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Seznam poutzitych zkratek

M — Aritmeticky pramér
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RPE — Rate of Perceived Exertion

SF — Srdecni frekvence

SHRZ — Tréninkovy impulz podle Edwards
SM — Smérodatna odchylka

sRPE — Session Rate of Perceived Exertion
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1 UvoD

Zajem o volejbal v pribéhu historie postupné rostl a nyni je jednim z nejpopularnéjsich
sportl na svété, o cemzZ napovida fakt, Ze podle Mezinarodni volejbalové federace na celém
svété hraje volejbal 500 milion( lidi (Eerkes, 2012). Volejbal vyZaduje vysokou mirou fyzické
aktivity ¢i schopnosti tymové spoluprace, které vyzaduji pravidelny trénink (Kurbanov, 2023).

Pro Uspésné fizeni tréninku je vsak zasadni rozumét velikosti vnéjsiho zatiZzeni a vnitini
odpovédi organismu na ni. Nevhodné vysoka ¢i nizkd intenzita tréninku mo(Ze vést
k pretrénovani, zranéni nebo ke ztraté formy. Na druhé strané, spravné nastavené a
prizplisobené zatiZzeni podporuje optimalni zlepseni kondice a vykon sportovce. Stanoveni
idedlniho tréninkového zatizeni pro maximalni vykon v zapasech je dlouhodobym cilem
trenérd a sportovnich védcu (Buchheit, 2014; Vermeire et al., 2022).

V posledni dobé se stale vice upfednostiuje hodnoceni tréninkového zatiZzeni pomoci
subjektivniho vnimani zatiZzeni (sRPE). Eston (2012) a Laursen s Buchheitem (2019) tvrdi, Ze
tato metoda umozZnuje posoudit rozlicné typy télesného zatizeni a poskytuje Sirsi spektrum
poznatk(l, nez pouhé sledovani srdecni frekvence nebo metabolickych ukazatel(i. Tato metoda
navic umi predpovédét miru oCekavané Unavy po tréninku nebo utkani. Studium vazeb, mezi
vnéjsimi a vnitfnimi ukazateli zatiZeni se subjektivné vnimanou zatézi, zlepSuje nase pochopeni
toho, jak hraci reaguji na fyzickou ndmahu. Toto poznani je klicové pro zefektivnéni planovani a
sledovani trénink s cilem snizit riziko Uraz a zvysit sportovni vykony.

K hodnoceni sRPE se vyuzZivd Borgovy skaly, jakoZto praktického nastroje, ktery je
zaloZen na stupnici, kterd prevadi vnimani subjektivniho zatiZzeni sportovce do ciselného skdre.
Za pomoci této stupnice sportovci hodnoti intenzitu celého tréninku a oznacuji velikost
pocitované ndmahy, kterou na tréninku zazili (Minganti et al., 2010; Wallace et al., 2009).

PouZiti téchto metod nevyZaduje zvlasté drahé vybaveni a mohou byt velmi uZitecné a
praktické pro trenéry k monitorovani a kontrole tréninkové zatéZe a k navrhovani strategii
trénink(.

Proto jsme si za téma diplomové prace zvolili porovnani velikosti télesného zatiZeni a

subjektivniho vnimani zatizeni béhem tréninkového procesu ve volejbalu.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika volejbalu

Volejbal je celosvétové velice populérni sport fazeny do kategorie sitovych her a je také
povaZovan za jeden z nejvice atraktivnich sportd (Huang, 2003; lonite et al., 2022; Zaptetalova
et al., 2007). Jedna se o komplexni sport kvili pozadavkiim jak na taktické, technické, fyzické,
psychologické, tak i antropometrické faktory (Iglesias et al., 2016).

Volejbal je také velice oblibenym sportem, jelikoz jej mohou hrat jak rekreacni sportovni
nadsenci, tak i sportovci na profesionalni Grovni, a je také podporovan radou fanousku. Je také
vhodny pro vSechny vékové skupiny a lze jej hrat v rliznych prostredich (Huang, 2003; Chen et
al., 2013). V poslednich letech se dynamika tohoto sportu neustdle zvysuje, pficemz vyrazny
rist je pozorovan v zenském volejbale, a stejné tak velkého vzestupu zaznamenal tento sport
také ve skolach a klubech (Huang, 2003; lonite et al., 2022). Rozvoj volejbalu je dan nékolika
faktory, jako naptiklad ekonomickym rozvojem, ktery poskytuje materialni zaklad pro cinnost
volejbalu, dale pak naptiklad pokrok védy a techniky poskytuje teoretickou podporu pro rist
tohoto sportu anebo zména pravidel a zakladani novych taktik (Li, 2016).

