZeni Usili, které je podminéno odpovidajicimi funkcemi
nervoveho systému.

Podle V.V. Kuznecova (1974) |ze vSechna cviéeni pro rozvoj vybusné sily rozdélit
do tfi skupin:

Prvni skupina - cvi¢eni, kterd se provadgji se zatizenim vySSim nez soutéznim. Tim se
rychlost pohyba sniZuje avynalozena sila zvy3uje.

Druha skupina - cviceni, kterd se provadgji se zatizenim niZSim nez soutéZznim a s velkou
rychlosti.

Treti skupina- cviceni, pii jgjichZ provadéni se vaha zatiZeni rovna vaze soutézni, rychlost

pohybu je maximalni.
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Pro diagnostiku explozivni sily ndm Dovalil (1987) rozdélil zdroje informaci.
Mohou to byt:

a) vysledky motorickych testt, dosazené na zakladé projevu této silové schopnosti

(negjcasteji se vyuzivaji vykony ve skocich, viceskocich, vyskoku z mista, hodech a

vrzich, jsou to nepiimé ukazatel e vybusné sily),

b) impuls sily z dynamometrie,

c¢) hodnoty rychlosti a zrychleni prislusného pohybu z jeho kinematické analyzy,

d) udaje ziskané pomoci akcelerometru. Pouzije-li se v pripadech uvedenych pod

body a-d vn¢jsiho odporu, ktery mé byt prekonan, jeho velikost by méla byt asi 30

az 70% maxima. Zmeény urovné vybusné sily Ize sledovat jen tehdy, jsou-li

porovnavany vysledky pouze jednoho zvoleného postupul.

2.4 Charakteristika plyometrie

NejrozmanitéjSi spektrum sportovnich odvétvi pouziva jako formu tréninku pro
rozvoj vybusné sily soustavu cvika pro zvySeni sily svali. Tato cviéeni jsou prirozenou
soucésti vsech tréninkovych procesi a miazZzeme je nazyvat plyometrie. Plyometrie je
tréninkova metoda, jgjimz cilem je zlepsit vztah mezi maximdni a vybuSnou silou.
Ukolem plyometrie je zlepSeni nervosvalové aktivity a rozvoj rychlych svalovych vidken.
Existuji razné formy téchto cviceni zavidé na ucelu tréninkového programu. V dnesni
dob¢ se stéle vice lidi zabyva problematikou téchto cviceni. Vedou se dokonce spory o
jeho ucinnosti. Na jedné strané se uvédi nesporny piinos pro veliky okruh sportovnich
odvétvi a na strané druhé mozny neblahy vliv na pohybovou soustavu, zvlasteé pak na
nadmérné zatéZovani kolennich kloubt a patere. Toto je vSak markantni aZ pii extrémnim
provadéni téchto cvikd, v Unosné mite a bez nadmérnych zévazi by toto cvic¢eni nemélo
znamenat pro pripravené jedince zdravotni rizika. Nicméné v kazdém piipravném obdobi
sporta s aspon minimani potiebou svalové vybusné sily miazeme pozorovat plyometricka
cviceni. PredevSim atleti vyuZivaji tuto metodu jiz velmi dlouho, ale uplatnéni ma také
v odvétvich, kde se trénuji vertikdlni skoky ¢i rychlost, jako basketbal, ba dokonce i fotbal.
Ve volgbae je to jiz neodmyslitelna sougast tréninku. Uginky plyometrického tréninku se
mohou li&it na zaklad¢ riznych vlastnosti testovaného jedince, jeho pristupu k tréninku,
jeho objemu aintenzite.

Plyometrie je tréninkova metoda, jgiz vyuzivani vede k rozvoji explozivni sily a
rychlosti reakce svalového apardtu na zékladé zlepSeni reaktivity CNS a sily potiebné k
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absorbovéni nérazu pii doskoku. Plyometrické pohyby jsou zaloZeny na reflexni kontrakci
svalovych vlaken jako odpovédi narychlé protazeni vyvolané nejcastéji kinetickou energii
(protaZeni produkuje elastickou energii a pii jgim uvolnéni dochézi ke zvétSeni energie
svalové kontrakce). Krome kontraktilnich a elastickych viastnosti svali dochézi k zlepSeni
propriocepce a tolerance svalti na jeho protaZeni (Lehnert, 1998).

Trochu zjednoduSenou predstavu o praci svala pii plyometrii priblizil Riewald
(2003), ktery tvrdi, Ze sva je obdivuhodna struktura, je to jedina télesna tkan, kterd muze
skute¢né vyvolat hybnou silu a pohyb. Avsak interakce mezi svalem a jeho Slachami je
jesté zgjimavejsi. Svaly a Slachy se mohou chovat velmi podobné jako péro — uchovat
energii, kterd muze byt pozdgji vyuzita k vyvolani pohybu. Predstavte si, co se stane s
pruzinou nebo sgumovym pasem, jsou-li natazeny. Urcita cast energie, kterou
vyprodukujete pro nataZzeni péra, se ulozi jako potencidni energie v péru. Vysvétluje tak

jednodude, kde se ve svalu bere energie pro plyometrickou préci.

Mezi zakladatele této razove metody pattil J. V. VerchoSanskij, jenz jiz v roce 1972
popisoval piednosti této metody nasledovng:

1. Tento zpusob zgjist’uje velmi rychly rozvoj maximaniho asili.

2. Hodnota tohoto maxima je podstatné vySSi nez v kterémkoliv jiném pripadg.

3. Vekéahodnota maximalni sily je dosazena bez pouziti dalSiho biremene.

4. Prechod svalii od ustupujici (amortizacni) faze k prekonavagjici (aktivni) préci
probiha mnohem rychleji nez v jinych piipadech.

5. Potencid svalového napéti, ktery se kumuluje ve fézi amortizace, zgjistuje
mnohem intenzivnéjSi praci ve fazi odtlacovani a vétsi rychlost svalového stahu, o
c¢emz sveédci vyska vyskoku po odrazu.

Neurofyziol ogicke aspekty jsou dilezitou soucasti plyometrického tréninku.
Svalové kontrakce, které produkuji pohyb, se nazyvaji izotonické (neménné svalové
napéti, tonus). Mohou byt:

. koncentrické: ke svalové kontrakci dochazi, kdyZ se sval pii prekonavani rezistence
Zkracuje.
. excentrické ke svaloveé kontrakci dochazi, kdyz se sval pii prekonavani rezistence

prodluzuje: napi. m. quadriceps (stehenni ¢tyihlavy sval) se prodiuzuje, kdyZz se
kontrahuje, aby sniZil rychlost téla pii béhu nebo doskoku.
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Télo m& proprioceptory nebo receptory, které jsou citlivé na napéti a protazeni.
Svalové vieténko je jednim z receptord a ma vyznamnou Ulohu ve strecovém reflexu, coz
je mimovolna odpovéd’ (kontrakce) na vnéjsi stimul, ktery protdhne sval. KdyZ je vieténko
protazeno, vySle signdl do michy, odkud se vrati signal zpét do svalu a dojde ke kontrakci.
Sila odpovedi svalového vieténka je uréena rychlosti protéhnuti. Coz znamena, ¢im je
zatizeni vétsSi a ¢im je rychlgi aplikovano na sval, tim vétSi bude kontrakce.
Dasim proprioreceptorem jsou Golgiho téliska, uloZzena v blizkosti spojeni svalu se
Slachou, ktera chrani pred pretizenim. Jsou-li podrézdéna, signalizuji svalu nutnost
relaxace. Plyometrické cviky mohou manipulovat s prahem télisek, a tak maximalizovat
elastické vlastnosti svalu. Kazdé svalové viakno je inervovano jednim motorickym
neuronem. Misto, kde nerv inervuje svalové vlakno, se nazyva nervosvalové spojeni
(motoricka nervova ploténka). Motoricky neuron mizZe inervovat vice svalovych viaken,

ktera vytvareji jeden celek - motorickou jednotku.
2.4.1. Trénink plyometrie

Trénink plyometrie je pouze ¢asti celého kondi¢niho tréninku. Tento trénink
pouzijeme, kdyz chceme posilit okamzitou explozivni silu. Jako kazdy trénink ma sva
specifika na pocet opakovani ¢i pauzy mezi sériemi. Tento specidni trénink neni vhodné
aplikovat na nezkuSené zacatecniky. U takovych by mély byt néroky na nizsi drovni.
Sportovec piipravovany touto metodou by mél byt dopredu télesné pripraven na zatéz,
jakou predstavuje. Zatizeni v tréninku je dosti individudni a aplikace by méla prihlizet na
zkuSenost sportovce. Vzhledem k pusobeni na nervosvalovy systém Lehnert (1998)
rozlisuje:

