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MOZNOSTI VYUZITIi BALANCNICH POMUCEK K ROZVOJI
POSTURALNI  STABILITY HRACEK VOLEJBALU V
JUNIORSKEM VEKU

Marcela Kinska Vedouci DP: Mgr. Vaclav Bittner

Anotace

Hlavnim cilem préace bylo na zéklad¢ analyzy kvantitativnich zmén centra tlaku téla na
podlozku (COP) zjistit moznosti vyuziti vybranych balan¢nich pomticek k rozvoji
posturalni stability hracek volejbalu v juniorském véku. Z ptipadové studie (N=4), kdy
ke stanoveni polohy a pohybu COP byl vyuzit systétm PEDAR vyplynula nésledujici
zjisténi. Testované balan¢ni pomticky (Bosu, Togu, Dynair) maji vliv na rozsah pohybu
COP a tim napomahaji k rozvoji posturdlni stability. Balan¢ni pomtcky plnéné
vzduchem, nebo jinou tekutinou (Bosu, Dynair) jsou u pokrocilejSich cvicenct
vhodné&jsi spiSe k rozvoji stability pfi stoji na jedné konceting. Rigidni pomtcky typu
kulova tise¢ (Togu) jsou vhodné k rozvoji stability stoje na obou koncetinach, kdy ob¢
COP lezi mimo osu symetrie daného cvic¢ebniho nacini. Vysledky této piipadové studie
potvrzuji legitimitu vyuzivani balan¢nich pomutcek béhem tréninkové piipravy ve

volejbale.

Kli¢ova slova: balancni pomucky, posturdlni stabilita, systém Pedar, COP



POSSIBILITIES OF USING BALANCE TOOLS
FOR POSTURAL STABILITY DEVELOPMENT OF JUNIOR
VOLLEYBALL PLAYERS

Summary

The main objective of the work based on analysis of the quantitative changes in the
center of body pressure (COP) on a mat was to find out the possibilities of using
selected balance tools for developing spinal stabilization of female junior volleyball
players. A case study (N=4) to determine position and movement of COP using system
PEDAR showed the following results. Tested balance tools (Bosu, Togu, Dynair) have a
positive impact on the range of COP motion and help a spinal stabilization
development. Air and water filled balance tools (Bosu, Dynair) are suitable for
advanced athletes development of stability by standing on one limb. Rigid tools such as
spherical segment (Togu) are suitable for development of stability by standing on both
limbs when each COP lies outside the axis symmetry of the given tool. The case study

results confirm use legitimacy of balance tools during volleyball training sessions.

Keywords: balance tools, postural stability, syst¢ém Pedar, COP



Moglichkeiten von Nutzung Balance Gerite fur postural

sabilitit Entwicklung bei Junior volleyball Spieler

Anmerkung

Das Hauptziel dieser Arbeit mithilfe der Analyse der quantitativen Verédnderungen an
das Druckzentrum des Korpers (COP), war die Moglichkeit zu priifen, in wieweit wird
sich die Verwendung von ausgewdhlten Koordinationsgeriten auf die Entwicklung der
Haltungsstabilisierung der jugendlichen Volleyballspielerinnen auswirken. Aus der
Fallstudie (N = 4), wurden durch Verwendung des PEDAR System folgende Ergebnisse
fiir die Positionierung und Bewegung des COP ermittelt. Gepriifte Koordinationsgeréte
(Bosu, Togo, Dynair) beeinflussen den Bewegungsbereich COP und damit tragen diese
zu der Entwicklung der Haltungsstabilitit bei. Die Koordinationsgeréte, mit Luft oder
Fliissigkeit befiillt (Bosu, Dynair), eignen sich besser fiir die Entwicklung von der
Stabilitit beim Stehen auf einem Bein bei fortgeschrittenen Sportlern. Starres
Hilfsmittel wie Kugelsegment (Togo) eignen sich besser flir die Entwicklung von der
Stabilitdit beim Stehen auf beiden Beinen, wo die beiden COP aullerhalb der
Symmetrieachse der Sportgeréte liegen. Das Ergebnis dieser Fallstudie bestdtigt, dass
die Verwendung von den Koordinationsgerditen wihrend des Volleyball-

Trainigsvorbereitung legitim sind.

Stichworte: Balance Gerite, postural stabilitit, System Pedar, COP
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uvoD

Tato diplomova prace se zabyva tématem moznostmi vyuziti balancnich
pomtucek k rozvoji posturdlni stability hra¢ek volejbalu v juniorském véku. Divodem
vybéru tohoto tématu byly mé nékolikaleté zkuSenosti s volejbalem a to jako aktivni
hracky nejvyssich soutézi v mladeznickém i dospélém volejbale, tak dale i v trenérské
¢innosti zakd. Diky témto zkuSenostem jsem méla moznost se seznamit a projit si rizné
druhy tréninkt a ptipravy pro herni vykon, které mohu posoudit ze strany trénovaného i
trenéra. Z vlastnich zkuSenosti mohu fici, ze rozvoj koordinace by mél byt jednim
z hlavnich cilii tréninku. Spravné posileni posturdlnich svali a eliminovani svalovych
dysbalanci je hlavnim piedpokladem pro uspéch ve vSech hernich ¢innostech. Bohuzel
musim fici, Ze v praxi se tomuto problému nevénuje tolik a diraz je kladen spiSe na
proto mé¢ zajimalo, jaké jsou moznosti, které by pomohly zlepsit stabilitu a napomoci
zvladani vSech hernich situaci.
Prace se zaméfuje piedevSim na rozvoj posturdlni stability ve volejbale. Tato
doporuceni se daji aplikovat ve vSech kategoriich. Nejprve se zamé&fuji na volejbal jako
samostatny sport, kde popisuji celkovy charakter hry, vznik, pravidla a obecné co je ke
hie potieba. Poté se zamétuji na charakteristiku sportovniho vykonu ve volejbale, kde
se jednotlivé vénuji vSem aspektiim ovlivitujici herni projev hrace. V dalsi podkapitole
rozd€luji rocni tréninkovy cyklus na jednotlivé tréninkové cykly. Béhem celého roku se
nachdzime v rliznych hernich obdobich, a proto popisuji, ¢im je kazdé obdobi
charakteristické, na co se klade diraz a co je nejlepsi rozvijet. Po kapitolach shrnuti
herniho vykonu a tréninkového cyklu se dostavam k vyuziti balanénich pomucek pro
rozvoj posturalni stability a koordinace ve volejbale. Nejprve jsem shrnula vyznam a
obecné zasady cviceni s balanénimi pomickami. Déle se vénuji jednotlivym pomtickam
samostatné a na zavér kapitoly uvadim doporucena cviceni vhodna pro volejbal. Na
zaklad¢ predeslych kapitol se dalsi kapitola zabyva metodami méfeni a posuzovani
stability. V praktické casti této diplomové prace jsem po konzultaci vybrala systém
Pedar. Pedar je idealni pro hodnoceni zmény rozlozeni tlaku na podlozku a rozvoj
stability. Pro toto méfeni jsem oslovila tym juniorek volejbalového klubu Technické
univerzity v Liberci. Celé méfeni bylo zaznamendvano a dokumentovano. Vysledky a

doporuceni do praxe pak uvadim v zavéru této prace.
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Touto praci bych rada podpotila dilezitost spravného rozvoje posturalni stability, ktera
je nezbytnéd pro celkovy vykon a co nejlepsi vysledek ve volejbale, ale i v kazdém
dalsim sportu. Zaroven jsem se snazila vysvétlit vhodné metody tréninku rozvoje
stability a pro¢, a jak pfispiva spravny trénink rozvoje stability a koordinace pro
dosazeni cile. Mé navrhy a doporuceni vyplyvaji z nastudované literatury a jsou
podlozené nékolika vyzkumy, méfenimi a odbornymi ¢lanky jak zahrani¢nimi, tak
pfimo z praxe nasich soutézi ve volejbale a v neposledni fadé¢ také vlastnim méfenim a

osobni zkuSenosti v tomto sméru.
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1 SYNTEZA POZNATKU

Volejbal a jeho historie

Nazev tohoto sportu piekladame z anglického slova volleyball, kde po rozdé¢leni
slova ptekladdme prvni ¢ast ,,volley” jako piimé odehrani mi¢e s podminkou, ze pfi
jeho odehrani je zakézano jakéhokoliv kontaktu mice se zemi. Druhou ¢ast slova ,,ball*
pak znamena samotny mi¢. V Cechach je tento sport b&Zné znam pod eskym nazvem
odbijend. Odbijena tedy spada do skupiny micovych sportti.
Volejbal patti k jedné znejrozsitenéjSich sportovnich her na svét€. To dokazuji
vysledky zvefejnéné v roce 1998 v Casopise Volley word, které uvadi, ze je vice nez
miliarda registrovanych hract. DalSi kategorii jsou hraci neregistrovani. Tudiz lze
predpokladat, ze celkovy pocet volejbalisti mize byt jednou tak vyssi. Za hrace
volejbalu se poklada clovék vsech veékovych kategorii, muz nebo Zena, vénujici se
tomuto sportu minimalné jednou za meésic. Plusem tohoto sportu je také jeho
nenarocnost na vybaveni. Proto se s nim mizeme setkat po celém svété v kazdém veéku
a riiznych modifikacich.
Volejbal patfi, jak jiz bylo feceno, do skupiny micovych sportii, sitovych sportl a také
hlavné kolektivnich sporti. Jako u vSech sportli i zde se soupeti o lepsi vysledek mezi
dvéma druzstvy a to tim ze jedno z druzstev je lepsi v ovladani mice a je schopno diky
tomu dosahovat vice bodid a setli nez soupet. Volejbal je hra, kde mizeme vidét
neustale nové a nové feSeni novych hernich situaci. Tyto situace jsou také pokazdé jiné,
diky vice hract na hfisti.
Samotna hra je charakteristickd tim, ze kontakt s micem je velmi kratky, mic se neustéle
pohybuje vzduchem, mé riiznou rychlost a rotaci, tudiz feseni situaci musi byt velmi
rychlé. Zde je hlavni spoluprace s ostatnimi hraci.
Definice sportovni hry: ““Sportovni hra je soucasna soutéziva ¢innost dvou soupeficich
kolektivii nebo jednotlived, ktefi soutézi v ovladani jednoho spolecného predmétu, za
neustale se ménici situace, kterd vyzaduje okamzitou reakci na akci soupete. Hraje se za
stejnych podminek pro ob¢ strany, s pravidly platnymi celostatné, nebo mezinarodné a
jedinym meéftitkem hry je konec¢ny vysledek utkani. Hru fidi nezucastnénd osoba —

rozhod¢i “*(Stibitz, 1968).
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Vznik volejbalu

Volejbal mé své pocatky jako mnoho dalSich sportd v Americe. Zde se také
vyvinul do takové podoby, jak ho zname dnes. Jak jiz bylo fec¢eno, tak tuto hru hraji
muzi, Zzeny i déti vSech vékovych kategorii.
Moderni poc¢atky a podoby tohoto sportu miizeme nalézt v roce 1895 v Americe v mésté
Springfield. Prvni zdklady novodobému volejbalu polozil profesor télesné vychovy
tamni univerzity William G. Morgan. Nejprve se této hie fikalo ,,minnonette a hralo se
basketbalovym micem, jimz hraci odrazeli o zem. Pozdé&ji byl pouzivan mi¢ z gumy.
Ale volejbal s odrazenim mice ve vzdychu se zacal hrat az ve venkovnim prostiedi, kdy
né¢koho napadlo natdhnout sit mimo té€locvicnu. Odtud také nézev volleyball- odrazeni
mice- to volley the ball. O rok pozdéji vroce 1986 dostala hra oficialni pravidla i
pevnou organizacni strukturu (Ptibramska a kol., 1989).
Poté se volejbal sifi do dalsich zemi. Do Evropy se dostava diky 1. svétové valce a do
Cech se pak dostava vroce 1919, vtéchto letech vnika i prvni basketbalovy a

volejbalovy svaz. V roce 1946 v Praze vznikd Mezinarodni volejbalova federace.

Pravidla volejbalu

Volejbal hraji 2 druzstva, kdy kazdé znich stoji na vlastni poloviné hiiste.
Druzstvo se sklada ze Sesti hraci rozestavénych na tfi predni hrace a tfi hrace zadni
zony. Pied utkanim spolu kapitani obou druzstev losuji. Vitéz ma pravo si jako prvni
vybrat ze dvou moznosti. Tou prvni je vybér strany hfisté, druhou pak moznost zahgjit
hru podanim. Po této volbé porazeny kapitan vybira ze zbylych moznosti. Hru zahajuje
jedno z druzstev podanim nebo-li servisem. Podavajici je ten hrac, stojici v pravé zadni
casti. Podani je zpoza koncové ¢ary. Mic¢ je nadhozen, iderem paze a prelétnutim pres
sit’ uveden do hry a hra zapocala.
Druzstvo, kterému se v dané rozehfe mi¢ nedotkl zemé, ¢i neudélalo jinou chybu,
ziskava po jejim skonceni jeden bod. Ziskalo-li mi¢ stejné druzstvo, jez podavalo
predtim, podéava opét stejny hrac. Pokud ovSem ziskalo mi¢ pfijimajici druzstvo, pak na
podani jde soupet, ktery se pred zahdjenim dals$i rozehry posune o jedno postaveni ve
sméru hodinovych rucicek (ptivodni podéavajici hra¢ z pravé zadni zony se posune o
jednu pozici do zadni stiedni ¢asti). Na podani se tedy presune ten hrac, ktery v predeslé

herni situaci byl v ptedni pravé zoné.
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Hra pokracuje, dokud jedno z druzstev nedosdhne souctu 25 bodl a zaroven jeho soupef
ma minimaln€ o 2 body méné. Toto druzstvo si pak pfipisuje jeden vitézny set (pokud
maji obé druzstva stejny pocet bodu a to 24, pokracuje se tak dlouho, dokud jedno
z druzstev neni o dva body lepsi nez druhé, teprve potom set konc¢i). V druhém setu
zacind na podani a zahajeni druzstvo, které v ptfedchozim setu bylo na pozici pfijmu a
nepodévalo. Cilem hry je, aby jedno z druzstev ziskalo 3 vitézné sety. Pokud nastane
situace, ze stav je po Ctvrtém setu nerozhodny (na sety 2:2), hraje se paty set, tzv. tie
break. Tento set je rozhodujici a je zkraceny pouze do 15 bodd, ptfi¢emz ale pravidlo
minimdlniho rozdilu 2 bodu stale plati. Druzstvo, které tento set vyhraje, vyhrava celé
utkani (Cinatl, 2013).

Hernim cilem druzstva je tedy docileni pfedem stanoveného vysledku v setu a utkéni.
Hernim tkolem je pak uspé$né feSeni vzniklé herni situace. Pusobenim vnéjSich a
vnitinich Ciniteld vznikaji rizné herni situace. Mezi vnéjsi Cinitele fadime naptiklad
domaci nebo cizi prostredi, terén, viditelnost, pocasi, zdvaznost a stav utkani. Mezi
hlavni vnitini Cinitele pak fadime napiiklad let mi¢e ve vlastnim nebo soupetové poli,
pocet odbiti mice, prudkost a usmérnéni mice, presné odbiti mice danym hracem.
Vysledek volejbalu je souhrn feSeni situaci a jednani jednotlivych hract i celého
druzstva ve hie. Na zakladé toho pak rozeznavame herni ¢innost jednotlivee (HCJ),

herni kombinace (HK) a systém hry (SH)

Parametry hristé

Jak uz bylo fec¢eno, volejbal se hraje na obdélnikovém hiisti, které méa rozméry
18 x 9 metrt. Hfist¢ je rozdéleno stfedni Carou na dvé stejné ¢tvercové poloviny o
rozmérech 9 x 9 metrii (viz obr. 1). Nad stfedni ¢arou je 1 metr vysoka sit’, jejiz vrchni
paska se umistuje 2, 24 metrii nad zem pii zdpase Zen a 2, 42 metrii pfi zapase muzi.
Prostor nad siti, kde je povolen pohyb mice béhem hry, je vymezen anténkami, které
jsou pfipevnény na urovni postrannich ¢ar hiisté. Volna plocha kolem hiisté musi byt
Sirokd alesponi 3 metry. Hala nebo hraci prostor musi mit vysku nejméné 7 metra. Déle
pak na kazdé polovin¢ hfist¢ je 3 metry od stfedni délici ¢ary rovnobézné s ni
vyznaena utocna Cara, kterou je vymezeno utocné uzemi. Ta rozdéluje obé poloviny

htiste€ na ptedni a zadni zonu. (Labasta, 2014)
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Obrazek 1. Herni plocha volejbalu. Zdroj: cvf.cz (2011)

Parametry mice

Volejbal se hraje s mi¢em, ktery je vyroben z pfirodni, ¢i syntetické kiize (viz
obr. 2). Vazi 260 - 280 gramu a jeho pramér je pfiblizné¢ 21cm, obvod pak 65 - 67cm
(cvf.cz2011)

"o-fime 10 ...

Obrazek 2. Herni mi¢e na volejbal (z leva: gala- pro soutdZe v Cechach, mikasa-

mezinarodni soutéze) Zdroj: cvf.cz (2011)
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1.1 Charakteristika vykonu ve volejbale

Sportovni vykon mizeme chapat jako jeden ze zakladnich terminu ve sportu
vSeobecné. Je to dalezity pojem jak pro hrace, tak pro trenéry. Zejména je mu piikladan
velky vyznam v tréninku, kde se vykon buduje a je tak dilezit¢ mu porozumét a poznat
ho.

V kazdém sportu existuje urcity soubor pohybovych ¢innosti, které se 1isi podle druhu
sportu. Sportovci se snazi maximalizovat svym usilim a uplatnénim svych schopnosti
zvladnuti téchto Cinnosti. Ovliviwji je jejich osobni predpoklady, vnéjsi vlivy a jejich
psychika. Dulezitou roli zde hraje také motivace. Cinnosti miizeme rozdélit na jejich
prab¢h a vysledek, které pak dale analyzujeme.

Potfebné znalosti pro rozvijeni sportovniho vykonu ziskavdme vyhledavanim a
shromazd’ovanim informaci o pribéhu a vysledku Ccinnosti, jejich spojovanim a
naslednym zpracovanim postupu, jak nejkvalitnéji trénovat.

Z téchto informaci potom vychdzeji obecna doporuceni a postupy jak trénovat a koho
trénovat. Je pak snadngj$i uz v mladém véku vybrat sportovce pro konkrétni odvétvi,
protoze jiz vime, jaké ma mit télesné a osobnosti pfedpoklady a také jak je dale

efektivné rozvijet

Sportovni vykon v lidské motorice

Motorikou rozumime souhrn vsech télesnych pohybt a projevt ¢lovéka fizeny
centralni nervovou soustavou. Ve sportu zpravidla mluvime o tmyslnych slozitych
pohybech, vyvolanych za ucasti slozitych psychickych procesti.
Sportovni ¢innost, jejiz prostfednictvim se demonstruje sportovni vykon, je z hlavni
¢asti pohybovou aktivitou. Sklada se z jednotlivych mens$ich operaci, které jsou z vétsi
¢asti pfipravené, natrénovang, ale i zfady bezprostfednich reakci na danou situaci.
Pohybova ¢innost tedy neni vzdy stejnym sledem operaci.
Pfi Cinnosti sportovce zajistuji vnimani smyslové organy, jejichz informace jsou
pfendSeny do mozku, ktery je zpracovava a vytvaii predstavu o situaci. Dulezitym
faktorem je v tomto moment¢ také motivace.
Ukoly, které sportovec fesi, uréuji jeho smér jednani. Dle Dovalila (2009) mohou byt
rozdéleny na standardni a neménné (napf. Gymnasticka cviceni, stfelba, atletické
sprinty), situacni promeénlivé (sjezd na lyzich, slalom) a neustidle se ménici (fotbal,

basketbal, volejbal).
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Zde hraje velkou roli pfedvidani budouciho feSeni. Nasbiranymi zkuSenostmi tyto
schopnosti rostou.

Vybér vhodného feSeni za ucasti slozitych psychickych procesi nazyvame
programovani. Dulezitymi prvky jsou zde fe¢, emoce, pamét’ a motorickd pamét’.
Motorickd pamét opakované zpracovava, ukldda a znovu vybavuju informace o
sportovnim vykonu.

Mysleni a jednani sportovce délime na reprodukéni, produktivni, a tvorivé. VSechny
vyse uvedené informace se v pohybovém jednani uplatituji a spolu typem osobnosti jsou
vysledkem jedndni a vykonu sportovce. Vznika tak komplexni projev sportovce, za

ucasti pohybového a nervového sytému a jejich kooperace.

