Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

ZMENY SPECIFICKYCH SILOVYCH PARAMETRU U EXTRALIGOVYCH
VOLEJBALISTEK PO ABSOLVOVANI PRIPRAVNEHO OBDOBI

Diplomova prace

(magisterska)

Autor: Bc. Martin Hroch, Trenérstvi a management sportu
Vedouci prace: Doc. PaedDr. Michal Lehnert, Ph.D

Olomouc 2016



Jméno a pFijmeni autora: Bc. Martin Hroch

Nazev diplomové prace: Zmény specifickych silovych parametrti u extraligovych
volejbalistek po absolvovani ptipravného obdobi

Pracovisté: Katedra sportu

Vedouci diplomové prace: Doc. PaedDr. Michal Lehnert, Ph.D

Rok obhajoby diplomové prace: 2016

Abstrakt: Cilem diplomové prace bylo na zaklad¢ laboratornich testt zjistit K jakym
zménam specifickych silovych a somatickych parametrd dojde u juniorskych
extraligovych volejbalistek TJ Sokola Sternberk (n=12, primérmy vék 16,75+1,36)
po absolvovani piipravného obdobi. Diagnostika télesné¢ho sloZeni byla provedena na
pristroji InBody 230. Vybusna sila nohou byla métfena na pfistroji Optojump next.
Testovani zmény sily svali kolenniho kloubu bylo realizovano prostiednictvim
izokinetického dynamometru IsoMed 2000, a silova vytrvalost bfiSnich svalii byla
provéfovana testem CasteCny sed-leh. Statistické porovnani vysledkt ukazalo, ze
signifikantni byly zjistény u maximalniho momentu sily flexorG v uhlové rychlosti
60°/s pii koncentrické ¢innosti u dolni dominantni koncetiny (p=0,034; r=0,43) a u
nedominantni dolni konéetiny (p=0,049;r=0,40). Dale u maximalniho momentu sily
flexortt v uhlové rychlosti 180°/s pti koncentrické ¢innosti u dominantni dolni
koncetiny (p=0,007; r=0,54), resp. nedominantni dolni kon¢etiny (p= 0,010; r=0,53).
U maximéalniho momentu sily extenzori byla zaznamenéana signifikantni zména
(p=0,015; r=0,05) pii koncentrické ¢innosti nedominantni dolni koncetiny v uhlové
rychlosti 180°/s. U somatickych parametrii, vybusné sily nohou a vytrvalostni sile
bfiSniho svalstva nedo$lo po absolvovani tréninkového programu signifikantnim
zménam.

Absolvovany tréninkovy program v pfipravném obdobi hracek volejbalu mél

tréninkovy efekt u izokinetické sily.

Kli¢ova slova: volejbal, zeny, kondi¢ni pfiprava, periodizace, somatické parametry,

individualizace.

Souhlasim s ptij¢ovanim diplomové prace v ramci knihovnich sluzeb



Autors first name and surname: Martin Hroch

Title of diploma dissertation: Changes of specific strength parameters in first
division junior women volleyball players after preparation period

Department: Department of sport

Supervisor: Doc. PaedDr. Michal Lehnert, Ph.D

The year of presentation: 2016

Abstract: The aim of the thesis was to analyse, based on laboratory tests, changes in
specific strength and somatic parameters in twelve first division junior women
volleyball players of TJ Sokol Sternberk (age 16,75+1,36) after preparatory period.
Body composition measurements were measured by InBody 230, explosive power of
legs by Optojump Next. Changes in muscle strength of the knee joint were evaluated
by an isokinetic dynamometer IsoMed 2000 and abdominal muscle endurance by
partial sitting — lying position test. Statistically significant differences were found in
flexor concentric peak torque at 60°.s™ of angular velocity in dominant lower limb
(p=0,034; r=0,43) and in non-dominant lower limb (p=0,049; r=0,40), in flexor

concentric peak torque at 180°.s™

of angular velocity in dominant lower limb
(p=0,007; r=0,54), as well as in non-dominant lower limb (p= 0,010; r= 0,53). In
extensor concentric peak torque a significant difference (p=0,015; r=0,05) was found
at 180°.s™ of angular velocity in non-dominant lower limb. In somatic parameters,
explosive power of legs and abdominal muscle endurance no significant differences

were found after finishing the training programme.

A training effect of the training programme in preparatory period of women

volleyball players was in the area of isokinetic strength.

Key words: volleyball, women, conditioning, periodization, somatic parameters,

individualisation

I subscribe with lending diploma thesis within library services.



Prohlasuji, ze jsem diplomovou praci zpracoval samostatné pod
odbornym vedenim Doc. PaedDr. Michala Lehnerta, Ph.D a uvedl vSechny

pouzité literarni a odborné zdroje.

VBrné¢ dne 452016



Na tomto mist¢ bych velmi rad podé€koval Doc. PaedDr. Michalu
Lehnertovi, Ph.D za trpélivost, odborné vedeni, potiebné ptipominky a cenné

rady, které mi poskytl pii zpracovani diplomové préce.

Dale dekuji Mgr. Zuzan€ Xaverové a jejimu tymu za odborné vedeni a
pomoc pii laboratornim méfeni a RNDr. Milanu Elfmarkovi za statistickou

podporu pii zpracovani vysledka této prace.



2. SYNTEZA POZNATKU ...cooiiiiiiiiiiiiiii e 10
2.1 Hernd VYKON. ..ot 10
2.1.1. Faktor KONGICE .......c.ouiuiiiiiiii e 13
2.1.1.1. Bioenergetické zaklady kondice................ceevvevvveeennno. . 14

2.1.1.2. Kondi¢ni schopnosti a jejich 10zvoj..........ccooviiiiiiiiiiii 15
2.1.1.2.1. Rychlostni SChopnosti..............c.ccviiiiiiiiiiiniinnn.. 15

2.1.1.2.2. Flexibilita (pohyblivost).................ooooiii, 16

2.1.1.2.3. Silove SChOPROSEI. ..., 16

2.1.1.2.4. Vytrvalostni ScChopnosti.................c.ccociiiiiiiiin.. 17

2.1.2. FaKtor techniky.........ooieiiiiie e 17
2.1.3. FaKtor taktiKy........c.ooeii 18
2.1.4. FaKtor pSYChiKY.... ..o, 19
2.14.1. Psychologicka specifika herniho vykonuu zen..................... 20

2.1.5. FaKtor SOMAtOtYPU .. ...veeititie et e e e 20
2.2. Sportovni trénink (zatizeni, zatéZovani a adaptace)................coceviiieannnnn. 23
2.2.1. TréninKovy PIrOCES ....ouuintint ittt 24
2.2.2. Principy sportovniho tréninku ... 26
2.2.2.1.  Princip individualizace.............ccooviiiiiiiiii 27
22211 Individualizace vzhledem k 0sobnosti.............cccccccevnee. 27

2.2.2.1.2. Individualizace vzhledem k véku a pohlavi................. 28

2.2.2.1.3. Individualizace vzhledem k hracské specializaci............ 28

2.2.2.2.  PrinCip periodizace. .........coouvuiniieeniniiieaieeeee e 29
2.2.2.2.1. Kondicni priprava v pripravném obdobi..................... 31

2.2.2.22. Kondicni priprava Vv soutéznim obdobi.......................34

2.2.2.2.3. Kondicni priprava po soutéznim obdobi..................... 34

2.2.2.2.4. Kondicni priprava uzen............c.......ccooiiiiiinennnnn. 35

2.2.2.2.5. Kondicni priprava, jako prevence proti zranéni........... 37

2.2.3. Trenér, jako soucast tréninkového procesu............ooveeviiiiiiinnin 38

3. CIL, UKOLY A VYZKUMNE OTAZKY .......coceiiiiiiiiaiiiiiiiiaiiiiiiieeee 39
3.1. L PIACE. .ottt e e e e 39
3.2. UKOLY PrACE. ..o 39

3.3. VyzKumng otdzKy. ..ot 39



A MET O DI K A . 40

4.1. VyzZKumny SOUDOT. ......oeiiiiii e 40
4.2. PHpravné obdobi..........oooiiiiiii 40
4.3. Meéieni a pouzit€ MetOdY......cvvereiinie i 41
4.3.1. M¢éfeni somatickych parametri..............ccooeviiiiiiiiinin.n 41

4.3.2. Me¢feni izokinetické sily flexorii a extenzora kolene............... 42

4.3.3. Me¢éteni vybusné sily dolnich koncetin.................c.ooeene. 43

4.3.4. Méfeni vytrvalostni sily bfisnich svalti.............................. 45

4.4, Statistické zpracovani dat........... ..o 46

5. VYSLEDKY ...tiiiieiiiiiiteee ettt ettt 47
5.1. Vyhodnoceni vyzkumnych otazek.................coooiiiiiiiiiiii 53
B. DISKUZE. ... o s 54
7. ZAVERY ..o, 58
8. SOUHRN . 59
0. SUMM A R L e 60
10. REFERENCNI SEZNAM......ooiiiiiiiiiiiiiee e, 61

L PRILOHY ..o 67



1. UVOD

Volejbal patii v soucasné dobé mezi nejrozsifencjsi a nejoblibené€jsi kolektivni
sporty na svéteé. Ve 220 zemich praktikuje tento sport 140 mil. sportovct (FIVB).
Vroce 2011 Ceské Republice byl pocet hradskych licenci 50153, ztoho 13180
mladeznickych (CVFE, 2012). Jak je vidét, tento sport ve svété spoleéné s fotbalem a
basketbalem stoji na vrcholu masového zajmu, jak na profesionalni tak 1 na amatérské

arovni.

Volejbal se od poloviny minulého stoleti, kdy jako kazdé sporty prochéazel
tézkym obdobim a neustale se vyvijel. Za poslednich 50 let doslo k vyraznym zménam
v pravidlech, tento sport se postupné popularizoval a stal se nejmasovéj$im kolektivnim
sportem na svété. Takto k tomu zacala postupné pristupovat média, reklamni partnefi a
samoziejme 1 statni instituce, které maji tento salovy sport dlouhodobé v hledacku a
podporuji jej. Své si kK tomu samoziejmé tekli i divaci, kteti pozitivné vnimali vznik této
»sitové odnoze®, tedy Beach-volleybalu. Podafilo se tak skloubit letni i zimni sezonu,
tak, aby jak divéaci, tak i hra¢i méli moznost tréninkové 1 hra¢sky vyplnit cely rok.
Ovsem zatiZeni halovych, venkovnich nebo kombinovanych sezon piindsi velké naroky

na fyzickou pfipravenost samotnych sportovc.

Tak jako vSechny sporty, se vyviji i volejbal a podléha trendim moderni
spole€nosti a to se vSemi pozitivnimi 1 negativnimi aspekty, které tyto zmény pifinasi.
Koncem 80 let se do volejbalu zacaly vnaSet prvky fyzické pfipravenosti, zvlasté ty
specifické. Postupné se zjiStovalo, Ze technickd dokonalost v odbiti mice v tomto
technicky naro¢ném sportu nestaci, ale kdo chce mit prevahu, musi skakat vyse, utocit
s veétsi razanci €i byt rychlej§i. Svétovi odbornici a trenéti se zaméfili na stranku
kondice a jejimu rozvoji. Pisobeni na tuto oblast vrcholového volejbalisty ukézalo
jasny trend a moznosti, jak hranice vykonu hract a hracek posunout jesté dale. I sport
jako je volejbal zacal zaméstnavat trenéry, kteti se zabyvali timto faktorem sportovniho
vykonu. Naroky 1 samotné zatizeni kladené na vrcholové volejbalisty samoziejmé nesly
1 své negativni disledky v podob€ zranéni hract bud’ z hlediska pfetrénovanosti,

Z hlediska svalové dysbalance nebo z jinych, nékdy tézce ,,uchopitelnych* divoda.

Ja sém jsem se do tohoto sportu dostal na zacatku 80 let jako divak pozorujici
»venkovské™“ klani rodici, ktefi se snazili dostat mi¢ pies sit. Po ndboru, ktery mé

zafadil do systému vrcholového sportu (tehdy kvili somatickym ptfedpokladiim), mi



zacala tvrda dfina. Byl jsem slaby, pomaly, neSikovny, ale o to m¢l vétsi motivaci. Kdyz
se z toho ,,kopytka“ zacal pomalu stavat sportovec, ktery zvladal techniku, piisel na
fadu rozvoj kondi¢nich schopnosti. Tento ,,faktor* jsem si poprvé uvédomil na konci
juniorského ve€ku, ze je neustile, co zlepSovat, podruhé, jako hrac¢ reprezentace a
profesionalni soutéze francouzské PRO A v souvislosti s tim, Ze pokud budu chtit ziskat
lepsi finan¢ni podminky mé smlouvy, musim své soupete i spoluhra¢ nécim prevysit a
nakonec do tietice, jako profesionalni trenér v kontextu ptipravenosti svych svétencu a

moznosti posunuti jejich individualniho resp. tymového vykonu na vyssi troven.

Po ukonceni mé hrac¢ské kariéry jsem se pozvolna ptesunul pies pozici asistenta
trenéra do funkce hlavniho trenéra u muzského tymu. Pied 3 lety m byla v KP Brno
nabidnuta prace u mladeznické kategorie divek U-19, odkud jsem se dostal na pozici
trenéra extraligovych volejbalistek TJ Sokola Sternberk.

Jako soucasny trenér extraligového tymu Zen, slozeného pfedev§im z mladych
hracek jsem nabyl dojmu, Ze je dulezité srovnat urcité parametry svych svétenkyn pred
zacatkem pripravného obdobi i po ném, tyto vysledky porovnat a vzit do tvahy
Vv tréninkovém planu na nadchazejici obdobi, pfipadné z n¢j udé€lat zavéry do dalSich

sezon.



2. SYNTEZA POZNATKU
2.1.  Herni vykon

V souCasném vrcholovém mladeznickém volejbale je meétitkem technicky a
kondi¢né vyspély jedinec, ktery je schopen uplatnit se béhem dalsiho seniorského
obdobi, kde je vSak méfitkem vitézstvi. Je to tedy hodnota, kterou sportovcim
zabezpeci pouze mimoiadny herni vykon, podlozeny n¢kolika faktory.

Tyto faktory jsou velice blizké tém ze sportovniho vykonu, a které Dovalil a kol.
(2009) charakterizuje jako realizaci ve specifickych pohybovych ¢innostech, jejichz
obsahem je feseni ukoll, které jsou vymezeny pravidly ptislusného sportu a v nichz
sportovec usiluje o maximalni uplatnéni vykonovych piedpokladi. Autor dale uvadi, ze
sportovni vykonnost se vytvaii postupné, hraje u ni roli rist a vyvoj jedince, vliv
prostfedi a vlastni sportovni trénink. Sportovni vykonost je potieba chapat jako

vysledek mnohaletého ptisobeni nejriznéjsich vliva (Obrazek 1).

Koordinaéni Pohybové
schopnosti dovednosti
TECHNIKA
Motivace, emoce, i Talent, somatotyp,
volni usili aj. \ / zdravi
~ PSYCHIKA ' CELKOVE PODMINKY

; SPORTovai !

. .

P NV IKON Hi,
T TARTneA. & ‘ T VNEJSI PODMINKY
Senzomotorické, / \ Zavod, vyzbroj a
kognitivni, taktické vystroj, prostredi,
schopnosti rodina, povolani, trenér
- KONDICE
Stivalost Silova Maximalni |[Rychlost |Flexibilita
Y vytrvalost (a rychla sila

Obrazek 1. Struktura sportovniho vykonu (upraveno podle Grossera, 1991)
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Herni vykon, je dominujici v kolektivnich sportech, nebot’ neni zaloZzen pouze na
individualnich schopnostech sportovce nebo provadén v izolovanych podminkach, ale

bere v potaz celkovou symbiozu nékolika sportovci a jejich sportovnich vykond.