1) nizkointenzivni cvic¢eni - skiping, preskoky Svihadla, krétké nizké skoky, skoky pies
nizkée néaradi (do 25 - 30 cm), hody medicinbalem (do 2 - 4 kg), hody lehkym n&inim atd.
2) vysokointenzivni cviceni - skok daleky z mista, trojskok, dlouhé a vysoké skoky, skoky
na, resp. pres vysokeé naradi (nad 35 cm), seskoky, seskoky s vydrZi po dopadu, reaktivni
skoky, hody medicinbalem (pies 5 - 6 kg) apod.

Zatizeni v tréninku plyometrie navrhl Lehnert (2010) takto: Pocet opakovani je cca 5 - 10,
15; Pocet sérii je 2 - 5 ainterval odpoc¢inku cca 1l - 3 min. Tréninkovym efektem je podie
autora predevSim rychla sila, prevence zranéni zejména pii prudkém brzdéni pohybu.
Maximdni hodnoty sily i mechanického vykonu jsou pii excentrické kontrakci podstatné
vySSi nez pii kontrakci koncentrické, proto zvySena excentrickd sila pozitivné ovliviuje

neuromuskulérni kontrolu a stabilizaci kloubi. Autor déle doporucéuje, jako nejvhodnéjsi
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druhy cvic¢eni pro dolni koncetiny kombinace skokovych cviceni. Jgjich intenzita je
ovlivnéna piredevSim vyskou skoku nebo seskoku a hmotnosti vlastniho téla, u vyspélych
sportovci eventudng i velikosti piidavné zatéze. Doba trvani odrazu by neméla presahnout
cca 250 ms. U cvic¢eni pazi nebo pletence ramenniho kloubu je intenzita rizena velikosti
z&¢Ze a dédkou dréhy pro jejich spudténi. ZvySovani vysky seskoku nebo zétéze je
individualni a miaze narustat jen do té miry, aby neptsobilo prodlouzeni doby zahgeni
nasledné koncentrické kontrakce.

Podle Gambetty (1998) je nutné pro dosazeni pozitivnich vysledki tréninku
v plyometrii  mnohokrét opakovat piisudné cviceni typu ,seskok — vyskok®. Je vsak
potieba poznamenat, Ze na tomto principu je zaloZena cela rada raznych cviceni. Skok —
vyskok je technika, pri které sportovec pada ze zvySeného mista a okamzité po dopadu
provadi maximani vertikélni skok. Pravdépodobné dost podobny model popisujei Marullo
(1998) jenz povazuje za nejobvyklegsi formu plyometrie skok do hloubky (¢i seskok)
nasledovany okamzitym vyskokem. Jak bylo jiz feceno vySe tato technika cviceni miaze
byt nazyvana seskok - vyskok. Sportovec se pii ni spousti z rizné vysky (asi 20 cm — 30
cm) a okamzité po kontaktu se zemi provadi maximani vertiké@ni vyskok. Pt cviceni se
vyuZziva télesnd hmotnost sportovce a sila pritazlivosti k vynalozeni sily proti podloZce. Pri
vySe uvedeném cviceni hraje daleZitou Ulohu Uhel kolenniho kloubu pii dopadu po
seskoku. Uhel 60° je povaZovan za nejintenzivngjsi a nejvice posilujici z pohledu rozvoje
silovych schopnosti. Cvi¢eni vyuZivgjici tohoto thlu by méla byt provadéna mimo hlavni
obdobi tréninkového roku, protoZze dochézi k poskozeni svalstva. Po 10 — 12 tydnech
tréninku lze zaznamenat vysoky nérist zakladni i vybusné sily. Uhel 90° predstavuje
stitedné naméhavy typ cviceni a da se pouZit v piipravném obdobi a na za¢atku sezony.
NejbliZze skute¢né zavodni ¢innosti ve hie ma cviceni se 150° uhlem a mtiZze byt provadéno
pied soutéZi nebo béhem hlavni sezény.

Sestavovani tréninkovych programi s plyometrii vyZaduje dlouhodobé planovani
trenéra, ktery musi bra v potaz nékolik faktoria. Jednim z nejdalezitéjSich je fakt, Ze
navyknuti Slach ¢i svalovych skupin na cvi¢eni miZze trvat az ti roky, dae také musi
piesné planovat soustavu cvikt, aby vedly kprogress vykonu a nebyly naopak
destruktivnim faktorem hr&ce.

Pri sestavovani planu plyometrického tréninku je nutno respektovat nasledujici
skute¢nosti: rozhodujici faktory herniho vykonu, cile tréninku pro urcité obdobi,
individualitu hrée - veék a fyzicky rozvoj, dovednosti a zvladnutou techniku

plyometrickych cviceni, progres od nizkointenzivnich po vysokointenzivni cviceni v
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pribéhu ne¢kolika let, de i béhem ro¢niho cyklu. Pri planovani silového tréninku bere
trenér v Gvahu i sexudni rozdily. Obecné by se mél silovy trénink zen vyhnout dlouhym
pierusenim a zatizeni v plyometrickém tréninku by se m¢lo koncipovat tak, aby k jeho
zvySovani dochézelo v priabéhu delSiho ¢asového obdobi. Vysokointenzivni cviceni by se
méla vynechavat v obdobi menstruace, pricemz u zkuSenych hratek se doporucuji pouze
cviceni nizsi intenzity (Lehnert, 1998).

Autor dale uvadi priklady dlouhodobého planovani plyometrického tréninku. V pripravé na
soutéZni obdobi je optimalni frekvence plyometrickych cvicéeni 2 — 3 x tydné, avsak u
pokrocilych by mél byt po kazdém tydnu zvySovan objem, resp. intenzita.

Doporucit Ize napi. nasledujici pocet opakovani cvic¢eni v mikrocyklu (v prvnich ¢tyiech
tydnech plyometrického tréninku):

1. tyden s nizkou intenzitou — 1 — 2 X,

2. druhy tyden se stiedni intenzitou —2 — 3 x,

3. tyden s vysokou intenzitou - 3 X,

4. regeneracni tyden - vynechat nebo 1 x.

2.5 Méteni atestovani mladeze ve volgbale

Cesky volejbalovy svaz vydal piesné pokyny testovéni a nésledné maieni pro
volgbalistky a volegbalisty v dorosteneckém véku. Tato kategorie tedy obsahuje i vék
kadetek. Tyto testové baterie vyuziva CVS pro testovéani reprezentainich kolektivar pri
vybéru do jednotlivych typa druzstev a pri turngjich oblastnich vybéra.