Genese sportovniho vykonu

Opakovan¢ poddvany sportovni vykon nazyvame sportovni vykonnost. Tato
vlastnost se formuje dlouhodobé spolu s vyvojem sportovce, pisobeni prostiedi a
znacny vliv na ni mé také trénink. Z pohledu sportu mame vzdy zdjem tuto vykonnost
zvySovat.
Jeji soucasti jsou predevsim vrozené dispozice sportovce, jako je naptiiklad talent.
Ackoliv je sportovni véda na vysoké urovni, dnes jest¢ stidle nejsme schopni urcit,
jakym pfesnym procentem se talent podili na celkové vykonnosti.
DalSimi vrozenymi dispozicemi jsou dispozice morfologické (vyska, vaha, stavba téla),
fyziologické (kapacita plic) a psychologické (osobnost, intelekt, motivace).
Vrozené dispozice se rozvijeji a meéni spolu s vlivem okolniho prostiedi. Také ptirodni a
socidlni podminky, v kterych ¢lovek vyrtsta, urcuji predpoklady pozdéjsich vykont.
Cilenym tréninkem je mozné dosdhnout ristu vykonu jedince. Cilen¢ zplisobime takové
zmény, aby doslo ke zvySeni trénovanosti sportovce. Ty jsou zékladem sportovniho

vykonu.

Struktura sportovniho vykonu

Spole¢nym pusobenim vrozenych dispozic, prostfedi a tréninku se v prubéhu
Casu vytvari skladba ptedpokladii k riznym sportovnim ¢innostem. V tomto celku,
slozeném z jednotlivych vzajemné propojenych casti, je potieba se dostatecné

orientovat, pokud chceme dosédhnout efektivniho tréninku.
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Soudoba teorie pouziva systémovy pfistup. Terminologie zde neni jednotnd, ale
v podstaté se da fici, ze jde o urceni jednotlivych prvkl (somatické, fyzické, motorické),
jejich pojmenovani, zafazeni do systému a identifikace jejich vzajemného propojeni.
Podle Vajcechovskijho (1985) chapeme tyto prvky jako faktory — relativné samostatné
soucasti sportovnich vykontl, vychézejici ze somatickych, kondi¢nich, technickych,
taktickych a psychickych zaklad vykont. Spole¢nym znakem téchto faktort je jejich
trénovatelnost. V okamziku, kdy to technickd trovenn dovoli ma dojit k zménam s
vyhlidkou k podminkam v soutézi. Pti spravné probihajicim procesu se rozviji komplexni
pohybové vnimani se vzrustajicim fondem pohybovych zkusenosti do pohybovych projevi
oznacovanych ve volejbale jako cit pro mic.

Sportovni vykon se 1i$i z hlediska poctu faktorti, tak z hlediska jejich uspotadani.
Nekteré vykony jsou ovlivnény pouze jednim faktorem, jiné ovliviiuje vétsi pocet
faktort.

Pii charakteristice sportovniho vykont je dilezité predevSim urcit jednotlivé faktory,
jejich dilezitost, jejich podstatu a jakou mérou celkové vykon ovliviuji.

Shrnuti struktury sportovniho vykonu tedy podle Dovalila (2009) vypada néasledovné:
»Sportovni vykon se uskuteciiuje prostiednictvim sportovni Cinnosti, tedy c¢innosti
pohybové, zamétené na dosazeni maximalniho vykonu. V pribéhu tréninku je tato
¢innost osvojovana a zdokonalovana jako dovednost (dovednosti). Sportovni dovednost
se chépe jako tréninkem ziskany komplex vykonovych piedpokladli sportovce fesit
spravé a ucinné ukoly dané sportovni specializace. Navenek se projevuje ucelovou
koordinaci pohybové cinnosti. Vnitiné ji zajiStuji odpovidajici neurofyziologické
mechanismy a energeticky metabolismus.*

V nésledujicich podkapitolach si pfiblizime jednotlivé faktory.

Faktory somatické

Jedna se o biomechanické vlastnosti jedince. Konkrétné si je miizeme predstavit
jako vlastnosti kosti, svalstva, Slach, vazi a podobné. Naptiklad v boxu ma jednoznaéné
velky vliv télesna hmotnost, délka koncetin, nebo rychlost svala.
V praxi se somatické charakteristiky vétSinou vyjadiuji pomoci télesné vysky a
hmotnosti téla. Jsou to orientacni ukazatele, které dokdzou popsat vyvoj mladého
sportovce, nebo predikovat jeho vhodnost pro urcité odvétvi, kde jsou tyto ukazatele

podstatné.
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Nekteré sporty zavadeéji hmotnostni kategorie, aby vyrovnali rozdily v somatickych
faktorech.

Ve slozeni téla hraje dulezitou roli také pomér svalstva a tuku. Podstatné je také slozeni
svall z hlediska svalovych vldken (délime na bila — rychlé a Cervena — pomald).

Pomér zastoupeni jednotlivych svalovych vldken, i pomér svalstva a tuku se u
nejlepsich sportovell riznych odvétvi 1isi. Diagnostika téchto vlastnosti je tak velmi
cennym nastrojem pii hledani vhodnych adeptli na konkrétni specializaci. (Bernacikova
a kol., 2010)

V uplynulych letech doslo ve sportovni antropologii ke shromazdéni velkého mnozstvi
dat a poznatkli, umoziujicich vyjadrit télesny typ sportovce komplexnim zptisobem.

Nejzndméjsim je zjistovani tzv. Somatotypi.

Sport % 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 %
BéZci - dlouhé traté 79
Lyzafi béZci 76
Cyklisté - silnice 70
Orientaéni bézci 68
Plavci - dlouhé traté 66 °
Triatlonisté 63
Kanoisté 59
Cyklisté drahafi 58
Chodci 57
Veslari 57
Volejbalisté 53
Nesporiovci 50
Zépasnici 48
Bézci - 800 m 47
Sjezdafi 46
Ledni hokejisté 45
Vzpéradi 42
Koulafi 40
Diskafi 34
Skokani 30
Sprintefi 30
% 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

V7] pomala vidkna %
[ rycnla viakna %

Obr. 3. Podil rychlych a pomalych vldken
Zdroj: Dick (1980)

Faktory kondi€ni
Zde rozliSujeme pohybové schopnosti jedince. Projevy sily, vytrvalosti, rychlosti

a jejich pomér se v rtiznych sportech lisi.
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Zkoumani pohybovych vykont se zaklddd na znalostech anatomie, fyziologie,
biochemie, biomechaniky atd.

Pohybové schopnosti vychéazi ze slozitych vazeb a spoluprace rtiznych systému uvnitf
téla a jsou vysledkem jejich dil¢iho pasobeni.

Podle nize uvedené tabulky délime pohybové schopnosti v zdkladnim rozd€leni na
silové, rychlostni, vytrvalostni a koordina¢ni. Tyto zdkladni skupiny mutzeme déle
strukturalizovat a odliSit jednotlivé dil¢i schopnosti, které jsou jiz méfitelné

(Bernacikova a kol., 2010).

Silové schopnosti
Zpravidla jsou vysledkem projevu svali. Je zde potieba rozlisit silu jako

fyzikalni veli¢inu a pojem sila z hlediska pohybové schopnosti piekonat, udrzet, a nebo
brzdit urcity odpor. Piesto mezi nimi existuje ur¢itd souvislost (Mé&kota, Novosad,
2005).
Hanik a Vlach (2008) uvadéji, ze z fyziologického hlediska jsou dilezitymi vlastnostmi
svalu jeho drazdivost a stazlivost. Stazeni svalu v disledku vzruchu je provéazeno
cetnymi fyzikalnimi a chemickymi jevy. Jde naptiklad o svalovy tonus — sval ma napéti
i v klidovém stavu. Pfi stahu toto napéti vlivem narastu nervovych vzruchii stoupa. Na
jeho Cinnosti se vSak nepodileji vSechna svalova vlakna. Jejich pocet mizeme navysit
tréninkem. Sila tedy zavisi na celkovém mnozstvi vldken ve svalu, na poctu
aktivovanych vldken a ne spolupraci jednotlivych svalovych skupin, zajiStujicich
konkrétni pohyb.
Z pohledu sily neexistuje jednoznaény nazor, ze ¢im vétsi sila nebo velikost svalu, tim
lepsi. Jsou totiz dilezité i dalsi vlastnosti — rychlost stahu svalu, délka trvani pohybu,
frekvence opakovani a jiné. Podle toho rozliSujeme silové schopnosti na:

* Maximalni sila — schopnost pfekonat maximalni odpor

* Vybusna sila — ptekondni mensiho odporu maximalni rychlosti

* Vytrvalostni sila — opakované piekondvani mensiho odporu
Silové schopnosti spolu souviseji, ale neni jednoznatné¢ dano jakym zplsobem. U
jednotlivych sportovct se jejich vzajemnd zavislost 1isi riznym zptisobem.
Silové schopnosti hraji dalezitou roli ve vSech sportovnich odvétvich, ackoliv jsou

v kazdém zastoupeny jinou mérou (Ptidal, Zapletalova, 2003).
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Rychlostni schopnosti
Ve velké tad¢ sportt je dulezitd rychlost pohybu. V zasad¢ se jednd o pohyby

bez, nebo s malym odporem, kratkou dobou trvani a maximalni intenzitou.
Rychlostni schopnosti nejsou dnes pln¢ dostatecné prozkoumény a vysvétleny. Obecné
se ma za to, Ze jsou ovlivnény hlavné centralni nervovou soustavou a vyznamné k nim
také pfispiva koncentrace a motivace.
Opét se zde rychlostni schopnosti déli do urcité struktury a dil¢i schopnosti.

* Komplexni rychlost — spojeni vSech dil¢ich rychlostnich schopnosti

* Cyklicka rychlost — frekvence

* Acyklické rychlost — vysoké rychlost jednotlivych pohybt

* Reakéni rychlost — rychlost zahajeni pohybu
Tyto dil¢i schopnosti jsou na sob¢ relativné nezavislé, coz znamena, ze jedinec s jednou

dobrou schopnosti nebude mit automaticky dobré i ostatni schopnosti (Pfidal,

Zapletalova, 2003).

Vytrvalostni schopnosti

U sportii, kde je predpoklad vykonavat sportovni vykon po delsi dobu (az
n¢kolik hodin) je vykon omezen tinavou. Pfedpoklad provadéni ¢innosti co nejdéle s co
nejvyssi intenzitou ve stanoveném case zjednoduSené oznacujeme pojmem vytrvalost.
Podle modernich poznatkll vytrvalost opét délime na jednotlivé druhy. Rozhodujicim
faktorem pro vytrvalost je energetické kryti ¢innosti, je proto potieba dobfe porozumét
vSem aerobnim i anaerobnim procestiim probihajicim v téle (Vavak, 2011).
Dlouhodobéa vytrvalost je schopnost vykonavat ¢innost s pozadovanou intenzitou déle
nez 10 minut. Energetické kryti je zabezpeceno zejména aerobni formou. Za ptistupu
kysliku dochazi k vyuzivani glykogenu a pozdé&ji tuki k pfemeéné na energii. Divodem
unavy je pak hlavné vyc€erpani energie.
Stiednédobad vytrvalost je vykondvani pohybové cinnosti s intenzitou odpovidajici
nejvyssi mozné spotitebé kysliku, asi 8 — 10 minut. Dochédzi k maximélnimu vyuziti
acrobnich moznosti a aktivaci LA systému. Unava piichazi s vy&erpanim
glykogenovych zasob.
Kratkodoba vytrvalost je schopnost vykonévat aktivitu s nejvyssi moznou intenzitou po

dobu 2-3 minut. Energetické kryti je zprostiedkovano anaerobni glykolyzou —
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rozkladem glykogenu — bez tudasti kysliku. Unava se dostavuje pii nahromadéni
kyseliny mlé¢né.

Rychlostni vytrvalost je schopnost vykondvat ¢innost s nejvyssi intenzitou po dobu 20-
30 sekund. Energeticky je tato ¢innost kryta aktivaci ATP-CP sytému, zdrojem energie
je kreatinfosfat bez vyuziti kysliku. Unava nastupuje pfi vy¢erpani zasob kreatinfosfatu.
Neékdy je déleni vytrvalostnich schopnosti zobectiovano pouze na aerobni a anaerobni.
Dlouhodoba vytrvalost je casto chépana jako vytrvalost obecna a ostatni druhy
vytrvalosti jako vytrvalosti specialni. Z hlediska vytrvalosti lze rozlisSovat i podle
zapojeni svalovych skupin, zda se jedna o vytrvalost celkovou, kde se zapojuji vice nez
dvé tfetiny svalstva, nebo vytrvalost lokalni. Podle typu svalové Cinnosti mizeme také
délit na statickou a dynamickou. Podle Novaka (2011) energeticky vydej pii utkéni,
trvajicim pramérné 60 min, odpovida 966 kJ/230 kcal pro rekreacni volejbal a 2184
kJ/520 kcal pro vrcholovy volejbal.

Z pohledu biochemie je vytrvalost podminéna mnozstvim energetickych zasob,
aktivitou oxidativnich a neoxidativnich enzymii. Fyziologicky potom kapacitou plic a
obehového sytému. Morfologicky profilem svalstva, zastoupenim svalovych vldken a
kapilarizaci svalu (to je rozvinuti zasobovacich cest uvnitf svalu). Dilezitou roli maji
také psychické vlastnosti jako je vile a koncentrace (Frank, 2006).

Nespornou roli na vytrvalost ma také techniky provadéni konkrétnich Cinnosti. Pfi
spravném provedeni dochazi ke zna¢né Uispoie spotiebovavané energie.

Dobra uroven vytrvalosti a jeji zvySovani je dilezita ve vSech sportech, nejen v atletice
apod., jak by se mohlo zdat. Rovnéz se ukazuje, ze vEtsi uroven vytrvalosti znamena

také rychlejsi priibéh regenerace po vykonu.

Koordinaéni pohybové schopnosti

Viadé sporti je dulezité provadét pohyby presne, surcitou frekvenci,
rovnovahou, nebo na pfesnou vzdéalenost. Je tak velmi dilezité fizeni a regulace
pohybu. Zde hraje hlavni roli ¢innost centralniho nervového sytému. Neexistuje zde
vSeobecné pojmenovani jednotlivych komponent koordinacnich schopnosti, Dovalil
(2009) popisuje nekolik termind, které hraji dulezitou roli v provedeni dokonale
koordinovaného pohybu. Schopnost fizeni pohybu, nebo také diferenciacni schopnost,
napomaha k provedeni pohybu v prostoru a ¢ase s ohledem na okolni silové plisobeni

(ve volejbale je to naptiklad vnimani uderu mice a ptizplisobeni se této situaci). S tim je
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spojena i schopnost orientacni, kterd urCuje a méni polohu téla v prostoru a cCase
vzhledem k vyhodnoceni okolniho pohybujiciho se prostfedi. Dalsi ze schopnosti je
schopnost reak¢ni, ktera indikuje zahdjeni provedeni pohybu v co nejkratSim case.
Spravné provedeni pohybu v kazdé situaci podporuje rozvinuti rytmické schopnosti.
Schopnost udrzet v téchto situacich télo v urcité poloze, ktera je pro dosazeni vysledku
nezbytnd ndm umoziuje schopnost rovnovdzného vnimani. V neposledni fad¢ je
dilezit¢ dokazat tyto vSechny schopnosti a neustdle se ménici aspekty vyhodnotit a
reagovat na né propojenim vsech piedeslych schopnosti (pro volejbal je charakteristicka
mezihra s mi¢em, kde je potieba spravné vyhodnotit, natasovat a zkoordinovat pohyb
pred iderem mice a v posledni fazi i samotné Uspésné odbiti mice). Ve volejbale zvlaste
muzeme mluvit o tzv. schopnosti pfestavby, coz je schopnost adaptovat se a co

nejrychleji se pfizplisobit ménicim se podminkam (Vavak 2011).

Kromé¢ uvedenych obecnych schopnosti 1ze u sportovct riznych odvétvi rozlisovat dalsi
specifické koordina¢ni schopnosti (napiiklad gymnastické koordinacni schopnosti).
Dulezita funkce centralniho nervového sytému spociva v pfimém fizeni a koordinaci
svalli, vovlivilovani funkce jednotlivych analyzatorGi a v zajiSténi piisluSnych
fyziologickych funkei. Ptijimé, zpracovava a uchovava informace a jejich zpracovanim
zajisStuje optimalni provedeni pohybt.

Individudlnich rozdily v urovni koordinanich schopnosti nachazime hlavné
v koordinaci jednotlivych pohybti, ve spojeni pohybti do celki, v rychlosti a spravnosti
reakce a podnéty k zahajeni pohybu, nebo jeho zménég, v kontrole ¢innosti, reakci na
zmény vnéjSich podminek a v odpovidajicim vybéru soustavy pohybu pro danou situaci.
Rozdil miizeme pozorovat také v kvalité a rychlosti osvojovani novych pohybt.

Z faktli uvedenych vyse vyplyva, ze koordinacni schopnosti jsou vyznamnym faktorem
struktury sportovniho vykonu a jejich rozvoj je dilezitym ptedpokladem rychlého a

kvalitniho zvladnuti a vyuzivani techniky (Kasa, 2003).

Pohyblivost

Oznacujeme jako schopnost ¢lovéka vykondvat pohyby v kloubech. Rozsah
pohyblivosti hraje v mnoha sportech velmi dtlezitou roli (gymnastika, nebo b¢h).
Pokud je pohyblivost né¢jakym zptisobem omezena, napiiklad zkracenim svalu, vznika

vetsi riziko zranéni.
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Rozsah pohyblivost je dan druhem a tvarem kloubu a jeho sty¢nych ploch, plosnym
rozsahem hlavice jamky kloubu, napétim v kloubnim pouzdru a rozlozenim svali
v okoli kloubu. Dtlezitou roli ma také pruznost tkéni, kde tuhé a nepruzné svaly brani
pohybu v kloubu.

Pohyblivost je ovlivnéna také reflexni aktivitou svali kloubu. Nekteré z reflextt omezuji
a zastavuji pohyb kloubu. Limitujici pro pohyblivost je také unava (Ptfidal, Zapletalova,
2003).

Psychicky stav ¢lovéka také znatné ovliviiuje jeho fyzické projevy. Unava, vypjaté
emoce a nervozita vedou ke zvysSeni svalového tonu. Nadmérny tonus piisobi na pohyb
nepiiznive.

Pohyblivost je dale ovlivnéna vnéjsi teplotou. S vyssi teplotou stoupéd také rozsah
pohyblivosti. Proto je velmi dilezité rozcviCeni a zahtati pied aktivitou. Pohyblivost
z hlediska véku stoupa asi do 16 — 19 let a aktivni osoby dosahuji maxima v priméru

v 23 letech. Pozdé&ji se kloubni rozsah zmenSuje.

Faktory techniky

Technikou se rozumi zplisob feSeni pohybového ukolu za uziti vSech
predpokladii sportovce, tzn. kondiénich, somatickych a psychickych. Ukol miize byt
Technika se v historii sportu velkou mérou podilela na zvySeni sportovni vykonnosti.
Byla vyzkousena tada novych provedeni ukoli a ta Uspé$nd byla déle rozvijena.
zejména na zdkladé praktickych zkuSenosti, pozdé¢ji se zacaly uplatiiovat védecké
pfistupy a metody. Jednalo se pfedevSim o analyzy pohybu, poznatky fyziologie,
neurologie anatomie a dalSich oborti. V soucasnosti dosahuje troveinl poznani v tomto
oboru v fade sportovnich odvétvi uspokojivé trovné (Taborsky, 2004).
Moderni poznatky umoziuji dale rozvijet a analyzovat vSechny aspekty techniky a
provedeni. Cilem tohoto snazeni je zefektivnéni tréninku.
Ucenim ziskana pohotovost (ptfedpoklad) fesit spravné, rychle a usporné urcity kol ¢ili
efektivné vykonavat urcitou ¢innost se oznacuje jako dovednost. Sportovni dovednosti
se v tréninkovém procesu formuji, zpeviuji a stabilizuji pfi sou¢innosti senzorickych,

psychickych a nervosvalovych funkci organismu (Dovalil, 2009).
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Sportovni dovednosti jsou pfedem pfipravenym souborem jednani. Jejich mnozstvi,
variabilita a stabilita jsou vyznamnymi faktory struktury sportovniho vykonu.
Dovednost nemé absolutni povahu. Pokud je osvojena, miize a nemusi byt prakticky
pouzita. Dovednost a ¢innost spolu tizce souvisi.