Volejbal hrany na vysoké urovni je fyzicky narocna cinnost, kdy soutéZeni vyZaduje, aby
byli sportovci dobfe fyzicky vybaveni, aby vyhovéli naroklim hry (Hedrick, 2007).

Jedna se také o intermitentni sport, ktery vyzaduje, aby hraci v kratkych intervalech
dosahovali vysoké intenzity cvieni, po nichZz nasleduje interval ¢innosti s nizkou intenzitou
nebo pauza. Je dlleZité optimalizovat rozvoj dovednosti a zaroven ziskat odpovidajici Uroven
kondice (Trajkovi¢ et al., 2016). Volejbal je typicky taky pro svoji vybusnost, jelikoZ Uspéch je do
velké miry uren schopnosti provést cCinnost s maximalni nebo témér maximalni silou
(Holmberg, 2013).

Co se tyce zakladnich pravidel, volejbalové hfisté ma rozméry 9x18 m a je v poloviné
rozdéleno siti, aby mélo kazdé druZstvo svou presné stanovenou polovinu. Principem hry je,
aby tym dostal mi¢ pres sit na hraci plochu soupefe podle stanovenych pravidel. Ten tym, ktery
nema mic v drzeni, se snazi mic ubranit a skdrovat. Kazdy z tyma se snazi jako prvni dosahnout
25 bodu rozdilem dvou a pokud tohoto poctu bodi dosahne, vyhrava jeden set. Cilem kazdého
tymu je vyhrat takto 3 sety, ¢imzZ vyhraje utkani (Cisaf, 2005). Za nerozhodného stavu 2:2 na
sety se hraje posledni, paty set do 15 bod(, ktery mizeme také oznacit jako zkraceny set, a ten
uréi vitéze utkani (Cesky volejbalovy svaz, 2017; Zapletalova et al., 2007). Hraji proti sobé dvé
druzstva o Sesti hracich, které dale jesté v pribéhu hry délime na hrace predni a zadni rfady a

kazdy tento hra¢ ma na hfisti urcitou roli v rdmci své herni pozice. Na hfisti je také mozné
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zaznamenat hrace na pozici libera, ktery mliZe stfidat pouze hrace ze zadni rady (Cisaf, 2005;
Riyami et al., 2022). Prlibéh samotné rozehry popisuje Buchtel a kol. (2005) tak, zZe , mic je
uveden do hry podanim — Uderem podavajiciho pres sit k soupefi. Rozehra pokraduje tak
dlouho, dokud se mi¢ nedotkne hfisté, neni ,out”, nebo se druistvu nepodafi vratit jej
povolenym zplsobem.” (p. 30). K tomu lze dle Cisare (2005) doplnit dalsi dllezita pravidla, jako
Ze kazdé druzstvo se mlzZe mice dotknout pouze 3krat a neni mozné, aby se jeden hrac¢ dotkl
mice hned 2krat za sebou, kromé blokovani, kde se hrac¢, co se dotkl na bloku, mlze poté

znovu dotknout mice. Tento dotek bloku se do 3 odbiti nepocita.
2.1.1 Historie volejbalu

Zasluhy za prvni volejbalu podobnou hru ma americky profesor W. G. Morgan. Stalo se
tak ve Springfieldském gymndziu v Massachusett v USA roku 1895. Nejprve Slo pouze o
myslenku dat tenisovou sit do vétsi vysky a dat zakam basketbalovy mi¢ k prehazovani pres sit.
PlOvodni nazev této hry byl ,minonete”, ale hned nasledujiciho roku 1896 byl tento sport
oznacen jako volejbal a i plivodni basketbalovy mi¢ byl obménén. Téhoz roku se volejbal dostal
do svéta a byla mu stanovena oficialni pravidla (Kaplan & Buchtel, 1987; Sobotka, 1995).