Testovéa baterie obsahuje die CV S tato meieni:

A - kategorie dorostu (divky - chlapci) 16 - 19 let:

1. télesnavyska

2. t¢lesnavaha

3. dosah jednoruc ve stoji

4. dosah obourug¢ ve stoji

5. dosah jednoruc ve vyskoku s rozbéhem (smecaisky)

6. dosah obouruc ve vyskoku po blokaiském presunu (blokarsky)
7. absolutni vyskok
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8. ¢lunkovy béh 4 x 10 m

9. skok do dalky z mista odrazem obounoz
10. hod medicinbalem 1 kg jednoruc¢ ze sedu
1. béh 6x 6 M

12.béh6Xx9m

Doporu¢ované motorické testy maji mit svij standardizovany postup, jeho obsahem je
stanovena pohybova ¢innost a vysledkem ciselné vyjadieni vysledku této ¢innosti. Z tohoto
navrhu testovani jsem ve své praci vyuzil nékolik motorickych testa a ridil se
doporugenimi CVS (Anonymous, (2000). Podrobny popis pouZitych testti je uveden
v Priloze ¢. 13 — 16.

Nasledné ma také CVS piesné instrukce, jak organizovat, postupovat pii testovéani a
nasledném meieni.
Organizace testovani:

Provadéni testa je spojeno ve spolupraci dvou i vice osob. Nej¢astéji se doporucuje
trenérim nasledujici postup:

Formou je skupinoveé testovani. Pro zgjisténi objektivity a spolehlivosti je treba, aby
testovani vedl kvalifikovany trenér nebo odbornik a aby vSichni hré&i byli dobie sezndmeni
se zptisobem provadeni testu.

1. Predem pripravit seznamy testovanych hr&i a zanést jejich jménado testovacich
protokol .

2. Pred testovanim posoudit zdravotni stav atélesnou zpisobilost vSech testovanych hraca.

3. Provést dokonalé rozcviceni pred testovanim (viz dale).
Casovy rozvrh testovani a periodizace

S ohledem na objektivitu vysledkut, doporucujeme provéadét testovani v pribehu soutézniho
obdobi (doporucujeme zUZzit testovou baterii na vybrané testy)

1. Vstupni testovani - v pribéhu piipravného obdobi (nedoporucujeme testovani na samém
zacatku nebo na jeho konci)

2. Kontrolni testovéni - vZdy v urcitém pevné stanoveném obdobi (terminu)
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3. Vystupni testovani - po skonceni soutéZniho obdobi (nedoporucujeme testovani v
prabéhu prechodného obdobi)

Har monogram vlastniho testovani

1. Testovéni |ze provadét jednorazove, tj. vSechny testy v jeden den av jedné tréninkové
jednotce nebo ve dvou dnech a dvou tréninkovych jednotkach.

2.V pribéhu tréninkového obdobi se jevi jako optimalni testovani ve dvou tréninkovych
jednotkéch. Optimalni je nejprve testovat motoricke testy zaméiené na zjistovani vybusné
silové schopnosti dolnich konc¢etin a statické siloveé schopnosti, tj. testy: dosah s rozbéhem,
skok daleky z mista snozmo, blokovy vyskok. Ve druhé testovaci jednotce potom zafadime
motorické testy zaméiené na zjist'ovani rychlostnich schopnosti, vybusné silové schopnosti
hornich kon¢etin a vytrvalostni schopnosti, tj. ¢lunkovy béh 4 x 10 m, hod medicinbalem a
vytrvalostni testy.

3. P¥i stanoveni poradi testa je treba dodrzovat pravidlo, Ze nejdiive se provadi testy
rychlostniho charakteru, testy s pievazujicim vytrval ostnim zatiZzenim jsou provadény jako
posledni.

4. Méfeni somatickych Udaja doporu¢ujeme provadét pied viastnim testovanim.
Podminky testovani

1. Testuje se v télocviené pii dodrZzovéni zékladnich objektivnich podminek. Témi
nejdulezitéjSimi  jsou teplota cca 20 stupit Celsia a suchd a pevna podiaha
2. Testy lokomo¢niho charakteru (vytrvalostni behy) Ize provédét na atletické draze.
3. Zasadn¢ je tieba vyZzadovat cvicebni Udbor a vhodnou sportovni  obuv.
4. Vlastnimu testovani musi piedchazet rozcviceni v délce cca 15 minut, které organizuje
trenér. Ugelem je piipravit organismus na zvysenou fyzickou zétéz. Mélo by obsahovat beh
mirné intenzity (zahi'dti) a dale strecinkova cvic¢eni zaméiena predevsim na svalstvo a vazy
hornich a dolnich koncetin, pletence ramenniho, trupu, svalstvo biisni a
bedroky¢lostehenni.
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3 CILE,UKOLY AVYZKUMNE OTAZKY
Cile préce:

Cilem préce je oveiit tréninkovy program sestavajici z plyometrickych cviceni
zameienych na dolni koncetiny v tréninkoveé praxi volejbalistek kadetské kategorie.

V préci chceme zodpoveédét nasledujici vyzkumnou otazku:

Jaké zmeny v Urovni vybranych motorickych predpokladia hodnocenych motorickymi
testy nastanou po absolvovani 8tydenniho tréninkového programu s vyuZitim
plyometrickych cviceni?

Ukoly préce:

1. Sestavit tréninkovy program z plyometrickych cviceni pro Gcely zlepSeni
specifickych poZadavkia herniho vykonu ve volebale, zegména odrazovych
schopnosti hrécek.

2. Tréninkovy program uplatnit u druZstva kadetek 1. ligy.

3. Pro hodnoceni motorickych predpokladi vybrat vhodné motorické testy a provest
méteni pied a po skonéeni tréninkového programu.

4. Zhodnotit zmeény v arovni vybranych motorickych piedpokladi po absolvovani
tréninkového programul.
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4 METODIKA
4.1. Charakteristika souboru

Soubor probanda tvorilo 8 hr&tek volejbalového oddilu TJ Lokomotiva Bieclav
(prameérny veék 16 let, vyska 169,5 cm a hmotnost 59,3 kg). V&ichni probandi souhlasili
sparticipaci na vyzkumu. Tréninkovy program a testovani podstoupili pouze hr&ky bez
zdravotnich problému.

4.2. Popis tréninkového programu

Tréninkovy program se skladal ze specianich cvikt vybranych pro Ucely zlepSeni
odrazovych schopnosti hr&tek volejbalu. Celkem dlo o dvanéct cvika rozdélenych do tri
cykla.

Prvni cyklustrva 2 tydny azahrnoval tato cviceni:

PRUBEH CVICENI POCET OPAKOVANI

Explozivni vystupy nalavi¢ku s vyménou nohou nalavi¢ce

10

(stiidavé levou a pravou nohou)

Opakované vyskoky snoZzmo se zdaraznénim prace kotnika 10

Preskoky 8 Svédskych lavi¢ek za sebou 1

Opakované vyskoky nasmeg u sité

V prvnim tydnu provéadéla skupina hr&cek 2 série téchto cviceni ave druhém tydnu 3 série.
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Druhy cyklustrval 4 tydny aobsahoval tyto cviky:

PRUBEH CVICENI

POCET OPAKOVANI

Diagondlni skoky snoZzmo pres ¢aru stiidavé vlevo avpravo

10

Vyskoky snoZzmo namisté (kolena se dotykaji predpaZzenych

hornich koncetin)

10

Ze stoje bokem k lavicce vyskoky z levé nohy nalavicku, doskok

obounoz a seskok na pravou hohu, ...