Technika je ovlivnéna hlavné ¥izenim motoriky. Ukolem je dosaZeni uéinné organizace
sportovni Cinnosti, to je takové upofddani pohybu v prostoru a case, které vede
k uspésnému feSeni pozadovaného tkolu. V zisade¢ se jednd o dokonalou souhru svalt
a nervoveé soustavy.

Techniku rozdélujeme na vnéjsi a vnitini, tim dokazeme postihnout jak zjevné projevy
sportovce, tak jak jejich skryté priciny.

Vn¢éjsi technika je v podstaté organizovany sled pohybti, vedouci k pozadovanému cili.
Obvykle ji charakterizuje pohyb jednotlivych ¢asti téla v prostoru a Case a je prakticky
meéfitelnd. Napiiklad u krasobrusleni je tak dilezita, Zze tvofi vyznamnou soucést
hodnoceni.

Vnitini technika je dana neurofyziologickymi zéklady sportovnich ¢innosti. Jedna se
v podstaté¢ o to, jak nase nervova soustava spojuje jednotlivé pohyby do slozitych
vzorcl a komplexd.

Zakladem wvnitini techniky jsou pohybové schopnosti. Jednotlivé schopnosti — silové,
vytrvalostni a rychlostni — nejsou nikdy vyuzivany izolované, ale ve vzajemném
propojeni vytvareji specificky zamétené komplexy. Podil pohybovych schopnosti na
technice je v riznych sportech rizné.

Schopnost koordinace zde hraje velmi dtlezitou roli. Je povazovana za fidici prvek
ostatnich pohybovych schopnosti. Je zajisStovdna vSemi urovnémi fizeni pohybl a
nejvyssi roli maji mozkova centra.

Koordina¢ni schopnost vyrazné usnadituje vytvaieni pohybovych struktur.

Sportovni trénink volejbalu

Rist sportovni vykonnosti je dlouhodobou zalezitosti a je podminén pfirozenym
vyvojem jedince. V jednotlivych etapach tréninku je tedy potfeba respektovat a
zohlednovat psychologické, biologické a socidlné¢ psychologické zmény. Dilezitou
soucasti pro rast vykonnosti sportovce je také systematické, planovité a dlouhodobé
fizené zatézovani v soutéznim a pfedevSim tréninkovém procesu. Samotny sportovni

trénink je vysledkem zkuSenosti a poznatkii sportovcl a predevsim trenérii. VSechny
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tyto faktory jsou nezbytné pro vykonnostni riist sportovcl, ktery vede k uspéchu.
Pokud tyto zasady nebudou dodrzovany, nemtzeme ocekavat zlepSeni. Shrneme-li
vSechny tyto faktory, tak sportovni trénink by mél mit svou stavbu a mél by byt ucelné
organizovan. Stavba sportovniho tréninku umoziuje realizovat konkrétni cile a ukoly

v dlouhodobém planovani, které jsou nezbytné pro sportovciv vykonnostni rist.

Tréninkové cykly

Hlavni cilem pii sestavovani dlouhodobych plant klubt je predpokladany vyvoj
volejbalu ve svété, racionalizani sméry pripravy druzstev a jednotlivel, organizaéni a
materialni zabezpeceni odbijené (Buchtel, 2006).
Ve vrcholovém volejbalu se zatim vétSina druzstev priklani k planovani ve ctyfletych
tréninkovych cyklech, které odpovidaji meziobdobi olympijskych her. V nizsich
urovnich pak jsou planovani kratsi (napt.: 2 roky, 1 rok). Pfi sestavovani tréninkovych
plant je dilezité brat ohled na ekonomické podminky a pfedev§$im na aktudlni

pfipravenost samotnych hraci.

Dle Buchtela (2006) by mél plan obsahovat:
* Dlouhodoby, vyhledovy cil
* Postupné vykonnostni cile
* Hlavni slozky tréninku a jejich ukoly
* Predpokladany vyvoj zmén druzstva

* Materidlni zabezpeceni pro tréninkové podminky

Z hlediska ¢asového prubehu tréninku rozliSujeme tyto cykly:

Makrocykly: dlouhodobé cykly, zdkladni je ro¢ni cyklus, ale miizeme se setkat i
s del§imi

Mezocykly: sttednédobé cykly, vétsinou se jedna o Ctyftydenni

Mikrocykly: kratkodobé cykly, zpravidla jednotydenni

Jednotlivé cykly tvoti celek a vzajemné na sebe navazuji a stavaji se dulezitou soucasti

tréninkového procesu.
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Ro¢ni tréninkovy cyklus- MAKROCYKLUS

Rocni tréninkovy cyklus je zdkladem planovaného dlouhodobého tréninkového
procesu. Zakladni otdzkou je, na co se chceme piipravit a jak dlouhy tento makrocyklus
bude. Pokud plénujeme ctyflety tréninkovy cyklus na olympiadu, tak kazdy jednotlivy
ro¢ni cyklus pfipravy musi mit své ukoly a cile. Tyto ukoly a cile na sebe musi
navzdjem navazovat a tim zajistuji plynuly rdst vykonnosti sportovce. Navaznost
jednotlivych ukoll a cild postupné roste a tim roste i uroven vykonnosti a trénovanosti
sportovce na konci kazdého roku. Na konci tohoto celého obdobi by méla byt
pfipravenost nejvyssi. Tento makrocyklus je vyuzivan v reprezentacich. Kazdy
z jednotlivych cykli je samostatny a ma sviij cil. Souhrn téchto cilii by mél vést
k zavéreénému a hlavnimu cily celého makrocyklu. V makrocyklu ¢lenime jednotliva
obdobi a to na ptipravné, hlavni a pfechodné (Choutka, 1987).
Ve sportovnich klubech je vétSinou makrocyklus planovan po dobu soutéze, tj. na jeden

rok. Ro¢ni tréninkovy plan vychézi ze soutézi potadanych kazdy rok.

Nasledujici kapitoly jsou zpracované dle Dostal (2011),

Pripravné obdobi
Cil: zabezpeceni vSestrannych zakladt pro herni vykon

Ukoly: zvySeni funkénich moznosti organismu a odpovidajici morfologické zmény.

vvvvvv

V tomto obdobi se klade diiraz na vSestranny rozvoj. Trénink je sestaven na rozvoj
jednotlivych hernich ¢innosti a kondice. Toto je zdkladem pro dalsi rast trénovanosti
sportovce. Toto obdobi dale délime na dvé etapy.

Prvni etapa

Hlavnim ukolem je zvySovani objemu tréninku. Diky tomu dochézi ke zvySovani
predpokladii v oblasti pohybovych schopnosti, technické zdatnosti, taktiky a
psychickych vlastnosti. Zékladem v této etapé je staly rozvoj vSestrannosti. Na
vSestrannost je kladen diraz predev§im v mladeznickych kategoriich. Nacvik techniky
v tomto obdobi neni stézejni, ale ani tak by nemél byt zcela vyfazen. V této fazi se
sportovec vyporadava s mimotfadnymi pozadavky tréninku, které maji rozhodujici ilohu

v dalsich fazich sportovniho vykonu. Tato faze je nezbytna pro dalsi rast vykonnosti.
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Nedoporucuje se tedy snizovat objemy tréninku. To by mohlo mit dalsi nésledky

v poklesu vykonnosti v v hlavnim obdobi.

Druha etapa

Ukolem této etapy je pievést ziskanou obecnou trénovanost na trénovanost specialni pro
dany druh sportu. Tato pfeména je postupnd. Objemova slozka tréninku se snizuje a
zacina prevladat intenzita jednotlivych ¢innosti. Mliizeme tedy fici, Ze vSeobecny rozvoj
je minimalni a hlavni vtéto etapé je speciadlni rozvoj. Dochazi k propojovani
pohybovych schopnosti a schopnosti spojenych s osvojovanim a zdokonalovanim
techniky. Kondi¢ni pfiprava je soucasti jednotlivych cvieni. Zafazujeme i1 soutéze a
pfipravnd utkani. V této fazi si osvojujeme spousty Cinnosti, proto je dalezité mit
naplanovanou navaznost jednotlivych ¢innosti a jejich cviceni. V této fazi bychom se
méli zacit soustiedit i na psychologickou piipravu, kterd je v souladu se sportovnim
nartistem dualezitou soucasti kazdého sportovce. Psychologické ptriprava je velmi citliva

na chyby, pokud se dopustime chyb, miize to mit za nasledek stagnaci celé¢ ptredeslé

pfipravy.

Hlavni (zavodni) obdobi
Cil: dosazeni co nejlepsiho vysledku v soutézi
Ukoly: stabilizace herniho vykonu, zvy$ovéni, urovné vykonnosti, vyladéni sportovni

formy

V kazdém sportu je toto obdobi jinak dlouhé a vrcholi v jiném ¢ase. Sportovec nebo
druzstvo prokazuje svoji nejvyssi trénovanost a vykonnost. Sportovec nebo druzstvo by
mélo byt pfipraveno podavat nejleps$i vykony po celou dobu soutéze. Hlavnim
ptedpokladem je sportovni forma, jeji stabilizace a udrzeni v tomto obdobi. Spravné
nacasovani pro nejlepsi vykon lze upravovat obsahem jednotlivych trénink po dobu
celé soutéze. V podstaté¢ mizeme fici, ze tréninkovy objem se snizuje a naopak intenzita
¢innosti se zvysuje. Dilezité pro udrzeni formy je samotny priubéh soutéze (Cetnost a
délka utkani, ...). Hlavnim jsou zkuSenosti a kvalita trenéra, ktery vede druzstvo. Jeho
ukolem je regulace tréninkového objemu, intenzita zatizeni druzstva i jednotlivctl, a
stanoveni optimalniho poméru trénovanosti a odpocinkem. V tréninku by méla jiz

prevazovat specidlni cviceni a kvalita provedeni nad kvantitou. Cviceni maji komplexni
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charakter. Pro udrzeni nejvyssi formy ma velky vyznam psychologicka ptiprava. Ta by
méla sméfovat k mobilizaci veskerych sil na konkrétni utkani. V druzstvu je mnoho
individualnich rozdilti a udrzeni psychické rovnovahy v delSich soutézich byva obtizné.
Proto by trenér v této fazi mél pristupovat ke kazdému sportovci individudlné a

stimulovat ho k nejlep$im vykonim (Vavak, 2011).

Prechodné obdobi
Cil: regenerace fyzickych i psychickych sil sportovce
Ukoly: vytvotit predpoklady pro dali rychly rist trénovanosti v dalsim p¥ipravném

obdobi

Toto obdobi je tzv. odpocinkové, nebo také regeneracni obdobi. Mélo by slouzit
k regeneraci fyzickych sil i psychiky. Spravny odpocinek vede k uspésnému zahéjeni
dalsiho makrocyklu. Celkové zatizeni organismu se snizuje ve vSech smérech. Obsah
tréninku tvoii spise dalsi sporty a zajmy. To napomaha celkové relaxaci v daném sportu.
V ptechodném obdobi by si sportovec mél udrzet trénovanost na minimalni irovni, ne
vsak na nulové, protoze tim si vytvaii pfedpoklady pro néastup do dal§iho tréninkového
cyklu. Dilezitd je a psychicka regenerace a nacerpani pozitivnich vjemi a optimismu
pro dalSi soutéz. Pfechodné obdobi by mélo byt optimalné¢ dlouhé pro zotaveni

sportovce, ne vSak pfili§ dlouhé, aby doslo k uplnému poklesu trénovanosti.

Strednédoby tréninkovy cyklus- MEZOCYKLUS

Roc¢ni plan je rozpracovan do nékolika kratSich obdobi, tomu fikame
mezocyklus. Ve volejbale je za optimalni povazovan ¢tyitydenni cyklus. Mezocyklus je
dilezitym &lankem pro sestavovani celého sportovniho obdobi. Ukoly jednotlivych
obdobi tréninkového cyklu jsou dale déleny do dil¢ich, casové kratSich usekd. Pri

realizaci téchto usekl je potieba brat ohled na vné&jsi a vnitini okolnosti a podminky.

Obsah tréninku v mezocyklech se v pribéhu méni a proto by mély byt dodrZzovany
urcité zasady.

» Stfidani velikosti zatizeni sportovce (vétSinou se jedna o vlnovity pribéh)

*  Optimalni pomér mezi objemem a intenzitou tréninku

¢ Kombinace v§eobecného a specidlniho rozvoje
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Spravnou kombinaci téchto tii slozek zajistime U€inny rdst sportovni vykonnosti.
V tomto tréninkovém cyklu se uplatiiuji obecné tréninkové zasady. Musi byt dodrzena
zasada cyklicnosti a postupného zvysSovani tréninkového i soutézniho zatizeni. Ke konci
kazdého mezocyklu musi byt zafazeny regeneracni mikrocykly. Vyznam téchto
mikrocykll je dilezity pro dlouhodoby rist sportovniho vykonu i stabilizaci sportovni
formy. Dale slouzi jako prevence pretrénovani nebo zotaveni po zranéni. Také
psychologicka a vychovna ¢innost by méla byt soucésti tohoto cyklu. Ve volejbale
muizeme mezocykly délit také dle soutézniho obdobi.

Vstupni obdobi, kde itenzita zatizeni stoupa s celkové velkym objemem. Nasleduje
zakladni obdobi. Pro toto obdobi je charakteristické uceni se novym dovednostem a
prestavba dfive osvojenych navykul, trénink je zaméfen na dosazeni vyssi urovné
trénovanosti. Po téchto dvou obdobich, kde by se dalo fici, dochazi k osvojeni a
zafixovani si pohybovych a hernich ¢innosti nésleduje stabilizacni obdobi. V tomto
obdobi dochazi k zastaveni zvySovani zatizeni a diraz se klade na adaptace a upevnéni
dovednosti v tréninku. Nasleduje obdobi piedsoutézni, zaméfené na piipravu na
konkrétni utkani. Tyto dvé posledni obdobi se vzajemné prolinaji. Nasleduje hlavni a i
nejdelsi obdobi. Soutézni obdobi je zaklad pro dlouhodoby vykon po celou dobu trvani
soutéze. Poslednim obdobim, které uzavira cely cyklus je obdobi regeneracni. Toto
obdobi zamezuje vzniku pfetrénovanosti vlivem kumulovani zatéze a zatazeni tohoto

obdobi v kratkych intervalech béhem sezony napomaha ke stabilizaci sportovni formy.

Kratkodoby tréninkovy cyklus- MIKROCYKLUS

Trénink a jeho obsah ve fazi mikrocyklu maji za kol predev§im plnéni dalSich
dil¢ich ukolu, které¢ vyplyvaji z aktudlni situace. Obsah mikrocyklu je podfizen cilim
mezocyklu, ale také operativnimu feSeni aktudlni situaci. Jednotlivé mikrocykly se
proto od sebe lisi. Neexistuje tedy jednotné schéma celého mikrocyklu, které by mohlo
byt pouzivano v praxi. V mikrocyklech se opirdme a vSeobecné zasady a doporuceni.
V samotné praxi pak musime rozliSovat rizné typy mikrocyklt, podle toho v jaké fazi

soutézniho obdobi se nachazime.

30



Tréninkovy

Tréninkovy mikrocyklus délime podle faze soutézniho obdobi. V prvni fazi je zaméfeni
predevsim na vSeobecnou ptipravu, kde je zatazovan rovnobézny rlst objemu pii stejné
intenzité. V hlavni fazi soutéze a konecné pouzivame prevazné specialni ptipravu, zde

se pak zatizeni sportovce méni na zvysSeny objem s vyssi intenzitou.

Soutézni
Odpovida aktualnimu postaveni v soutéznim obdobi a pfipravy koncentrace na

nadchazejici utkani.

Zavérecny
Upevitovani hernich ¢innosti a sportovniho vykonu jako celku. Udrzeni soutézni

moralky na nadchdzejici utkéni.

Regeneracni

Slouzi k odstranéni unavy a ptredchazi stavu ptretrénovanosti.

Velikost zatizeni v jednotlivych mikrocyklech by méla zajistovat i dostate¢nou
regeneraci mezi jednotlivymi tréninky a tim zvySovat i maximalni zatizeni hrace. Trenér
by mél brat v uvahu odlisné herni zatizeni hract v utkani a na zaklad¢ toho dostatecné
motivovat i hra¢e ndhradniky. Pokud nebudou vSichni dostate¢né motivovani, mize se
stat, ze zveétSujici se rozdily mezi hraci povedou ke snizeni sily celého druzstva. Velky

vyznam ma opét i psychologicka ptiprava. Toto vSe vede k utvareni kolektivu.

Tréninkova jednotka

Je to zakladni organiza¢ni forma tréninku. Pfed zacatkem kazdé tréninkové
jednotky je potieba pfedem védét jaky bude ukol dnesni tréninkové jednotky. Je potieba
si celou jednotku rozepsat a vytvofit Casové useky. Vzdy bychom méli védét, co
budeme v které ¢asti tréninku potfebovat za pomucky a nacini. Méli bychom mit také
pfipraveny jednotlivd cviceni, ddvkovani zatizeni a pouziti vhodnych metodicko-
organiza¢nich forem. Na konci kazdé tréninkové jednotky by nemélo chybét celkové

zhodnoceni tréninku (Seminigovsky, 1986).
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Samotny trénink pak miizeme rozdé€lit do tfi hlavnich ¢asti. V uvodni ¢asti je potieba
fici organizacni ukoly a samotna fyzickd piiprava hrace na zatizeni v hlavni casti.
Naésleduje hlavni ¢ast, kterd je orientovana na plnéni tréninkového cile, plnéni tkoll a
nacviku herniho nebo kondi¢niho tréninku. Zavérecnd cast je pak prechod od
intenzivniho zatizeni organismu ke klidovému, nastupuje proces zotaveni, mélo by dojit
ke zhodnoceni celého tréninku

Tréninky je potieba zpestiovat (napf.: obsahové zmény tréninku, zména prostiedi, ...) a

postupné zvySovat zatiZzeni sportovce (Moravec, 2007).

1.2 Vyznam balanénich pomicek v rozvoji koordinacnich
schopnosti ve volejbale

Cvi¢enim na balan¢nich pomuckach dochazi k aktivaci hlubokého stabiliza¢niho
systému. Mezi svaly hlubokého stabilizacniho systému fadime svaly, které drzi patef a
zajistuji spravné drzeni téla. Jsou to tedy svaly zaddové, svaly panevniho dna a §ijové,
které zajist'uji koordinaci naSeho téla. Nestabilnimi pozicemi na balan¢nich pomuckach
dochazi ke zlepseni funkce posturdlnich svald, k posileni celého svalstva a stabilizaci
patere.

Cviceni na balan¢nich pomuckach posiluje, protahuje a uvoliuje hluboky stabilizacni
systém. Dynamickym 1 statickym udrZzovanim nestabilnich pozic se cviceni stava
plochach slouzi k rozvoji rovnovahy a tim napomahd k udrzeni stability ve vSech
situacich. Stabilita na pevnych i labilnich plochach je dile podminéna trovni
nervosvalové koordinace, zrakovymi vjemy, podminkami, ve kterych je cviceni
provadéno a psychickou strdnkou. Rovnovdhu miizeme rozd€lit na dynamickou
(koordinace v nestabilnich polohach) a statickou (drzeni téla v nestabilnich polohach).
Ve sportech je asi nejvice vyuzivana balan¢ni schopnost, kterd ovliviiuje spravné
provedeni tkonti daného sportu. Limitujicim faktorem zafazeni daného cviceni je
zvladnuti spravného drzeni téla v lehcich polohach. Pti cviceni je tieba brat ohledy na
priméfenost vyberu jednotlivych cviki vzhledem ke kalendainimu véku a individualnim
schopnostem jedince. Balan¢ni cvi¢eni maji naddle pozitivni vliv na zlepSeni

koncentrace a pozornosti.
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Neuromuskularni koordinace

I pfi jednoduchych pohybech pracuji svaly v tzv. kosternich smyckach. Tyto
smyCky se navzajem propojuji, ovliviiuji a jsou fizeny centralnim nervovym systémem
(CNS). Centralni nervovy systém fidi rychlost, velikost a pocet stahli kazd¢ skupiny
svalovych smycek. V ptipadé ,,pohybové koordinace” jsou uvadény do souladu
pfedevSim dil¢i pohyby ¢i pohybové faze tak, aby vytvofily harmonicky celek
pohybového aktu. Velmi dilezity je vztah koordinace a silovych piedpokladi (Jebavy,
Zumr, 2009).