Rozmach do svéta nastava roku 1900, kdy volejbal dorazil do Kanady a Indie. O par let
pozdéji se dostava na Kubu a dale pak do Jizni Ameriky, jako naptiklad do Peru roku 1910 a
Uruguaye roku 1912, kde zaroven vznika vibec prvni narodni volejbalova federace. V Asii se
volejbal zacinal rozrlstat od roku 1908 a v Evropé je znam od roku 1917, diky vojakim z USA
bojujicim ve Franci za 1. svétové valky, a poté se dostal do dalSich oblasti Evropy (Buchtel a
kol., 2005).

Do tehdejsiho Ceskoslovenska se volejbal dostava po 1. svétové vélce a hned roku 1921
vznika Volejbalovy svaz jako viibec prvni volejbalova organizace na tomto Uzemi. Nejdfiv byl
volejbal propagovan vramci armadnich kurz( a pro ucastniky Olympijskych her. Nasledné
nabral na velké popularité a rozsitil se na vysoké skoly, stfedni skoly a do rliznych télocvi¢nych
spolkd. Roku 1921 se také konalo prvni mistrovstvi Ceské republiky (Buchtel a kol., 2005;
Vrbensky, 2021). Organizace, kterou zndme dnes jako Cesky volejbalovy svaz, vznika roku 1946

(Stibitz, 1968).
2.1.2 Soucasny volejbal v CR

Roku 2021 tomu bylo presné 100 let od zaloZeni prvni organizace volejbalu tehdejsiho
Ceskoslovenska a jedna se o jeden z nejdéle vykonavanych sportl u nds a mizeme se tak dnes

chlubit nékolika medailemi (Vrbensky, 2021).
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V ele Ceského volejbalového svazu, jakozto Ustfedniho fidiciho volejbalového organu
CR, je od roku 2017 Marek Pakosta, ktery vystiidal Zderika Hanika, ktery byl ve funkci od roku
2010. Cesky volejbalovy svaz je organizaci, jeZ zaji$tuje rozvoj volejbalu a beachvolejbalu u nas,
a je schvalen Ceskym olympijskym vyborem a MSMT. Mezi nejlepsi kluby vCR béhem
poslednich let se fadi predevsim v kategorii Zen VK Prostéjov, ktery ziskal nékolik tituld, a
stejné tak i muZsky volejbalovy tym VK Jihostroj Ceské Budéjovice (Ejem et al., 2016; Vrbensky,
2021).

Co se tyce seniorskych reprezentacnich tym(, tak od nového tisicileti se mistrovstvi
svéta Ucastnil jak tym Zen, tak i muz( jen roku 2010 bez zisku medaile. Dale se reprezentacni
tymy pravidelné Ucastni mistrovstvi Evropy, ale ani zde nebyla Zadna medaile ziskana. Avsak
mUlzeme se chlubit medailemi jak z Letnich svétovych univerzidd, svétovych a evropskych
akademickych her, Svétového poharu a Evropské ligy (Vrbensky, 2021).

Za zminku stoji také zkvalitnéni Zenského volejbalu béhem nékolika poslednich let, ktery
se ¢im dal vice zacind podobat volejbalu muzd. Hracky totiz disponuji lepSimi kondi¢nimi
predpoklady, hlavné co se rychlosti a sily tyCe, a zlepSuje se i jejich Uroven techniky (Buchtel a

kol., 2005).
2.2 Charakteristika herniho vykonu

Bélka et al. (2021) uvadi, Ze ,herni vykon je sportovnim vykonem svého druhu ve
sportovnich hrach. Je dan prlibéhem a vysledkem specifické sportovni Cinnosti v déji hry.” (p.
18).

Dalsi objasnéni herniho vykonu predklada Nykodym et al. (2006), ktery tvrdi, Ze ,ve
sportovnich hrach si miZeme herni vykon predstavit jako skupinovou nebo individudlni ¢innost
hraci ve sportovnim utkani. Tato herni ¢innost je charakterizovana mirou splnéni ukold, ze
které vyplyva vysledek utkani.” (p. 17).

Je nutné podotknout, Ze na vykon sportovce nebo celého tymu ma obrovsky vliv soupefr.
Je tedy nutné reagovat na zmény a urcité situace v utkani, k cemuz je potreba taktického
uvaZovani, schopnosti poradit si s narocnymi pohybovymi momenty, byt variabilni a wvyjit
z téchto situaci s co nejlepsim resenim (Siiss et al., 2009).