10

Odrazy z levé nohy na pravou pies medicinbal (ze stoje bokem

k medicinbalu)

V prvnim ave tretim tydnu tohoto cyklu provédéla skupina hracek 2 série cviku, druhém a

¢tvrtém tydnu 3 série.

Treti cyklustrva 2 tydny ajeho soucasti byly tyto prvky:

PRUBEH CVICENI

POCET OPAKOVANI

Ze stoje bokem preskoky medicinbalt s rotaci o 180°

10

Preskoky 5 Svédskych lavi¢ek za sebou

Blokarské vyskoky u sité

4 odrazy z levé nohy na pravou v pohybu vpied a po otocce totéz

Zpét

V prvnim tydnu provadéla skupina hrécek 3 série av druhém tydnu 4 série uvedenych

cvikd.

Cviceni se provadéla po dobu 8 tydni, 2 x tydng, vzdy v atery a ctvrtek.

Plyometrickym cvi¢enim piedchazelo pievazné stejné rozcviceni bez mice i smicem, ato

vSechno se zdmérnou absenci cvik, kde by se pouZivalo vyskokii. Pomér mezi zatizenim a
odpocinkem byl asi 1:10, délka intervali odpocinku byla 120 sekund a tato doba byla
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vypinéna pomalymi piechody kdalSimu cvi¢eni vramci télocvicny a raznymi
protahovacimi cviky. Cviceni se pii vice sériich provadélo za sebou a poté se piechazelo
k dalSimu cviceni, které se provadélo taktéz hned po sobg.

Pri prabehu plyometrickych cviceni jsme se dohodli strenéry, Ze z herniho tréninku
vynechaji kondi¢ni cvi¢eni zamérené na silu dolnich koncetin a omezi trénink
explozivniho typu. Dale jsme se domluvili sdévéaty, ze pred tréninkovymi jednotkami a
hlavné pied méienim se pokusi omezit fyzicky narocné aktivity, coz se ve skolnim
télocviku nemusel o vZdy povest.

Pred prvni tréninkovou jednotkou byla dévéata sezndmena stréninkovym
programem. Poprvé se dozvédéla o pojmu plyometrie a bylo jim vysvétleno, k cemu jim
bude Ucast vtomto programu. PredevSim byla vyzdvizena moznost zlepSeni jgich
odrazovych dovednosti a celkové zlepSeni jgjich hracské kondice. Byla také seznamena
sdulezitymi okolnostmi, které plyometrii provazeji a také s bezpe¢nostnimi zasadami a
riziky. Nasledovaly praktické ukazky a vysvétleni jednotlivych cviceni. Po rozcviceni s
dévcata viechny cviky vyzkousela a bylo jim piesné vysvétleno, jakych chyb se dopousti.
Po korekci nasledoval o zodpovézeni nékolika otédzek o cvicenich.

Celému programu predchazelo pripravné obdobi, v némz se hréeky piipravovay
na zétéz v podobé plyometrickych cvi¢eni. Obdobi pripravy bylo zaméreno na rozvoj
silovych schopnosti a probihalo dvakrét tydné prevazné formou kruhovych posilovacich
cviceni. Tyto tréninky byly kombinovany s hernim volebalovym tréninkem. Po dokoncéeni
pripravného obdobi byly hratky piipraveny na osmitydenni z&téZ v podobé plyometrickych

cviceni.
4.3 Testovani hr&cek

Ke zjisténi motorické vykonnosti hracek byly vyuzity nasledujici motorickeé testy
doporu¢ené CVS:
1. Pro oblast somatickych piredpokladti:

télesna vyska a hmotnost

dosah jednoru¢ ze stoje (vySka dosahu ve vzpazeni).

2. Pro oblast motorickych piredpokladu:
dosah jednoru¢ po vyskoku z mista (Priloha ¢.14)
dosah jednoru¢ vyskokem po smecarském rozbéhu (Priloha ¢.13)

30



dosah obouru¢ po vyskoku z mista (Priloha ¢.14)
skok daleky z mista odrazem obounoz (Priloha ¢.15)
rychlostni ¢lunkovy béh na6 x 6 m (Priloha ¢.16)

Pouzité testy byly provadény vzdy ve steggném prostiedi, coz byla télocvicna
sparketami, a vzdy se stejnymi pomuckami a meridly. Toto testovani bylo provadéno
celkem pétkrét. Pred tréninkovym programem, pét tydna po zacétku zatiZzeni, tyden po
konci zatiZeni, tfi tydny po konci zatiZzeni a Sest tydnu po konci zatizeni. V ramci
standardizace podminek jsme testovali vzdy v pondéli, pri stejném poradi testovanych.
Duraz byl kladen na vzdy stejnou obuv a stejné predchozi rozcviceni jako byl strecink a

specidni béZecka cviceni.

4.4 Statistické zpracovéani dat

Pro satistické zpracovani dat byl pouzit program STATISTICA 9. U v&ech
sedovanych parametri méieni byla provedena zékladni popisna charakteristika
(aritmeticky pramér, median, minimani a maximani namérena hodnota, smérodatna
odchylka). Vyznamnost rozdilt testovych skére jsme stanovili pomoci Friedmanovy
ANOVY a pomoci Wilcoxova testu. Stanoveni vyznamnosti rozdila bylo posuzovano na
hlading statistické vyznamnosti p<0,05.

Vécnou vyznamnost rozdila priaimérnych hodnot skére motorickych testi jsme
stanovili nasledovng:

-vySka skoku pri testu dosah jednoru¢ po vyskoku z mista— 3 cm,

-vySka skoku pii testu dosah jednoru¢ vyskokem po smecarském rozbéhu — 4 cm,
-délka skoku dalekého z mista—5 cm,

-dosah obouru¢ odrazem z mista— 3cm,

-¢as dosazeny pii testu rychlostni ¢lunkovy béhna6x 6 m—-0,4s.
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5. VYSLEDKY A DISKUZE

Primarnim cilem bylo zjistit, jaké zmény nastanou po osmitydennim tréninkovém
zatiZeni, jehoz soucasti bude program plyometrickych cviceni. PredevSim mé zajimaly
zmeény explozivni sily dolnich koncetin. Vysledky motorickych testi na zacétku a na konci
zatizeni jsou uvedeny v Tabulce 1.

Tabulkal. Z&kladni statistické charakteristiky sledovanych parametri (n = 8)

proménné X Med Min Max S
vyska 169,500 | 171,000 | 162,000 180,000 6,612
vaha 59,375 60,000 49,000 70,000 8,959
T1-P 220,000 | 220,000 | 210,000 | 234,000 8,783
T2-P 265,375 264,500 | 259,000 273,000 5,780
T3-P 194,375 199,000 160,000 235,000 24,727
T4-P 12,850 12,800 11,400 13,700 0,832
T5-P 251,375 250,000 | 240,000 264,000 7,444
T6-P 260,000 | 259,500 | 250,000 | 276,000 8,159
T1-1 220,250 | 220,500 | 210,000 234,000 8,924
12-1 265,125 264,500 | 253,000 277,000 7,240
T3-1 196,750 | 200,000 | 160,000 | 230,000 22,821
T4-1 12,688 12,600 11,800 13,400 0,599
T5-1 250,375 251,000 241,000 257,000 5,263
T6-1 261,250 | 260,000 | 251,000 279,000 9,146
T1-3 220,125 220,000 210,000 234,000 8,935
T2-3 269,125 | 270,500 | 255,000 | 280,000 9,156
13-3 197,500 197,500 160,000 245,000 27,061
T4-3 12,550 12,400 11,400 13,800 0,798
15-3 253,250 | 253,500 | 242,000 266,000 7,498
T6-3 262,375 | 261,500 | 251,000 | 276,000 7,539
T1-6 220,000 | 220,000 | 210,000 234,000 8,783
12-6 264,500 | 263,500 | 257,000 274,000 5,632
T3-6 192,750 | 194,500 | 165,000 | 234,000 23,771
T4-6 12,850 12,800 11,700 13,900 0,705
T5-6 252,000 | 252,000 | 241,000 | 265,000 7,191
T6-6 261,375 260,500 | 254,000 276,000 7,596
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Vysvétlivky:

T1 — dosah jednoruc ve stoji

T2 —dosah jednoru¢ vyskokem po rozbéhu na smec
T3 —skok daleky z mista

T4 —¢lunkovy béh 6 X 6 metra

T5 — dosah obouru¢ odrazem z mista

T6 — dosah jednoru¢ po vyskoku z mista
P —meteni pied zatizenim

1 — mgeteni 1 tyden po skonceni zatizeni
3 — méieni 3 tydny po skoncéeni zatizeni
6 —meteni 6 tydnu po skonceni zatiZzeni
X — aritmeticky pramer

Med — median

Min — minimalni dosazeny vykon

Max — maximalni dosazeny vykon
s—smerodatné odchylka

Dosah jednoru¢ vyskokem po rozb¢hu na smec

Vysedky ANOVY ukazaly na statisticky vyznamny rozdil mezi  vysledky
jednotlivych méteni testu dosahu jednorué¢ vyskokem po rozbeéhu na sme (y2 = 8,17 ; p =
0,04). Pro detailngjSi analyzu jsme pouzili Wilcoxoniv parovy test (Tabulka 2), ktery
ukézal vyznamny rozdil mezi méienimi T2 —-PaT2 -3 ataké mezi T2-3 a T2 — 6.
Rozdily byly vécné vyznamné mezi mérenimi 1 tyden po zatiZzeni a 3 tydny po zatiZeni,
kdy se hr&tky dokézaly zlepsit o 4 cm. Naopak mezi meienimi 3 tydny po zatiZzeni a 6
tydnu po zatizeni se hréky zhordily o 5 cm. Moznym vysvétlenim propadu vykonnosti

muZe byt sniZzena motivace podavat maximalni vykon v testu (Priloha ¢. 8).
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Tabulka2. Vyznamnost rozdili testovych skore v testu dosah jednorué¢ vyskokem
po rozbéhu na sme¢
dvojice X1 | Medl | s1 X2 | Med2 | s2 d z

proménnych

T2-P&T2-

1 265,375 | 264,500 | 5,780 | 265,125 | 264,500 | 7,240 0,25 1,00
T2-P&T2-

3 265,375 | 264,500 | 5,780 | 269,125 | 270,500 | 9,156 3,75 0,05
T2-P&T2-

6 265,375 | 264,500 | 5,780 | 264,500 | 263,500 | 5,632 0,87 0,39
T2-1&T2-

3 265,125 | 264,500 | 7,240 | 269,125 | 270,500 | 9,156 4,00 0,12
T2-1&T2-

6 265,125 | 264,500 | 7,240 | 264,500 | 263,500 | 5,632 0,75 0,39
T2-3&T2-

6 269,125 | 270,500 | 9,156 | 264,500 | 263,500 | 5,632 4,75 0,02
Vysvétlivky:

T2 —dosah jednoru¢ vyskokem po rozbéhu na smec
P — meéfeni pied zatizenim
1 —mgeteni 1 tyden po skoncéeni zatizeni
3 —meieni 3 tydny po skonceni zatizeni
6 —meteni 6 tydnua po skonceni zatiZzeni

X — aritmeticky pramer

d —diference

Z —hodnota testovaciho kritéria Wilcoxonova testu

Med —median

s—smérodatné odchylka

Statisticky vyznamné hodnoty jsou vyznaceny tu¢né (p<0,05).

Skok daleky z mista

U tohoto méreného motorického testu vysledky ANOVY neukazaly na statisticky

vyznamny rozdil mezi vysledky méreni skoki dalekych z mista (x> = 3,08 ; p = 0,37).

Véeny rozdil jsme zaznamenali mezi poslednim mérenim a méieni 3 tydny po zatiZeni

(zhorSeni o 5cm) (Priloha €. 9).
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Clunkovy b&h 6 x 6 metrt

Vysledky ANOVY ukazay statisticky vyznamny rozdil mezi vysledky méreni
¢lunkového behu na 6 x 6 metra (x> = 8,76 ; p = 0,03). Pro porovnéni vysledkt byl a
jgjich hlubsi analyzu bylo vyuzito Wilcoxonova parového testu (Tabulka 3), ktery nam
ukazal na statisticky vyznamny rozdil mezi testy T4 —PaT4 -3 atakémezi T4—-3aT4—
6. Uvedené rozdily vsak nebyly vécné vyznamné (Prilohac. 10).

Tabulka3. Vyznamnost rozdila testovych skérev testu ¢lunkovy béh 6 x 6 m.

dvojice X1 | Medl | s1 X2 | Med2 | s2 d Z
proménnych
T4-P&T4-
1 12,850 | 12,800 | 0,832 | 12,688 | 12,600 | 0,599 0,17 0,20
T4-P&T4-
3 12,850 | 12,800 | 0,832 | 12,550 | 12,400 | 0,798 0,30 0,03
T4-P&T4-
5 12,850 | 12,800 | 0,832 | 12,850 | 12,800 | 0,705 0,00 0,87
T4-1&T4-
3 12,688 | 12,600 | 0,599 | 12,550 | 12,400 | 0,798 0,13 0,24
T4-1&T4-
5 12,688 | 12,600 | 0,599 | 12,850 | 12,800 | 0,705 0,17 0,33
T4-3&T4-
5 12,550 | 12,400 | 0,798 | 12,850 | 12,800 | 0,705 0,30 0,02
Vysvétlivky:

T4 —¢lunkovy béh 6 x 6 metra

P — meteni pied zatizenim

1 —mgeteni 1 tyden po skonceni zatizeni

3 — meieni 3 tydny po skoncéeni zatizeni

6 —meteni 6 tydnua po skonceni zatiZzeni

X — aritmeticky pramer

d —diference

Z — hodnota testovaciho kritéria Wilcoxonova testu
Med — median

s—smerodatné odchylka

Statisticky vyznamné hodnoty jsou vyznageny tucéné (p<0,05).
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Dosah obouru¢ odrazem z mista

Vydedky ANOVY ukazaly na dtatisticky vyznamny rozdil mezi

méienim

v motorickych testech dosaht obouru¢ odrazem z mista (x> = 10,92 ; p=0,01). VyuZitim

Wilcoxova pérového testu (Tabulka 4) jsme chtéli detailngji analyzovat vysledky a dodli

jsme k zavéru, Ze statisticky vyznamny rozdil byl zjistén mezi T5 - PaT5 — 3. Z vydedi

testovani mizeme konstatovat, ze mezi 1. a 2. méfenim doslo k vécné vyznamnému

rozdilu namerenych hodnot, kdy se hracky dokézaly zlepsit o 3cm (Priloha¢. 11).