Jadro (core)

spravné drzeni téla (postury) a rovnovéhu téla jako celku. Tyto svaly udrzuji vzpiimeny
postoj (posturu), podpiraji patef a pomahaji kontrolovat jednotlivé pohyby. Core je tedy
tvofeno bfisnimi svaly, hyzd'ovymi a svaly bederni casti. Posileni téchto svalii chrani
pted bolesti zad a napomaha spravnému drzeni téla. Pokud dojde k ochabnuti svalt
stiedu téla, projevuji se negativni nasledky jako je naptiklad bolest zad a viditelna ztrata
tvaru postavy.

Té¢lesné jadro je oblast, kde se v klidovém postoji nachazi t€zisté. Stabilita télesného
jadra je, zjednodusené feceno, rozhodujici pro pienos energie z velkych svalovych
skupin na malé. Télesné jadro je prevodnim stupei mezi hornimi a dolnimi
koncetinami. Proces zpevilovani téla zacind vzdy od stifedu, od télesného jadra (hluboky

stabilizacni systém), a pokracuje smérem k periferii (koncetiny) (Kristofi¢, 2007).

Hluboky stabilizaéni systém

Hluboky stabiliza¢ni systém tvoii piedev§im svaly patete, které drzi patef ve
vzptimené poloze. Casto ale dochazi k zanedbani hlubokého stabilizaéniho systému
patefe a vice posilujeme velké (viditelné) povrchové svaly. Neuvédomujeme si, ze
pravé hluboké svaly drzi a fixuji pater spolu s kostrou ve vzptimeném postoji. Aktivitu
hlubokych svali probudime casto jen reflexné. Védomé je umime nejrychleji posilit a
protdhnout s pomoci riiznych balan¢nich pomiicek. Aktivuji se pred zacatkem kazdého
sebemensiho pohybu (Jarkovska, 2011).
Tyto svaly jsou aktivovany pti kazdém provadéném pohybu a poloze (i statické).

Hluboky stabiliza¢ni systém plni mimo jiné ochranou funkci patete. Poranéni v této
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oblasti vede ke vzniku vertebrogennich poruch. To dale vede ktzv. svalovym
dysbalancim a nespravnému drzeni téla.

Balan¢ni cvi¢eni napoméha k aktivaci tohoto systému a tim i ke zlepSeni koordinace.
Tyto cviky zlepSuji funkci posturdlnich svali, posiluje svalstvo celého téla a tim

napomaha spravnému drzeni téla.

Postura

Postura je zajisténa vnitinimi silami, hlavni ulohu hraje svalova aktivita fizena
centralni nervovou soustavou. Postura vzdy vyzaduje zpevnéni osového orgéanu, tedy
panve, trupu, krku a hlavy. Zaujeti a udrzeni postury je rozhodujici soucasti vSech
motorickych programi. K provedeni optimalniho pohybu je nutné zaujmout a udrzet
optimalni posturu (vzpiimené drzeni) (Vareka, 2002).
Spravné drzeni téla je u kazdého individudlni, proto nenajdeme dva jedince se stejnou
posturou. Faktory ovliviiujici drzeni téla jsou velikost kosti, struktura kosti, rlizna
predesla zranéni a vrozené vady a v neposledni fad€ i Zivotni styl a zdravotni stav.
Svaly délime na posturdlni a fyzické a tyto skupiny reaguji rizné na druhy zatizeni.
Svaly posturdlni udrzuji a podileji se na vzpfimeném stoji a maji tendenci ke
zkracovani. Tyto svaly maji lepSi regeneracni schopnosti diky lepSimu cévnimu
zasobeni, jsou odoln¢jsi a maji nizsi prah drazdivosti. Naproti tomu svaly fyzické maji
tendenci oslabovat a maji zvySeny prah drazdivosti na podméty. Svaly fyzické maji
tendenci k atrofii. Ob¢ tyto svalové skupiny tvoii komplex, ktery muizeme nazvat
dynamicka svalova rovnovaha. Nespravna ¢innost posturalni funkce ma za nasledek
funkéni poruchy pohybového systému a tim vznik svalovych blokaci. Nespravnymi
cviky a zatizenim dochazi v prvni fadé¢ ke zméndm posturdlniho systému. Proto je
dilezité zatfazeni vyrovnavacich (kompenzacnich) cviceni. Tato cviceni by se méla
zatazovat po kazdém sportovnim tkonu a pfi sportech s jednostrannym zatizenim, by
mély byt vzdy soucasti tréninku.
Posturilni stabilita je schopnost zajistit vzpifimené drzeni téla a reagovat na zmény
zevnich a vnitinich sil tak, aby nedoSlo k nezamySlenému nebo netizenému padu

(Vareka I., Varekova R., 2009).
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1.2.1 Balancni cviceni

Pojem balan¢ni cvieni zacal jako prvni pouzivat obor fyzioterapie. Kde
prakopnici ve vyvoji cviceni na balan¢nich pomitickach byla Svycarskéd fyzioterapeuta
Susane Klein-Vogelbach. Svycarska fyzioterapeutka propagovala vlastni diagnosticko
terapeuticky koncept, ktery nazyvala funkéni pohybové uceni. Prvnimi balan¢nimi
pomuckami byly nafukovaci mice (dnes zndme jako gymbally), které byly vyuzivany
pfi pourazovych stavech. Dale se pro rehabilitaci zacali pouzivat balan¢ni ploSiny a
mensi nafukovaci mice. Dnes je jednou z nejznaméjsich a nejrozsitenéjSich balan¢nich
pomiucek bosu (zkratka both sides up- ob¢ strany vzhiiru). Bosu lze vyuzit z obou stran,
jak napovidd nézev. Jako prvni tuto balancni pomucku ptedstavil American David
Weck vroce 1999. Bosu se stalo velmi vyhledavanou a oblibenou pomiickou i pfi
tréninku. Mezi nejmlad$i balancni pomicky patii TRX. TRX je zavésny systém a
vetejnosti byl pfedstaven Rendym Hetrickem. Pivodné byl ur€en elitnim jednotkdm
SEAL.

Pfi cviceni na balan¢nich pomiickach se aktivuje tzv. hluboky stabiliza¢ni systém, ten se
podili na drzeni a koordinaci naSeho téla. Hluboky stabilizacni systém jsou predevSim
svaly, které zajistuji drzeni celého hybného systému a drzi télo ve spravné poloze.
Balan¢nim cvi¢enim se také zlepSuje funkce posturdlnich svald, které drzi télo
v nestabilnich polohach. Cvifeni na balanénich pomickach je diky své nestabilité
svalové naro¢néjsi, ale také i efektivnéjsi. Podle Halkové a kol. (2005) balanéni cviceni
slouzi k rozvoji rovnovéahy a stabilité téla. Skopova a Zitko (2006) uvadi Ze, schopnost
zajisténi rovnovahy je komplexni zalezitost mnoha analyzator a funkci. Hlavnimi
ovlivilujicimi faktory pro udrzeni stability je velikost plochy opory a vertikalni
nervosvalovou koordinaci a okolnimi podminkami. Rovnovazna cviceni se provadi
vsedé, vleze, ve stoji, pfemisténim se, skakanim, stojem na jedné noze a mnoho dalSimi.
Tato cviceni se vyuzivaji i pro zlepSeni a rozvoj pozornosti a koncentrace. Pfi volejbale
je rozvoj rovnovaznych schopnosti a drzeni téla dulezity predevsim v letovych fazich
(smecovani, blokovani, podani i nahravka), ale také pfi pohybu v padech. Udrzovani
statické polohy ma svoji dynamiku, kdy koordinované¢ dochdzi k zapojovani
jednotlivych svalovych skupin tak, aby danou polohu vybalancovavaly a udrzovaly (ve
volejbale to jsou vsechny cinnosti ve vyskoku s mi¢em). Pfi cvicich na balanénich

pomuckach se predpoklada, Ze sportovec ma jiz zvladnuté stejné polohy a drzeni téla
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v leh¢ich polohdch. Musime brat ohledy na pfiméfenost cvikii a individualnim
schopnostem sportovce.

Principem balan¢nich technik je podle KriStofice (2004) zmenSeni plochy opory a
v disledku toho navozeni stavu ,balancovani®, coz lze vnimat jako koordinované
zapojovani svalovych smycek, abychom nemaximalni silou dosahli cilenych poloh nebo
setrvali v relativné labilni poloze. Balancovani podporuje rozvoj statickych i
dynamickych rovnovaznych schopnosti. Lze to také vnimat jako specifické posilovani s
vlastni hmotnosti, které je charakteristické pro gymnastické aktivity a neméné potiebné

pro vSechny sporty

Zasady balanéniho cvic¢eni

Zakladem balan¢niho cviceni je zmenSend plocha opory a tim dochazi
k vyvazovani (balancovani) téla. Balancovanim dochdzi k vzijemnému propojovani
svalovych smycek a to napoméhd krozvoji stability jak ve statickych, tak

v dynamickych polohéch.

Charakteristickymi znaky statické rovnovazné polohy jsou, pomérné¢ rozsahld opora
oblasti opory, pokud mozno smérem ke stredu.

Dynamicky rovnovazny ptedpoklad se uplatiiuje zejména v situacich, kdy dochazi k
rozséhlym, Casto i rychlym zménam polohy a mista v prostoru.

Charakteristické znaky dynamické rovnovazné polohy jsou uzka opora zakladny a
vedoucim skrz misto opory (Jebavy, Zumr, 2009).

Cilem balancovani a udrzovani urcit¢ polohy na balan¢ni pomticce je zapojovani
jednotlivych svalovych skupin a tim posileni celého svalstva. Zakladnim predpokladem
je zvladnuti spravného drzeni téla ve snazSich polohach. Cviceni s balan¢nimi
pomuckami se doporucuje az po zvladnuti zvolenych cvikii ve stabilnich polohich na
stabilni podlozce.

Balan¢ni cviceni mizeme délit na cviceni bez pomticek a cvi¢eni s pomtckami. Cviceni

bez pomucek je samoziejmé& snaz$i. Zalindme proto v jednoduchych polohach na

WV

vvvvvv
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Déleni balan¢niho cviéni mizeme délit podle formy pohybové aktivity.

Jedna z forem je udrzeni nestabilni polohy bez pomticek (stoj jednonoz s unozenim,
pfednozenim, s rtiznou asymetrickou polohou pazi, s ohnutym piedklonem, tklonem,
vypon, podiep — na celych chodidlech, na Spickach, jednonoz, klek s unozenim, sed
roznozny).

Dalsi je udrzeni nestabilni polohy po ptedchozi zatézi (napt. béh, poskoky, ,,sousosi* ve
dvojicich, trojicich i ve vétsich skupinach).

Také je zde vyuziti balancniho nafadi nebo nacini (oto¢ené lavicky a ptechody s
rovnovaznymi ukoly — obraty, vypony, pfechody do sedu a zpét, piekracovani a
prelézani predmétd, plné mice — balancovani ve stoji rozkro¢ném na dvou plnych
micich — s vyhazovanim a chytanim riznych predmétt ve dvojicich).

Dale vyuziti netradi¢niho balan¢niho nacini (rollony (valce), balan¢ni talife (ztizeni
kopu do mice ve stoji na jedné noze na talifi po nadhozu), chidy, pedala (Slapadla),
velké mice (Fitbally), malé mice (overbally) a balance stepy)

A v neposledni fad€ vyuziti snizeni senzorickych vjemu (zavdzanim oc¢i nebo zavienim

o€, ...) ¢i vyuziti dopliikovych pohybovych aktivit (brusleni, ...) (Zykova, 2013).

Hlavni vyhodou pfi cvicich na labilnich plochéch je aktivni zapojeni svalt celé¢ho téla.
V dynamickych i statickych polohach dochazi k aktivnimu zapojeni hlubokého
stabilizacniho systému a rozvoji rovnovahy. Labilni plochy jsou dobré pro rozvoj
vnimani a koordinace téla v ¢ase a prostoru. Cviky lze zdokonalovat jak venku, tak i
v uzavienych prostorach, kde tato cviceni jsou nenaro¢na na prostor.

Kontraindikace balan¢nich cviceni v zdsad€ nejsou, ale balan¢ni cviky se nedoporucuji
cvicit pii onemocnéni CNS a akutnich bolestivych stavech. Zakladnim ptfedpokladem je
zvladnuti cviki na pevné podlozce a stabilnim podkladu. Pokud bychom cvik na stabilni
podlozce provadéli chybné, pti cviceni s balancni pomickou toto chybné provedeni
jesté prohloubime a to muze vést k zdravotnim potizim svalového aparatu (Jebavy,
Zumr, 2009).

Jak jsme jiz tikali, zakladem je zvladnuti spravného drzeni téla v zakladnich polohach.
Také bychom méli brat v avahu aktualni zdravotni stav, vék, schopnosti a dovednosti

cvi¢iciho. Tyto cviky vyzaduji plné soustiedéni, jinak hrozi zranéni.
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Obecné doporuceni na zacatek cviceni s balancnimi pomulckami. Je vhodné cviky
nacviCit nejprve na stabilni podlozce a teprve poté prechazet na cviceni s balanénimi
pomuckami. Zaklad je bezchybné provedeni cviku v leh¢ich podminkach. Na zacatek
cviceni je dobré kontrola a dopomoc druhou osobou. Pfi cviCeni na nestabilnich
plochach se doporucuje cvicit naboso. Cviceni bez obuvi zlepSuje cit pro spravné
provedeni cviku. Vyhodou pfi téchto cviceni je umisténi zrcadla pro vlastni kontrolu
provedeni cvikll. V zacatcich je lepsi zacit kratSimi iseky a vice opakovani. Cviceni na
nestabilnich plochdch je podminéno aktudlnim zdravotnim stavem a piipadné i
zdravotnimi omezenimi. Tato cvieni a polohy jsou zaméfeny na soustfedéni se na
provadény pohyb, jsou pomalejsiho charakteru a diiraz se klade na pravidelné dychéani
bez zadrzovani dechu. Hlavnim kritériem pro ndro¢néjsi cviky je zvladnuti zakladniho

postoje s riznymi obménami. Cilem je spravné provedeni cviku ve vSech smérech.

Jebavy a Zumr (2009) doporucuji:

* cviceni provadime v relativné statickém nebo vedeném rezimu, aby byl
efektivné vyuzit u¢inek zpétnovazebni kontroly pohybu

e zatazujeme cviky lokalniho i celostniho charakteru, kdy balancujeme polohu
celého téla nebo jeho ¢asti viici zemi

* ve smyslu zapojovani koncetin volime symetrické i asymetrické pohyby

* vybirdme cviky, u nichz lze vyuzit kumulativni G¢€inek této techniky, kdy
soucasné rozvijime kondi¢ni i koordinac¢ni pohybové piedpoklady

* modifikujeme cvi¢eni omezenim senzorickych vjeml nebo je provadime po
predchozi zatézi

* dbame na spravné drzeni téla ve vychozi poloze, protoze jenom tak mohou
kladné podnéty vyvolat patfi¢ny efekt

* balan¢ni cviky nejsou cileny jako protahovaci cviceni, jestlize k protahovani

dochazi, je to vedlejsi efekt

Mezi vSeobecnd pravidla patii i spravné zvoleny pocet opakovani, ktery je zavisly na
schopnosti opakované a spravné provést cvik a aktualni fyzické zdatnosti. Nadmérnou
zatézi dochazi k unavé posilované svalové skupiny a tim k pomoci a zapojeni dalSich
svalovych skupin napomdhajici provedeni pohybu (synergisté). Tyto pomocné svalové

skupiny maji vétSinou tendenci ke zkracovéani. Cviceni v inavé a nesoustfedéni proto
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vede k vétsimu oslabeni posilovaného svalu. Dulezité, ale ¢asto zapominané, je spravné
dychani. Spravné dychani zkvalitiuje posilovaci ucinek. VétSinou se doporucuje

provadéni cviku do aktivni posilovaci polohy s vydechem.

Pro korekci drzeni téla je dilezité postaveni panve. Pro cvic¢eni na labilnich plochach
rozliSujeme 3 polohy panve v bo¢nim postaveni:

Prvni poloha je vysazeni- v této pozici dochdzi k pteklopeni panve vpied: trny kycelni
na pfedni stran¢ trupu lezi niz nez zadni trny kycelni. Bfisni sténa byva uvolnéna,
vyklenutd vpted. Pupek je vystouply, lezi v bo¢ni roviné pted sponou stydkou (os
pubis).

Druhd poloha je neutrdlni postaveni- trny kycelni na pfedni a zadni strané jsou v
horizontalni roviné. Bfi$ni sténa je oplostéla, pevnd. Spona stydka s pupkem lezi nad
sebou ve svislé roviné, vytvari témet vertikdlni osu. Mirnd lordéza v bedrech je v
poradku.

Ttreti poloha panve je vybornd jako zakladni vychozi poloha pro cviceni vSeobecné a
pro stabilizacni cviky obzvlast’. Je to poloha podsazeni - pii tomto postaveni byva panev
pteklopena vzad: trny kycelni na pfedni stran¢ trupu lezi vys nez zadni trny kycelni.
Bfisni sténa byva vtazena dovniti. Os pubis vystupuje v bo¢ni roviné pred pupek
Dlouhodobé podsazeni panve vyvolava tlak na ptrechod bederni a hrudni patete, ktery
nasledné mize vyvolat bolesti vystielujici od patefe k hyzdim a k dolnim koncetindm
(Bajzikova, 2013).

Cviceni na nestabilnich plochach je provadéno se submaximalni az maximalni zatézi.
Volime cviceni ve vydrzich tfi vtefin nebo deseti vtetin s niz§i urovni kontrakce, cvi¢eni

jsou obvykle izometricka. Celé cviceni opakujeme 4-6 krat.

Dodrzovani bezpec¢nosti

Zakladem je odpovidajici zdravotni stav, ktery by mél posoudit 1ékai nebo
fyzioterapeut. Né&jaka dalsi omezeni nebo kontraindikace pii balanénim cviceni
v podstaté nejsou. Dulezity je aktudlni zdravotni stav, kde pii akutnich bolestivych
stavech a onemocnéni CNS se cviceni na labilnich plochach nedoporucuje.
Driive nez cviceni s balanénimi pomickami zafadime do tréninkového programu, je

nutné nejprve zvladnout pozadovany pohyb nebo souhru pohybi na pevném (stabilnim)
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podkladu. AZ po koordina¢nim zvladnuti celého pohybu je mozné piejit k balanénim
pomuckdm. Chybné provedeni v neztizenych podminkach na stabilni plose se mize
prevést nebo prohloubit pfi balan¢nich technikach. Chybn¢ zafixovany pohyb muize vést
ke zdravotnim potizim svalového aparatu, miize se projevit na technice béhu a dalsi

pohybové ¢innosti (Jebavy, Zumr, 2009).

Ptied cvicenim je potiebné zajistit bezpecnost cvicicich:
* mistnost, kde nehrozi poskozeni cvicebnich pomtcek ani uraz
* protiskluzové cvi¢ebni podlozky, nebot’ nékteré pomicky na cviceni potiebuji
vypodlozeni pravé z bezpecnostnich divodu.

(Bajzikova, 2013)

1.2.2 Balanc¢ni pomtcky

Tyto pomicky se v posledni dob¢ staly oblibenymi cvicebnimi pomtickami pro
vyuziti v bézném zivoté, nebo i1 jako pfiprava spotovcl. Rozvijeji totiz svalovou
koordinaci, odstranuji svalovou nerovnovahu, podporuji uvédoméni si polohy téla a v
neposledni fad¢ slouzi ke zpestieni a zkvalitnéni posilovaciho tréninku. Diky tomu jsou
ve volejbale vyuzitelné ve vSech hernich situacich. Zakladnim principem balan¢nich
technik je zmenseni plochy opory a v dusledku toho navozeni stavu ,,balancovani coz
muzeme vnimat jako koordinované zapojovani svalovych smycek, abychom
nemaximalni silou dosahli cilenych poloh nebo setrvali v relativné labilni poloze
(Jebavy, Zumr, 2009).

Cviceni na balan¢nich pomiickach pozitivné ovliviiuje kromé zlepseni fyzické kondice a
pohybového aparatu i psychiku cvi€iciho. Balancovanim se rozviji svalovy tonus,
zlepsujeme koncentraci a koordinaci, které maji vliv na spravné drzeni téla a rozvoj
rovnovahy. Balan¢ni cviceni se provadéji na riznych nafukovacich pomickach,
plastovych usecich, pénovych valcich, trampolinach, s TRX, flexbary a dalSimi. Diky
cviceni s balan¢nimi plosinami dochézi ke zvyseni dynamiky pohybu a to nasledné vede

k vétsi sile.

Vyuziti nacini (pomuicek) muze piispét ke zlepseni funkénosti pohybu nasledujicimi

zpusoby.
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Zlepsi se kinestetické a propriorecep¢ni citéni, coz umozituje novym zplisobem védomé
posilit svaly, posilit nové svaly nebo opravit chybné pohybové navyky.