Herni vykon ve volejbalu, jakozto kolektivniho sportu, zavisi na vzdjemné spolupraci
vSech hracd na hfisti pfi soucasném dodrzovani pravidel volejbalu (Golian a kol., 1982).
S hernim vykonem dle Hanika a Vlacha et al. (2008) souvisi pojem ,herni chovani“, kdy se
jednd o soubor vnéjsich projevl, jako jsou jednotlivé Cinnosti hracd, jejich jednani, reakce,

chovani béhem utkani atd.
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Pro volejbal je také typické rozdéleni hracl podle hracskych specializaci, které se lisi
pozadavky na vykon a je potfeba s témito rozdily pracovat pfti pfipravé a realizaci sportovniho
procesu (Hanik, Vlach et al., 2008). Ve volejbalu je nutné ovladat zakladni herni ¢innosti, jelikoz
od nich se pak odviji celkovy vykon a nasledny uUspéch ¢i pravé naopak neuspéch celého tymu
(Kaplan & Buchtel, 1987).

Podle Nykodyma et al. (2006) rozlisujeme dvé slozky herniho vykonu a to individudlni
herni vykon a tymovy herni vykon. Tyto dvé slozky herniho vykonu se vzajemné ovliviuiji.
Jednotlivy hraci svym vykonem maji vliv na vykon jako celku, jelikoz tymovy herni vykon
vychazi z individudlnich vykon( hracu, a zaroven cely tym a jeho vykon plsobi na jednotlivé

hrace zvlast (Votik et al., 2011).

2.2.1 Individudlni herni vykon

Jednd se o soubor hernich C¢innosti provadénych béhem utkani a jednd se také o
vzajemné pusobeni mezi hracem a jeho okolim béhem utkani a zaroven z tohoto individudlniho
vykonu vychazi i zaklad pro tymovy herni vykon (Stss, 2009; Votik et al., 2011).

Urovenrt individualniho herniho vykonu mlzeme uréit prostfednictvim jednotlivych
indikator(, které mGzeme oznacit jako herni ¢innosti jednotlivce a ty jsou zaroven projevem
hernich dovednosti, jakozto ucenim ziskanych predpokladl k pocinani v utkani, které vychazi
z biomechaniky, bioenergetiky, psychiky, poZadavk( trenérd apod. (Lehnert et al., 2001; Sdss,
2009). Vykon hrace lze tedy z pohledu kvality posoudit z motorického provedeni hernich
¢innosti (Nykodym et al., 2006).

Obecné a jednoduse lze o individudlnim hernim vykonu fici, Ze se jednd a souhrn
veskerych cinnosti a vSeho, co hra¢ béhem utkani provadi, a nasledné se tento individualni
vykon prendsi do tymového herniho vykonu (Kaplan & Buchtel, 1987; Velensky, 1999).

Individualni herni vykon se formuje z cinitell, které oznacujeme jako predpoklady

individudIniho herniho vykonu a délime je do dvou sloZek (Buchtel et al., 2011):

e vnitfni predpoklady - zahrnuji se sem vSechny faktory a Cinitelé, jez se vyskytuji v blizkém
okoli hrace a maji dopad na jeho fyzicky a psychicky stav. Tyto vnitini predpoklady se
déle déli:

a) soukromé - vliv na hrdce ma jeho rodina, skola a ucitelé, zaméstnani,
misto bydlisté atd.,

b) tymové - vliv na hrace maji predevsim spoluhraci a trenéfi.
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e vnéjsi predpoklady - jednd se o vSechny osobni, zdédéné nebo ziskané schopnosti
podilejici se na rozvoji samotného hrace. Tyto vnéjsi predpoklady se déli:
a) ziskané - jedna se o ty predpoklady ziskané na trénincich nebo pfri
utkanich,
b) zdédéné - zde se zahrnuji zdédéné predpoklady, jako je napfiklad vzrist
a délka jednotlivych ¢asti téla, nebo jsou zde zahrnuty i ty predpoklady,
jako napriklad sila a rychlost, které naberou na vyznamu az poté, co se

jimi hrac zac¢ne zabyvat a rozvijet je.

Individualni herni vykon se sklada z nékolika slozek, mezi které Nykodym et al., (2006)

zahrnuje:

e herni dovednosti,
e herni schopnosti,
e somatické charakteristiky,

e psychické procesy.

2.2.2 Tymovy herni vykon

Tymovy herni vykon vychazi z individudlnich hernich vykon( hracd, které jsou spolu
propojeny, doplfiuji se a maji na sebe vliv, avsak nejedna se pouze o prosty soucet jednotlivych
hernich vykon( vsech hracd (Dovalil, 2002).