Tabulka4. Vyznamnost rozdila testovych skore vtestu dosah obourué odrazem

Z mista

dvojice X1 | Medl | s1 X2 | Med2 | s2 d z
proménnych
T5-P &T5 -
1 251,375 | 250,000 7,444 250,375 | 251,000 5,263 1,00 0,33
T5-P &T5 -
3 251,375 | 250,000 7,444 253,250 | 253,500 7,498 1,88 0,02
T5-P&T5-
6 251,375 | 250,000 | 7,444 | 252,000 | 252,000 | 7,191 0,63 0,40
T5-1&T5 -
3 250,375 | 251,000 5,263 253,250 | 253,500 7,498 2,88 0,09
T5-1&T5-
6 250,375 | 251,000 5,263 252,000 | 252,000 7,191 1,63 0,11
T5-3&T5 -
6 253,250 | 253,500 7,498 252,000 | 252,000 7,191 1,25 0,11
Vysvétlivky:

T5 — dosah obouru¢ odrazem z mista

P — méfeni pied zatizenim

1 — mgeteni 1 tyden po skonceni zatizeni

3 —meteni 3 tydny po skoncéeni zatiZzeni

6 —meteni 6 tydna po skonceni zatiZzeni

X — aritmeticky pramer

d —diference

Z — hodnota testovaciho kritéria Wilcoxonova testul.
Med —median

s—smérodatné odchylka

Statisticky vyznamné hodnoty jsou vyznaceny tu¢né (p<0,05).
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Dosah jednoru¢ po vyskoku z mista

Vysledky ANOVY neukézali na statisticky vyznamny rozdil mezi mérenimi
motorickych testi dosahu jednoru¢ po vyskoku z mista (x> = 4,15 ; p = 0,24). Rozdily
mezi vysledky téchto testi jsou také vécné nevyznamne, protoze zadné z danych

prameérnych hodnot neprekrocil danou hladinu 3cm (Priloha ¢. 12).

Po zhodnoceni vysledkia miZzeme konstatovat, Zze po absolvovani osmitydenniho
plyometrického programu doSlo prevézné ke zlepSeni vykonnosti oproti stavu pied
programem. NegjvysSi vykonnosti dosahli hracky po tiech tydnech od konce tréninku
(Priloha ¢. 4). Postupem ¢asu dochazelo k mirné stagnaci, aviak hracky si dokézaly udrzet
I nadale zlepSenou vykonnost. Vzhledem k tomu, Ze se vyska dosahu ve stoji (Priloha¢. 7)
prakticky nezménila na konci programu, miZzeme konstatovat, Ze jsou zmény dosahu ve
vyskoku dany zlepSenim samotného vyskoku. Proto miZzeme fici, Ze tento program byl pro
né prinosny.

Diive se zabyvala vlivem plyometrickych cvi¢eni zafazenych do tréninkového
programu Sedé (2005), ktera s pouZitim stejnych plyometrickych cviceni aplikovanych po
stejnou dobu (8 tydni) zkoumala rozvoj odrazové sily u volgbalistek stejné vékové
kategorie. U jgich svérenkyn dodlo v priméru ke zlepSeni v testech vySka skoku po odrazu
zmista 0 2,6 cm a skok daleky z mista 0 3, 8 cm. Oba rozdily jsou nejsou statisticky i
vécné vyznamné. V testu, vySka skoku po odrazu na sme¢, dodlo ke zlepSeni 0 4,4 cm, coz
je statisticky i vécné vyznamné. A dée také Lamrova (2006), ktera aplikovala stejna
cviceni po stejnou dobu (8 tydni) a taktéZ zkoumala stejnou veékovou kategorii. Z jejich
vysledki vyplynulo, ze hracky vykazovaly zlepSeni testech vyska skoku po odrazu z mista
0 4 cm a vyska skoku po odrazu na smec¢ 0 4,9 cm. Oba rozdily jsou statisticky i vécné
vyznamné. U skoku dalekého z mista dodo ke zlepSeni v priméru o 5,2 cm, cozZ je z
hlediska predpokladii herniho vykonu ve volgibalu pozitivni, ale statisticky i vécné

nevyznamné
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6. ZAVERY

1. Po redlizaci 8tydenniho tréninkového programu s plyometrickymi cvi¢enimi doslo
u hrétek k pozitivnim zmeénam Urovné explozivni sily dolnich koncetin a
lokomocni rychlosti. Maximalni prirtstky byly zaznamenény tii tydny po
absolvovani programu.

2. Testovanim pred atii tydny po absolvovani programu ukazalo na statisticky i vécné
vyznamné rozdily v testech dosah jednoru¢ po odrazu z mista, dosah jednoruc
vyskokem po smecaiském rozb¢hu a dosah obourué po vyskoku z mista.

3. V meieni realizovaném 6 tyden po absolvovani intervence byl zaznamenan pokles
arovné meienych predpokladi priblizné navychozi Uroven, resp. pod ni. Tato
Vv testech.

4. Vysedky provedena studie podporuji ndzor, Ze plyometricka cviceni mohou byt
efektivnim prostiedkem rozvoje rychlostné-silovych piedpoklada sportujici

ml&deze.
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7 SOUHRN

V bakaédiské praci jsme aplikovali na skupinu kadetskych volgbalistek
osmitydenni program, ktery byl sestaven z plyometrickych cvi¢eni. Cilem bylo zjistit jaké
nastanou zmeény po absolvovani tréninkového programu. Z vysledka motorickych testd,
které mély hodnotit predevSim explozivni silu dolnich koncéetin vyplynulo, Ze u hracek
nastaly pozitivni vysledky piedevSsim v odrazovych schopnostech v testech, jako jsou
dosah jednoru¢ vyskokem po rozbéhu na sme¢, dosah obouru¢ odrazem z mista a dosah
jednoru¢ po vyskoku z mista. Zjistili jsme, Ze nejvySSi vykonnosti dosahovala dévéata tii
tydny po skonéeni plyometrického tréninku. Prfi poslednim meéteni jsme zaznamenali
pokles vykonnosti piedevSim vtestu skoku dalekého zmista. Ukézalo se, Ze, Ze
plyometricka cvi¢eni mohou byt efektivnim prostredkem rozvoje explozivni sily dolnich

koncetin v tréninku volejbalu.
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8 SUMMARY

In my bachelor thesis | applied eight-week long program to the group of cadet
volleyball players which consists of plyometric exercises. The goa was to determine
changes that occur after the training programme. | found out from the results of motor tests
which were supposed to judge explosive power of lower limbs that the volleyball players
had positive results mainly in exercises as a one-handed reach with a leap after run-up,
two-handed reach with a spring and onehanded reach after a leap.
We found out the girls reached the highest performance three weeks after the end of
plyometric training. During the last measurement we noticed a fall of performance mainly
in the test of long jump from one place. It turn out that plyometrics is an effective way for

development of explosive strength of lower limbsin volleyball training.

40



9 REFERENCNI SEZNAM

Anonymous, (2000). Méreni a testovani mladeZe ve volejbale. Zpravodaj CV'S, 4, 20-22.
Buchtel, J. et al. (2005). Teorie a didaktika volejbalu. Karolinum

Celikovsky, S., Mé&kota, K., Kasa, J., & Belgj, M. (1985). Antropomotorika |. KoSice:
Univerzita P. J. Saférika.

Dobry, L. (1988). Didaktika sportovnich her (2nd ed.). Praha: Stétni pedagogické
nakladatel stvi.

Dobry, L., & Semiginovsky, B. (1988). Sportovni hry — vykon a trénink. Praha: Olympia.
Dovalil, J. (1987). Sportovni trénink. Praha: Olympia.

Dovalil, J., Choutka, M., Svoboda, B., Ho3ek, V., Peri¢, T., Potmésil, J., Vranova, J. &
Bunc, V. (2002). Viykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia

Gambetta, V. (1998). Plyometrics — myths and misconceptions. Sports coach, 20(4), 7-12.
Gambetta, V. (1999). Plyometrics — myths and misconceptions. Sport Coach, 20(4), 7-12.
Havlickova, L. et a. (1993). Fyziologie telesné zateze I1. Specidlni ¢ast — 1. dil. Praha: UK
Praha.