V souvislosti s kolektivnimi (tymovymi) sporty (hrami) autofi Taborsky (2005),
Dobry a Semiginovsky (1988), novéji pak Hanik, Vlach a kol. (2008) uvadéji terminy,
jako jsou herni dovednosti, nacvik, herni trénink, kondi¢ni trénink, individudlni a
tymovy herni vykon za soucast sportovniho tréninku, a které se pro tymovy sport jako je

volejbal hodi 1épe.

Soucinnost hrace (tedy sportovce) a trenéra je zakladni kamen tréninkového
procesu, jez se stava systémovym prvkem sportovniho tréninku, v némz se formuje

herni vykon. RozliSuje se individualni herni vykon, ktery je charakterizovany vné&j$im

pohybovym projevem a vnitini odezvou podminénou pfedevSim uspokojovanim

bioenergetickych narokii herni Cinnosti a tymovy herni vykon, ktery je zaloZen na

individudlnich hernich vykonech, které podléhaji vzajemnému regulacnimu plisobeni

(Dobry, Semiginovsky, 1988).

RN

Individualni herni vykon

(determinanty)
Bioenergetické Biochemické Psychické
*  froven zpisobilosti mobilizovat . rvr}otoﬁc’ké provedeni hernich *  poznavaci procesy
adekva:uni %Jioene’rgelicky syslém cmnosti *  regulace a kontrola motorického
(alaktatovy, laktatovy, aerobni *  hybny systém a kvalita koordinace provedeni hernich ¢innosti

Obrazek 2. Komponenty individualniho herniho vykonu (Fajfer, 2005, upraveno)

V této souvislosti Hellebrandt (2012) uvadi, Ze herni vykon v kolektivnich hrach
chapeme jako realizovanou individualni a skupinovou ¢innost hract v zéapase, kterou
muzeme charakterizovat mirou plnéni hernich uloh. Autor déale uvadi: ,,...specifické
zvlastnosti herniho vykonu ve sportovnich hrach jsou dané hlavné nestandartnosti
podminek, bohatou variabilitou hernich situaci, potfebnou celit aktivité¢ soupefe a

piekonat jeho odpor.



Pro herni vykon ve sportovnich hrach jsou podle Taborského (2009)
charakteristické neustdle se ménici podminky, které jsou vynuceny, jednak silou a
kvalitou soupefe, tak soucinnosti vlastnich spoluhract a jejich pohybovych dovednosti,
které pak vedou k pohybovym, taktickym jednanim sméfujicim k predvidani reakci
soupere.

Apostolidis a kol. (2004) poukazuji na to, ze herni vykon je intermitentniho
charakteru, kdy se stfidaji ¢innosti maximalni az supramaximalni intenzity. V prub¢hu
utkani muze dojit a ¢asto dochazi k nastupu Unavy, coZz ma za nasledek neschopnost
dalsi reprodukce Cinnosti maximalni intenzity. Diky téZko ptedpokladanému vyvoji
utkani ve sportovnich hrach mize dojit k akumulaci téchto krizovych momenti a
ovlivnit tak prib¢h a zvlasté zavér utkani (Wadley & Le Rossignol, 1998).

Tymovy herni vykon ve volejbalovém utkani, které je vzdy méfitkem pro
trenéra, zdali prace aplikovana na svych svéfencich nese své ,,ovoce”. Zavisi tak jak na
schopnosti trenéra pfipravit optimalni koncepci, program, cvi¢eni a pfistup, tak na
jednotlivych hracdich, posléze celém tymu, jestli jsou schopni tyto metody vstiebat a

osvojit si je a hlavné je aplikovat pfi konfrontaci se soupefem.

RN

Tymovy herni vykon
(determinanty)

N S

Socialné psychologické Cinnostni
* tymova dynamika « Cinnostni koheze (semknutost tymu)
+ socidlni koheze * Cinnostni participace (podil
+ komunikace a motivace jednotlivee na vyvoji utkani)

* trenér v tymoveé
komunikaci

N N

Obrazek 3. Komponenty tymového herniho vykonu (Fajfer, 2005, upraveno)
V souvislosti s hernim vykonem ve volejbale Hanik, Vlach a kol. (2008)
zminuje ,.herni chovani®, a to jako souhrn vnéjSich projevi: Cinnosti, jednani, reakci

hrac¢t v pribéhu utkani, tj. individudlni herni c¢innosti, Cinnost hract v hernich
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kombinacich a pfi zaujimani hernich formaci, individualni herni fetézce i participaci na
socialné- herni interakci. Herni vykon vidi Nykodym a kol. (2006) jako individuélni a
skupinovou ¢innost hract v pribcéhu utkani, kterd je charakterizovana mirou plnéni
hernich kol potazmo reakci na nové situace, a z toho vyplyvajiciho vysledku utkani.
V soucasné¢ dob¢ dochazi, zvlasté ve sportovnich hrach ke zméné mysleni
trenéru v oblasti kondi¢ni ptipravy hracl. Pfi vytvareni strategie tréninkd se zduraziuje
rozvoj specifické herni vytrvalosti, pro jejiz rozvoj je dilezita znalost herniho vykonu a
aplikace jeho pozadavkii do tréninku pro dosazeni specifickych adaptaci organismu

(Hilka, 2012).

2.1.1. Faktor kondice

Zakladem kazdého sportovniho vykonu je kromé jinych faktord odpovidajici
fyzicka (kondi¢ni) pfipravenost.

Lehnert, Novosad, Neuls, Langer & Botek (2010, 8) charakterizuji kondici jako
»-.. energeticky, funkéni a pohybovy potencial sportovce, determinovany kondi¢nimi a
kondi¢né-koordina¢nimi motorickymi schopnostmi, ktery je nezbytny pro realizaci
techniky a taktiky pfi poddvani sportovniho vykonu®. Bunc (1995) pojmenovava
kondici (télesnou zdatnost) jako vyjime¢ny produkt pohybovych schopnosti, kde
rozhodujicim prvkem se stavd mira fyziologickych adaptaci jako pfimy disledek
pohybovych ¢innosti. Kondici tvofi podle Lehnerta (2007) ptedpoklady jako je sila,
rychlost, vytrvalost a pohyblivost, ktera je determinovana kondi¢nimi i koordina¢nimi
predpoklady. Autor dale uvadi, ze jejich provedeni je ovlivnéno vékem, genetickymi
predispozicemi, koordinaci, psychikou a dobou provadéni pravidelného tréninku.

Rozvojem kondice (télesné zdatnosti) se zabyva kondi¢ni pfiprava, kterou
Dovalil a kol. (2009) uvadéji jako jednu ze slozek tréninku zaméfujici se primarné na
ovlivnéni pohybovych schopnosti sportovce. Dale autoii dopliuji, Ze kondi¢ni piiprava
by se méla vénovat vzdy stimulaci vSech pohybovych schopnosti a nezanedbéavat
zadnou z nich. Tato koncepce pak vede k formovani zakladid pro pozdéjsi kondicni
trénink specidlniho zaméteni, u kterého vSak pfi jeho nevhodném pouziti miize dochazet
k neproporénimu rozvoji svalstva, a nasledné ke svalové nerovnovaze.

Kondiéni ptipravu pak Peri¢ a Dovalil (2010) novéji rozd€luji na nespecifickou,
slouzici k rozvoji Sirsiho pohybového fondu, kdy se obsahové tréninkové podnéty

odchyluji od vlastniho provedeni v soutézich, a specifickou, jejiz zatizeni a struktura se

13



podoba soutéznim podminkdm daného sportu. Autofi dale uvadi, ze kondicni piiprava
zajistuje rozvoj kondi¢nich schopnosti pro vytvoireni Siroké pohybové zékladny, ktera
slouzi jako vychodisko pro rozvoj specifickych pohybovych schopnosti, které jsou pak
zéasadni pro danou specializaci.

K tématu kondi¢nich schopnosti a pfipravenosti na sportovni resp. herni vykon
Bursova (2005) uvadi, ze predpokladem pro dosahovani vysokych sportovnich vykont
je optimalni funk¢éni stav pohybového aparatu s fyziologickym tvarem patefe. Pro
vytvofeni a uchovani tohoto stavu, je zakladem zafazeni kompenzacnich cviceni do

tréninkového procesu béhem celého roku.
2.1.1.1. Bioenergetické zaklady kondice

Sportovni vykony jsou funkéné provadény pohyby kosterniho svalstva, které je
ovladano nervovym systémem. Svalova vldkna se s ur¢itym zjednodusenim daji rozd¢lit

na tyto tii typy (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2010):

e [A vldkna - (tmavsi) s del§i dobou kontrakce avSak odolnégj$i proti unave,
e [IA vldkna — (bila) kjejich zapojenim dochéazi predevSim pii opakované
intenzivni ¢innosti,

e [IB vldkna - (bild) s rychlou a silnou kontrakci, rychle unavitelna.

Kazdy pohyb sportovce resp. aktivace svalovych vldken vyZaduje uvolnéni
velkého mnozstvi energie, kterou organismus pouziva jako ,,palivo”, to pak musi
zpracovat co nejefektivnéji. Organismus sportovce vyuzivd k pohybové Cinnosti tii
systémy energetického kryti, které se li§i mirou zapojeni kysliku, a rozd€luji do

nékolika zon.

Lehnert a kol. (2010) tak jako dalsi autofi (Zapletalova, 2005; Dovalil, 2008)
rozdéluji tyto zony na:

e ATP-CP (anaerobné¢ alaktatova zona, do 20-30 S.) — vyuziva k obnové energie
zasob ATP-CP ve svalovych bunkéch,

e LA systém (anaerobné laktatova zona, 0,5-2 min.) — vyuziva k obnové energie
Stépeni cukri (glykogenu a glukézy) na kyslikovy dluh,

e (2 (aerobné¢ laktatova zona, 10 a vice min.) — vyuziva k obnové energie $tépeni
tukii a cukri.
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Tabulka 1. Energetické kryti vykonu ve sportovnich hrach (Ptidalova, 2005)

Hra A) AL LA AE
Ladovy hokej 60 25 15
Futbal 40 25 35
Basketbal 55 25 20
Hadzana 60 20 20
\olejbal 80 10 10

2.1.1.2. Kondiéni schopnosti a jejich rozvoj

Kondiéni (pohybové) schopnosti M¢ckota (2005) popisuje jako obsahlou a
Clenitou tfidu schopnosti, jez podminuji GspéSnou cEinnost pohybovou, dosahovani
vykonl nejen ve sportu, ale i v préci, tvorbé nebo v jakékoliv ¢innosti, kde pohyb je
dominantni slozkou. Autor poukazuje na odlisné pojeti profesora Szopa (1995), jez
navic zavadi pojem ,,predispozice* (morfologicko-strukturalni, energetické, koordinacni
a psychické) a ktery popisuje motorické neboli pohybové ¢i kondi¢ni schopnosti jako:
~komplexy predispozic zintegrovanych dominujicim zékladem biologickym i
pohybovym, zformované Ciniteli genetickymi 1 €initeli prostfedi, zaroven spocivajici ve

vzajemnych interakcich®.
2.1.1.2.1. Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou podle Peri¢e a Dovalila (2010, 93) definovany jako
,...Schopnosti vyvijet ¢innost s maximalni intenzitou, v kratkém ¢ase (do 20s), a to bez
odporu nebo s malym odporem®. Dale pak autofi upozoriuji, ze jejich trénink v
tréninkové jednotce by nemél presdhnout 10 az 30 min.

Rychlostni schopnosti je moZno rozvijet zasadn€ v odpocCinutém stavu, kde
nepfetrvava unava z predchoziho dynamického zatizeni. Idealni je pfedchozi aerobni
zatizeni — vytrvalostniho charakteru. Ze zacatku vkladame rozvoj rychlosti 1krat
Vv tydennim mikrocyklu a po 2-3 tydnech se pfechazi na 2-3krat tydné. Je tieba vzit do
uvahy, ze 1 herni trénink vytvaii podnéty rychlostniho charakteru (Vavak, 2011).

Rychlostni schopnosti jsou pievazné dédicného charakteru. Horni hranice

rozvoje rychlostnich schopnosti se dosahuje v obdobi 18-21 let. I po tomto véku je
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ovSem dilezit¢ pravidelné zatéZovani rychlostniho charakteru, minimalné¢ ve smyslu
dosazené rovné a schopnosti odoldvat unavé a udrzet vysokou rychlost opakované

provadénych ukont (Dovalil a kol., 2009).
2.1.1.2.2. Flexibilita (pohyblivost)

Podle Perice a Dovalila (2010) je flexibilita neboli pohyblivost zalezitosti
individualniho charakteru a odpovida dané sportovni disciplin€. Autofi ji uvadéji jako
piredpoklad pro rozsah pohybii v jednotlivych kloubech, n¢kdy také schopnost
vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu. Metody rozvoje d€li podle dvou
kritérii (aktivitou pohybu a dynamikou provedeni) a doporucuji ji provadét dvakrat
denné 20 min.

Jako kritérium pro hodnoceni slouzi fyziologicky rozsah kloubi, urcujici
normalni pohyblivost. CozZ znamena:

e usilovat o potfebné uvolnéni svali,

e sval a vazivo protahovat a zvySovat jejich pruznost,
e usmérnovat reflexni aktivitu svala kloubu,

e posilovat odpovidajicim zplisobem agonisty.

Do tréninkové jednotky se doporucuje zatadit 8 -12 cvi€eni pro rtizné klouby
(Dovalil a kol., 2009).

Napiiklad anketnim Setfenim u vrcholovych tymd muzi ve Francii, Ceské
Republice a Slovensku bylo zjisténo, ze trénink flexibility je trenéry opomijen ke

prospéchu ostatnich kondi¢nich schopnosti (Hroch, 2013).

2.1.1.2.3. Silové schopnosti

Silové schopnosti jsou podle Perice a Dovalila (2010, 79) definovany jako

»--.schopnosti pfekonavat ¢i udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci®.

Podle Mé&koty (2005) cile rozvoje silovych schopnosti jsou:
e zlepSeni inervacnich schopnosti svalového aparatu,
e zvétSeni energetického potencialu hypertrofii,

e prisun dostateCnych energetickych zasob do svalového aparatu.

Jejich rozvoj zatazujeme do systému piipravného obdobi v tydennim mikrocyklu

3-4krat, s prioritou provadénych tréninkovych jednotek mimo uzaviené prostory. Pred
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koncem piipravného obdobi jiz rozvoj sily mizeme Castecné¢ zakomponovat do herniho
tréninku. Prvnim zdpasem se méni charakter silové ptipravy (2-3krat tydné). Silova
pfiprava se tak stadva podplrnou, sméfujici k cili optimalniho sportovniho vykonu

(Vavak, 2011).
2.1.1.2.4. Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou popsany Peri¢em a Dovalilem (2010, 106) jako
»-.-pohybové schopnosti ¢lovéka vykonavat dlouhotrvajici télesné Cinnosti s nizsi nez
maximalni intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potiebnou dobu co nejvyssi
moznou intenzitou®.

Pokud jsou hraci schopni vykondvat pohybovou Ccinnost dlouhodobé bez
vyrazného snizeni efektivity cvieni a bez ztraty kinematiky pohybu, mizeme hovofit o
projevu vytrvalosti. Vytrvalost v ptipravném obdobi je tieba zafazovat 1-2krat tydné (s
pfedpokladem, Ze na uplném zacatku ptipravy 2-3krat tydn€). Vytrvalost je tieba
udrzovat a rozvijet celou sezénu, zvlasté pokud méame potiebu pozitivné piisobit na
zdravotni obranyschopnost a imunitu organismu, a také v ptipadé, kdy chceme
ovlivitovat moralné-volni vlastnosti hract (Vavak, 2011).