Upevni se principy stabilizace stfedu - nacini mlze zpevnit lopatky, lokty, polohu
zapésti a neutralni polohu patefe a panve pomoci propriorecepce. Pohyb je ¢asto vniman
jako spravny uz ve chvili, kdy ve skutec¢nosti jesté neni idealni.

Cviceni s balanénimi pomiickami se také izoluje Cinnost hlubokych svalii stiedu -
zlepsuje se sila svalovych vldken hlubokych svali. Casto se svaly stiedu posiluji pii
stabilizaci trupu proti odporu né¢ini nebo nestalému povrchu, ktery zméni polohu téla a
prodlouzi paku.

Dalsi nespornou vyhodou je, ze nacini miize pomoci ,,pfeucit svaly pomoci
senzomotorické zpétné vazby nebo spravné drzeni téla.

Vyuzitim nacini se zvétsi sila. Je dobré vybrat nejprve nacini s malym odporem a
zaméfit se na udrzeni stabilizace trupu a panve. Vyuzijte ho jako staticky kus néacini
nebo jako nastroj k usnadnéni pohybu. Kdyz zvlddnete malou zatéz, zvySujte odpor
nebo zvétsujte paku.

Takeé se zlepsi flexibilita, ktera miize pomoci zlepsit drzeni téla a zvétsit rozsah pohybu.
Dale zde mame zlepseni rovnovéhy, kde se nejprve postupuje od cviceni bez zatéze ke
cviklim se zatézi a déle k nestabilnim povrchiim, napf. cvikiim na velkém mici apod.
Nejprve se museji zvladnout méné stabilni polohy na pevné podlozce a teprve potom
prejit k nestabilnim podkladim.

A jako posledni vyuziti balan¢nich pomticek bych uvedla napodobeni funkéniho
pohybu v bézném Zzivoté a sportovni ¢innosti — proti odporu téla (vstavani z postele, ze
zidle) nebo proti odporu fyzického objektu (zvedani tasky s ndkupem nebo ditéte, atd.)
(Blahusova, 2010).

Diky zlepSeni koordinace dokdzi hraci vyftesit a pfizpisobit se 1 nestandartnim situacim,
ke kterym ve volejbale Casto dochazi. Dalsim benefitem tohoto cvi€eni je zpeviiovani
kotnikli a kolen, které predchazi zranéni. Balan¢ni pomucky jsou tedy vhodnym

doplitkem v tréninku volejbalu.
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BOSU (both sides up)

»Mezi popularni tseCe plnéné vzduchem
patii v posledni dobé balan¢ni polokoule (zndma
také jako ,,bosu). Bosu je zndmy jako pomucka na

cvi¢eni rovnovahy, zvySeni flexibility a proto, ze

poskytuje i vyborné kardio cviceni.
Jedna se o kulovy vrchlik z mékkého plastu Obr.4 Bosu.

uzavieny rovnou plosinou z tvrdého materialu. Mtze Pramen:fitpeoplebro.cz (2014)
byt pouzivan vyklenutou stranou nahoru i doli.
Pokud spocivd na rovné zdkladné, mize se na ném cvicit podobné jako na fitballu,
balanénich polstarich ¢i overballu. Kdyz je ptevracen kulatou stranou dold, stane se z
n¢j nestabilni, vratka plocha, kterd ma vyuziti jako ostatni kulové tsece (Jebavy, Zumr,
2009).

Zpevinuje a stabilizuje svaly stiedu téla, které spojuji horni a dolni ¢asti téla pohybem.
Pfirozeny a funkcni pohyb je v pfimém vztahu k harmonické praci kloubt, svali a
nervové soustavy. Nervovy systém spolupracuje se svalovou a kosterni soustavou
koordinované a komplexné. Cviceni stability a rovnovahy pomoci Bosu je skvély
zpisob, jak stimulovat a trénovat tuto slozitou interakci téla. Nabizi Siroké vyuziti pro
sportovni kluby, fitness centra, osobni trenéry i fyzioterapeuty.

Pii cvieni na BOSU je nesmirné dilezité precizni provedeni a respektovani limitt
vlastniho téla. Z ¢ehoz vyplyva, pokud klient nezvladd provést vyborné jednodussi
variace cviceni, nesmi zkousSet t€z§i varianty, nebot’ by pfi cvieni provadél chyby (tzv.
inkoordinace) hlubokého stabiliza¢niho systému. Tim by klient fixoval patologické
pohybové vzory, ¢imz by opét prohluboval funkéni obtize pohybového aparatu. Cviceni
se tedy provadi v pomalém rytmu a v piesné koordinaci svali a svalovych fetézct,

optimalné pod kontrolou fyzioterapeuta ¢i profesionalné vyskoleného trenéra.
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BALANCNI KULOVE USECE

Kulové tusece se puvodné pouzivaly v
ramci rekonvalescence pourazovych stavi, ale
stale vice jsou pouzivany k  nacviku

senzomotoriky a ke  stimulaci  silovych

ptedpokladii v rdmci core tréninku.

Jedna se o kruhovou desku piipevnénou na

polokouli, kterd ma vyraznd mensi pramér nez | Obr-S Balanénikulova dsec.

Ly . « . N 1 e Zdroj: rehabilitace-sport.cz (2012
naslapnd deska. V soucasné dobé se vyrabéji v / P (2012)

riznych modifikacich podle ucelu, tvaru, velikosti
a v Sirokém cenovém rozmezi. Nejcastéji pouzivany material, jsou dievo a tvrdy plast.
Cast Gisee je vétdinou z hladkého, neklouzavého povrchu nebo s akupresurnimi
vystupky. Spodni ¢ast ma tvar polokoule, coz dovoluje pohyb v rozsahu 360° (labilitu
do vsech stran) a vychyleni osy vétSinou o 10 az 20° (Jebavy, Zumr, 2009).

Tvrzeny pevny material zarucuje bodovy kontakt s podlahou i pfi jejim zatizeni.
Vsechny pomtcky maji primér desky 40cm, vysku od 8 do 9,5cm a nejvyssi piipustné
zatizeni je 120kg. Obtiznost jednotlivych stupiiti se li$i rozdilnym radiem zakladny.
Kulové use¢ slouzi primarné k uvolnéni hlezennich kloubli a pomahaji ke zlepSeni
stability kolennich kloubt. Pomticka je vhodnou tréninkovou pomickou pro zlepSeni
koordinace rovnovahy a reflexe pro vSechny vékové skupiny. Lze je pouzit pro sport,

gymnastiku, aerobik a fitness na uvolnéni celého téla a formovani postavy.

Zakladem je stabilizovana vydrz po dobu nékolika sekund. Pozd¢€ji narocnost cviceni
zvySujeme pfidanim pomalych a pak rychlych postrkd, ktery maji charakter narazu
(provadi je druha osoba), pfiddnim pomalych podiepti s vydrzi, pfiddnim doprovodnych
pohybli dolnimi koncetinami, popfipadé mizeme provadét pohyby hlavou a trupem.
Nasleduje nacvik korigovaného postoje na jedné koncetiné. Naro¢nost cviceni
zvySujeme stejnymi prvky jako pfi stoji na obou dolnich koncetinach. Po zvladnuti
dynamické provedeni podiepu na dvou balan¢nich tsecich nebo vypady na balan¢ni
useC s osou (zavazim) na zadech. Na tse¢ich nemusime pouze stat nebo doslapovat, 1ze
na nich i sedét, lezet, provadét vzpor atd. Z divodu ucinngj$iho drazdéni receptorti

chodidla je doporu¢ovano cvi¢eni naboso, pii ndrocnéjSich cvicich kondi¢niho
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charakteru s pfidanou zatézi doporucujeme dobfe padnouci obuv s neklouzavou

podrazkou (Jebavy, Zumr, 2009).

BALANCE STEP

Jednd se o dvé malé pryzové polokoule,
které se pripeviiuji pomoci paskl na suché zipy k
jakékoli cvicebni obuvi. Vyhodou balance stepu je
jeho dobré skladnost, pfenosnost, mala velikost a
cenova dostupnost. Posiluje, rozviji rovnovahu,
relaxuje, 1€¢i, zdokonaluje rychlost pfi micovych

hrach, zestihluje postavu v oblasti hyzdi a dolnich

Obr. 6 Balance Step.

Zdroj: amb-mudrmaurer.cz (2014)

koncetin. Balance step je balan¢ni pomiicka, kterd pomahé rozvijet cit pro rovnovahu,

svalovou silu, koordinaci, reakéni predpoklady i pohybové dovednosti. Tim tak ptiznivé

plsobi na harmonickou ¢innost svalstva celého organismu.

VELKE NAFUKOVACI MICE

Velky gymnasticky mi¢ je vyrobeny z odolné,
pruzné hmoty. Nosnost je 1 300 kg. Primér gymnastického
mice je vyrabén od 55 cm do 85 cm. Slouzi jako vyborna
pomucka k posilovacim, protahovacim, relaxaénim a
rehabilitaénim cvikiim. Pfi nékterych cvicenich slouzi jako
nestabilni povrch, na kterém se musime stabilizovat, v
dalsich je vyuzivan jako zavazi at’ uz v rukou nebo
pfidrzovan nohama, coz pifinasi do cviceni dalsi kondi¢ni

prvky. Nafouknutim Ize ovlivnit stabilitu ¢i labilitu mice.

Méné nafoukla pomicka je stabilngjsi. Vice nafoukla | Obr.7 Velky nafukovaci mic.

cvi¢ebni pomucka je pevngjsi a labilné;si.
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MALE NAFUKOVACI MiCE

Overball je mékky mic¢, priméru 25 - 35
cm, ktery je mozno piilozenou trubickou ¢i sty
nafouknout do pozadované velikosti. Muzete
cvi¢it s plné nafoukanym micem, ale také
vyuzivat ke cviceni podhusténé mice. Cviceni s
malym meékkym micem poskytuje zajimavé
moznosti pro procviceni vSech svalovych partii a
to jak pfi protahovacich tak posilovacich cvicich.
Vyhodou této malé balan¢ni pomicky je jeji
nizka cena, velice dobra skladnost, nenaro¢na

udrzba, Sirokd moznost vyuziti a také jeji

uctyhodna nosnost, vyrobci deklarovana na 180kg.

DYNAIR

Balan¢ni podlozka Dynair je pomuckou
pfi cviceni k nacviku rovnovahy v sed¢ i ve stoji.
Dynair je pruzny a mirné nestabilni a tim nuti
cvi¢iciho udrzovat rovnovahu, nenasilné
podporuje  spravné drzeni téla, napomaha
posilovat zaddové a bfisni svalstvo a tim
pfedchazet bolestem zad. Je vhodna i pro
posilovani trupu a pazi. Maze se pouzit i pii
sportovnich hrach déti. Je idedlnim doplitkem k

velkému gymnastickému mici. Pokud si cviéici

Obr. 8 Maly nafukovaci mic.
Zdroj: sanomed.cz (2014)

Obr. 9 Dynair.
Zdroj: cvi€ebni-pomucky.cz (2013)

stoupne nebo sednete na podlozku otofenou nahoru stranou s masaznimi vystupky,

docili stimulace akupresurnich bodu. Tato stimulace plisobi pozitivné na funkce vSech

organtl, ulevi od unavy a posili imunitni systém.
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1.2.3 Cviky na balanénich pomuckach vhodné pro volejbal

Trénink zpeviovani stredu téla

Posileni stiedu téla nebo-li ,,core training™ je zadkladem pro veSkery pohyb.
Hlavnim cilem je stabilizace jadra téla. Zpeviiovani a posilovani by mélo zacinat vzdy
od stfedu smérem k periferiim. Spravné posilovani ma vliv na koordinaci, kontrolu
pohybu, efektivité provadéného pohybu a snizuje se riziko vzniku urazu (Kristofic,
2005).
Pojem télesné¢ jadro odlisSné chapeme ve sportu a pii rehabilitaci. Z hlediska
rehabilitaéniho sem patii predevs§im svaly bfisni, panevni, branice, paraspinalni, okoli
kycCelniho kloubu a glutedlni. Ve sportu vnimame core jako veskeré svaly mezi
hrudnikem a koleny. Kde hlavni diraz klademe na oblast svald bfiSnich a bedernich a
v zapéti svaly oblasti kyc¢li (Faries, Greenwood, 2007).
Metody vyuzivané v core tréninku jsou vétsinou jednoduché cviky. Ukolem a podstatou
téchto cviceni je soustiedéni se a udrzeni spravné polohy téla jak ve statickych tak
v dynamickych pozicich. Ve statickych polohach se nejvice zpeviuji svaly, které jsou
ulozeny nejhloubé&ji. Ty se v core tréninku vyuzivaji u vétSiny cvikl. Nejcastéji se
provadéji s vydrzi 15-60 vtefin. Po zvladnuti téchto vydrzi zatfazujeme cviky s vyssi
koordina¢ni naro¢nosti. VEtSinou pracujeme s vahou vlastniho téla.
Autofi Thurgood a Paternoster (2014) uvadéji, ze obecné se trénink sttedu zaméfuje na
tii hlavni oblasti: jeho pohyblivost, stabilitu a silu. Mezi témito tfemi faktory by mélo
cvi¢enim dojit k dosazeni rovnovéhy, a to ma pro pevné a stabilni jadro téla stézejni
vyznam. Dle téchto oblasti zaméfeni bychom také méli zvolit pouziti adekvatnich
metod.
Doporuceni a odkazy na konkrétni cviky vhodné ke zpevnéni stiedu téla jsou pfipojeny

v ptiloze prace.
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Ukazky cvikd ve volejbale
Tato kapitola byla zpracovana dle
http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js13/balcvic/web/pages/07-cviceni-

volejbal.html#next [online]

N
A

2

Obr. 10 Vypad levou nohou na bosu Obr. 11 Vypad pravou nohou na bosu
a odbiti mice spodem. a odbiti mice spodem
Zdroj: is.muni.cz (2013) Zdroj: is.muni.cz (2013)

Obr. 12 Stoj na bosu a Obr. 13 Stoj na bosu a odbijeni obouru¢ vrchem ve

odbijeni obouru¢ vrchem dvojici
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Zdroj: is.muni.cz (2013) Zdroj: is.muni.cz (2013)

Obr. 14 Pieskok snozmo na bosu Obr. 15 Pieskok snozmo na bosu

Zdroj: is.muni.cz (2013) Zdroj: is.muni.cz (2013)

1.3 Souhrn vybranych metod hodnoceni posturalni stability u

sportovcu

Schopnost zajistit vzpiimené drzeni téla se oznaCuje jako posturdlni stabilita
(Vareka, 2002). Vzptimend poloha napomaha v lepsi orientaci v prostoru. Pro ¢lovéka
je vzptimené drzeni téla charakteristické. Z toho vyplyva, ze i poloha t&ézisté je vyssi,
coz ma za néasledek urcité snizeni stability. Protoze lidské télo je ze své podstaty
nestabilni systém tvofeny mnozstvim segmentl, je posturalni stabilita coby schopnost

zajistit vzptimené drzeni téla z biomechanického pohledu nesnadnym ukolem (Vareka,
2002).
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Hodnoceni posturalni stability

Posturalni stabilitu lze hodnotit klinicky (napf. Rombergova zkouska a dalsi
jednoduché statické testy), funkéné (hodnoceni mobility a stability pii provadéni
dennich cinnosti a nachylnosti k padim) nebo téz experimentdlné s vyuZzitim
biomechanickych metod véetné méteni na silovych plosinach (Mikova, 2006).
Ve sportu je ma pro dosazeni nejlepSiho vysledku a splnéni cile rozhodujici vyznam
praveé stabilita, kterd je nezbytna k pfesnému a sprdvnému dosazeni konecné uspésné
akce. Ridici jednotka, centralni nervovy systém, se v prvé fadé soustfedi na udrzeni
rovnovahy a teprve poté vyhodnocuje dalsi aktivity (Naglak, 2005). Rozvoj
rovnovaznych schopnosti je jednim ze zakladnich tréninkovych cilt.
Podle Nagy et al. (2004) maji t€astnici Ironman triatlonu lepsi posturalni stabilitu a jsou
mén¢ zavisli na zrakové kontrole v porovnani s kontrolni skupinou, kterou tvofili
profesionalni hasi¢i. Posturalni stabilita je také dulezita pti soubojovych situacich o mi¢,
nahlych zménach sméru, nebo pfi rozdilném vynalozeni svalové sily v riznych hernich
¢innostech jako je pfihravka nebo stiela (Gerbino, Griffin, & Zurakowski, 2007).
Castym tréninkem u jednostranné zaméfenych sporti dochézi asymetrickému rozvoji a
vzniku svalovych dysbalanci. Vznikem dysbalanci se zvySuje riziko vzniku zranéni.
Rozvoj rovnovaznych schopnosti je prevenci pied jeho vznikem a zvySuje sportovni
vykon (Hrysomallis, 2011; Rahnama, Lees, & Bambaecichi, 2005).
Jednou z metod ovliviilovani rovné posturalni stability je celotélovy vibracni trénink
(Whole body vibration trining — WBVT). Jedna se o relativné novou metodu vyuzivajici
tzv. akceleracniho tréninku, pfi kterém se vyuziva pfenosu vibraci na télo skrze vibra¢ni
plosinu (Moezy et al., 2008). Pozitivni G¢inky celotélového vibra¢niho tréninku (CVT)
byly prokdzany ve smyslu rozvoje svalové sily, flexibility, zlepSeni hustoty kosti,
cirkulace krve, urychleni regenerace, zotaveni a stability (Bosco, Cardinale, & Tsarpela,
1999; Fagnani, Giombini, Cesare, Pigozzi, & Salvo, 2006; Jackson et al. 2008; Kinser,
Ramsey, O'Bryant, Ayres, & Sands, 2007; Mahieu et al., 2006; Moezy et al., 2008;
Torvinen et al., 2002; VanNes et al., 2004). CVT ma svoji roli pfi rozvoji posturalni
stability, pii tréninku i rehabilitaci po zranéni (Jackson et al., 2008; Moezy et al., 2008;
VanNes et al., 2004).
Pro potieby naSi prace délime méfeni posturdlni stability z hlediska subjektivniho a
objektivniho. Subjektivni hledisko obsahuje testy statické a testy dynamické. Z hlediska

objektivniho se jedna o pfistrojova méteni.
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Statické testy

Statickd posturografie zahrnuje hodnoceni posturalni stability v pfipadech, kdy se
osoba nachazi v relativné nerusené pozici (obvykle se jedna o klidny vzpfimeny stoj na
pevné podlozce, napiiklad na silové desce). I v takovych ptipadech se vSak neda uvazovat o
zcela stabilnim stoji, nebot’ na osobu neustale piisobi vlivy vnéjsi (napf. gravitace) i vnitini
(napft. kardiovaskularni, respira¢ni) a jsou provadény malé korektivni pohyby (Kuo, Speers,
Peterka, & Horak, 1998; Peterka, 2002).
Metodou méfeni statické posturalni stability je zaznamenavani pohybt t€la (vychylek) ve
stojné pozici (Kapteyn et al., 1983). Tento zplisob méfeni se nazyva stabilometrie na
plosing (platforms stabilometry). Stabilometrie méti nasledujici parametry vychyleni: vlevo
(left-L), vpravo (right-R), vpted (anterior-A), vzad (posterior-P). Méfeni je vzdy hodnoceno
z pohledu probanda. V praxi dale pouzivame pievedeni pohybu v ¢ase a to pifedozadni a
lateralni. V horizontalni roviné se tedy promita ¢as a vertikalni poloha znazorniuje pohyb.
Dalsi zmetod je statokineziogram. Tato metoda zachycuje levo-pravé vychyleni do
horizontalni osy a pfedo-zadni vychyleni do osy vertikalni. U obou metod jsou pohyby
vpted (A) a doprava (R) pokladany za pozitivni.
Pti prvni popsané metod¢ (stabilometrii) se nejcastéji pouzivaji tyto testy: Rhomberglv test
(Siroky stoj s otevienyma ocima, Siroky stoj se zavienyma ocima, Uzky stoj s otevienyma
o¢ima a uzky stoj se zavienyma o¢ima). Dalsi je test Flamengo (stoj na jedné noze s vydrzi
30 s., u trénovanych lze i 60 s.) Hodnotime nasledujici proménné: primernad rychlost
Centre of Pressure (COP), draha, kterou COP béhem méfeni urazi, maximalni vychyleni
COP béhem celého méteni, cetnost COP v 1 mm kruznicich od primérného stiedu.
Pti studiich se v soucasné dobé pouziva hodnoceni pomoci tzv. stability skore (stability
score) (Topper, Maki, & Holliday, 1993; Girardi, Konrad, Amin, & Hughes, 2001; Amin,
Girardi, Konrad, & Hughes, 2002; Carrick, Oggero, Pagnacco, Brock, & Arikan, 2007).
Skore stability (stability score) je definovano jako 1 minus rozdil mezi naméfenou
vychylkou béhem testu a velikosti vychylky, které by mohl jedinec stejné vysky dosahnout
pred tim, nez spadne (tato hodnota je také znama jako teoreticky limit stability, vypocitany
v NASA v roce 1962 a je také pouzivan v posturografickych testech). Skore stability se
vyjadiuje pro jednoduchost v procentech. Pokud nema jedinec zadnou vychylku, ma skore
100 %, pokud dosahne celkové vychylky stejné jako nebo vétsi nez teoreticky limit

stability, ma skore 0 % (Carrick et al., 2007).
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Dynamické testy

Bohuzel zatim neexistuje metoda, ktera by byla obecné vyuzitelnd pro
dynamické testovani posturalni stability. Proto je hodnoceni dynamické posturalni
stability u vybranych sportti provadéno na zaklad¢ specifickych pozadavki které jsou
jasné definovany na zaCatku, v pribéhu i na konci testovani. Specidlni testy a jejich
hodnotici kritéria jsou specificka pro dany cil testovani (Fitzpatrick et al., 2005; Aydog,
Aydog, Cakci, & Doral, 2006).
Pii testovani specifickych forem dynamické posturdlni stability pii rtiznych forméch
pohybovych aktivit lze vyuzit 3D kinematickou analyzu. Tato metoda je vyuzivdna

k hodnoceni chlize, potirazové stavy, chiize (Gryc et al., 2010; Svoboda & Janura, 2010).