Choutka, M., & Dovadlil, J. (1991). Sportovni trénink. Praha: Olympia.

Chu, D. A. (1998). Jumping into plyometrics. Champaign, IL: Human kinetics

Kaplan, O. (1999). Volgbal. Praha: Grada Publishing.

Kaplan, O & Buchtel, J. (1987). Odbijena: (teorie a didaktika). Praha: Stétni pedagogické
nakladatel stvi.

Lamrova, I. (2008). Vliv tréninkového programu s plyometrickymi cvic¢enimi na rozvoj
odrazove sily dolnich koncetin volgbalistek. Olomouc, Univerzita Palackého, Fakulta
télesné kultury.

Lehnert, M., Novosad, J. & Neuls, F. (2001). Zaklady sportovniho tréninku I. Olomouc:
Hanex.

Lehnert, M., Novosad, J., Neuls, F., Langer, F., & Botek, M. (2010). Trénink kondice ve
sportu. Olomouc: Univerzita Palackého.

Mekota, K., Kovér, R. & Stépnicka, J. (1988). Antropomotorika I1. Praha: Statni
pedagogické nakladatel stvi.

Morullo, F. (1998). Plyometrics — the link between speed and strenght training. The coach,
1, 18-21.

Radcliffe, J. C. & Farentinos, R. C. (1999). High-Powered Plyometrics. Champaign:
Human Kinetics Publishers.

41



Riewald, S. (2003). Energy Storage in Muscle. NSCA'* s Performance Training Journal,
2(2), 7-8.

Sed4, V. (2005). Vliv plyometrického tréninku na rozvoj odrazové sily dolnich koncetin
volgjbalistek. Olomouc, Univerzita Palackého, Fakulta télesné kultury.

Simonek, J. (1980). T¢lesna priprava portovcov. Rozvoj pohybovych schopnosti.
Bratislava: Sport.

Vanek, Hosek, Rychtecky, & Slepicka (1983). Psychologie sportu. Praha: Olympia.
Vavak, M. (2011). Volegjbal — kondi¢ni priprava. Praha: Grada.

VerchoSanskij, J. V. (1972). Zaklady speciélni silové pripravy ve sportu. Praha: Olympia.
Zhangl, J. (1996). Struktura motorickych predpokiad:: studujicich telesné vychovy.

Disertacni prace, Univerzita Palackého, Fakulta télesné kultury.

42



10  PRILOHY

1. Vysledky motorickych testa pied tréninkovym programem

2. Vysledky motorickych testi po 5 tydnech zatizeni

3. Vysledky motorickych testi 1 tyden po konci zatizeni

4. Vydedky motorickych testa 3 tydny po konci zatiZzeni

5.Vysledky motorickych testi 6 tydni po konci zatiZzeni

6. Vydedky méieni vysky avéhy

7. Dosah jednoruc ve stoji v jednotlivych métenich (cm)

8. Vyska skoku v testu dosah jednoruc vyskokem po rozbéhu na smes v jednotlivych
métenich (cm)

9. Délka skoku v testu skoku dalekém z mistav jednotlivych métenich (cm)

10. Cas dosaZeny pii testu ¢lunkového béhu 6 x 6 m. v jednotlivych métenich (s)

11. Vyska skoku v testu dosah obouru¢ odrazem z mista v jednotlivych métenich (cm)
12. Vyska skoku v testu dosah jednoru¢ po vyskoku z mista v jednotlivych métenich (cm)
13. Motoricky test: dosah jednoruc vyskokem po rozbéhu na smec

14. Motoricky test: dosah obouruc (jednorug) vyskokem z mista

15. Motoricky test: skok daleky

16. Motoricky test: ¢lunkovy béh 6 x 6 metri
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Priloha¢. 1

Vysledky motorickych testa pred tréninkovym programem (cm, S)

dosah

dosah jednoru¢ Kok daleky ¢lunkovy g?sih, dosah
jméno jednoru¢ | vyskokem s gmiate Y | beh 6 x (c)ir ozu rl:]cz jednorué¢ po

ve stoji po rozbéhu sta 6 m. 0 rr?’ ? vyskoku z
na smec¢ Ista mista
1 1A 212 260 204 12,4 246 255
2 2B 224 270 210 12,5 255 266
3 3C 229 265 165 13,2 256 265
4 4D 211 257 194 13,1 241 254
5 5E 219 262 173 13,5 251 259
6 6F 210 267 234 11,7 253 262
7 7G 234 274 195 12,5 265 276
8 8H 221 261 167 13,9 249 254




Priloha¢. 2

Vysdedky motorickych testi po 5 tydnech zatiZzeni (cm, s)

dosah

d . N . , dosah
osah jednoru¢ skok daleky ¢lunkovy obourud dosah
jméno jednoru¢ | vyskokem 7 mista Y | beh 6 x odrazem z jednoru¢ po
ve stoji po rozbéhu 6 m. mista vyskoku z

na smec mista

1 1A 212 262 206 12,4 248 256

2 2B 224 271 211 12,4 257 263

3 3C 229 271 174 13,6 256 264

4 4D 211 259 203 13,2 240 250

5 5E 219 260 171 13,7 249 258

6 6F 210 267 235 11,4 251 261

7 7G 234 273 195 12,4 264 276

8 8H 221 260 160 13,7 246 252
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Prilohac¢. 3

Vysledky motorickych testd 1 tyden po konci zatizeni (cm, 9)

dosah dosah
dosah jednoruc¢ skok daleky Clunkovy obouruE dosah
jméno jednoru¢ | vyskokem 7 mist Y | b&h 6 X drazem z jednoru¢ po

ve stoji | po rozbéhu sta 6 m. 0 rr?i (i vyskoku z
na smeé¢ sta mista
1 1A 212 260 201 12,1 246 255
2 2B 224 271 220 12,6 255 268
3 3C 230 268 190 134 254 264
4 4D 211 253 200 12,6 241 253
5 5E 220 263 173 13,4 248 259
6 6F 210 266 230 11,8 252 261
7 7G 234 277 200 12,4 257 279
8 8H 221 263 160 13,2 250 251
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Prilohac¢. 4

Vysledky motorickych testi 3 tydny po konci zatizeni (cm, )

dosah

d . . N . dosah
osah jednoruc¢ skok daleky ¢lunkovy oboUruE dosah
jméno jednoru¢ | vyskokem 7 mist Y | b&h 6 x drazem z jednoru¢ po
ve stoji po rozbéhu sta 6 m. 0 rr?i ? vyskoku z

na smeé sta mista

1 1A 212 268 212 12,0 250 258

2 2B 224 279 215 12,0 258 265

3 3C 230 273 175 13,2 257 268

4 4D 211 260 203 12,6 242 260

5 5E 219 263 178 13,2 252 258

6 6F 210 275 245 11,4 255 263

7 7G 234 280 192 12,2 266 276

8 8H 221 255 160 13,8 246 251
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Priloha¢. 5

Vysledky motorickych testi 6 tydna po konci zatizeni (cm, s)

dosah dosah
dosah jednoru¢ skok daleky ¢lunkovy obouruc dosah
jméno jednoru¢ | vyskokem 7 mista Y | b&h 6 X odrazem z jednoru¢ po

ve stoji po rozbéhu 6 m. mista vyskoku z
na smec¢ mista
1 1A 212 268 212 12,0 251 260
2 2B 224 278 217 12,2 258 266
3 3C 230 273 185 13,3 258 266
4 4D 211 261 203 12,8 243 260
5 5E 219 265 178 13,6 250 259
6 6F 211 270 240 11,6 257 261
7 7G 234 281 195 12,3 268 276
8 8H 221 259 162 13,7 251 251
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Prilohac¢. 6