Dovalil a kol. (2009, 139) doplniuje, Ze: ,...Groven vytrvalostnich schopnosti
uruje predevS§im fada fyziologickych funkci. Je napf. zndmo, co z fyziologického
hlediska odliSuje elitu od ostatnich. Neméné dulezité jsou aspekty psychologické,
spojené s trvanim cCinnosti, pfekonavanim nepfijemnych pocitli i bolesti, motivace a
vile a pod.“. Motiva¢ni charakter vytrvalosti podtrhuje Stilvell (2005, 94): ,,chcete-li
néceho velkého dosdhnout, nesmi se Vam stat, ze Vase mySleni neunese predstavu Usili,
které po vas dosazZeni cile bude vyzadovat®.

Dovalil a kol. (2009) dale k rozvoji vytrvalosti dodava, Ze nepatii v tréninkovém

procesu mezi nejobtizngjsi ukoly, podstatné je ovSem cilové zatizeni.
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2.1.2. Faktor techniky

Technicka piiprava je planovity a systematicky proces, kde jsou jako teoreticky
zaklad vyuzivany poznatky o motorickém uceni, ktery ma za cil vytvaret, zdokonalovat
a osvojovat sportovni dovednosti, av§ak s ohledem na podminky, v nichZ se realizuje
sportovni vykon. Na individudlni zvlastnosti sportovcli s osobitym provedenim pohybu,
se pohlizi jako na ,,styl“. Prohlubujici se poznatky o technice a technické piipravé, stale
vice zdiraznuji vyznam koordinac¢nich schopnosti (Dovalil a kol., 2009).

Peri¢c a Dovalil (2010) technickou ptipravu charakterizuji jako tréninkovou
¢innost, ktera se primarné soustfed'uje na zplsob provedeni pohybového ukolu
(pfesnost, rychlost, dosazeni cile atd.). Dale pak uvadi, ze informace vypovidajici o
zpusobu provedeni techniky (dobrd, primérnd, adekvatni, Spatnda) jsou obrazem
zvladnuti sportovnich dovednosti, tedy ustiednim pojmem této oblasti. Hancik (1982) o
technické ptipravé tika, ze je charakterizovana ucelnym zplisobem feSenim dané
pohybové situace, pficemz se musi dodrzovat zdkony mechaniky, biologické zakonitosti
pohybu a pravidla hry.

Vavak (2011, 70) pak v ramci specifiky volejbalu uvadi ,,je tteba si uvédomit, ze
zamé&fenost cvieni nemize mit obecny charakter, ale cviceni je nutné realizovat cilené
na vybranou oblast koordinacnich schopnosti. Specidlné zaméfena cast tréninkové

jednotky by m¢l trvat 15-20 min. a mé&la by byt realizovana minimalné 3krat tydné®.
2.1.3. Faktor taktiky

Takticka piiprava je proces osvojovani a zdokonalovani védomosti, dovednosti,
schopnosti a postupti, které umozni sportovci vybirat v kazdé sportovni situaci
optimalni feSeni a toto feSeni prakticky realizovat. V taktické ptipravé hraji dalezitou
roli taktické dovednosti, které muzeme chapat jako souhrn znalosti, zkuSenosti a
dovednosti, které sportovec vyuziva pro feSeni soutéznich situaci (Dovalil a kol., 2009).

Pro Hancika (1982) znamena takticka piiprava, optimalni zpisob vedeni boje
v konkrétnich podminkach, poukazuje na ucelné¢ vyuzivané vlastni schopnosti a
nedostatky soupetfe. Rozlozeni taktického feSeni hernich situaci popisuje ve tiech

stupnich:

e vnimani a analyzu situace, uvédomeéni si herni situace,
¢ myslenkové¢ feseni ulohy,
e motorickou realizaci zvoleného feSeni, tzn. praktické feseni.
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2.1.4. Faktor psychiky

Kazdy sportovec béhem své kariéry proziva obdobi vitézstvi a proher. V téchto
obdobich se musi vyporadat se stavy piekvapeni, hnévu, studu, vzteku, radosti, euforie,
smutku, frustrace nebo strachu. Pro sportovce, ktefi jsou témét kazdou tréninkovou
jednotku tlaceni k hranici svych moznosti, a kazdy zapas je po nich vyzadovéno, aby
tuto hranici dosahli, je t€zké se s t€émito stavy vyrovnat. V béznych podminkach staci
trenér, ktery s ¢asteCnymi znalostmi z oblasti psychologie se témto hracim vénuje. Ve
ktery je pro tuto roli pfedurcen, a ktery jim umozni bud’ lepsi vykon, nebo naopak
pootevie cestu k vrcholu v ptipad¢ situace, kdy ani sportovec, ani trenér si nevi rady.

Dovalil (2009) uvadi, ze sportovni vykon je limitovan jak funkénimi moznostmi
Clovéka, tak jeho psychikou. V této souvislosti psychologickd ptiprava znamena
cilevédomé vyuziti psychologickych poznatki k prohloubeni efektivity tréninkového
procesul.

Podle Hancika (1982) je cilem psychologické ptipravy volejbalisty takova
Dale je pfesvédCen, Ze u sportovce je potfeba regulovat piedzapasové, zapasové a
pozapasoveé psychické stavy, které nadmiru zatézuji psychiku sportovce. Cisat (2005)
s odkazem na dal$i autory pojmenovava stres ve sportu jako uvédomeéni si disproporce
mezi tim, co se od sportovce vyZaduje a tim, co si mysli, Ze je schopen udélat.

Ve sportovnich hrach na psychologii poukazuji Hulka et al. (2014), a to ve
form¢ subjektivniho hodnoceni formou Borgovy Skaly RPE (Rating of Perceived
Exertion), kdy sportovci vpisuji do tabulky subjektivné vnimanou drovein namahy
(fyzického zatizeni). Byla prokdzana vysok4 korelace mezi subjektivnimi pocity a
skutecnou srde¢ni frekvenci, kdy hra¢, dokéze dobte odhadnout a své pocity prevést do
tabulky (Borg, 1998 in Sellers, 2007).

Psycholog zacinajici spolupraci vstupuje do velmi diavérného vztahu mezi
sportovcem a trenérem, jehoz naruSeni se trenéfi obavaji, stejn¢ jako ,,aniku‘ informaci
0 svém svérenci. Proto je dobré si hned na zacatku jasné stanovit pravidla spoluprace
mezi jednotlivymi ¢leny tymu. Autor zdlraziuje, Ze cilem nasledného psychologického
tréninku je posunout kapacitu jednotlivych psychickych funkci a procesti na takovou

tiroveti, aby neomezovala vykon (Safaf, 2008).
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2.1.4.1. Psychologicka specifika sportovniho vykonu u Zen

Muzi a zeny sportovni i herni vykon vnimaji trochu odlisné. Jak popisuje Pattan
a kol. (2015) muzi vnimaji vykony néco, co jim piinasi dobré pocity a jako hlavni zdroj
motivace uvadéji soutézivost. Zatimco, Zeny sportuji hlavné ze socialnich duvodi, kde
maji moznost uplatnit své vlohy pro socialni vazby s ostatnimi sportovkynémi. Jak
uvadi autofi pro pfevaznou vét§inu zen, je nejveétsim motivacnim faktorem ,,i¢ast na
fyzické aktivité*“ a ne ,,soutézivost®, jak je tomu v piipadé muza.

Dalsi zdroje motivace jsou pro Zeny udrzovani dobré postavy, vahy, zdravotniho
stavu a mentalni pohody (Cash, Novy, & Grant, 1994).

Woodson-Smith et al. (2015) poukazuji na to, ze sportujici studentky Iépe
vstiebavaji fyzickou aktivitu ptfi kolektivnich cvi€enich, nez v téch individualné
zaméfenych. Zeny béhem fyzické aktivity prokazuji lepsi intenzitu cvieni ve skupinach
nazorov¢ ,,sobé blizkych® at’ se jedna o nazory, etniku, nabozenstvi nebo jiné zajmové

smery.

2.1.5. Faktor somatotypu

Dle Dovalila (2010) je somatotyp souhrn tvarovych znaki jedincu, jez se
vyjadiuje pomoci tiech Cisel, kde prvni ¢islo je endomorfni (vyjadiuje relativni tloustku
osoby), druhé mezomorfni (vyjadfuje stupen rozvoje svalstva a kostry) a tieti
ektomorfni a vyjadfuje relativni linearitu (stupent rozloZeni télesné hmoty, kiehkost,
vytahlost a utlost).

Somatickym ptedpokladiim je ve sportu (ve volejbalu zvlaste), kladen velky
vyznam. Dovalil (2010) uvadi, ze k hlavnim somatickym faktorim patfi:

e vyska a hmotnost té¢la,

e délkové rozméry a pomery,
e slozeni téla,

e télesny typ.

Tyto ptedpoklady jsou ve zna¢né mife podminény geneticky. Dobry somatotyp
neni zarukou kvalitniho sportovce, ale dle riznych Setfeni v rGznych sportovnich
odvétvich se ukéazalo, ze existuje urcitd zavislost na slozeni svalové hmoty u Spickovych

sportovct ve spojeni s jejich specializaci ¢i jejich Gspésnosti (Obrazek 5).
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Sport % 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 %
BéZci - dlouhé traté 79
LyzZaii béZci 76
Cyklisté - silnice 70
Orienta&ni béZci 68
Plavci - dlouhé traté 66 '
Triatlonisté 63
Kanoisté 59
Cyklisté drahafi 58
Chodci 57
Veslafi 57
Volejbalisté =1 53
Nesportovci 50
Zapasnici 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

pomalé vidkna %

[ ] rychla viakna %

Obrazek 4. Podil rychlych a pomalych vldken u vrcholovych sportovci nékterych
vybranych sporti (podle Dovalila 2010, Dick 1980, Melichna 1990, Wilmore a Costill
1994, McArdle a kol 1986)

Z provedenych vyzkumii (Obrazek 4) se nabizi srovnani, ze bez odpovidajici
stavby téla se nemtize piisluSny jedinec v mnoha sportech zaradit mezi vykonnostné

nejlepsi.
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Odbijena LyZovan( - bé&h

Obrazek 5. Somatotypy ¢eskych vrcholovych gymnastl, vzpérach, hract volejbalu a

lyZzati- bézct (Dovalil 2010, Stdpnicka 1972)

Macek, Radvansky a kol. (2011) upozornuji na vySs$i hustotu téla u muzi
v kazdém véku, kdy béhem adolescence se rozdil jesté zvétSuje. Absolutni mnozstvi
tuku je u obou pohlavi vSak stejné, ale protoZze u Zen je niz$i télesna hmotnost je
relativni mnoZstvi tuku u tohoto pohlavi vyssi. U fyziologickych parametr pak autofi
uvadi, Ze naméfené rozdily hodnot VO2 max mezi trénovanymi muzi a Zenami
V hodnotach absolutni a relativni na kg télesné vahy jsou mensi nez u téch

netrénovanych. U sportovctl se hodnoty dokonce €asto 1 prekryvaji.
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2.2.  Sportovni trénink

K tomu, aby sportovci dosahli maximalnich sportovnich vykont, které by jim
umoznily dominanci nad ¢asem, soupefem ¢i mimotadnym vykonem, musi nejdiive
projit procesem, jez v jejich organismu vyvold zmény (adaptacni zmény) vedouci
k maximalnimu nastaveni organismu v momenté sportovniho vykon. Timto procesem je

nazyvan sportovni trénink.

Sportovni trénink ve skuteCnosti probihd jako komplexni proces, ktery ma
usnadnit praktické zvladnuti sportovnich dovednosti. Musi sméfovat k poznani pficin,
které vedou ke zméndm sportovni vykonnosti. Na tomto zékladu lze potom volit
adekvatni obsah tréninku, jeho koncepci stavbu, vhodné metody, atd. (Dovalil a kol.,
2009). Systém sportovniho tréninku dale Dovalil a kol. (2009, 79) vymezuje ,,...jako
ucelné, na zdkladé urcitych principi zdivodnéné uspofadani obsahu, prostfedkll a

metod tréninku, jehoz cilem je zajistit rist sportovni vykonnosti‘.

Trenéti jsou také V planovani svych tréninkovych cykld konfrontovani
S problematikou objemd, Cetnosti tréninkovych jednotek a jejich dopadl na sportovce.
Odborné publikace se zminluji o zatiZeni respektive zatéZovani.

Adaptacni podnéty ve sportu maji povahu pievdzné pohybovych ¢innosti, ne
v§ak jakychkoliv. Je-li pohybova ¢innost vykonavana tak, ze vyvolava zadouci aktualni
zménu funkéni aktivity Clovéka a ve svém dusledku trvalejsi funkéni, strukturalni i
psychosocialni zmény, Ize je oznacit jako zatizeni (Dovalil a kol., 2009).

Dutlezitd je struktura zatizeni z diivodu nebezpeci stereotypu. V této struktuie
rozliSujeme funkci rozvoje (s cilem progresivniho zlepSeni trénovanosti), funkci
stabilizace (s cilem udrzeni dosazeného stavu trénovanosti), funkce renovace (s cilem
obnovit Groven trénovanosti a vykonosti, naptf. po zranéni) a funkce regenerace (cilem
je aktivni odpocinek), (Peric, 2010).

Lehnert (2009, 35) je v problematice zatizeni ve volejbale konkrétngjsi:
»pozadavek intenzivniho zatizeni organismu v tréninkové jednotce ve volejbalu je
zaméfen na zvySovani herniho vykonu. Nedostatecné zatéZovani nevede k cilenému
efektu, stejné jako extrémni zatéZ a je pro mlady organismus nezadouci*.

Zatimco u zatizeni se jedna o jednorazovy jev, u zatézovani mluvime jako 0 jevu
opakovaném. Dovalil a kol. (2009) uvadi, Ze opakované zatizeni vede k tréninkovému

efektu kumulativnimu. Kvantitativni aspekt zatézovani pak oznacuji autofi jako
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davkovani zatizeni, coz dale popisuji jako zplsob a miru zatézovani ve smyslu
kvalitativnich a kvantitativnich obmén.

Dusledkem pravidelného zatézovani béhem tréninkového procesu jsou adaptace,
coz Jansky (1979) definoval jako vyhodné zmény organismu smeéfujici k udrzeni
homeostazy v novych podminkdch. Tyto zmény pievazné fyziologické se projevuji
v mnoha systémech a trovnich a to jak v bunkach, organech a individuu, jako celku

(Tabulka 2).

Tabulka 2. Piiklady adapta¢nich zmén v dusledku tréninku (Dovalil, 2010)

Orgdn, funkce vzestup pokles

Hmotnost svali +
MnoZstvi ATP, CP, glykogenu
Svalovy myoglobin

Hustota vlase¢nic

Hmotnost a objem srdce
Maximalni minutovy objem srde¢ni
Tepova frekvence v klidu
Maximélni spotieba kysliku
Dechovy objem v klidu +
Dechova frekvence v klidu
Dechova frekvence maximalni +

+ + + + + + +

+

2.2.1. Tréninkovy proces

Tréninkovd jednotka je povaZovana jako =zaklad tréninkového procesu.

Z hlediska struktury ji rozdélujeme na ivodni (pfipravnou), hlavni a zavére¢nou cast.
Obsah a doba jednotlivych ¢asti jsou primarné ovlivnény cili a zamétenim, dale se na
nich projevuje veék, vykonnost, trénovanost, momentalni stav sportovce a dalsi faktory.
Ne vzdy je respektovani téchto dulezitych faktort dodrzeno (Dovalil et al., 2009;
Lehnert a kol., 2010).