Hodnoceni pomoci pristroju

Podle Horaka (1997) jsou vyuzivany k hodnoceni posturalni stability systémovy,
kvantitativni posturografie a funk¢ni pistup. Funkéni piistup hodnoti limitujici zatizeni
a funk¢ni kapacitu, které ukazuji na mozny problém s posturou a jestli hrozi riziko padu
testovaného. Systémovy pfistup popisuje pfi¢iny problému s posturalni stabilitou a

kvantitativni posturografie je metoda vyuzivana v obou piipadech

2%

WV

2

2

svalli bérce (zvySena aktivita plantarnich flexorti posunuje COP doptedu). (Vareka,
Varekova, 2009). Diky pfistrojim mutzeme sledovat kazdou oblast (reakce na podméty,
situace, ...). Tyto oblasti jsme schopni hodnotit kazdou zvIast, ale ne dohromady
(Horak, 1997).

nejcasteji vyuzivano hodnoceni COP, které je uspé€Sné méteno pomoci dynamografie.
V této praci byl pro méteni vybran systém Pedar od spolecnosti NOVEL, proto jsou mu

vénovany nasledujici odstavce.
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Systém Pedar jsou tlakové stélky do obuv, které méfi ve velmi piesném rozliSeni
rozlozeni tlaku na podlozku pti riznych pohybovych akcich. Stélky jsou vhodné do
kterékoliv sportovni obuvi a maji v sobé zabudovany bluetooth, diky kterému jsou
naméiend data prenasena do pocitace. Diky tomu je mozné sledovat méfenou osobu i
v pribéhu meéteni (viz obr. 16,17). Tato kontrola umoziuje upravit zpisob provadéné
aktivity jiz v prubéhu méfeni. Toto zafizeni je vhodné pozivat jak ve venkovnim
prostfedi, tak 1 uvnitf. Data ziskand béhem méteni zlstavaji v paméti piistroje a lze je
zalohovat k pozdéjsimu vyuziti nebo k porovnani, zlepSeni nebo zhorSeni v dalS$im
méteni. DalSim zafizenim, které je soucasti systému, je kalibracni pfistroj. Tento pfistroj
umoziuje kdykoliv znovu zkalibrovat zatfizeni a okamzité zjistit pfesna nova data (viz
obr. 16).

Systém je navrhnut tak, aby mohl byt bez vétSich omezeni pouzit pii jakékoliv
pohybové aktivite.

Stélky jsou pokryty tlakovymi senzory, které snimaji tlak (kPa) po celé plose chodidla.
Velikosti stélek jsou dostupné ve tiech tloustkach a velikostech evropského Cislovani
22-49.

Pii frekvenci 100 Hz je zafizeni schopno naméfit a nasledné analyzovat a vyhodnocovat
zmény rozlozeni tlaku v pribéhu celého méfeni. Pedar dokdze nahrdvat 1 minutu
souvislé pohybové ¢innosti.

Pedar Ize vyuzit i k dlouhodobému sledovani. Pro tuto funkci je vyuzivan pedoport
software, ktery umoznuje dlouhodobé sledovani a efektivni analyzu. V piipadé€, ze
dojde k ptekroceni dané sily nebo tlaku systém tyto signaly zaznamenava do paméti.
Systém mé zabudovany bluetooth , ktery se pfipoji k riznym PC, adaptériim a ostatnim
bluetooth. Telemetrie umoziiuje uzivateli sledovat testovaného a soubézné kontrolovat
testovaného v datech na PC. Diky tomu Ize dostat okamzitou zpétnou vazbu a v pribéhu

méteni korigovat vychylky (viz obr. 16, 17).
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Obr. 16 Stélka s hardwarem. Obr. 17 Tlak na stélku

Zdroj: novelusa.com Zdroj: novelusa.com
Systém je vybaven kalibraénim setem s automatickym zatézovym protokolem. Ten

zajiStuje jeho spravné nastaveni a tedy zpétnou kontrolu ziskanych dat a opakovatelnost

experimentd.
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2 CILE

Hlavnim cilem prace je na zdkladé kvantitativnich zmén centra tlaku téla na
podlozku (COP) zjistit moznosti vyuziti vybranych balan¢nich pomticek k rozvoji
posturalni stability hrac¢ek volejbalu v juniorském véku.

Vzhledem k hlavnimu cili byly stanovany nasledujici dil¢i tkoly a védecké

otazky.

Diléi ukoly :

1) Shromazdit teoretické poznatky k vyuziti balan¢nich pomucek v rozvoji
koordinacnich schopnosti ve volejbale.

2) Analyzovat soucasné ptistupy k hodnoceni posturalni stability sportovct

3) Realizovat reprezentativni empirické Seteni ke stanoveni kvantitativnich zmén
centra tlaku téla na podlozku (COP) u hracek volejbalu v juniorském véku pii
stoji na vybranych typech balan¢nich pomicek.

4) Na zéklad¢ porovnani posturalni stability pii stoji na vybranych typech
balan¢nich pomicek se stojem na pevné zemi ucinit zavery o jejich vyziti k
rozvoji posturalni stability hra¢ek volejbalu v juniorském véku.

5) Stanovit konkrétni doporuceni pro praktické vyuziti balan¢nich pomticek v

rozvoji koordina¢nich schopnosti hracek volejbalu v juniorském véku.

Védecké otazky :

V1) Jaké kvantitativni zmény polohy a pohybu centra tlaku téla na podlozku (COP)
hracek volejbalu v juniorském véku vyvola stoj na vybranych balan¢nich
pomuckach?

V,) Jaké jsou moznosti vyuziti balan¢nich pomticek k rozvoji posturalni stability

hracek volejbalu v juniorském veéku?
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3 METODIKA VYZKUMU

Celé méfeni bylo pojato jako ptfipadova studie a bylo provadéno ve spolupraci
s volejbalovym klubem Technické univerzity v Liberci. Testovany soubor cital 4 hracky
z kategorie juniorky. Méfeni bylo zaméfeno na zmény rozlozeni tlaku na podlozku
béhem stojich na riznych balan¢nich podlozkach. Celkem jsme méfili a pozorovali

zmény na sedmi podlozkach. Hra¢ky mély balan¢ni pomucky pribézné zatazovany do

tréninku a pracuji s nimi.

Obr. 17 Systém Pedar v praxi, Zdroj: vlastni
Na obrazku ¢. 17 mizeme vidét probandku v jedné z hodnocenych pozic (stoj na bosu

plochou c¢asti vzhlru). Vydrz v této pozici byla 10 vtefin. Na probandce si mizeme

vS§imnout pouziti a pfipevnéni systému Pedar pro zaznamenani celého méteni. V botach
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jsou umistény stélky vhodné velikosti. Stélky jsou pfipojeny k hardwaru, ktery snima a

prendsi pribéh méteni do pocitace. Hardware je pfipevnén na specialnim pase.

3.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Pro realizaci vyzkumu byl vybran tym juniorek volejbalového klubu Technické
univerzity v Liberci. Vyzkumny soubor ¢ital 4 hracky. Kazda z hracek byla zaméfena
na jiny post ve volejbale, ale to pro na$ vyzkum nebylo smérodatné. Hracky maji
trénink 5x tydné a v obdobi od fijna do dubna maji hlavni herni obdobi, kdy kazdy
vikend hraji dva zapasy. M¢feni bylo provadéno tyden po ukonceni herniho obdobi.
Hracky mély po celou dobu priubézné do tréninku zatfazovany rizné balancni pomuicky
a byly tedy zvyklé na praci a cviceni s nimi. Probandky byly ve véku 14-17 let
(kategorie juniorky) a volejbal hraji od kategorie mladsich zakyn (tzn. vice nez 6 let). U
kazdé probandky bylo pfed méfenim zjiSt€éno jméno, rok narozeni, vyska, véha,

ptedchozi zranéni nebo operace a dominantni noha (viz kapitola 3.3)

3.2 Charakteristika vyzkumnych metod.

Pro vyzkum byl zvolen méfici systém Pedar. Systém Pedar jsou specialni stélky
do obuvi, které méfi rozlozeni tlaku chodidla a zmény tlaku piisobici béhem raznych
pohybovych zmén (Soukup, 2013). Z namétenych dat mizeme dale vycist celkovou silu
pusobici na podlozku béhem méteni, maximalni silu, trvani kroku (tlaku), silu zatizeni
obou chodidel v rizném Case, zmény rozlozeni tlaku v priibéhu méfeni a dalsi.

Kazda ze stélek je pokryta az 256 tlakovymi senzory, které snimaji a zaznamenavaji silu
pusobeni tlaku chodidla do podlozky. Data jsou zaznamendvana béhem kazdé¢ setiny
vtetiny. Velikosti stélek jsou 22-49 evropského cislovani a jsou vhodné do vsech typt
obuvi. Jejich nosnost je do 360 kg. Diky tomu je mozné méteni vSech somatotypt a
vétSiny pohybovych cCinnosti. Pribéh celého méfeni je mozné sledovat online a
vyhodnocovat ve 3D nebo 2D snimcich v pribéhu celého métfeni. Systém ma vlastni
softwarovou pamét a naméfend data ukladd, zpracovava a pribézné vyhodnocuje.
Soucasti je také kalibraéni pfistroj, ktery umoziuje kdykoliv data kalibrovat a zjistit
ptesna data (Soukup, 2013). Jednou z hlavnich vyhod je moznost propojeni s ostatnimi
systémy a zafizenimi. Nejvice se vyuziva propojeni s kamerovym systémem, diky

kterému Ize ziskdvat mimo naméfend data i pribéh pohybu a nasledné analyzovat.
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Obr. 19 Normovana stopa, Zdroj: vlastni
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Pro nase potieby byly vysledky pfeneseny do tzv. normované stopy, ktera je zndzornéna
na obrazku. Tato stopa je rozdélena do 99 segmentl. Systém Pedar zaznamena tlak ve
vSech segmentech kazdou vtefinu. Na obrazku je zndzornéna osa Y svisla a osa X
vodorovna. Hodnoty na ose Y od protnuti smérem ke $pi¢ce normované stopy jsou
vnimany jako kladné a od protnuti smérem k paté jsou vnimany jako hodnoty zaporné.
Na ose X jsou vSechny hodnoty od protnuti smére vpravo kladné a smérem vlevo
zaporné. Pohyb v ose X oznacujeme jako pohyb pravolevy a pohyb vose Y jako
predozadni. Tyto osy jsme zanesly do kazdé stopy a protnuti t€chto os ukazuje domn¢lé
obrazku zakresleno zelenou barvou). Na tyto osy byly zakresleny jednoty po deseti.
Stopy jsou rozdé€leny na tfetiny. Pokud méfeni ukaze rozlozeni tlaku predevsim v predni
¢asti, bude stoj hodnocen jako stoj na $pi¢kach. Pokud bude tlak na zadni ¢asti, je to stoj

rowr

na patach. Prostfedni ¢ast bude hodnocena jako neutralni posto;j.

zakresleno ¢erveng. T¢€zisté je medidn (stfedni hodnota tlaku) vSech namétenych hodnot
(viz kap. 1.3). Elipsa kolem téziste je tzv. mezikvartilové rozpéti. Je to oblast, kde lezi
medianu. Z obrazku je patrné, ze tyto hodnoty tvofti elipsu kolem osy Y, znamena to, ze
proband se v pribéhu méteni pohyboval a vyrovnaval v pfedozadnim sméru.

Timto zpisobem bylo zaznamenano COP v kazdé z métenych pozic.

3.3 Organizace sbéru dat

Pro praktickou cast diplomové prace byl osloven tym juniorek Technické
univerzity v Liberci. Méfeni probihalo tyden po ukonceni hraciho obdobi v Case
tréninku, tedy v obdobi nejvyssi trénovanosti hracek. Samotného méteni se ucastnilo pét
hréacek.

Pied zahdjenim samotného meétfeni byla u probandek zjisStovana dominantni noha.
Dominance dolni koncetiny byla zjistovana pomoci zakladnich testd, které jsou
vyuzitelné napiiklad pro jizdu na snowboardu. Jednd se o Ctyfi kratké testy. Prvnim
testem je klouzani na ledu. Tato metoda je zfejmée nejveérohodnéjsi. Stejna noha, ktera je
vpredu pfi klouzani, bude i vpiedu na snowboardu a je to tedy noha dominantni. Dal§im
testem je urCeni dominance podle jizdy na skateboardu nebo surfu. Postavi-li se

testovany snozmo a druha osoba do néj ze zadu necekané strci, jedna noha jde
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automaticky vpted, aby zachytila pad. To je opét dominantni noha. Poslednim
jednoduchym testem je jizda na kolob&zce. V tomto ptipadé bude odrazova noha na
kolobézce nohou dominantni. (Dvoték a kol., 2013)

Celé méteni zacalo béznym zacatkem tréninku, na ktery jsou hracky zvyklé. Hracky se
tedy zahtaly, rozbchaly a protdhly. V pribéhu protazeni byly seznameny s planem
tréninku. Béhem této casti byly pfipraveny balanéni pomicky a systém Pedar
k naslednému meéteni. Diky vétSimu poctu hra¢ek mohla byt vzdy jedna hracka na
meéfeni a ostatni trénovali podle herniho tréninku pfipraveného trenérem.

Nejprve se od hracky zjistovaly osobni uidaje (jméno, datum a rok narozeni, vyska,
vaha, jestli je hracka levak nebo pravéak a jestli podstoupila néjaké operace, popiipade
ma n¢jaky zdravotni problém). Podle velikosti obuvi byla do obuvi umisténa spravna
velikost stélky pro méfeni dat. Stélky byly propojeny s kalibracnim pfistrojem, ktery
mély holky pfipnuty v pase na specialnim pasku. Po spravném zapojeni byly hracky
seznameny s prubchem celého méteni. Pred zahdjenim méfeni bylo potieba nejprve cely
systém zkalibrovat (u kazdé hracky bylo potieba zkalibrovat zvlast). Hracky staly na
pevné podlozce ve stoji na obou nohou, poté na levé a na pravé noze zvlast' (délka stoje
se pii kalibraci lisila, protoze bylo potieba, aby vaha byla rozloZzena rovnomérné). Po
pfipraveni a zkalibrovani Pedaru zac¢alo samotné méfeni. Dévcata méla za ukol na kazdé
z ptipravenych balan¢nich pomticek stoj na obou nohou, pét hlubokych drept, stoj na
levé noze a stoj na pravé noze. VSechny druhy stoji byly méfeny na vydrz a
balancovani po dobu deseti vtefin. Pfipraveno bylo celkem sedm stanovist. Nejprve se
m¢éfily stoje a diepy na pevné podlozce, dale bylo vybrano BOSU. Prvni kol provedeni
stojii a dieptl bylo na mékké ¢asti BOSU (BOSU A). Druhé méteni pak probihalo na
BOSU oto¢enym rovnou plochou vzhiiru (BOSU B). Dalsi tfi stanovisté byly balan¢ni
kulové tisece rtizné obtiznosti (byly sefazeny tak, aby hracky nevédéli jejich obtiznost).
Posledni balan¢ni pomiickou byl dynair. Proband mél vzdy 1 minutu na provedeni
vSech pozic na dané pomtcce.

Cely prubéh méfeni byl zaznamenéavan do systému a dokumentovan fotografiemi.
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Obr. 20 Rozlozeni tlaku na podlozku pfi stoji na levé noze, Zdroj: vlastni

Po provedeni vyzkumu byla vSechna data zaznamenana v pocitaci. Hracky mély za ukol
v kazdé z uvedenych pozic (stoj na obou nohou, 5 hlubokych diepi, stoj na levé noze a
stoj na prvé noze) vydrz minimdlné¢ 5-10 vtefin. Prvnim ukolem bylo vyclenit a
rozklicovat zmény pozic ve stojich a dfepech u probandid. Na obrazku 18 je vidét
zobrazeni stoje na levé noze. Obrazek svym zabarvenim vykresluje rozlozeni tlaku na
podlozku v dany méteny cas. Mlzeme si v§imnout, ze proband v tuto chvili ptenesl
vahu lehce na Spicku chodidla. V pravé ¢asti obrazku je umistén aktualni plisobeni na
podlozku v danou chvili méteni. Tyto tii kiivky pod sebou znazoriuji tlak, silu a
zatizenou plochu. Pro nase méteni byl smérodatny prvni graf, vykreslujici tlak. V téchto
grafech je vidét prolinani ¢ervené a modré kiivky. Tyto dvé kiivky zndzornuji zatizeni
chodidla. Cervena kiivka patii levému chodidlu a modra kfivka chodidlu pravému. Diky
tomu muzeme aktudln€ vycist, ze v tuto chvili je na obrazku pouze Cervena kiivka tzn.,

ze proband je prave v pozici stoje na levé noze.
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Z tohoto zdznamu muzeme vidét stoj na obou nohou na zemi. Stoj na zemi byl
identifikovan diky kfivkam v pravé ¢&asti obrazku, kde je vidét, ze podle kiivky
nasledovaly dynamické diepy. Z této kiivky je vidét kdy proband stoupal vzhiru a kdy
klesal do dfepu. Jak vidime v levé Casti obrazku, kde je barevné zndzornéni zatiZzeni na
podlozku, proband zatézuje vice levou nohu a celkové je vidét, ze tlak je v zadni ¢asti
dalo diky znazornénému tlaku ptedpokladat.

Souhrn dat a rozbor a komentare k vysledkiim jsou popsany a rozebrany v nésledujicich

kapitolach.

3.4 Statistické metody zpracovani dat

Statistické zpracovani probéhlo nasledujicim zptisobem. Data naméfend systémem
NOVEL, tedy udaje o tlaku na vSech 198 polich z obou stélek v kazdé setin¢ sekundy
daného zaznamu od kazdé probandky, byla pievedena do .txt formatu a vyhodnocena za
pomoci MS Excel. Vzhledem k tomu, Ze okamzita poloha COP vykazovala nahodilé
zmény, které vylucovaly parametrické zpracovani dat, byl pro odhad stfedni hodnoty
polohy vyuzit u vSech méfeni medidn. Pro kvantitativni zmény v pravolevé a
predozadni poloze cop bylo vyuzito mezikvartilové rozpéti.