Vysdedky meieni vysky avéhy (cm)

jméno vySka | vaha
1 1A 162 | 55
2 2B 172 | 50
3 3C 175 | 67
4 4D 162 | 49
5 5E 171 | 65
6 6F 163 | 51
7 7G 180 | 70
8 8H 171 | 68
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Priloha¢. 7

Dosah jednoruc¢ ve stoji v jednotlivych metenich (cm)

Krabicovy graf
230 . . T T T T

228

226

224

222

220 | o o o o

218

216

214 +

212 +

o Prumér
210 . . : : . : L] Prumér+SmCh
T1 P T1_1 T1 3 T1 5 T Primér+SmOdch

50



Prilohac¢. 8

Vyska skoku v testu dosah jednoruc¢ vyskokem po rozbéhu na smec v jednotlivych
métenich (cm)

Krabicovy graf
280 . : . . :

278 T 1

276 | 1

274 1 1

272 1 .

270 .

268 1 .

266 I i

264 1

262 .

260 . i

288 1

o Primeér

256 - - - - - - [] Pramér+Smch
T2 P T2 1 T2 3 T2 5 T Primé&r£Smodch
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Priloha¢. 9

Délka skoku v testu skoku dalekém z mista v jednotlivych métenich (cm)

Krabicovy graf
230 T . T . .

220 ¢ .

210 .

200 .

190 ¢ .

180 .

170 ¢ — .

o Pramer
160 . . . . - - [ ] Promé&r£SmCh
T3P T3_1 T3 3 T3 5 T Primér£SmOdch
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Priloha¢. 10

Cas dosaZeny pii testu ¢lunkového behu 6 x 6 m. v jednotlivych métenich (s)

Krabicovy graf
13.8 .

136 ¢

13.4

13,2 ¢

13.0 ¢

12,8 ¢

126 |

12,4 ¢

122}

12.0 | —

o Pramér
11,6 . . . . - L []Prumé&r£SmCh
T4 P T4 _1 T4 5 T4 3 1 Primér+SmOdch
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Priloha¢. 11

Vyska skoku v testu dosah obouru¢ odrazem z mista v jednotlivych métenich (cm)

262

Krabicovy graf

260

258

256

254

252

250

248

246

244

242

TS

TS

T5_3 T5_

5

o Pramer
[ Prumé&r+£SmCh
T Pramé&r+SmOdch
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Priloha¢. 12

Vyska skoku Vv testu dosah jednoruc¢ po vyskoku z mista v jednotlivych méienich (cm)

272

Krabicowy graf

270 +

268

266

264

262

260 1

258 ¢

256

254

252 1

250

TE_P

T6_1 T6.3  T6.5

o Prameér
[] Promér+SmCh
T Pramér+SmOdch

55




Priloha¢. 13

Dosah jednoru¢ vyskokem po rozbéhu na smeg

Charakteristika testu: mereni trovné vybusné siloveé schopnosti dolnich koncetin.

Zatizeni: rovnd, pevna plocha (podliaha télocvicny), pasmo, tyckovy vyskokomér a delsi
ty¢. Doporucujeme vyuZivat desky basketbalového koSe, na kterou |ze upevnit vySkokomer
Provedeni: hr& se rozbiha ze vzdalenosti cca 4 meti od mista odrazu. Dée provédi odraz
obounoz se snahou 0 maximani dosah jednoru¢ (preferovanou pazi) na vyskokomgr.
Vyskokomér se nastavuje vzhledem k odrazové arovni hrate a pomaoci delSi tyce vracime
ty¢ky navyskokomeru zpét.

Hodnoceni: vysku dosahu odecitdme na vyskokoméru podle predem stanoveného navodu
(barva nebo délka tycek atd.). Hras provadi celkem tii vyskoky za sebou bez ¢asového

omezeni angjlepsi vykon se zaznamenava s presnosti 1 cm.
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Priloha¢. 14

Dosah obouru¢ (jednoruc) vyskokem z mista

Charakteristika testu: méieni Urovné vybudné silové schopnosti dolnich koncetin. Timto
testem usilujeme o zjisteéni i jinych pohybovych schopnosti a pohyboveé dovednosti.
Zatizeni: rovnd, pevna plocha (podlaha télocvicny), pasmo, tyckovy vyskokomer a delSi
ty¢. Doporucujeme vyuzivat desky basketbalového koSe, na kterou lze upevnit
vyskokomer.

Provedeni: hr&¢ zahajuje z mista paze v ohnuti ptipazmo pred télem, ruce zhruba na Grovni
ramen, nésleduje odraz obounoZ se snahou 0 maximéni dosah obouru¢ (jednoru¢) na
vyskokomer. Vyskokomér se nastavuje vzhledem k odrazové drovni hréée a pomoci delSi
tyce vracime ty¢ky navyskokomeéru zpét.

Hodnoceni: vysku vyskoku odecitame na vyskokoméru. Hr&e provadi celkem tii vyskoky

za sebou bez ¢asového omezeni a nejlepsi vykon se zaznamenava s piresnosti 1 cm.
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Priloha¢. 15

Skok daleky

Charakteristika testu: méreni Urovné vybusné silové schopnosti dolnich koncetin, dilem
postihuje i jiné schopnosti.

Zarizeni: rovnd, pevna plocha (podlaha télocvicny), méfitko (pasmo) a pravitko.
Doporucujeme vyuZivat ¢ar hiisté, jako odrazovou ¢aru, na které pokladame meétitko
(pasmo) a delsi pravitko, kterym odecitdme vykon na meritku. Skok se provédi ve
sportovni obuvi.

Provedeni: ze stoje mirné rozkro¢ného tésné za odrazovou ¢arou (chodidla rovnobézné,
priblizné v Siti ramen) provede hr& podiep, piedklon a zapaZzeni. Odrazem obounoZ se
soucasnym Svihem pazi vpied sk&te co nejdde. Pripravné pohyby pazi a trupu jsou
povoleny (hmity v podiepu s komihanim paZi z piredpaZzeni do zapaZeni), neni vSak
povoleno poskoceni pred odrazem.

Hodnoceni: odecitame na meéfitku (pdsmu) pomoci pravitka, od ¢ary odrazu k zadnimu
okraji posledni stopy dopadu (tyka se i dotyku podlozky jinou ¢asti téla nez chodidly) s
piesnosti 1 cm. Hr&¢ provadi tii pokusy za sebou a zaznamenéva se nejlepsi - nejdelsi —

pokus.
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Priloha¢. 16

Clunkovy béh 6 x 6 metri

Charakteristika testu: meéfeni Urovné lokomocni rychlosti, rychlosti zmény sméru a
obratnosti.

Zatizeni: jedno pole hiiste, dvé Zidle, stopky; Zidle jsou umistény uvniti zadni zony kolmo
proti sobé - jedna na koncové ajedna na Gto¢né cére hriste.

Provedeni: Hr&tka zacina na koncové cére a po povelu (Uder mi¢em o zem za hrackou)
béZi vpred tak, aby Zidli na 3 m ¢ére obihala po opacné ruce nez Zidli, u které startovala.
Po ob¢hnuti Zidle bézi ptimo vzad a obih& Zidli na koncové ¢ére. Toto se opakuje 3 x bez

pierudeni. Cas se méii s piesnosti na 0,1 s alepsi ze dvou pokusi se zaznamenava.
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