Pro trenéry je zcela zasadni kvalita a mnoZstvi informaci, které se tykaji

sportovce samotného, a dle kterych mohou sestavovat, a tidit tréninkovy proces.
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vvvvv

planovani ma. Jedna se o informace o samotném sportovci potazmo o tymu, ve kterém

pusobi (pokud se jedna o tymové sporty).

Hohmann (2010) nevidi vysledek tréninkového procesu v mnozstvi nabéhanych
kilometri nebo navzpiranych kilogramti zavazi, ale jako kvalitni sportovni vykon,
k némuz je potfeba vysoké trovné dovednosti pii postupném vytvaieni produkce
pohybu. Coz podle autora odpovida kvalité pohybové koordinace a efektivité techniky,

jakozto i chytrému strategicko-taktickému a psychologickému mysleni.

Peri¢ a Dovalil (2010) je konkrétnéjsi, kdyz uvadi, ze trénink je slozity a ucelné
organizovany proces rozvijeni specializované¢ vykonnosti daného sportovce ve
vybraném sportovnim odvétvi nebo disciplin€. Autofi hlavni ukoly a slozky sportovniho
tréninku ¢leni takto:

e stimulace pohybovych schopnosti (kondi¢ni ptiprava),
e osvojovani sportovnich dovednosti (technicka a takticka ptiprava),

e ovlivilovani psychiky, osobnosti a chovani sportovce (psychologicka priprava).

Neumana, Pflitzner a Hottenrott (2005) upozorfiuje na dulezitost Ffizeni

tréninkového procesu a to zejména v planovani vykonosti a tréninku, diagnostice a

rozboru tréninku. Autofi vyzdvihuji dilezitost zpétné vazby a to jak objektivni, pomoci
testll ¢i méfeni, tak subjektivni prostfednictvim vjemil sportovce (Borgova Skala). Siiss
(2006) pak popisuje fizeni tréninkového procesu jako mnoZinu fidiciho, fizeného a

diagnostického subsystému (Obrazek 6).
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Obrazek 6. Model fizeni tréninkového procesu (Siiss, 2006)

V soucasnosti se v nékterych zemich provadéji v souvislosti s poklesem
s poctem aktivnich sportovcii dlouhodobé plany, které ptesahuji svym rozsahem rocni
makrocykly. Balyi a Hamilton (2004) k tomuto problému uvadéji, ze se zvlasté u
mladeZnickych kategorii aplikuji koncepty dlouhodobého planovani tzv. ,,Long-term
Athlete Development™ (LTAD), a jsou sloZeny z n¢kolika na sebe navazujicich obdobi,
z nichZ prvni zacinaji u sportovce v jejich raném sportovnim vyvoji a ty posledni kon¢i
celoZivotnim sportovanim po jeho vykonnostnim vrcholu.

Rizeni tréninku, planovani a diagnostika je privodnim jevem k individualnimu
pfistupu k hra¢kdm v kolektivnich sportech, kde se zvolené individualni postupy

nakonec opé&t propoji a vyusti v kolektivni vysledek.

2.2.2. Principy sportovniho tréninku

Trenériim v planovani 1 vlastni realizaci tréninkového procesu slouZzi tréninkové
principy. Dle Neumana et al. (2005) v praxi miizeme narazit na celou fadu tréninkovych
principll, jako je napf. princip zaméfeni sportovniho tréninku na pozadovany vykon,
princip posloupnosti a ptiméfenosti, princip dirazu a kontinuity, princip progresivniho

(pozvolného, postupného, variabilniho) zvySovani zatizeni, princip permanentniho
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fizeni tréninku, atd. My se s ohledem na specifika volejbalu a zaméfeni prace této prace

budeme vénovat principu individualizace a periodizace.
2.2.2.1. Princip individualizace

Trenéii pii stavbé svych tréninkovych jednotek i ro¢niho tréninkového cyklu
(dale RTC) musi vzit do uvahy jedine¢nost kazdého svéfence a to jak z hlediska vyvoje,
tak z hlediska jeho schopnosti a moznosti. Jedna se o sladéni struktury tréninku tak, aby
se dosdhlo maximalniho mozného vyuziti schopnosti hrace v daném casovém obdobi,

které maji k dispozici.

Lehnert a kol. (2012) uvadi, Ze byly zjistény velké interindividualni rozdily mezi
sportovci, které je nutné vzit do tivahy pfi sestavovani programi pro silovy trénink, a to

zvlasté v ptipravném a soutéznim obdobi.
22.21.1. Individualizace vzhledem k osobnosti

Podle Kohoutka (2012) vyvojové zakonitosti plati u ¢lovéka jako jedince pouze
V obecné roving, ale konkrétni vyvoj kazdého ¢lovéka je jedine¢ny a neopakovatelny.

Snaha o tzv. ,efektivni trénink“ ve sportu zohlediujici jedine¢né dispozice
kazdého hrace se promita do individualnich programt Vv kondi¢ni pfipravé (napf.
v silovém tréninku), (Thollet, 2006). Tyto individualni tréninkové jednotky jsou
vyuzivany v tréninkovém procesu, kde je trenéfi svych tymu zarazuji bud’ systematicky
nebo dle potieby ¢i moznosti.

Logickym vychodiskem pro volbu obsahu tréninkového procesu a jeho
individualizaci je pochopeni podstaty a vyjadieni pozadavkl jednotlivych sportovnich
vykont (Choutka, 1981).

Nov¢ji pak Lehnert (2012) s odkazem na dalsi autory zduraziuje v souvislosti
s individualizaci v tréninkové praxi tyto aspekty:

e Adresnost, pii které dochazi k peclivé diagnostice a analyze individualnich
tréninkovych potieb sportovct s pfihlédnutim na individudlni odliSnosti kazdého
z nich.

e Participovani sportovce jako subjektu na fizeni tréninkového procesu, V némz

trenér plsobi jako fidici c¢lanek, a umoziuje sportovei casteCny podil na
planovani, organizaci, diagnostice a jeho vyhodnocovédni. To ma za nésledek

nejen VveEtsi vnitini motivaci sportovce (tedy zvySenou efektivitu celého
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tréninkového procesu), ale 1 CasteCné preneseni odpovédnosti na sportovce, ktery
je sam sob¢ odpovédny za sviij zdravotni stav i sportovni vykon.

e Partnersky dialog mezi trenérem a sportovcem v celozivotnim kontextu je

variantou, kdy se trenér dostava do jakési role pruvodce celou zivotni kariérou,
nasledna snaha o rozvoj sportovce pak piesahuje mezniky sportovni kariéry. Toto
vSak vyzaduje znalost nejen pozadavkii na sportovni vykony, ale 1 dalsi
zakonitosti jako jsou vyvojové zmény a adaptace. Dulezitymi faktory, které
modifikuji reakci je zdravotni stav sportovce, jeho fyzické a psychické vyspélost,
motivace, tréninkova historie, regenerace vyziva, spanek, odpocinek ¢i socio-

ekonomické faktory.
2.2.2.1.2. Individualizace vzhledem k véku a pohlavi

Lidské télo, sportovci toho nejsou vyjimkou, se nevyviji u kazdého stejné.
Podstatou véci je rozdil mezi kalenddinim vékem, vékem redlnym a vékem
biologickym. Pravé u sportovct se toto rozdilné vniméani véku projevuje u individualni
periodizace — ,,individualizace®, kterou kazdy trenér musi vzit do uvahy pii skladbé
tréninku zvlasté u kondi¢ni ptipravy, v niZ hraje dtileZitou roli silovy trénink.

Dle Perice a Dovalila (2012) si koncepce tréninku pifimefeného veéku
klade za cil vytvofit co mozna nejlepsi predpoklady pro pozd¢€jsi rozvoj. Jeho podstatou
je vytvofeni co nejSir§i zasobarny pohybd. Ta ma vyznam nejen pro ¢innost CNS
(tvorba novych spoji), ale také ur¢ité pohybové zkuSenosti, kterd dale umoznuje
rozvijet kvalitu pohybil v dané specializaci.

Hanik, Lehnert a kol. (2004) doplnuji, Ze v obdobi dospivani u mladych hraca
vznika zaklad pro ideu, mySlenku ¢i vizi, tzv. ,,volejbalovy idealismus®, coz povazuji za
optimalni. Dodavaji vSak, Ze na tuto periodu volejbalového idealismu navazuje Zivotni
pragmatismus, ktery je charakteristicky pro obdobi hracské dospélosti, kde se vrcholovy

sport stava obchodem a hraci voli ne vzdy idealn¢ a podle svého sportovniho cile.
2.2.2.1.3. Individualizace vzhledem k hracske specializaci

V roce 1998 doslo k zadsadnim zménam v pravidlech volejbalu. Od tohoto roku
trenéfi musi vzit do Gvahy ve svych tréninkovych planech nova pravidla, kterd zasadné
ovlivituji koncepci pfipravy tréninkovych jednotek. Zmény ovlivnily strukturu
tréninkovych jednotek tak, ze se zménily naroky potazmo zameéteni v kondicni ptiprave

nejen u jednotlivych hracskych specializaci, ale i u celého tymu.
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Zavedeni nové hracské specializace - libera (hra¢ se specialnimi tkoly v zadni

obranné fad€) - na jedné stran¢ omezila komplexnost sttedovych hrac¢l, na druhé strané
se tak u stfedovych hra¢ti mohly Iépe vyuzit jejich somatické dispozice a umoznila tak
trenéram volit hrace (hracky) pro tuto pozici dle téchto predpokladii. Dale u nich mohlo
dojit k efektivné€j$Simu tréninku zaméfeného na jejich herni specializaci, ktera je uzce
spjata s uto¢nymi ¢i obrannymi kombinacemi u sité a se servisem.

Zmeéna herniho systému na ,rally-point system® — tato zmeéna ptinesla vyssi naroky
na dynamiku a vybuSnost hract, naroc¢nost se objevila ve vyssi psychické narocnosti
mistrovského utkani, kde kazda rozehra znamena bod.

Moznost odbijet mi¢ ,,jakoukoli* ¢asti téla prineslo do volejbalu nejen atraktivnéjsi
zakroky Vv obranné ¢innosti, ale umoznila trenérim ozivit tréninkovy proces ,,jinymi‘
sporty, coz ptispélo K vEtsi obratnosti v kontaktu s mi¢em.

Trenéfi volejbalu v souvislosti se svymi specifickymi hracskymi specializacemi
(blokaf, smecaf, nahrava¢ a nové libero) musi zohlednovat tyto pozadavky v tréninku
nebot’ kazda specializace ma jiné naroky na fyzickou a technickou pfipravenost.

Pti tréninku nespecifické (vSeobecné) i specifické (specialni) kondice je tieba
tréninkovou jednotku upravit dle naroki, které jsou kladeny na hrace v mistrovském
zépase (Lehnert, Psotta, Janura, Zemkova, Maly a kol., 2012).

Lehnert (2012) ve svych analyzach tykajicich se vybranych hract ptednich
evropskych volejbalovych druZstev uvadi, Ze nejvyssi naroky byly kladeny na blokate a

diagonalni hrace.
2.2.2.2. Princip periodizace

Stejné tak jako jsou organizovany soutéze vrcholovych sportoveil, z urcitého
systému musi vychazet i samotni trenéfi. V nasi literatufe sice periodizace neni uvadéna
jako princip sportovniho tréninku, ale mezinarodni literatura (Neumann et al., 2005)
vSak periodizaci, jako princip zminuje. V této préci je zohlednéno mezinarodni ¢lenéni i
S citacemi naSich autord, ktefi problematiku periodizace ftesi v kontextu stavby
tréninkového procesu.

Dle Hanika, Lehnerta a kol. (2004), je periodizace chronologické déleni ur¢itého
obdobi na ¢asové Useky, a to podle riiznych pravidel (meznikli). V praxi to znamena, co
kdy, jak a s kym mame trénovat s jasnym cilem a v del§im ¢asovém horizontu.

Pro mnoho trenéru je roéni tréninkovy cyklus (RTC) zakladni jednotkou ¢lenéni,

Z kterého vychazi, a ktera se dale ¢leni na ptipravné, predzavodni, zdvodni (hlavni) a
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pfechodné obdobi. Dalsi mozné ¢lenéni je makrocyklus, mezocykly a mikrocykly (Peri¢
& Dovalil 2010).

Novéji se v soucasnosti pouziva fazeni do tzv. blokové periodizace. Toto ¢lenéni
spoc¢iva v blocich 4-6 tydnt, které se stfidaji a jsou zaméfeny na soutéze a soutézZeni.
Bloky se rozd€luji na akumulacéni, intenzifikacni, transformacni a soutézni. Zakladni
principy této periodizace spociva v koncentraci zatizeni zaméfeném na 2-3 cile v daném
bloku a postupném rozvijeni riznych faktorti sportovniho vykonu (Dovalil et al., 2012;
Lehnert a kol., 2001; Issurin, 2010).

Pro ¢asovou periodizaci je dilezité si stanovit zac¢atek pfipravy v zdvislosti na
startu mistrovskych soutézi. Dalsi prubéh intenzity kondi¢ni piipravy pak spociva v

respektovani programu RTC.
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Obrazek 7. Davkovani objemu kondi¢ni ptipravy v RTC u volejbalu (Vavak, 2011)

Dovalil a kol. (2009) specifikuje pouziti RTC v dlouhodobé organizované
sportovni ¢innosti, kdy se vychazi z Casové periodicity roku 1 zredlné dynamiky
sportovni vykonnosti a z faktu, Ze vyrazn€j$i zmény trénovanosti vyzaduji delsi ¢asovy
usek a nelze je ocekavat v kratkodobém horizontu. Stavba RTC sméfuje k tomu, aby

maximalni sportovni vykonnost kulminovala v pozadovaném case.
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Vavak (2011) na stavbu RTC nahlizi takto: ,,...uréujicimi faktory jsou jednak
cile, dalsimi faktory pak: slozeni a kvalita hrac¢t v druzstvu, jejich fyzickad, technickd a
taktickd uroven, postaveni druzstva v soutézi, operativni zasahy podle vzniklé situace,
motivace jednotlivych hraci, zranéni atd.*.

Pro delsi casové vyhledy se pak pouziva pojem ,,pldnovéani®, ktery je ovSem
chapan ve vicelettm rozméru a uplathuje se pii nekolikaletych pfipravnych
tréninkovych cyklech, jako je naptiklad cyklus Olympijskych her (Etytlety), v nékterych
sportech pak 1 cyklus Mistrovstvi Evropy (napf. u volejbalu dvoulety) nebo Mistrovstvi
Svéta (Ctytlety). Peri¢ a Dovalil (2010) popisuji perspektivni plan jako dlouhodoby
vicelety, kde se vSak vychazi z odhadu pifedpokladaného vyvoje vykonnosti a na
zakladé realného zhodnoceni moznosti a schopnosti sportovce se stanovi v hrubych
rysech pfislusné diléi ukoly. Vzhledem k ¢asto t€Zko odhadnutelnému vyvoji sezony se

trenérim nabizi forma reakce v ,,operativnich planech, které maji podrobny charakter

nebo se adaptuji na momentalni situaci. Peri¢ a Dovalil (2010) upozorfiuji na pouziti
téchto plant v kratSich usecich, tedy mezocyklech a mikrocyklech, v hlavnim obdobi
pak tyto plany fesi ptipravu sportovce ¢i tymu ke konkrétnimu zavodu ¢i utkani.
Zduraznuji vsak, ze se v operativnich planech zohlednuji stejné ukazatele jako v RTC,

ale s dirazem na detaily.