Za ucelem zpracovani souhrnnych vysledkl, byla takto ziskand data od vsech Ctyrech
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probandek na pfislusnych typech balan¢nich pomiicek o pfisluSnych druzich postojt
zprimérovana a vzajemné porovnavana. Pfi stoji na jedné noze, byly slouceny i
informace z pravé a levé nohy. Tento postup ospravedliuje fakt, ze v takto malé vzorku
probandt se nebylo mozné prokéazat souvislost mezi pohybem COP a lateralitou dolnich
koncetin (viz jednotlivé pifipady). Chyba méfeni byla stanovena na zéklad¢ vybéru
maximalniho intervalu spolehlivosti pro dany soubor skupinovych dat. Hladina
statistické vyznamnosti byla stanovena na alfa = 0,05. Ve vSech ptipadech se tato
chyba pohybovala okol 10 %. Proto i chybové usecky v jednotlivych grafech

ptredstavuji tuto hodnotu.
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

4.1

Proband 1
P1
Leva Prava Leva Prava
Zem
Tx Ty Tx Ty Tx Ty Tx Ty
Stoj 2,2 -51,0 -4,8 50,1 | 0,6 4,7 1,4 12,0
Drepy -5,5 -1,2 -5,2 54,4 | 46 | 448 4,9 40,2
Leva -0,5 4,8 - - 2,9 5,0 - -
Prava - - 3,0 -6,2 - - 8,8 9,8
Leva Prava Leva Prava
Bosu A
Tx Ty Tx Ty Tx Ty Tx Ty
Stoj -1,8 -40,2 5,5 -7,0 3,4 | 15,7 7,8 45,4
Drepy 7,3 17,9 12,2 39,7 3,2 | 30,6 13,9 77,5
Leva -1,7 -4,9 - - 46 | 143 - -
Prava - - 3,8 -15,8 - - 5,6 20,8
Leva Prava Leva Prava
BOSU B
Tx Ty Tx Ty Tx Ty Tx Ty
Stoj -1,8 -22,5 8,0 17,2 2,6 | 21,5 9,5 63,9
Drepy -1,0 20,1 15,8 34,6 3,3 | 229 13,9 63,8
Leva -4,6 -0,7 - - 4,9 8,8 - -
Prava - - 3,7 -8,6 - - 6,0 21,5
Leva Prava Leva Prava
TOGU A
Tx Ty Tx Ty Tx Ty Tx Ty
Stoj 7,4 17,6 16,5 42,6 3,0 | 244 20,7 96,0
Drepy -4,7 28,8 5,3 62,5 | 46 | 16,4 5,5 31,3
Leva -8,1 18,0 - - 3,4 | 13,5 - -
Prava - - 7,4 0,1 - - 2,5 5,3
Leva Prava Leva Prava
TOGU B
Tx Ty Tx Ty Tx Ty Tx Ty
Stoj -1,4 9,2 10,2 51,8 1,9 | 203 12,6 15,4
Drepy -0,4 12,3 5,1 -4,9 58 | 33,6 18,0 111,7
Leva -4,7 -5,3 - - 86 | 11,2 - -
Prava - - 2,9 -23,0 - - 3,1 5,9
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P1
TOGU C Leva Prava Leva Prava
Tx Ty Tx Ty Tx Ty Tx Ty
Stoj 4,8 1,4 17,7 63,1 2,4 23,4 11,9 16,7
Drepy 1,0 -3,2 2,4 -5,7 9,1 37,1 19,4 91,8
Leva 2,6 3,7 - - 3,0 4,4 - -
Prava - - 4,5 -22,4 - - 3,5 13,9
DYNAR Leva Prava Leva Prava
Tx Ty Tx Ty Tx Ty Tx Ty
Stoj 2,7 7,4 13,6 57,5 9,2 21,2 5,5 10,5
Drepy -6,1 29,1 13,6 68,1 7,2 32,8 8,1 47,5
Leva -1,4 21,9 - - 2,3 15,9 - -
Prava - - 2,9 -23,1 - - 6,8 56,5

Tabulka 1. Proband 1, Zdroj: vlastni

U probandu 1 si mizeme v zakladnim stoji na zemi vSimnout téziSt¢ posunutého
smérem dozadu na paty. Pfi stoji na bosu se ovsem tézist¢ presunuje ze zadni ¢asti do
neutrdlniho stoje. Méteni ukazuje, ze i kdyz balancni pomiicka Togu, byla riznych
obtiznosti, na rovnovahu a rozlozeni zatizeni to nemélo velky vliv. Mlzeme proto
pozorovat umisténi t&€zist€¢ podobné u vSech obtiznosti. Balan¢ni pomuicka dynair ndm
ukazuje, ze proband pfi stoji na obou nohou stal ve stoji neutralnim, zatimco pfi stoji na
levé nebo pravé noze bylo té€zisté presunuté opét do zadni ¢asti na patu. Tento jev je
mozné pozorovat i na bosu A. U vSech balan¢nich ploch i vSech pozicich si mizeme
vSimnout relativné malého mezikvartilového rozpéti ve sméru pravolevém, ale naopak
dochazi k velkému vychyleni ve sméru ptedozadnim. Tento jev pozorujeme i ve stoji na
obou nohou na zemi. OvSem pfi stoji na jedné noze na balan¢nich pomtickéach s pevnou
opérnou plochou vidime mnohem mensi vychyleni nez u stoji na vzduchovych
balan¢nich pomitickach. Celkové je vidét vetsi mezikvartilové rozpéti u pravé nohy. Da

se tedy fici, ze lepsi stabilitu ma proband na levé noze a ta bude i dominantni.
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4.2 Proband 2

P2
Leva Prava Leva Prava
Zem
Tx Ty Tx Ty Tx Ty Tx Ty
Stoj 2,1 -50,8 2,1 -60,5 0,3 3,1 2,2 0,0
Drepy -12,3 8,3 8,6 27,8 | 82 | 321 17,9 70,7
Leva 2,7 -18,2 - - 7,6 | 14,4 - -
Prava - - -0,9 -32,4 - - 5,6 9,9
Leva Prava Leva Prava
Bosu A
Tx Ty Tx Ty Tx Ty Tx Ty
Stoj -1,1 -36,0 3,7 -60,5 2,8 | 19,8 3,3 5,6
Drepy 9,2 17,0 16,5 17,6 3,4 | 285 7,6 64,4
Leva 3,1 27,7 - - 2,3 | 35,1 - -
Prava - - -5,1 -25,1 - - 7,6 21,7
Leva Prava Leva Prava
BOSU B
Tx Ty Tx Ty Tx Ty Tx Ty
Stoj -5,8 -16,0 -0,6 -60,5 2,1 | 13,9 2,5 8,1
Drepy -8,5 1,0 12,0 -14,1 81 | 264 8,2 33,8
Leva -4,7 2,9 - - 8,5 8,1 - -
Prava - - 2,2 -28,6 - - 8,3 27,3
Leva Prava Leva Prava
TOGU A
Tx Ty Tx Ty Tx Ty Tx Ty
Stoj 2,4 -58,0 -1,6 -60,5 2,2 | 223 1,8 0,0
Drepy 22,7 -33,9 9,2 226 | 68 | 36,1 8,4 34,8
Leva -1,6 -18,5 - - 5,8 5,8 - -
Prava - - 1,0 -28,0 - - 8,6 16,1
Leva Prava Leva Prava
TOGU B
Tx Ty Tx Ty Tx Ty Tx Ty
Stoj -1,9 -50,8 22,9 59,5 | 46 | 365 3,1 0,4
Drepy -13,0 15,0 12,3 -9,9 9,8 | 61,7 5,1 21,7
Leva -1,1 -34,0 - - 4,6 7,7 - -
Prava - - 22,2 -59,1 - - 3,5 10,0
Leva Prava Leva Prava
TOGU C
Tx Ty Tx Ty Tx Ty Tx Ty
Stoj -4,7 -10,9 -1,3 -60,5 7,2 | 30,0 1,9 4,8
Drepy -8,2 =243 7,8 29,2 | 45| 278 10,0 42,9
Leva -0,5 7,3 - - 2,7 5,5 - -
Prava - - -4,7 -53,8 - - 2,5 9,9

65




P2
Leva Prava Leva Prava
DYNAR

Tx Ty Tx Ty Tx Ty Tx Ty
Stoj -4,6 -27,6 3,9 -41,6 8,5 63,2 9,3 29,6
Drepy -7,9 11,2 9,4 -17,2 4,6 35,0 8,9 41,8
Leva -0,4 5,3 - - 4,5 23,4 - -
Prava - - 7,6 -11,5 - - 11,0 62,8

Tabulka 2. Proband 2, Zdroj: vlastni

Proband 2 ma zakladni stoj také posunuty vice dozadu na paty, ale pii stoji na obou
nohou dochazi k témétf zanedbatelnému mezikvartilovému rozpéti. Pfi tomto méteni
muzeme pozorovat, t¢zisté¢ v zadni Casti stopy témét u vSech pozic na vSech pomiickach.
Dale vidime ve vSech pozicich podobné mezikvartilové rozpéti ve sméru pravolevém.
K vétsimu mezikvartilovému rozpéti dochazi v rovin¢ ptedozadni. U probanda 2
muzeme pozorovat relativné vétsi stabilitu u pravé nohy, da se tedy predpokladat, ze
tato noha je opét dominantni. K nejvétsimu mezikvartilovému rozpéti dochézi pfti
dynamickych diepech na v§ech pomickach. To se dalo ptedpokladat, ale je zajimavé, ze

nejvetsi rozptyl je prave pii stoji na zemi.

4.3 Proband 3

P3
Leva Prava Leva Prava
Zem
Tx Ty Tx Ty Tx Ty Tx Ty
Stoj 7,7 -10,3 -8,4 -59,3 0,4 6,9 0,4 1,3
Drepy 3,5 27,7 -5,2 -60,5 2,6 12,6 1,6 0,0
Leva 1,5 3,8 - - 2,7 3,9 - -
Prava - - -1,1 24,1 - - 11,3 14,0
Leva Prava Leva Prava
Bosu A
Tx Ty Tx Ty Tx Ty Tx Ty
Stoj 2,1 -23,1 22,5 -50,1 2,6 | 20,55 5,7 28,1
Drepy -6,9 -4,5 4,0 -22,8 6,1 | 51,5 13,0 73,7
Leva -0,9 11,5 - - 5,2 13,9 - -
Prava - - 9,2 18,8 - - 4,6 20,6
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P3
Leva Prava Leva Prava
BOSU B
Tx Ty Tx Ty Tx Ty Tx Ty
Stoj 1,7 23,6 3,4 -17,5 1,8 13,2 2,7 12,0
Drepy -10,3 23,5 14,0 27,9 2,8 9,9 4,6 21,2
Leva 2,4 -13,3 - - 6,3 6,4 - -
Prava - - 7,5 -15,0 - - 9,7 6,3
Leva Prava Leva Prava
TOGU A
Tx Ty Tx Ty Tx Ty Tx Ty
Stoj 4,3 4130 | -51 -60,5 2,8 54,3 4,5 17,5
Drepy -8,5 9,8 7,4 -1,7 8,8 25,5 12,0 68,2
Leva -1,4 9,6 - - 4,8 8,6 - -
Prava - - -7,0 -34,6 - - 8,6 16,7
Leva Prava Leva Prava
TOGU B
Tx Ty Tx Ty Tx Ty Tx Ty
Stoj 7,0 28,4 -1,7 -43,5 2,5 17,2 3,9 20,7
Drepy -11,1 20,0 5,8 -12,2 2,5 19,6 9,7 42,7
Leva 5,3 21,2 - - 2,3 4,7 - -
Prava - - 3,2 -15,8 - - 6,7 24,0
Leva Prava Leva Prava
TOGU C
Tx Ty Tx Ty Tx Ty Tx Ty
Stoj -5,1 21,4 2,9 -16,6 2,4 20,5 3,7 17,3
Drepy -4,6 3,5 -0,4 -43,0 9,9 31,0 7,7 34,8
Leva -4,7 3,6 - - 1,8 2,2 - -
Prava - - 7,4 5,0 - - 6,2 24,1
Leva Prava Leva Prava
DYNAR
Tx Ty Tx Ty Tx Ty Tx Ty
Stoj -5,3 7,3 3,5 -29,6 4,5 44,0 9,4 49,2
Drepy -10,4 20,7 11,8 18,1 3,4 33,9 8,6 53,6
Leva -5,0 3,6 - - 5,3 37,1 - -
Prava - - 3,5 -16,2 - - 14,2 50,9

Tabulka 3. Proband 3, Zdroj: vlastni

U probandu 3 si je mozné v§imnout rozlozeni tlaku a t€zisté opét v zadni ¢asti chodidla.
Oproti jinym probandim je zajimavé, ze pii dynamickych diepech na zemi nedochazi
k velkému mezikvartilovému rozpéti. Celkové muzeme fici, Ze proband 3 ve vSech
pozicich na zemi stoji relativné stabilné a mezikvartilové rozpéti je oproti jinym
pozicim i probandiim malé. Je zajimave, ze u vétSiny pozic je t&€zisté levé nohy ve stoji

neutralnim a t€zist¢ nohy pravé soustiedéno vice na paté. Mezikvartilové rozpéti vidime
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vetsi ve sméru predozadnim oproti malému rozpéti ve sméru pravolevém. Nejveétsi
rozpéti miizeme pozorovat pii dynamickych dfepech na bosu. Zajimavym vysledkem je
mezikvartilové rozpéti pfi stoji na levé i pravé noze na dynairu. Zde dochazi
k n¢jvétsimu vychyleni. K relativné malému vychyleni pfi stoji na jedné noze dochazi u

balan¢nich pomtcek s pevnou opérnou plochou.

44 Proband4

P4
Leva Prava Leva Prava
Zem
Tx Ty Tx Ty Tx Ty Tx Ty
Stoj 6,5 -55,1 -7,6 -35,7 0,3 2,9 0,1 1,2
Drepy 22,3 13,4 0,6 34,4 11,4 107,8 12,9 76,5
Leva 2,9 -13,2 - - 5,0 8,7 - -
Prava - - -5,3 -0,7 - - 3,8 16,4
Leva Prava Leva Prava
Bosu A
Tx Ty Tx Ty Tx Ty Tx Ty
Stoj -5,5 -16,3 1,7 22,4 3,7 22,3 1,7 15,7
Drepy -5,2 4,4 3,0 15,7 3,5 28,9 3,9 24,6
Leva 1,9 10,8 - - 2,7 9,6 - -
Prava - - 2,9 9,3 - - 1,9 7,5
Leva Prava Leva Prava
BOSU B
Tx Ty Tx Ty Tx Ty Tx Ty
Stoj -6,9 15,0 -1,4 -13,7 1,3 4,7 1,7 15,8
Drepy -5,6 13,0 3,2 15,0 5,8 39,1 1,5 14,0
Leva NE NE - - NE NE - -
Prava - - NE NE - - NE NE
Leva Prava Leva Prava
TOGU A
Tx Ty Tx Ty Tx Ty Tx Ty
Stoj 3,0 -39,8 -1,1 24,8 4,5 37,6 41 13,1
Drepy 1,3 -52,5 1,5 23,9 5,4 46,8 2,8 12,8
Leva 1,9 1,5 - - 4,4 6,0 - -
Prava - - 22,4 -13,3 - - 2,4 9,0
Leva Prava Leva Prava
TOGU B
Tx Ty Tx Ty Tx Ty Tx Ty
Stoj -0,2 -32,9 -0,7 15,4 3,9 24,8 1,9 9,5
Drepy 3,9 -19,6 2,3 22,2 4,5 47,4 3,2 15,7
Leva 0,6 -20,7 - - 3,7 5,8 - -
Prava - - 1,1 -0,6 - - 2,9 7,5
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P4
Leva Prava Leva Prava
TOGU C
Tx Ty Tx Ty Tx Ty Tx Ty
Stoj 2,2 -49,0 0,6 14,3 9,0 43,0 5,7 26,9
Drepy 3,0 -31,0 0,7 16,4 7,3 46,2 3,7 6,5
Leva 0,9 -30,8 - - 3,9 10,2 - -
Prava - - -1,4 3,1 - - 1,7 7,5
Leva Prava Leva Prava
DYNAIR
Tx Ty Tx Ty Tx Ty Tx Ty
Stoj 7,1 -16,6 5,6 -0,9 3,9 27,0 2,6 17,6
Drepy 9,8 11,7 7,6 26,2 4,8 41,9 3,2 28,5
Leva -5,5 -3,0 - - 3,7 20,9 - -
Prava - - 0,0 -12,9 - - 3,1 10,1

Tabulka 4. Proband 4, Zdroj: vlastni

U probandu 4 si mizeme opét vSimnout stoje srozlozenim tlaku vice na patach.
Z méfeni je vidét, ze proband neprovedl stoj na pravé ani levé noze na bosu s pevnou
opérnou plochou vzhiru. K nejvétSimu mezikvartilovému rozpéti vibec doslo u
dynamickych dfepli na zemi. Rozptyl u levé nohy ptesahuje sto jednotek. Je mozné si
vS§imnout vétSitho mezikvartilového rozpéti u levé nohy. K relativnimu vyrovndni
rozpéti u obou nohou dochdzi pouze u pozic na bosu A (mekka ¢ast vzharu). Je
vice smérem dozadu a u pravé nohy vice smérem ke Spi¢ce. Déale mizeme opét
pozorovat zanedbatelné vychyleni ve sméru pravolevém. K nejmensSimu
mezikvartilovému rozpéti dochazi na balan¢nich pomuckach togu (A,B,C), a to pii stoji
na levé nebo pravé noze. Déle je mozné si v§imnout, Ze pfi dfepech dochazi u levé nohy

k mnohem vétSimu rozptylu nez u pravé.

4.5 Souhrnné vysledky

Obecné vysledky z hlediska polohy i variability ukazuji ptfedozadni pohyb.

Vysledky méfeni také ukdzaly u vSech probandl pfi stoji na zemi rozlozeni tlaku
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predevsim v zadni ¢asti chodidla. Tento jev oznacujeme jako stoj na patach. Je zajimavé
neutrdlniho stoje (blizko stfedu chodidla). Déle jsme pozorovali ptredevSim na
vzduchovych balan¢nich plochach stoj vice na vnéjSich hranach chodidel. Zajimavym
vysledkem vyplyvajicim z méfeni byl fakt, Ze balancovéani v pravolevé roviné bylo
minimdlni. Na druhou stranu balancovani v roviné pfedozadni bylo znatelné.
K nejvétsimu mezikvartilovému rozpéti dochazelo u dynamickych diepd, coz se ovSem
predpokladalo.

DalSim zajimavym zjiSténim vyplyvajicim z métfeni byl fakt, Ze rovnovaha na jedné
noze byla téméf u vSech lepsi na balan¢nich pomuckach s pevnou opérnou plochou a
hor$i u balan¢nich pomiticek vzduchovych (bosu mékkou casti vzhiru, dynair). Do
praxe ztoho vyplyva, pokud chceme =zlepSovat rozvoj koordinace a posileni
posturdlnich svalti na obou nohou je lepsi trénovat s balanénimi pomiickami s pevnou
opernou plochou vzhiiru. A naopak pokud chceme rozvijet stabilitu na jedné noze, je
pro to lepsi zatazeni balan¢nich pomticek vzduchovych nebo pénovych s mékkou

opérnou plochou.

Pramérny relativni pomér mezikvartilovych rozpéti pohybu COP
pravolevy vs predozadni smér (N = 4)
Stoj na obou koncetinach

100% . o
Predozadni smér

90% (osay)

80% B Levo-pravy smér
(osa x)
70%

60%
50%
40%
30%
20%
-0 0 0 B
0%
Zem BOSU TOGU DYNAIR

Graf 1. Primérny relativni pomér mezikvartilovych rozpéti pohybu COP, pravolevy vs.

predozadni smér, Zdroj: vlastni
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Graf ukazuje, ze variabilita pohybu COP je spiSe v pfedozadnim nez v pravolevém
sméru. Zde je ukdzka pro stoj na obou nohach. Obecné pro vSechna nase méfeni plati,
ze pohyb COP podél osy X neptesahuje 20% pohybu COP podél osy Y. Pomér
mezikvartilového rozpéti pohybu COP v podélném a pri¢ném sméru chodidla
zistiva na vSech typech balanénich pomicek stejny. Absolutni velikosti
mezikvartilového rozpéti se vSak 1isi (viz nasledujici graf).

Ve volejbale je stabilita ve sméru pravolevém dilezitd pfedevsim v hernich situacich,
které jsou na zemi. OvSem je tfeba zapracovat na piedozadni stabilité, které je nedilnou
soucasti pfi riaznych doskocich, odrazech, dopadech, smecich a vsech situaci co se fesi

v letové fazi.

Priamérny absolutni pomér mezikvartilovych rozpéti pohybu COP
pravolevy vs predozadni smér (N = 4)
Stoj na obou koncetinach

Pfedozadni smér (osa y)

M Levo-pravy smér (osa x)

Zem BOSU TOGU DYNAIR

Graf 2. Primérny relativni pomér mezikvartilovych rozpéti pohybu COP, pravolevy vs.

predozadni smér, Zdroj: vlastni

Je ziejmé, Ze balan¢ni pomiicky zvySuji rozptyl pohybu COP a tim napomahaji

trénovat posturalni stabilitu.