2.2.2.2.1. Kondicni priprava v pripravném obdobi

Jak jiz bylo zminéno v kapitole o periodizaci kazdé obdobi v roénim makrocyklu
ma sviij specificky vyznam a kazda obdobi je tak zaméfeno jinym smérem. Uvodni
cyklus zacind ptipravnym obdobim, které je zamétfeno pievazné rozvoj nespecifické
kondice.

Dle Moravce a kol. (2004) toto obdobi slouzi vna vytvoreni zakladnich
predpokladi pro dalsi rist sportovni vykonosti. Uloha tak spo¢iva ve zvyseni funkéni
moznosti jednotlivych orgdni a systému organismu sportovce. Autofi upozoriiuji na
fakt, ze v tomto obdobi se méni pomér nespecifické pripravy a specifické, coz podtrhuji
(Dovalil, 2010; Lehnert a kol., 2010; Vavak 2011).

Dalsi autofi uvadéji, ze toto obdobi je rozdélené na mezocykly a mikrocykly,
které se méni v souvislosti se sportovnim odvétvim, disciplinou a vykonnostni rovni
sportovce (Dovalil et al., 1982; Vacek et al., 1988; Buka¢, Dovalil, 1990; Ptidal &
Zapletalova, 2003).
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Obrazek 8. Priorita vybéru tréninkovych prostiedki podle jednotlivych kondi¢nich
schopnosti (Vavak, 2011)

V souvislosti s volejbalovym sezonnim makrocyklem Vavak (2011) rozdéluje

piipravné obdobi takto:

1. Ptipravné obdobi 1 (P1-cca 4 tydny)

Ukolem tohoto obdobi je rozvoj silovych schopnosti, pevazné kapacitniho
charakteru, tudiz by tomu mél odpovidat i velky objem tréninkovych jednotek. Pokud
chceme zvysit cvicebni efekt, pouzivame vétsi repertoar cviceni. Zvlasté ze zacatku
obdobi se doporucuje volit cvi¢ebni prostory mimo sportovni halu. Autor upozoriuje:

e sledovani fyzického a zdravotniho stavu hract v zacatku tohoto obdobi

v souvislosti s vétsimi tréninkovymi objemy a zatizenim,

e na nutnost zafazovat cvieni na rychlost i v prabéhu tohoto obdobi, aby

nedochézelo ke ztraté rychlostnich schopnosti.

2. Piipravné obdobi 2 (P2- cca 3 tydny)

Dle autora v tomto obdobi jiz pfevazné zafazujeme cviceni komplexné&jsiho

charakteru, u hernich cvi¢eni mizeme vkladat kratsi ,,posilovaci bloky“. Je mozné
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zatazovat tréninkové jednotky dle specializaci a to jak kondi¢né, tak volejbalové
zamétené. Kondicni ptiprava by méla probihat ve skupinach stejné¢ vyspélych jedinci.
Autor podtrhuje vyznam kruhovych tréninkd, které pfispivaji nejen ke zvySeni fyzické
odolnosti, ale 1 psychické. Rozvoj silovych schopnosti by se mél postupné dostavat na
85-90 % maxima. Na rychlostnich schopnostech nejprve pracujeme oddélené a pak ji
transformujeme do hernich ¢innosti. Dynamické prvky se uz zatazuji min. 1-2 tydné,

doporucuji se rovnéz plyometricka cviceni.

3. Ptipravné-herni obdobi 1 (PH1- cca 6 tydnt)

Vavak (2011) uvadi, ze vtomto obdobi se méni charakter silové piipravy
V ndvaznosti Na prvni hrané zapasy, silova ptiprava se tak stava podptrnou, nicmén¢ by
se mély vénovat 2-3 tréninkové jednotky tydné. Zaroven vsak upozornuje, ze zacatek
ligovych zapast by mél jen v minimalni mife ovlivnit tvorbu silového tréninku. Rozvoji
rychlostnich schopnosti by mél byt vénovan cas témét v kazdé tréninkové jednotce.

Autor ve své knize uvadi pozitivni vliv ,,pifedzapasové tonizace™ u hraca

volejbalu, ktera by se méla ovSem vyzkouset praveé v tomto obdobi.

Celkové se tak tésné pred soutéZnim obdobim dostavame do faze, kdy vSechny
zdanlivé ,jizolované*“ makrocykly spojujeme tak, aby organismus hrace plynule
pfechédzel do stavu optimalni vyvazenosti respektive sportovni formy, kterd by hraci
méla vydrZet dalSich 5-7 mésicli, samoziejmé za podpory dalSich na sebe navazujicich
mezocykld (¢i nové obdobi). Ve volejbalu tcelem kondi¢ni piipravy V pifipravném
obdobi (ani po ném) neni budovani objemné svalové hmoty, ktera by mohla mit za
nasledek nezadouci zpomaleni hrace ¢i negativni ovlivnéni jeho motorickych
schopnosti. Je zapotiebi rozvijet predevsim dynamické silové schopnosti a to v souladu
s ostatnimi kondi¢nimi faktory, zvlast€¢ pohyblivosti, rychlosti a jistou formu
vytrvalosti, na které klade volejbal vysoké naroky (Hadzic, Sattler, Markovicc,
Veselkod, & Dervisevica, 2010; Soundara & Pushparajan, 2010).

Sila ma ovSem velky vliv na prevenci zranéni a vyznamné jsou jeji vazby na jiné
kondi¢ni schopnosti. Existuje vyznamna vazba sily a rychlosti — startovni sila, spojena
Snahlymi a prudkymi zménami sméru. Dale vazba sily a vytrvalosti umozZnujici
organismu odolavat unavé pii dlouhodobém silovém vykonu. Vazba sily a vertikalniho
vyskoku — trénink sily pfimo podminuje vysku vertikalniho skoku (Lehnert & Novosad,
2010; Schmid & Alejo, 2002). Rada studii (Hadzic et al., 2010; Sheppard et al., 2008;
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Soundara & Pushparajan, 2010) poukazuje na fakt, Ze explozivni sila uréena vyskou
vertikalniho skoku vyrazné ovliviiuje sportovni vykon ve volejbale. Explozivni sila
pfimo ovliviluje vysku vertikdlniho vyskoku pfi utoénych a obrannych hernich

¢innostech jako je smec a blok, které jsou klicové pro bodovy zisk.

2.2.2.2.2. Kondicni priprava v soutéznim obdobi

Soutézni obdobi tvoii nejvétsi Casové obdobi z celého roéniho makrocyklu.
Jedna se pro trenéry o nejdulezitéjsi a nejslozitéjsi obdobi, a to z pohledu oc¢ekavaného
vysledku, zmény v rezimu utkdni, zménu sportovni formy, odchody ¢i pfichody hraci
(v kolektivnich sportech), zmény v hracskych specializacich nebo feSeni problematiky
ptipadnych zranéni.

V soutéznim obdobi kondi¢ni pfiprava u kolektivnich sportti podfizena sportovni
vysledkiim. Je potieba vzit v potaz jednak zatizeni sportovct, ktefi maji vice ¢i méné
herniho ¢asu a samoziejmé také zohlednit specifické posty (princip individualizace).
Periodizace v téchto obdobich odpovida spise novéjsi terminologii tedy ¢lenéni na tzv.
,»bloky*.

Vavék (2011) rozdéluje toto obdobi u volejbalu na piipravné-herni resp. herni
cykly 1-5 a dodava k tomu, ze kromé jinych veli¢in je potfeba ptihlédnout v hernim
obdobi i na silu a kvalitu soupete, kdy mistrovské zépasy se ,,slabsi* soupeti nejsou
divodem k poklesu objemu tréninku ¢i kondi¢ni ptipravy.

Moravec a kol. (2004) charakterizuje toto obdobi, jako cas kde se jedna
prevazné o specialné zaméfeny trénink, kde jeho hlavni tilohou je vyladit a stabilizovat
vysokou uroven vykonosti a zdokonalovat urovenl technické, taktické a psychické
piipravenosti podavat maximalni vykony v soutézich. Autofi dopliuji, Ze nékdy nejveétsi
ulohu vtomto obdobi sehravaji zkuSenosti trenérl, jejich intuice a improvizacni

schopnosti pfi fizeni tréninkového procesu.

2.2.2.2.3. Kondicni priprava po soutéznim obdobi

Kondi¢ni pfiprava po soutéZznim obdobi vychéazi v celém makrocyklu nékolika
parametru:
e 7z narocnosti celé sezony (psychické 1 fyzické zatizeni),
e ze zdravotniho stavu jedince (v pribéhu sezony i po ni),

e zaméfeni, kterému je vhodné se vénovat, kromé rekondice,
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e 7 Casu, ktery mame k dispozici.

Trenéii si v souCasné dobé uvédomuji, Ze tréninkové mohou své svéfence
posunout dale i prostiednictvim tréninkovych cviceni z jinych sportl nebo pfimo jinymi
sporty, které vhodné doplni specifické zatizeni toho daného sportu z pribéhu sezony.

Dle riznych autor ma charakter tohoto obdobi spiSe regeneracni, rekondicni
charakter s moznosti odstranovani technickych nedostatkti. Toto obdobi se da piedbézné
panovat pouze ramcové, jelikoz se odviji od pribéhu predeslych ¢asti makrocyklu a
v mnoha ptipadech si vyzaduje individualni ptistup (Buka¢ & Dovalil, 1990; Moravec a
kol. 2004; Vavak, 2011).

2.2.2.2.4. Kondicni priprava u Zen

Trenéti u Zenskych slozek oproti t¢ém u muZzskych slozek (Tabulka 3) musi dle
Macka a Radvanského (2011) brat v potaz nasledujici veliCiny:
e rozdilné slozeni téla,
o diivejsi nartst rastového spurtu,
o fyziologické rozdily (VO2max),

e svalovou silu.

Tabulka 3. Vybrané fyziologické rozdily mezi zenou a muzem ve vztahu k télesné

vykonosti (Macek a Radvansky, 2011, upraveno)

Ukazatel Vysledek

Obéhovy systém: mensi objem krve, celkova transportni kapacita krve pro
mén¢ ¢ervenych krvine, mén€ Hb, mensi | kyslik je niz$i, vy$si SF, mens$i Qs a nizsi
srdce, niz§i Q max. tepovy kyslik pro dané Q nebo VO2, nizsi

max. aerobni kapacita (20-25 %)

Dychaci systém: mensi hrudnik, méné nizsi VC, TV, RV, nizsi VE max

plicni tkané

Svalovy systém: zadné rozdily 0 40-60 % mensi sila dolni poloviny téla,
v distribuci poméru bilych a ¢ervenych sila vyjadiena relativné k ATH: Zadné
vlaken, mensi svalova masa rozdily
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Velkou nezndmou pro mnoho trenérii Zen je menstruacni cyklus (menses) u
sportovkyi a to z pohledu pldnovani tréninkového cyklu i spravného vyladéni sportovni
a psychické formy pred vrcholnym vykonem ¢i utkanim. Kazd4 sportovkyné toto
obdobi proziva jinak a to jak z pohledu fyzické formy, tak formy psychické.

Miacek a Radvainisky (2011) déale odkazuji na fadu studii, které potvrzuji, ze
premenstruaéni faze ma negativni vliv na sportovni vykon. Zarovenn vSak autoii
dopliuji, ze pravé nékteré mimoiadné vykony ¢i rekordy byly zaznamenany praveé
béhem tohoto obdobi. Vzhledem k tomu, Ze se pii tvorbé tréninkového planu bere zietel
na nejriznéj$i mozné faktory, pak menses by mél byt jednim z nich. Autofi také
upozornuji na vyskyt poruch pii nastupech menses (primarni a sekundarni amenorea,
oligomenorea), kdy se jedna o preruseni nebo Casového posunuti anovulaéniho
krvaceni, jeZ je ovSem u pravideln€ a intenzivné sportujicich Zen ¢astym jevem.

Americka spoleénost sportovni mediciny (ACSM, 2007) vyspecifikovala trojici

poruch (the female athlete triad), které mohou Zenské sportovni vykony vyrazné

ovlivnit:
e nedostatecny piijem energie,
e poruchy menstruace,
e osteoporoza.
Tato spolecnost zaroven uvadi, Ze vzdjemna kombinace téchto poruch v rizném
poméru.
Lehnert a kol. (2010) a dodavaji, ze mezi nejrizikovéjsi sporty, které mohou byt
postiZeny timto symptomem, patii:
e sporty u nichZ je skore urceno subjektivné (tanec, gymnastika apod.),
e vytrvalostni sporty vyzadujici nizkou hmotnost (cyklistika, vytrvalostni b&h),
e sporty, které pii soutézi vyzaduji ptiléhavy odév (volejbal, plavani, atletika),
e sporty, které pro vysokou vykonnost vyzaduji prepubertalni stavbu téla
(gymnastika, skoky do vody, krasobrusleni).
Vavak (2011, 32) uvadi, Ze Zeny celkové 1épe snaseji fyzické zatizeni souvisejici
upozorinuje, 7€ ,,... zeny musi posilovat, pokud chtéji dosahovat dobrych vysledkd, a to

i v mladsim véku*.
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2.2.2.2.5. Kondicni priprava, jako prevence proti zranéni

Do kondi¢ni ptipravy v kterémkoliv ro¢nim obdobi musime zahrnout 1 cviceni,
které nam pomahaji udrzet organismus sportovce ve “vyvazeném stavu“. V kondi¢ni
ptipravé u kazdého obdobi (ptipravné, soutézni i posezoénni) by mély existovat rozdily
v cvicenich, dobou cvieni 1 jejich zaméieni. Napiiklad u specifické piipravy
aplikované zvlasté v ptipravném obdobi se nesmi zapominat mozné negativni efekty,
které by mohly byt vyvolany jednak stereotypni zatézi jednotlivych sportl, jednak
pietézovanim urcitych svalovych partii v souvislosti s velkymi objemy tréninkovych
jednotek. S timto problémem trenérim pomaha zafazeni kompenzaénich cvi¢eni do
tréninkového procesu.

Volejbalovy zapas hrany na tfi az pét seti muze trvat v rozmezi 50 az 120
minut. Béhem této doby hraci uskutecni 250-300 akci, pti kterych dominuje explozivni
sila dolnich koncetin (40-50 % vyskoky, 30-40 % rychlé piesuny a zmény sméru a 15 %
pady). V akumulovanych skocich dochdzi zvlast€¢ v segmentu dolnich koncetin
k pietézovani a proto ma sila také velky vliv na prevenci zranéni (Lehnert & Novosad,
2010).

Pridalova & Riegerova (2008) uvadi, Ze predpokladem pro stabilitu v kolennim
Kloubu je vyvazena ¢innost flexort kolena (hamstringll) a extenzoru (kvadricepsu)
kolena. U sportovct byva casto trénink hamstringti (H) zanedbavan a proto dochazi
k pfetézovani kvadricepsu (Q). RozliSujeme dva typy poméru sily hamstringti a
kvadricepsu. Konven¢ni pomér H/Q nam ukazuje na svalovou dysbalanci, funk¢ni
pomér H/Q vyjadiuje kapacitu flexorti kolene brzdit pohyb provadény zapojenim
kvadricepsu. Funkéni H/Q pomér je tedy pomér maximalni excentrické sily hamstringli
a maximalni koncentrické sily kvadricepsu (Hughes & Watkins, 2006; Lehance et al.,
2009).

Vorélek, Tichy a Siiss (2009) ve své studii dokladaji funkéni poruchy kloubii
hornich koncetin u hracek volejbalu a zduraziiuji dileZitost zatfazeni kompenzacnich
cviCeni do tréninkovych jednotek, coz nebyva dusledné dodrzovano. To také potvrzuje
Bursova (2005), kterd navic dopliuje, ze je dulezité, aby v tréninku zatazovana
kompenzac¢ni cvi¢eni odpovidala specifikiim daného sportu a respektovala také
individualitu kazdého sportovce vybeérem cvikli a poctem opakovani.

Peri¢ a Dovalil (2010) zduraznuji, ze je dulezité zafazovat tyto cviky do

tréninkové jednotky nejen kvili jednostrannému zatizeni, ale i z preventivnich divodu.
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Rozdé€luji tak kompenzacni cviceni na mobilizacni (obnoveni funkc¢nosti kloubtt),
relaxacni (snizeni svalového a psychického napéti), posilovaci (zaméfeni na ochablé
svalové skupiny) a cvi¢eni dechova.

Miécek a Radvansky (2011) ktomuto tématu uvadi, ze vedle sledovani
zatézovych faktort, jako koncentrace laktatu srdecni frekvence, produkce mocoviny a
produkce kreatinkindzy (schopnost organismu regenerovat), je dilezitd i regenerace
jako celek. Autofi nazyvaji regeneraci organismu snahou eliminovat zmény organismu

sportovce vzniklé fyzickou aktivitou.

2.2.3. Trenér jako soucast tréninkového procesu

Nedilnou soucasti tréninkového procesu je trenér. Je to on, kdo mé v ruce klice
ke sportovnimu vykonu daného sportovce. Prostfednictvim informaci, které si sklada do
jednotlivych ,,ptihradek® a kterym pfifazuje vEtsi ¢i mensi vyznam, vytvaii a modeluje
sportovce tak, aby byl schopen nejen podat v urcitou dobu a na ur¢itém misté ten
nejlepsi mozny vykon, ale také aby v kolektivnich sportech ten jeho vykon sladil se
sportovnimi vykony ostatnich svéfenct.

Trenéfi by méli svymi metodami vytvaret atraktivni podminky pro dynamicky a
harmonicky rozvoj sportovce s ohledem na jeho ptirozeny vyvoj (Buchtel et al., 2005;
Cisaf, 2005; Papageorgiou & Spitzley, 2002; Ptidal & Zapletalova, 2003).

Hagger (1999) poukazuje na pfiliSnou ranou specializaci, kterou trenéfi
negativné ovliviiuji sportovni vyvoj svych svéfencl. Je kladen diraz na kvalitni
trenérskou praci a neustdlé zavadéni novych poznatki do dlouhodobého procesu
(Backe, 1989; Hanik, Lehnert a kol., 2004; Vavék, 2011). Toto déle potvrzuje Lehnert
a kol. (2012) ve své studii, kde nachazi vyznamnou spojitost dlouhodobych vysledki a

kvalifikaci jednotlivych trenéru.
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3. CIL, UKOLY A VYZKUMNE OTAZKY
3.1.  Cil prace

Cilem prace je zjistit, k jakym zménam specifickych silovych a somatickych
parametri dojde u juniorskych extraligovych volejbalistek TJ Sokola Sternberk po

absolvovani pfipravného obdobi.

3.2.  Ukoly prace

e vytvofit tréninkovy plan piipravného obdobi,

e provést vstupni méfeni zvolenych parametrii hracek pifed zahajenim
pripravného obdobi,

e realizovat tréninkovy proces ve sledovaném obdobi a monitorovat
tréninkové zatizeni Vv jeho pribéhu,

e provést vystupni méfeni zvolenych parametrd hra¢ek po skonceni
ptipravného obdobi,

e vysledky méfeni statisticky zpracovat, zhodnotit a formulovat zavéry pro

tréninkovou praxi.

3.3.  Vyzkumné otiazky

1. Kjakym zménam somatickych parametri dojde u sledovanych hracek po

absolvovani ptipravného obdobi?

2. Kjakym zménam specifickych silovych parametrii dojde u sledovanych hracek

po absolvovani ptipravného obdobi?

39



4, METODIKA
4.1. Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofilo dvanact hracek volejbalu kadetské a juniorské
kategorie TJ Sokola Sternberk (ro¢niky narozeni 1996-2001), (Tabulka 4). Tyto hracky
jsou zatazeny do tréninkové skupiny Zen ve stejném oddile a nékteré z nich nastupuji
krom¢& mladeznickych nejvysSich soutézi i pravidelné v extralize zen. U jedendcti
hracek byla zjisténa dominance pravé dolni koncetiny a u jedné byla zjisténa dominance
levé dolni koncetiny.

Tabulka 4. Charakteristiky sledovaného souboru hracek

M Me minimum | maximum SD
vék 16,75 17,00 14,00 18,00 1,36
vyska 179,92 179,00 172,00 189,00 5,32
hmotnost 69,45 69,30 54,60 89,40 8,24
Vysvetlivky:
M aritmeticky prumer

SD  smeérodatna odchylka

Me median

4.2.  Pripravné obdobi

Sledované (ptipravné) obdobi v na$i studii probihalo od 4. srpna 2015 do 30.
zaii 2015. Piipravné obdobi trvalo necelych 8 tydnt (Ptfiloha 1), znichz 5 bylo
vyhrazeno z vétsi Casti pro trénink specifické a nespecifické kondice, posledni 3 tydny
tréninkova néaplit zahrnovala i herni ptipravu (Tabulka 5). Cilem ptipravného obdobi,
bylo vybudovat obecny kondi¢ni zéklad v pfipravném obdobi 1, pokracovat v rozvoji
kondice specifickymi tréninky se zaméfenim na volejbal v pfipravném obdobi 2 a
naakumulovany tréninkovy efekt pfenést do ptipravné-herniho obdobi 1. B€hem celého
pfipravného obdobi byl kladen diraz na upraveni pomért télesného sloZeni, zvySeni
maximalni sily DK a posileni flexori kolene.

Harmonogram piipravného obdobi:

e vstupni testovanti,
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e pripravné obdobi 1 (4.8.-25.8.2015),
e ptipravné obdobi 2 (26.8-8.9.2015),
e pripravné-herni obdobi 1 (19.9.2015-30.9.2015),

e vystupni testovani.

Tabulka 5. Druh a doba zatiZzeni hraéek béhem sledovaného obdobi

druh nespecificka specificka pripravné
) ) herni trénink celkem
zatiZeni kondice kondice utkani
doba
zatizeni 1185 2125 1560 1620 6490
(minuty)

4.3. Méreni a pouzité metody

Prvni laboratorni méteni probehlo tésné po nastupu na piipravné obdobi 4. srpna
2015, druhé méfeni probéhlo po skonceni pfipravné herniho obdobi 30. zari 2015.
Meéteni probéhlo ve vyzkumnych laboratofich Fakulty télesné kultury Univerzity
Palackého v Olomouci.

Pro rozcviceni hracek vSech hracek byl zvolen stejny postup:

e rozcviceni na rotopedu (6 min.),

e rozcviceni pod dohledem trenéra (5 min.),

e specificka skokova série (pro Optojump, 3 typy skokii),

e familiarizace na izokinetickém dynamometru IsoMed 2000, kdy hracka byla

vedena k postupnému zvySovani intenzity.

K méfeni zvolenych parametrii bylo vyuZito nésledujicich testli, metod a

méficich zafizeni.

4.3.1. Méreni somatickych parametri

T¢lesnd hmotnost byla méfena pomoci pfistroje InBody 230 (Biospace, Jizni
Korea) s piesnosti méfeni 100 g. K urceni zastoupeni télesného tuku (kg; %), tukuprosté

hmoty (FFM) a segmentalni analyze byla vyuzita neinvazivni metoda multifrekvencni
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tetrapolarni bioelektrické impedance (BIA) pomoci pfistroje InBody 230 (Obrazek 9).
Je zaloZzena na multifrekvencni technologii pro meéfeni nitrobunééné vody
(vysokofrekvenéni proudy nad 200 kHz) a vody mimobunécné (nizkofrekvenéni proudy
pod 50 kHz).

Zpiisob provedeni testu: prub¢h testu (vySetfeni BIA) byl proveden Skolenym
pracovnikem a probihal s diirazem na dodrzeni podminek a postupu méteni (Heyward &
Wagner, 2004).

Obrazek 9. InBody 230 (www.biospace.cz)

4.3.2. Méreni izokinetické sily flexorii a extenzoru kolene

Maximalni moment izokineticka sily (MMS) flexori a extenzoru kolena byl
méten pii koncentrické a excentrické Cinnosti (flexory), resp. pfi koncentrické ¢innosti
(extenzory) v sedu pomoci izokinetického dynamometru IsoMed 2000 (D&R Ferstl
GmbH, Hemau, Germany).

Zpuisob provedeni testu: Kazdé hracce byla v software pristroje 1soMed 2000
zalozena karta s inicidly. Opérka sedadla byla nastavena na uhel 75°, ihel v kycelnim
kloubu byl ptiblizn€ 100°. Nastaveni sedadla pro testovani svalii kolena bylo uloZeno
do paméti dynamometru a pifi méfeni druhostranné DK bylo automaticky nastaveno
funkci ,,memotronic*. Byla nastavena gravita¢ni korekce. Hracky byly pii testovani
zafixovany pasy v oblasti panve a stehna testované dolni koncetiny, dale pak ramena
pomoci opérek a hracky se béhem testovani drzely ru¢nich madel podél sedadla. Osa

dynamometru sméfovala na lateralni femoralni kondyl testované dolni koncetiny.
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MMS byl méfen pii rychlosti 180°/s ptiextenzi a 60°/s pii flexi v kolennim
kloubu. Testovani prob&hlo v uvedeném poradi, nejprve u pravé DK, poté u levé DK.
Testovaci protokol se skladal ze dvou sérii — familiarizacni a testovaci. Familiariza¢ni
série byla provadéna za ticelem postupného zvySovani intenzity. Po 30 ti sekundovém
intervalu zotaveni pfiSla na fadu vlastni testovaci série se Sesti kontrakcemi
provedenymi s maximdalnim usilim. Tyto dv¢ série (rozcviCovaci a testovaci) byly
provedeny pro oba rezimy svalové kontrakce. Interval zotaveni mezi méfenim mezi
jednotlivymi (thlovymi rychlostmi (180°/s resp. 60°/s) byl 1 min. Casovy interval mezi
meétfenim pravé a levé DK byl 2 minuty. Hra¢kam byla v pribéhu méteni poskytovana
zpétna vazba v podobé kiivky MMS na monitoru dynamometru a slovniho
»povzbuzeni“ vySkolenym pracovnikem. Déle byl vypocten konvenéni pomér sily H/Qc
vydélenim hodnot MMS flexorti a MMS extenzorll v koncentrickém rezimu a funkéni
pomér H/Qf vydélenim hodnot MMS flexori v excentrickém a MMS extenzord v

koncentrickém rezimu.

Pfed samotnym testovanim byla urena dominantni dolni koncetina. Jako

dominantni byla urcena ta, kterou hracky vykroc€ily po mirném piedklonu jako prvni.

Obrazek 9. IsoMed 2000 (www.biomechanikapohybu.upol.cz)

4.3.3. Méreni vybusné sily dolnich kon¢etin

Me¢éfteni vybusné sily koncetin probihalo na pfistroji Optojump next (Microgate,
Bolzano, Italy). Jedna se o méfici systém vyuzivajici optiky, jehoz soucasti je vysilaci a
piijimaci snimaci pas (Obrazek 10). Kazdy pas obsahuje 32 az 90 kontrolek LED, pfi

volitelném rozliSeni. Vysilaci pas komunikuje s pfijimacim pasem a systém nasledné
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detekuje pieruseni v jejich komunikaci, z ¢ehoz vypocitava jejich trvani. Diky absenci
pohyblivych mechanickych ¢asti zaruCuje Optojump next vyssi validitu i reliabilitu
méfeni oproti tradicnim kontaktnim podlozkdm (FiTRO jumper, Smartjump)
(http://www.optojump.com). Zafizeni lze propojit s jakymkoliv pocitatem, ktery
disponuje softwarem Optojump next. V ramci méfeni umoznuje software vyhodnotit

kromé& doby kontaktu a doby bez-oporové faze (Obrazek 11) také frekvenci skok,

Vv

Zpuisob provedeni testu: VSechny pokusy (vertikalni vyskoky) probéhly
V prostoru mezi vysilacim a pfijimacim pasem. Interval mezi jednotlivymi vyskoky byl
vyuzit pro regeneraci, koncentraci a zaujmuti spravné pozice pro nasledujici pokus a
¢inil 30 s. V piipad¢€ lepsiho druhého pokusu dostala hracka moznost tietiho pokusu
k dosazeni vys§i hodnoty. Pro dal$i analyzu byl vybran nejlepsi dosazeny vysledek.
Pomoci softwaru Optojump next (http://www.optojump.com/What-is-Optojump/The-
software.aspx) byla vypocitana vyska vertikalniho skoku (cm) resp. index reaktivni sily
(m/s).
Na pfistroji Optojump next se métily 3 typy skoki:

e vyskok z podiepu (VZP) — po 2 rozcviCovacich skocich hracky provedly 2

vyskoky z podiepu bez §vihové prace pazi (paze byly pokréeny v loktech a ruce
v bok a stehna vodorovné s podlozkou).

o vyskok z mista (VZM) — hracky provedly 2 vyskoky z mista S aktivnim

2%

e vyskok po seskoku (VPS) — po dvou rozcviovacich skocich hracky provedly 2

vyskoky bezprostiedné po dopadu z vysky 30 cm.

L;ﬁ k-

ol “oP

= _— '

Obrazek 10. Optojump next (http://www.optojump.com/Content/Photo-Gallery/Still-
Life.aspx?fileid=206)
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Obrazek 11. Méfeni na Optojump next (http://www.optojump.com/Applications.aspx)

4.3.4. Vytrvalostni sila briSnich svala

Testovani vytrvalosti bfiSnich svalll probihalo pomoci testu ,,cdstecny sed-leh*

(CSL) (Harman & Garhammer, 2008, 260).

Zpuisob provedeni testu: testovana osoba (hracka) lezi na podlozce, DK pokréeny
(uhel v koleni 90°), ruce voln¢ poloZzeny podél téla, konecky prsti jsou na okraji 10 cm
dlouh¢é pasky umisténé kolmo na prsty (Obrazek 12). Dalsi stejné dlouhd paska je
umisténa paraleln¢ ve vzdalenosti 12 cm od pasky prvni. Metronom je nastaveny na 40
tiderti za minutu. Ukolem hracky je zvednou ramena z podlozky tak, aby se konecky
prsti dotkly vzdalengjsi ,,cilové pasky (thel mezi trupem a podlozkou ptiblizné 30°).
Cilem je provést co nejvice opakovani ve stanoveném rytmu, nejvice vSak 75

opakovani. Po dosazeni této hodnoty je test ukoncen (Harman & Garhammer, 2008).