Z dalsiho grafu je patrné, Ze Bosu a Dynair rozviji spiSe stabilitu pfi stoji na jedné noze,

kdezto Togu pfi stoji na obou nohdch. Primérné mezikvartilové rozpéti pohybu COP
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wevr

udrzeni rovnovahy. Jsou tedy vhodnéjsi pro pokrocilejsi cvicence.

Ve volejbale (jak jiz bylo zmin€no) je pfi spravném provedeni vSech hernich situaci
diilezita posturalni stabilita a dobré koordinacni schopnosti. Z grafu vyplyva, Ze trénink
na balan¢nich pomitckéach je vhodnym prostiedkem pro rozvoj stability. Balan¢ni
pomucky se daji vyuzit samostatné¢ nebo zapojenim do tréninku a provadéni nacviku

jednotlivych hernich pozic pfimo s nimi.

Primérné mezikvartilové rozpéti pohybu COP
predozadni smér (N = 4)

Zem
+. BOSU
ETOGU
H DYNAIR

%

"

/

%

%

%

Stoj (obé nohy) Diepy Stoj (jedna noha)

Graf 3. Primérny relativni pomér mezikvartilovych rozpéti pohybu COP, pravolevy vs.

predozadni smér, Zdroj: vlastni

Zajimavym zjisténim je fakt, ze sledované probandky pfi stoji na obou nohou maji
median polohy COP oproti centralnimu postoji posunuty smérem k patam. Pii diepech a
pfi stoji na jedné noze tento efekt mizi a COP se dostava do centralniho postoje.

Na grafu si mizeme vSimnout u stoje na obou nohou na bosu a togu vétSiho
mezikvartilového rozpéti, to mize poukazovat i na mozné vzniklé dysbalance vzniklé

jednostrannou zatézi, které se projevi pravé ve stoji na nestabilni plose. U diepti se vétsi
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mezikvartilové rozpéti da predpokladat, protoze se jedna o dynamické zvednuti

(vybusna sila) a pomalejsi a relativné stabiln€j$i navrat do podiepu.

Primérny median polohy COP - predozadni smér (N = 4)

Stoj na Spickach

A
Zem
7 BOSU
mTOGU
W DYNAIR
neutralni
postoj I ?%
\Z
Stoj na patach P . -
Stoj (obé nohy) Diepy Stoj (jedna noha)

Graf 4. Primérny relativni pomér mezikvartilovych rozpéti pohybu COP, pravolevy vs.

predozadni smér, Zdroj: vlastni

Z grafu je patrné, rozlozeni tlaku v zadni ¢asti plosky nohy. Tento stoj je oznacovan

jako stoj na patach. Je zajimavé si v§Simnout, Ze pfi pozicich na balan¢nich pomickach

2

2

balan¢nich ploch vzduchovych.
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5 DOPORUCENI

Meéteni a vysledky ukazuji pomérné dobrou stabilitu u probandii ve sméru
pravolevém, ale horsi stabilitu ve sméru ptedozadnim. To muize byt nasledkem
jednostranného zatizeni nebo nedostatecnym posilenim stiedu téla, hlubokého
stabilizacniho systému a posturdlnich svalt.

Pro spravné posileni ve sméru pravolevém jsou vhodné vSechny cviky, u kterych

2%

2%

2

spodem (viz obrazek 10).

Jak jiz bylo feceno, miizeme si vSimnout vysledkd, které ukazuji na oslabeni
v pfedozadni ose. Zakladem eliminace téchto jevl je posileni hlubokého stabiliza¢niho
systému, posturalnich sval a stiedu téla (viz kapitola 1.2.3). Pti posilovani je tieba brat
ohled na moznosti cvicicitho. Pokud neni schopen provést cvik technicky spravné,
zaciname obménami od jednodussSich poloh a pozic. Obecna doporuceni jsou zacinat se
cvikem bez balan¢nich pomticek (napt. na pevné podlozce), za pomoci druhého, cvik
rozlozit do jednotlivych ¢asti nebo rizné obmény zékladniho cviku (viz kapitola 1.2.1).
Doporucuje se i vlastni kontrola v zrcadle. Je vhodné se nejprve zaméfit na posileni
a pridavat rizné obmény. Po zvladnuti téchto cvikii lze pfistoupit ke komplexnimu
cviceni (napiiklad cviky s dals$i pomutckou). Konkrétn€ pro volejbal je vhodné zatazeni
balan¢nich pomicek pifimo do tréninku (viz kapitola 1.2.3). Cviceni s balan¢nimi
pomucka vyzaduje maximdlni soustiedéni a opatrnost. Proto dbame na spravnost
provedeni cviku nez na rychlost provedeni. Ve volejbale je vhodné posileni piedozadni
osy predevsim pro lepsi zvladnuti hernich situaci vzniklych ve vyskoku nebo letu. Déle

pak také pro vSechny vyskoky, letové faze a dopady.
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Vhodné cviky na posileni pfedozadni osy mohou byt nasledovné.

Vybér cvikl byl zpracovan a doporucen dle Bajzikova, 2014.

Balanéni kulova ise¢ 6A

Obr. 62: Blancni kulovd used 64 10br. 63:Blancni kulovd Used GAL

Zikladni pozice: Stof na Gsed), upazit pon, dlané vpfed.

PPribéh pohybu: Opakované pfednodit pokrtmo levou a zpét do 2P, Po uréitém pottu
opakovani totéz pravou, Paze svyml pohyby stabllizu)i rovnovahu téla pfi pohybu

| konednych pozicich.

Zaméreni cviku: anl koord téla bal anim. Posllovani svall stfedu téla
astehen,

Chyby:Vychyleni ze svisljch os téla,

Obr. 21 Posileni stiedu téla

Balancni podlozka 3

0br. 74: Belancni podiadka 3b

10br.73: Belancni podlofia 38

Zikladni poziceLeh na pravém boku se zpevnénim téla, B° podélnéinapit pod pravym
bokem (je tfeba vyrovnat téziées téla se stfedem na B), poketit plipazmo levou, ruku opfit
pled télem, vzpatit pravou. (Po urcitém poctu opakovni toté na levém boku.)

Pribéh pohybu: Opakované kollbdni na pravém (levém) boku, levd ruka dopomahd
pohybu,

Zaméeni cviku: Komplexn! posllovan.

Chyby:Neudrzen hlavy, pétefe, panve, HK, DK v jedné roviné. Nadmérné prohnuti
w bedrech, Uklon hlavy, Nezpevnéni stiedu téla,

Obr. 22 Posileni stiedu téla
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Gymball2¢
10br.131: Gymbal 2Ca 10br. 132:Gymbal 2(b

Zakladni pozice: Leh na zem|, prava pata na micl, leva pata na Spléce pravé nohy, Upatit
poniz, dlanémi vzhiru, (Po urtitém poctu opakovani se poloha DK vyméni,)

PPrubéh pohybu: Zvedani panve toporné vzhiiru. Lopatky zistavall na podlozce. Zpét do
2P,

Zaméreni cviku: Stablkzace patefe, panve, dolnich koncetin,

Chyby:Prohnutiv bedrech. Neudréeni patefe a panve vjedné roviné.

Obr. 22 Posileni stiedu téla

Balanéni podlozka 4

0br. 76: Balancni podlafka db

10br. 75: Balancn podladks da
Zakladni pozice: Vzpor Kletmo, koleno a bérec pravé na 87 podéiné, levd unozeno dold,
prava predpazeno mimé zewnitf, (Po uréitém pottu opakovani totéZ na levé.)

PPrisbéh pohybu: Opakované hmitani zevniti a dovnitf do upadenl pravou, unozent levou,
Dychanl volné, pravidelné,

Zaméeni cviku: Stablizace patefe, panve, Balancovanim posilovani centra téla,

Chyby: Neudrzen hlavy, patefe, panve vjedné roviné. Nadmérné prohnutf v bedrech.
Vytazeni ramen vzhiru. Zadrzovani dech, nepravidelné dychanl.

Obr. 23 Posileni stfedu téla



Balanéni podlozka 7
10br.81: Balancri pocflodia 74 10br. 82: Bafancni pocdladia 7b

Zikladni pozice; Sto| na B podélné.

Prabéh pohybu: Pokréenim levé podiep prednozny pravou, épkku zvednout, pledpatit,
ruce vatycita zpét do 2P, (Po urcitém pottu opakovani totéz na pravé,)

Zaméfeni cviku: Zahfitl organizmu, posllovini centra téla a DK, zlepsovani koordinace

balancovanim.

Chyby: Neudrzenl botni osy téla

Obr. 24 Posileni stiedu téla
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0br.103: Bosu 1

0br. 104:5050 (b
Zakladni pozice: Leh na biise uvolnéné, vzpadit zevnit pokrémo, Use¢ pod panvi (e theba
vyrovnat tz1sté téla se stiedem na bosu).

PPrisbéh pohybu: Zpevnénim téla leh na bfide, Uset pod panvi, vzpadit mirmé zevnitt, ruce
achodidla vztytena. Viydrz. Volné, pravidelné dychdni, B&hem vydechu zpét do ZP.

Zaméteni cviku: Zpevhiovani celého téla ph balancovani na Usecl

Chyby: Nevyrovnanim té2(3té téla prepadani za rukama ¢l nohama. Nezachovani boénl sy
élavpribéhu pohybu.

Obr. 25 Posileni stfedu téla



6 ZAVER

V diplomové praci jsem se zaméfila na moznosti vyuziti balan¢nich pomucek
k rozvoji posturalni stability hracek volejbalu v juniorském véku. Nejprve byly shrnuté
obecné informace o volejbale a poté vymezen pojem vykon. Dale jsme se pak vénovali
tématu balanéni pomiicky a posturdlni stabilita. V nasledujici podkapitole bylo
rozdéleno hodnoceni posturalni stability u sportovci. Teoreticka ¢ast diplomové prace
se zabyva samotnym méfenim v praxi, kde pro vyzkum byl vybran systém Pedar.
Pomoci tohoto systému bylo provedeno méfeni juniorského tymu volejbalového klubu
Technické univerzity v Liberci. V této kapitole je popsan cely vyzkum, charakterizovan
vyzkumny soubor, pritbéh celého méfeni a statistické metody zpracovani a vyhodnoceni
dat. V predposledni kapitole jsou prezentovany a zhodnoceny samotné vysledky méteni.
V paté kapitole najdeme konkrétni doporuceni do praxe na zdkladé¢ vysledkl
vyplyvajicich z méfeni. Z vyzkumu mizeme vidét, ze hracky jsou na cviceni
s balan¢nimi pomtickami zvyklé. Je zajimavé, Ze balancovani ve sméru pravolevém
bylo zanedbatelné, ale rozptyl balancovani a vyvazovani ve sméru pfedozadnim byl ve
vSech pozicich prokazatelné vetsi.
Jednim z hlavnich cild prace bylo pozorovani kvantitativnich zmén polohy a pohybu
centra tlaku téla na podlozku. Méfeni v praxi ukdzalo kvantitativni zmény polohy a
pohyby centra tlaku téla na podlozku (COP) u hracek volejbalu v juniorském veku ve
sméru predozadnim. Proto jako vhodnym doporu¢enim do praxe se jevi zaméfeni prave
na posileni tohoto sméru s vyuzitim balan¢nich pomucek.
DalSim cilem bylo zaméfeni na vyuziti balan¢nich pomtcek k rozvoji posturdlni
stability hra¢ek volejbalu v juniorském véku je vhodné piredevSim k posileni
posturalnich svall, zpevnéni hlubokého stabiliza¢niho systému a zpevnéni stfedu téla.
Vhodnymi polohami a cviky na balan¢nich pomtickach miizeme rozvijet koordinaci a
stabilitu. Balan¢ni pomicky je mozné vyuzit v tréninku hernich ¢innosti jednotlivce a
nacviku nestandartnich hernich situaci, ale také jako cvicebni jednotku zamétenou na
posileni celého téla a rozvoj stability.
Vyzkum a méfeni v této diplomové praci jednoznacné potvrdily pfinos balan¢nich
pomtcek pro zlepseni sportovniho vykonu a to nejen ve volejbale.
Téma této diplomové prace povazuji za velmi zajimavé. Ze ziskanych informaci a
zkuSenosti vyplyva, ze vyuziti systému Pedar je mozné ve vSech odvétvich jak
sportovnich, tak nesportovnich. Zajimavym namétem do budoucnosti by mohlo byt
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vyuziti systému Pedar v souvislosti s riznymi poruchami mozku. Zajimavé by mohlo
byt i méfeni ¢lovéka na balan¢nich pomuickach v riznych situacich (napt. bezprostiedné
po vykonu s vysokou zatézi nebo stavy opilosti).

Ze své vlastni zkuSenosti mohu fici, Zze zpevnéni stfedu téla a rozvijeni posturdlni
stability je zakladem pro uspéch v jakémkoliv sportu, ale i pro spravné fungovani
v bézném zivote. ZlepSovani posturdlni stability a spravné zpevnéni hlubokého
stabilizacniho systému je nezbytnou soucasti ke spravnému provedeni vsech

volejbalovych tdert a dlouhodobému a bezbolestnému vykonu.
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Ptiloha 1
Cviky na zpevnéni stiedu téla

Zpracovano dle Bajzikova, 2014

Balanéni kulova tsec 1

10br. 51z Bsfanin

Obr. 52: Belanéni kulos

Obr. 53: Bslanéni kufovd uset Ic

Zakladni pozice: Leh pokréma, plosky na Usedi, upazit poniz, dlané vzhiru,

Pribéh pohybu: Prednozit dold pravou (Cbr. 1b balanéni kulova Used). Protlacenim panve
wzhlru do podporu na lopatkach pokrémo, prava DK v prodiouzeni trupu (Obr. 1¢ balanéni
Kkulova Gse¢). Zpét do ZP. Po uréitém poctu opakovanl totéz levou DK.

Zaméfeni cviku: Zpevhovan svall stfedu téla.

Chyby:Dlané dold. Zaklon hlavy. Nezachovanilbotni osy téla vprabéhu pohybu.

Balanéni podlozka 6

.

10br. 79: Befancni podlafks 6 10br. 80: Belancni podladks 6b

Zikladni pozice; Klek Unodny skrtmo pravou, koleno a bérec levé na 8P podéiné/napfié,
boky vysunuty vpravo, paze vpravo (Po urtitém pottu opakovani toté na praveé.)

Pribéh pohybu: Odrazem pravé Klek na levé, pokrCit unozmo pravou, Spicku zvednout,
paze vlevo a zpét do ZP.

Zaméreni ciku: Zpeviiovani stfedu téla balancovanim, Ziepsovanl koordinace téla.

Chyby:Neudréen! bocnl osy téla,
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Balanéni podloika’

10br.78: Bafancni podlafia Sb

10br.27: Belancni pocdladia 5o

Zikladni pozice: Sed pokrémo mimé roznoény na $pitce BP podéiné, ruce na kolenou.

Prubéh pohybu: § vjdechem zvolna prechod do lehu sedmo ohnuté, bedra se dotknou
8P orazitku)i se do BP'), ruce s sunou po stehnech dold, O¢i sledu)i pohyb rukou. BEhem
nadechu zpét do 2P,

Zaméreni cviku: Posllovani pfimyich biiénich svald.,

Chyby:Pribéh pohybu provadén toporné bez pieklopen! panve, bez zakulacen pitefe,
s pledsunem brady, pohledem zaméfenym vzhiru.

Balanéni valcova ise 1A

Obr. 86: Balancni vlcond used |

Obr. 85: fislancni vilcoud Used 1As

Zakladni pozice: Leh na pravém boku, bok na Usedi napfic, opora o pravy loket na
podlozce a levou ruku na Gsec pred hrudnikem, DK se nedotykaji podlozky

Ty

Pribéh pohybu: Opakované hmitani vzhiru a dold levou DK, Dychdni volné, pravidelné.
Pourtitém poctu opakovani totéz na levém boku.

€ téla balancovanim. Posllovani svald stfedu téla

P ‘“m;-r. 200 banedl

Avnéjd, vnitini strany DK,

Chyby:Neudréen| boéni a telné osy téla, Ramena vytazena vzhiru. Loket opérmé paze nend

ve svislé ose pod ramenem.



Balanéni valcova use¢ 4

Obr. 93: Balancni vikovd dsel da Obr. 94; Bafancni vé

covd used db

Zikladni pozice: Vzpor kletmo na Gset| napfié, prsty DK se nedotykall podiozky.

Priibéh pohybu: Vzpaiit [poni2] pravou, unodit (poniz) pokrémo levou, Wdrz, Dychini
volné, pravideiné. Po urcitém pottu opakovanl toté? levou HK, pravou DK.

Zaméteni cviku: Ziepsovani koordinace téla balancovanim. Posllovéni svald stiedu téla.

Chyby: Neudrzenl boénf osy panve, ramen, hlavy. Ramena vytazena vzhiiru, Vychyleni se
2¢elné osy téla v priibéhu pohybu,

Gymball 28
‘ ‘
Obr.129:Gymbah 28 Obr.130:Gymbal 260

Zakladni pozice: Leh na zemi, paty na micl u sebe, $picky vytocené vné, Upadit poniz,
dlanémi vzhir,

Pribéh pohybu: Zvedni panve topomé vzhiru, Lopatky zdstiva)l na podlaice, Zpét do
2P,

Zaméteni cviku: Stabilizace pétefe, panve, dolnich koncetin,

Chyby:Prohnuti v bedrach, Neudrdeni pitefe a panve v jedné roviné,
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Bosu2
V’ ]
]

0br. 105: Bosu 24 10br. 106: 8050 2b

Zakladni pozice: Leh na zadech na plosiné prednozit pokrémo, chodidla vztyéena, ruce
iyl hlava valanich. {Je tieba vyrovnat tézIsté téla se stfedem na bosu.)

Prubéh pohybu: S nadechem, spusténim pravé pfinozit povys. Behem vydechu zpét do
ZP. Totéz levou.,

Zaméreni cviku: Posllovan pliéného bigniho svalu a vaitiniho stabllizatniho systému.

Chyby: Nevyrovnanim tézisté téla prepada
wbedrech, Neudrzeni pfednozeni pokrémo - pfechody do skréenl prednozmo.

za rukama ¢l nohama, Zaklon hlavy. Prohnuti

Overball 1

10br.154: Ovevtuall [ 10br. 155: Overbull 1D

Zikladni pozice: Leh na zadech pokscmo, overball mezi lopatkami, pledpaiit.

Pribéh pohybu: Svjdechem predklon trupu, bedra zlstéva)l na podlodee, odl sledu)f
pohyb padl. S nddechem zpét do 2P,

Zaméfeni cviku: Posllovani pimého biléniho svalstva,

Chyby: Zaklon hlavy, pfedsun brady, oddalen beder od podlodky.



10br. 158: Overbull 3 10br. 159: Overbull3b

Zikladni pozice; Vzpor Kletmo, kolena na 2 overbalech, $pitky DK se neoplrafl
o podlodku, prsty DK uvolnéné,

PPrubéh pohybu: Vzpadit pravou/levou, vydrz, Dyichani pravidelné, volné, Spusténim paze
pétdo ZP.

Zaméeni cviku: Stabillzace téla, Posiovani stfedu téa a ramen,

Chyby: Tupy thel viyélich, vychyleni téla zosy 2P béhem priibéhu pohybu, predklon
hlavy, vzpazen! zevnitf,
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Overball 7

Qbr. 168: Overball 7

Zikladni pozice: Sed pokrémo na overballu, paty na druhém overbally, upatit poni,
dlané vpfed.

Pribéh pohybu: Balancovan| - snaha udréet rovnovahu vdané pozici, volné a pravidelné
dychat.
Zaméreni cviku; Stabillzace patefe. Posllovani svall stfedu téla,

Chyby: Zakulacend zida, pfedsun brady, zéklon hlavy, ramena vytazend vzhiru,



Piiloha 2

Technické udaje systému Pedar

* tloustka stélky (mm): 1.9 (min.1)

¢ pocet cidel: 85-99

* rozsah tlaku (kPa): 15-600 nebo 30-1200
* rozliseni (kPa): 2,5 nebo 5

* velikost boty: 22-49 (evropské), 3 Sitky

Funkce systému Pedar

* Individualni vybér ¢idla

* rezimy on-line a off-line

¢ tlak obraz ve 2D, 3D a izobara vyhledem
* numericky displej

* animace nohy kontaktnich fazi

* maximalni tlak obrazek (MPP)

¢ vybér krok

* analyza krokového nacasovani

* primérnd a individudlni linka chtize

* srovnani a rozdil obrazka

* vypocet regionalnich zatizeni

* vystup ASCII

* nahrévani videa

* audio zpétna vazba pro sily a hodnoty tlaku
* dlouhodobd analyza zatiZeni téla

* integrovany do novych databazi

* Siroka skala védecké analyzy software
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