Obrazek 12. Metodika provedeni testu ,Castecny sed-leh®, (Harman &
Garhammer, 2008, 260)

Pottebnymi pomuckami k testovani byla podlozka, metronom, pravitko a lepici
paska. Na prib¢h testu dohlizel zaskoleny pracovnik.
Frekvenci udaval kalibrovany metronom Wittner (GmbH & Co. KG, Isny,
Germany), série Taktell o rozmérech 110 x 35 x 50 mm (Obréazek 13). Po nastaveni
optimalni frekvence (udery/vtefinu) se metronom uvede do pohybu rozkmitanim

sttedového kmitadla, ktery v krajnich pozicich vyda akusticky signal.
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Obrazek 13. Metronom Wittner (http://www.tasset.com/images/wittner/piccolino.jpg)

4.4.  Statistické zpracovani dat

Pro nasledné statistické zpracovani dat byl pouzit software STATISTICA
12 (StatSoft, Inc., Tulsa, USA). U vSech sledovanych parametrii byly vypocteny
zakladni statistické charakteristiky (aritmeticky prameér, median, minimalni a maximalni
hodnota, smérodatna odchylka). Vzhledem k charakteru dat byla stanovena vyznamnost
rozdili sledovanych parametrii neparametrickym Wilcoxonovym parovym testem.
Stanoveni vyznamnosti rozdili bylo posuzovdno na hladiné statistické vyznamnosti

p<0,05. Koeficient effect size byl stanoven pomoci koeficientu r (Tabulka 7)

Tabulka 7. Hodnoceni velikosti efektu koeficientem ,.effect size“ (Cohen, 1988,

upraveno)
r=0,1 maly efekt
r=0,3 stiedni efekt
r=0,5 velky efekt
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5. VYSLEDKY

Pro hodnoceni piipadnych zmén somatickych charakteristik vyzkumného
souboru hracek je zdsadni porovndni testovych skdére naméfené pii vstupnim a
vystupnim meéteni. Vysledky méfeni somatickych charakteristik provedené
bioelektrickou impedanc¢ni analyzou (Tabulka 8) ukazuji, Ze se po piipravném obdobi
projevil u hracek trend v podobé poklesu u hmotnosti 0 0,01 %, BMI o 1,10 %, svalové
tkané o 0,93 %, vody Vv téle 0 7,26 %, tukuprosté hmoty o 1,53 % a indexu télesného
tuku 0 0,34 %. Naopak k naristu doslo u tukové tkané o 4,43 %. Vysledky vysly jako
statisticky nevyznamné (p>0,05).

Tabulka 8. Rozdily vstupnich a vystupnich hodnot somatickych charakteristik

Parametry Vstupni méreni Vystupni
méfeni d 5
M SD M SD

Hmotnost (kg) 69,45 | 8,24 69,43 9,26 - 0,02 0,89
BMI (kg/m2) 21,72 | 2,00 21,46 2,14 -0,26 0,31
Svalova tkan (kg) 31,44 | 2,92 31,15 3,46 -0,29 0,86
Tukova tkan (kg) 13,04 | 411 13,63 3,99 0,59 0,94
Voda v téle (kg) 41,31 | 3,48 38,31 9,13 -3,00 1,84
Tukuprosta hmota (kg) 56,41 | 4,83 55,55 5,83 -0,86 1,45
Index télesného tuku (%) | 18,46 | 3,86 18,12 3,87 -0,34 0,43

Vysvetlivky:

M aritmeticky primer
SD  smeérodatna odchylka
/d/ diference

Z hodnota testovaciho kritéria Wilcoxonova testu
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Testovani svalové sily probéhlo v souladu se zvolenou metodikou a pii thlovych
rychlostech 60°/s a 180°/s. Pro vyhodnoceni a porovnani ptipadnych zmén specifickych
silovych charakteristik flexorti a extenzort kolenniho kloubu u testovaného souboru
hracek jsou zasadni hodnoty naméfené pii vstupnim a vystupnim meéfenim na
izokinetickém dynamometru IsoMed 2000. Tyto hodnoty, véetné jejich statistického
zpracovani jsou uvedeny v Tabulkach 9, 10 a 11. Z porovnani vstupnich a vystupnich
vysledkit MMS kolennich flexort a extenzord vyplyva, ze hodnoty projevuji vzestupny
trend, nicméné statisticky vyznamné zmény (p < 0,05) se projevily pouze pii thlové
rychlosti 60°/s atou H_C60 _DDK, H_C180_DDK, H_C60_NDK, H_C180_NDK a
Q_C180_NDK (Tabulka 13).
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Tabulka 9. Rozdily vstupnich a vystupnich hodnot MMS

Parametry (Nm) Vstupni méfeni | Vystupni méfeni
M SD M SD d Z

H_C60_DDK 93,00 17,87 108,83 12,53 15,83 2,12*
Q_C60 DDK 184,38 26,03 190,48 32,09 6,10 0,63
H_C180 _DDK 110,77 16,25 130,24 17,10 19,48 2,67*
Q_C180 DDK 138,89 13,75 149,09 13,26 10,20 1,73
H E60 DDK 112,99 14,70 118,12 16,07 5,13 0,78
H_E180 DDK 154,85 16,86 155,00 18,96 0,15 0,71
H_C60_NDK 94,03 15,43 106,89 16,79 12,86 1,96*
Q_C60 _NDK 180,07 22,05 186,88 24,69 6,80 0,39
H_C180 _NDK 116,50 12,63 132,84 20,27 16,34 2,59*
Q_C180_NDK 128,50 13,01 143,35 13,69 14,85 2,43*
H E60 NDK 111,01 13,64 116,44 17,20 5,43 1,02
H_E180 NDK 154,21 15,54 155,94 16,94 1,73 0,71
Vysvetlivky: Q kvadriceps

H hamstringy

C koncentricka cinnost

E excentricka cinnost

NDK nedominantni dolni koncetina

DDK dominantni dolni koncetina

M aritmeticky prumer

SD smeérodatna odchylka

[d/ diference

Z hodnota testovaciho kritéria Wilcoxonova testu

statisticky vyznamné hodnoty (p < 0,05)
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Pfi porovnani konvenéniho a funkéniho poméru flexort a extenzor kolene byl

zaznamenan

statisticky nevyznamny narGst u vystupniho méfeni
DDK_H/Qc_60, DDK_H/Qc_180, NDK_H/Qc_60, NDK_H/Qc_180, DDK_H/Qf_60,
NDK_H/Qf 60 krom¢ DDK_H/Qf 180 a NDK_H/Qf 180 kde byl zaznamenan

statisticky nevyznamny pokles (p>0,05).

Tabulka 10. Rozdily funk¢nich a konven¢nich pomért H a Q kolene

(parametry

Parametry Vstupni méfeni | Vystupni méieni
M SD M SD d Z

DDK_H/Qc_60 0,51 0,08 0,59 0,12 0,08 1,65
DDK_H/Qc 180 0,80 0,12 0,88 0,11 0,08 1,73
NDK_H/Qc 60 0,53 0,08 0,58 0,10 0,05 1,65
NDK_H/Qc_180 0,91 0,10 0,93 0,15 0,02 0,39
DDK_H/Qf 60 0,62 0,05 0,63 0,07 0,01 0,16
DDK_H/Qf 180 1,12 0,14 1,04 0,14 -0,08 1,49
NDK_H/Qf 60 0,62 0,07 0,63 0,09 0,01 0,16
NDK_H/Qf 180 1,22 0,19 1,09 0,13 -1,12 1,49

Vysvetlivky:

H/Qc konvencni pomer

H/Qf funkcni pomer

NDK nedominantni dolni koncetina

DDK dominantni dolni koncetina

M aritmeticky priumer

SD smerodatna odchylka

/d/ diference

Z hodnota testovaciho kritéria Wilcoxonova testu
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V Tabulce 11 je porovnan biologicky bilateralni rozdil sily flexort a

extenzord pii dané uhlové rychlosti. Z tabulky vyplyva, ze u DDK a NDK nedoslo

k statisticky vyznamnym zménam (p>0,05).

Tabulka 11. Biologické bilateralni rozdily u Ha Q

Parametry (%) Vstupni méfeni | Vystupni méfeni
M SD M SD d Z

Dif H_C60 9,96 8,57 10,98 10,36 1,02 0,08
Dif_ Q_C60 7,22 5,84 8,79 10,03 1,56 0,71
Dif H_C180 8,48 6,31 6,87 4,33 -1,61 1,02
Dif Q _C180 10,91 8,25 9,18 8,38 -1,73 0,39
Dif H E60 8,62 6,81 7,36 1,36 -1,26 0,73
Dif H E180 3,12 1,96 2,83 1,74 -0,29 0,63

Vysvetlivky:

C koncentricka cinnost

E excentricka cinnost

M aritmeticky priumer

SD smerodatnad odchylka

/d/ diference

Z hodnota testovaciho kritéria Wilcoxonova testu

Testovani vybusné sily nohou pomoci méieni vysky vertikdlnich skokii na
pfistroji Optojump next prob&hlo u vSech hracek dle pfredem zvolené metodiky. Z
Tabulky 11 vyplyva, Ze po ptipravném obdobi hodnoty mély vzestupnou tendenci u
VZM a VZP. Naopak hodnoty RSI (u VPS) poklesly. Vsechny uvedené zmény vsak
byly statisticky nevyznamné (p>0,05).
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Tabulka 11. Rozdily v méfeni vstupnich a vystupnich parametrii u méfeni vertikalnich

skoki.
Vystupni
Vstupni méfeni o
méieni
Parametry d Z
M SD M SD
VZM (cm) 34,18 | 4,38 35,78 5,47 1,61 1,29
VZP (cm) 3291 | 442 34,13 4,92 1,22 0,31
VPS- RSI (m/s) 1,45 0,24 1,41 0,28 -0,04 0,65
Vysvetlivky:
VZM vertikalni vyskok z mista
VZP vyskok z podiepu
VPS vyskok po dopadu
RSI index reaktivni sily (vyska vyskoku/doba kontaktu s podlozkou)
M aritmeticky priumer
SD smérodatna odchylka
/d/ diference
Z hodnota testovaciho kritéria Wilcoxonova testu

Testovani vytrvalosti sily bfisnich svali bylo provedeno v souladu s piedem

zvolenou metodikou, tzn. pomoci testu CSL. Z vysledkt (Tabulka 12) vyplyva, Zze doslo

ke zvysSeni poctu opakovani, avsak statistickd vyznamnost rozdilu nebyla potvrzena

(p>0,05).

Tabulka 12. Rozdily ve vytrvalostni sile bfisnich svalt

Vystupni
Vstupni méreni o
méieni
Parametry d Z
M SD M SD
bricho (pocet opak.) 47,82 | 14,38 56,46 | 20,32 | 8,64 1,24
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5.1.  Vyhodnoceni vyzkumnych otazek

Ke stanovenym vyzkumnym otazkam se lze vyjadrit takto:

1. Po absolvovani ptipravného obdobi nedoSlo u sledovaného souboru

extraligovych hracek k signifikantnim zménam somatickych parametra.

2. Po absolvovani ptipravného obdobi se zvysila vybusna sila DK. Uvedené zmény
vSak nebyly statisticky vyznamné. U izokinetické sily flexort a extenzortu kolene doslo
k signifkantnimu  nardstu u H_C60 DDK, H_C180 DDK, H_C60_NDK,
H_C180 NDK a Q_C180 NDK a pfi porovnani funk¢nich a konvencnich poméra
flexort a extenzord kolene nedoslo ke statisticky vyznamnym zméndm. Doslo rovnéz
ke zvySeni vytrvalosti sily bfiSnich svalt, avSak uvedené zmény nebyly rovnéz

statisticky vyznamné.
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6. DISKUZE

Dynamika zmén somatickych parametr

Kazda dlouhodoba fyzickéd aktivita se vyrazné podili na zménach ve slozeni
lidského téla (Jansky, 1979; Dovalil, 2010; Macek, Radvansky a kol., 2011). Studiemi o
dynamice zmén pomért tuku, svalové hmoty, tukuprosté hmoty ¢i indexu tukové tkané
se Vv minulosti zabyvala spolecnost Curves International. Celkem se téchto studii
zacastnilo 130-150 osob, jez absolvovaly cvicebni program o délce 14 tydnu.
Z vysledku téchto studii (Kerksick, 2004; Galbreath, 2006; Cooke, 2007; Kerksick,
2009) vyplynulo, Zze probandky ztratily (nabyly) v praiméru -0,2; -0,5 ;-0,5; -0,4 kg
hmotnosti, mnozstvi tukuprosté hmoty +0,1; 0; 0; 0 kg, mnozstvi tukové tkan¢ -0,8; -
0,8; -0,7; -0,8 kg (upraveno).

Procento télesného tuku se u hracek volejbalu pohybuje v rozmezi 16-25 %
(Riegrova, Pridalova, & Ulbrichova, 2006). Odborna studie (Maly a kol., 2011) se
zameétila na somatické parametry dvou tymt béhem volejbalové Champions League
vroce 2011. U vrcholovych volejbalistek byly zjistény metodou multifrekvenéni
bioimpendance tyto hodnoty: hmotnost (72,99 resp. 72,23 kg), tukuprosta hmota (61,03
resp. 61,87 kg), index télesného tuku (16,19 resp. 14,74 %), voda v téle (40,14 resp.
40,16 %), svalova tkan (30,02 resp. 29,12 %) a BMI (22,04 a 21,02 kg/m?).

S témito studiemi mizeme orientaéné porovnat vysledky naSeho testovaného
souboru, kde u vystupniho méfeni byly naméteny tyto hodnoty: hmotnost (69,43 kg),
tukuprostd hmota (55,55 kg), index télesného tuku (18,12 %), vodu v téle (38,31 %)
svalova tkan (31,15 %) a BMI (21,46 kg/m?). Piestoze jsou vysledky naseho méfeni
s provedenou studii v uvedenych parametrech srovnatelné, index t€lesného tuku je u
naseho testovaného souboru vyssi.

Pii srovnani vystupniho a vstupniho méfeni doSlo v priméru k poklesu
hmotnosti 0 0,02 kg, BMI 0 0,26 kg/m?, svalové tkan¢ o 0,29 kg, vody v téle o 3,00 kg,
tukuprosté hmoty o 0,86 kg. Naopak ke zvyseni hodnoty doslo u tukové tkané o 0,59
kg. Vsechny rozdily byly statisticky nevyznamné (p>0,05). Obecné¢ mizeme fici, ze
vzhledem Kk objemu i intenzité zatiZzeni se tyto vysledky daly ocekavat. V nékterych
pfipadech byl ocekavan vétsi rozdil mezi prvnim a druhym métfenim, coz ale mohlo byt

ovlivnéno mensim mnozstvim vody zjisténém u druhého méteni.

54



Dynamika zmén izokinetické sily flexoru a extenzort kolenniho kloubu

Svalova sila dolnich koncetin (DK) a je jednou z dominantnich faktort
ovlivilujici kvalitu sportovni vykonu (Pori et al., 2005, Lehnert, 2009). U sportovcu jsou
extenzory kolenniho kloubu (svaly kvadricepsu) zapojeny Vv rozb&hu, ve vyskoku,
flexory (tzv. hamstringy) ovliviiuji délku kroku a stabilizuji kolenni kloub pii
akceleracich, rychlych zménach sméru a dopadech (Cometti et al., 2001).

Pfi porovnani prvniho i druhého méfeni byly shledany statisticky vyznamné
rozdily (p<0,05) u flexord. K nardstu MMS v uhlové rychlosti 60°/s doslo pfi
koncentrické ¢innosti u DDK 0 14,54 % a na NDK o0 12,03 %. Z hlediska praktického
vyznamu ukazuji hodnoty effect size (p= 0,034; r=0,43 resp. p= 0,049; r=0,40) v obou
piipadech na stiedni velikost efektu tréninkového programu v piipravném obdobi. Pfi
srovnani prvniho a druhého méteni u uhlové rychlosti 180°/s doslo k nartistu u DDK 0
14,95 %, hodnoty effect size (p=0,007; r=0,54) a u NDK 0 12,30 %, hodnoty effect size
(p= 0,010; r=0,53), coz ukazuje na velky efekt tréninkového programu v pfipravném
obdobi. Pfi porovnani prvniho a druhého méfeni MMS u extenzord kolene doslo
k nardstu sily u vSech méfenych parametrii, avsak statisticky vyznamny (p<0,05) byl
pouze rozdil méfeni u koncentrické Cinnosti pfi thlové rychlosti 180°/s, kde doslo
k narustu u NDK 0 10,36 %. Hodnoty effect size (p=0,015; r=0,05) ukazuji na velky
efekt tréninkového programu v ptipravném obdobi.

Na dutlezitost svalové prace extenzorti a flexorti u hraca volejbalu upozoriuji
(Lehnert, 2009; Vavak, 2011) a na jejich optimalni pomér u v§ech sportovcu dalsi autofi
(Lehance et al., 2009; Piidalova & Riegrova, 2008). Dauty et al. (2003) specifikuje, Ze
H/Qc ukazuje tendenci ke svalové dysbalanci, zatimco H/Qf navic vyjadiuje schopnost
flexord kolene stabilizovat kolenni kloub v extenzi. Hodnoty H/Qf navic poukazuji na
vyskyt pfedchozich zranéni, kdezto hodnoty H/Qc nic podobného nevyjadiuji (Dauty et
al., 2003; Forbes et al., 2009). Jako mezni hodnota pro posouzeni rizika zranéni
kolenniho kloubu byla stanovena hodnota 0,60 (60 %) pro H/Qc a 0,70 (70 %) pro
H/Qf (Ayala et al., 2012; Dauty et al., 2003).

U konven¢niho poméru H/Qc pii thlové rychlosti 60°/s se hodnota zvysila
20,51 na 0,59 u DDK, u NDK pii stejné thlové rychlosti zvedla z 0,53 na 0,58, coz
ukazuje na riziko svalové dysbalance (mezni hodnota 0,60) v kolennim kloubu. Pfi
uhlové rychlosti tzn. 180 °/s, se automaticky pocita pti posuzovani s vys$si mezni hranici

rizika. U funkéniho poméru H/Qf pii thlové rychlosti thlové rychlosti 60°/s se hodnota
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shodn¢, ale nevyznamn¢ zvysila u DDK a NDK z 0,62 na 0,63, coz ukazuje na riziko
zranéni kolenniho kloubu (mezni hodnota 0,70). Vysledek vysel jako statisticky
nevyznamny (p>0,05).

V porovnani biologického bilateralniho rozdilu flexorii a extenzori z prvniho a
druhého meéteni jsme zaznamenali nartst rozdilu sily pfi koncentrické ¢innosti DDK
oproti NDK a thlové rychlosti 60°/s u flexorti 0 1,02 % a u extenzori 0 1,56 %. Pokles
rozdilu sily byl pak zaznamenan u koncentrické ¢innosti DDK oproti NDK a pii thlové
rychlosti 180°/s u flexorti o 1,61 % a extenzorti o 1,73 %. U excentrické ¢innosti DDK
oproti NDK pak mély vysledky rozdilu sily u flexora pii uhlové rychlosti 60/°s klesajici
tendenci (-1,26 %) resp. pii uhlové rychlosti 180/°s (-0,29 %). U zmén nebyla

prokazana statistickd vyznamnost (p>0,05).

U izokinetické sily se pozitivné projevil vliv tréninkového programu
absolvovaného b&hem piipravného obdobi a to zvlasté u MMS. U poméra H/Qf a H/Qc
tréninkovy program nemél velky efekt a vysledné hodnoty téchto parametrti u thlové
rychlosti 60°/s ukazuji na nachylnost k riziku zranéni v oblasti kolene, u bilateralniho
rozdilu DK se efekt tréninkového programu neprojevil. Musime vSak piihlédnout
k faktu, ze druhé testovani probéhlo v plném rezimu tréninkového zatizeni, coz mohlo

ovlivnit namétené hodnoty.

Dynamika zmén vybusné sily dolnich koncetin

Nameétené vysledky ukézaly, Ze vlivem tréninkového efektu testovaného
souboru hracek vykon ze vstupniho meéfeni zaznamenal vzestupny trend u VZM
z 34,18 v priméru o 1,60 cm, tedy o 4,5 %, coz je ale z pohledu herni vykonosti
nevyznamné.

Podobnou studii zaméfenou na vysku vertikdlniho skoku u hraca volejbalu
(profesionalni II. liga) provedl Kollias et al. (2004), kde testovany soubor (n=24,
prumérny veék 24,5+4.2, vyska 1,91+0,04 cm, vaha 86,5+7,1 kg) dosahl pii VZM bez
pouziti pazi praimérného vykonu 35+0,05 cm, statistickd vyznamnost ovSem nebyla
prokazana (p>0,05).

Gamble (2010) poukazuje na to, Ze provedeni vertikalniho skoku bez vyuziti pazi
zhorSuje biomechanickou specificitu, jelikoZ velmi malo pohybu ve sportu je konano
bez zapojeni pazi. K tomu pfipomina, Ze bez vyuziti pazi dochazi k redukci vysky
skoku.
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S ptipominkou o zhorSené motorice pii vyskoku bez pazi se naprosto ztotoziuji,
navic pii volejbale vzniké ndvaznost na nasledny uder ¢i odbiti.

U VZP naseho testovaného souboru se vykon zvysil z 32,91 cm v priméru 0 1,22
cm, tedy o 3,6 %. Naopak u VPS-RSI jsme zaznamenali pokles oproti vstupnimu
méfeni z 1,45 m/s o 0,04 m/s tedy 2,80 %, coz doklada efektivnéjsi vyuziti svalové
prace v navaznosti na dobu oporové prace nohou.

Ve vybusné sile nohou se efektivita tréninkového programu neprojevila. Vzhledem

k zaméfeni piipravného obdobi se tento zavér dal ocekavat.

Dynamika zmén vytrvalosti sily bfiSnich svalu

Po vyhodnoceni naméfenych vysledki testu CSL se u testovaného souboru
oproti vstupnimu méfeni zlepSily hodnoty v primeéru o 8,64 opakovani, tedy o 15,3 %.
Tento rozdil byl vSak statisticky nevyznamny (p>0,05). Z trenérského pohledu se zde
ale pozitivné projevily adaptace na tréninkové zatizeni béhem piipravného obdobi.
Muzeme fici, ze tento trend rdstu vytrvalosti sily bfiSniho svalstva se dal vzhledem
k absolvovanému zatiZzeni v ptipravném obdobi o¢ekavat, a to samoziejmé i vzhledem
K zapojeni bfi$niho svalstva u vétS§iny pohybt provadénych pii volejbalovych akcich,

které jesté vice podporuji tréninkovy efekt samotného posilovani bfisnich svalt.
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ZAVERY
Po absolvovani tréninkového programu v piipravném obdobi nedoslo u somatickych

parametrQ k statisticky nevyznamnym zménam.

Po absolvovani tréninkového programu v ptipravném obdobi nedoslo k statisticky

vyznamnym zménam vybusné sily dolnich koncetin.

Vyznamné zmény MMS byly zjistény u flexort DDK a NDK v thlové rychlosti
60°/s 1 v thlové rychlosti 180°/s pfi koncentrické ¢innosti. U extenzorit NDK byly
zjiStény vyznamné zmény MMS v thlové rychlosti 180°/s pii koncentrické

¢innosti.

Nedoslo ke statisticky vyznamnym zménam funkénich a konvencnich poméra
flexorti a extenzord kolene. Zjisténé hodnoty ukazuji na zvysSené riziko zranéni v
oblasti kolenniho kloubu pied i po absolvovani tréninkového programu v

piipravném obdobi.

Po absolvovani tréninkového programu nebyly potvrzeny statisticky vyznamné

zmény vytrvalostni sily bfi$nich svalii, avSak byl pozorovan vzestupny trend.

Vysledky sledovani ukazaly, ze absolvovany tréninkovy program v piipravném
obdobi mél statisticky vyznamny tréninkovy efekt pouze v oblasti maximalni sily
svalli dolnich koncetin. V oblasti somatickych parametr, vybusné sily DK a
vytrvalosti bfiSnich svali se tréninkovy efekt projevil, ale bez statistické

vyznamnosti.

Vysledky této studie mohou byt vyuzity pro zkvalitnéni tréninkového programu v

ptipravném obdobi u mladeznickych volejbalovych tymi divek.
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8. SOUHRN

Cilem diplomové prace bylo zjistit, k jakym zménam doslo po absolvovani
ptipravného obdobi v somatickych a v specifickych silovych parametrech u juniorskych
extraligovych hracek volejbalu.

Prvni ¢ast prace se vénuje syntéze poznatkili, které jsou shrnuty do kapitol
sportovniho tréninku a kondice, jez se zaméfuji do oblasti volejbalu resp. do specifik
tréninku zen.

Druhd, vyzkumna ¢ast prace zahrnuje metodiku. Vyzkumny soubor byl tvoren
juniorskymi extraligovymi volejbalistkami (n=12, pramérny vék 16,75+1,36, vyska
179,9245,32 cm, vaha 69,45+8,24 Kkg). Testovani somatickych parametri metodou
biolelektrické impendancni analyzy probéhlo na pfistroji InBody 230. Méfené
charakteristiky byly télesna hmotnost (kg), BMI (kg/m?), svalova tkan (kg), tukova tkan
(kg), tukuprostd hmota (kg) a index télesného tuku (%). Testovadni zmén izokinetické
sily flexori a extenzori kolenniho kloubu bylo provedeno na izokinetickém
dynamometru IsoMed 2000 (D. & R. Ferstl GmbH, Hemau, Germany) a bylo méteno
pii koncentrické a excentrické ¢innosti v thlovych rychlostech 60 resp. 180°/s.
Dynamiku zmeén vybuSné sily dolnich koncetin jsme testovali pomoci pfistroje
Optojump next na testové baterii (vyskok z mista, vyskok ze diepu, vyskoku po seskoku
- index reaktivni sily) a vytrvalost sily bfisniho svalstva pomoci metody ,,Caste¢ny sed-
leh®.

Testovani probéhlo pied zacatkem piipravného obdobi (trvalo 8 tydni) a po jeho
skonCeni. Nameétené hodnoty byly posuzované dle vécné vyznamnosti koeficientem

ucinku (effect size).

Ze ziskanych vysledkl vyplynulo, Ze vyznamné zmény byly zjistény u flexort v
uhlové rychlosti 60°/s pii koncentrické ¢innosti u DDK a u NDK, kde byl prokazan rist
MMS efektu stiedni velikosti. Velky efekt byl prokazan pti koncentrické Cinnosti
flexorti v uhlové rychlosti 180°/s, kde byl zaznamenan ristovy trend u DDK a NDK. U
extenzori byla zaznamenana rostouci tendence s velkym efektem tréninkového
programu pii koncentrické ¢innosti NDK a thlové rychlosti 180°/s.

U somatickych parametra, U vybusné sily nohou a vytrvalosti bfiSniho svalstva
nedoslo k Zddnym vyznamnym zménam.

K vysledkim této studie je mozné piihlédnout pifi planovani tréninkového

programu piipravného obdobi u mladeznickych volejbalovych tymi divek.
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9. SUMMARY

The aim of the thesis was to analyse changes in specific strength and somatic

parameters in first division junior women volleyball players after preparatory period.

First part of the thesis deals with sports training and conditioning, focused
mainly on volleyball and training process of women.

Second part includes methods. The monitored group consisted of twelve first
division junior women volleyball players (age 16,75+1,36, height 179,92+5,32 cm,
weight 69,4548,24 kg). Body composition measurements were measured by InBody
230. Measured parameters included body weight (kg), BMI (kg/m?), muscle tissue (kg),
fat tissue (kg), fat-free tissue (kg) and index of body fat (%). Testing isokinetic strength
of the knee flexors and extensors was measured using an isokinetic dynamometer
IsoMed 2000 (D. & R. Ferstt GmbH, Hemau, Germany) and it was measured in
concentric and eccentric movements at the angular velocity of 60/180° - s-1. Dynamics
of explosive strength of lower limbs was tested by Optojump next using a test battery
(standing jump, squat jump, repeated jump) and abdominal muscle endurance by partial
sitting — lying position test

The testing took place before the preparatory period (took 8 weeks) and after it.
The measured values were evaluated using the effect size.

The results show that statistically significant differences were found in flexor
concentric peak torque at 60°.s-1 of angular velocity both in dominant and non-
dominant lower limbs. Large effect was proved in flexor concentric peak torque at
180°.s-1 of angular velocity in both dominant and non-dominant lower limbs. In
extensors increasing tendency with great effect of training effort was foung in
concentric activity at 180°.s-1 of angular velocity in non-dominant lower limb.

No significant changes were found in somatic parameters, explosive strength of
legs and abdominal muscle endurance.

Results of the study can be considered while planning a training programme of

preparatory period in youth women volleyball teams.
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10. PRILOHY

Piiloha 1. Plan piipravy hradek TJ Sokola Sternberk

SRPEN ZARI
1.8. 15h- 1.9. ut wolno
2.8. 9- 16- 18 2.9. ST 9-11? 16 - 18
3.8. PO 9- 16 - 18 3.9. CT 9-11? 16 - 18
4.8. ut testovani na FTK 16 - 18 4.9. PA Olomouc turnaj zeny+ JKY
6.8. CT wolno 6.9. Olomouc turnaj zeny+JKY
7.8. PA wlno 7.9. PO [ Akadem. MCR- ostatni trénink wlno
8.8. Pastviny 8.9. UT [ Akadem. MCR- ostatni trénink 16:30 - 18:30 hala
17:00--19:00 (Cajkovského/hala + venk.
9.8. Pastviny 9.9. ST (Zeny trénink) oval)
10.8. PO Pastviny 10.9. CT wolno JKY (Zeny trénink) wolno JKY (Zeny 15:30-17:30 s OL)
11.8. uT Pastviny 11.9. A testovéni SCM Brandys Zeny wlno
12.8. ST Pastviny 12.9. Turnaj SCM Brandys Zeny wolno
13.8. Pastviny 13.9. Turnaj SCM Brandys Zeny wolno
14.8. Pastviny 14.9. 9 - 11 /JKY wolno 16:30 - 18:30 Zeny s OL / JKY wolno
16 - 17, 18h STBK odjezd Francie/JKY

15.8. Ra$kovice turnaj 15.9. ut 9 - 11/JKY wlno wlno

JKY (nenominované) tréninky s
16.8. wlno JKY 16.9. ST tr. Jehlafem STBK turnaj Quimper

JKY (nenominované) tréninky s
17.8. PO | Zeny trénink/ volno JKY Zeny trénink/ volno JKY 17.9. CT tr. Jehlafem STBK turnaj Quimper

JKY (nenominované) tréninky s
18.8. ur 17:30-19:30 18.9. PA tr. Jehlafem STBK turnaj Quimper
19.8. ST 17:30-19:30 19.9. JKY wlno STBK turnaj Quimper
20.8. CcT 9-1 17:30-19:30 20.9. JKY wlno STBK turnaj Quimper
21.8. PA ?-? ?-? 21.9. PO JKY wolno nawat cca 14h

JKY (nenominované) tréninky s
22.8. Jeseniky -trek Zeny JKY trénink 22.9. ut tr. Jehlafem Zeny wlno

JKY (nenominovangé) tréninky s
23.8. wolno Zzeny JKY turnaj Olomouc COS 23.9. ST tr. Jehlafem Zeny wlno
24.8. PO wlno 24.9. CT 9-11? 16:30 - 18:30 ( STBK)
25.8. ut wlno 25.9. PA 9-11? 16:00 - 18:00 ( STBK
26.8. ST| 9-11Zeny/ JKY wlno |16 - 18 Zeny trénink/JKY volno 26.9. Ex-JKY Prerov (D) ‘

KKY- Prerov (nékdo z trojice
Dudové, Senkova a
Ka$pérkova)- Volno se bude
27.8. CT kondice Hynajsova 27.9. fesit individualné Volno
15:45-16:45 posilowna; wlejbal 16:45-

28.8. PA posilowna Hynajsova 28.9. PO 18:00
29.8. wlley+ kondice 29.9. ut 7:00-8:30 16:30-18:30
30.8. kola 30.9. ST Il. Méfeni FTK 16:30 - 18:30
31.8. PO wolno
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