Kvalitu tymového herniho vykonu Ize posoudit z vysledku utkani nebo z celkového poctu
a uspésnosti Utocnych a obrannych situaci ¢i z poctu ziskanych a ztracenych mici (Lehnert et
al., 2001).

Bélka et al. (2021) oznacuje za socialni skupinu tymy jak na vysoké, tak i nizké drovni,
kde spolec¢na Cinnost vSech hraca tymu vede k tymovému hernimu vykonu s cilem vyhrat nad
souperem.

Tymovy herni vykon zavisi na spolupraci mezi spoluhracdi, na komunikaci, socidlni
soudrZnosti a motivaci hract (Nykodym et al., 2006).

Dle Nykodyma et al. (2006) existuji 2 hlavni Cinitele ovliviiujici tymovy herni vykon:

e socialné psychologické determinanty

Determinanty odrazejici vztahy uvnitf tymu mezi hraci navzajem a mezi hraci a trenéry.

Mezi tyto determinanty fadime socidlni kohezi, neboli soudrinost druzstva, a
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komunikaci. Socidlni koheze vyjadfuje miru pozitivnich vztahl v daném tymu, snahu
vybudovat jednotny a sjednoceny tym nebo také napftiklad tymovou radost ze hry.
Komunikace mezi ¢leny tymu je také duleZitym cinitelem majici vliv na tymovy herni

vykon (Nykodym et al., 2006; Pfidal & Zapletalova, 2010).
e (innostni determinanty

Do této slozky Fadime &innostni kohezi a ¢innostni participaci. Cinnostni koheze
vyjadifuje pospolitost tymu, kooperaci a souhru mezi spoluhradi béhem utkani, na
zakladé které jsou poté realizovany herni systémy, kombinace a ukoly pro kazdého
z hracd. Co se tyce Cinnostni participace, jedna se o velikost zapojeni kazdého hrace
v ramci tymového herniho vykonu a je ovlivnéna herni specializaci (Hanik, Vlach et al.,

2008).
2.3 Herni ¢innosti jednotlivce

Jako herni cinnosti jednotlivce oznacujeme ty cinnosti, diky kterym se hraci snazi co
nejlépe vyresit situace vzniklé pfi utkani. Provedeni hernich Cinnosti je u kazdého hrace jiné,
individudIni a vyznacuje se Urovni technickou a taktickou, jez na sebe maji navzajem vliv.
Urover technického provedeni lze jednoduse zpozorovat a jednd se o samotné provedeni
pohybu hrace. Co se tyce taktické slozky, jedna se o schopnost hrace nad urcitou herni situaci
premyslet, vyhodnotit ji a najit co nejlepsi feseni. Herni ¢innosti jednotlivce se daji rozdélit na
¢innosti provadéné s micem a ¢innosti provadéné bez mice. Mezi ¢innosti provadéné bez mice
patfi napriklad pfipravné pohyby na misté nebo herni postoje. Mezi zakladni herni cinnosti
s micem, které budou bliZze popsany nize, fadime podani, pfihravku, nahravani, blokovani,
utocny uUder a obranu v poli (vybirani) (Hanik a kol., 2014; Nykodym et al., 2006; Zapletalova et
al., 2017).

Poddni

Podani je ¢innosti, kdy hrac stojici za koncovou volejbalovou ¢arou jednou rukou udefri
do mice tak, aby preletél nad siti na stranu soupere, a tim zacala rozehra (Zapletalova et al.,
2007). Soucasny volejbal ma vsak uz na podani urcité naroky, a tak se nejedna pouze o ¢innost
zahajujici rozehru, ale hlavnim cilem je dat z podani bod ¢i znesnadnit soupefi zpracovani
tohoto podani (Buchtel a kol., 2005).

Dobre provedené podani se dle Cisafe (2005) vyznacuje kratkou dobou letu, aby souper

nemél tolik ¢asu se na zpracovani mice pripravit. Dale je dulezitym faktorem rotace mice a jeho
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nepravidelnost letu, kterd mlze soupefi prijem ztizit anebo je dlleZité spravné umisténi mice
na hraci plochu soupere.

Dle zplisobu provedeni Ize podle Cisare (2005) podani rozdélit na:

e podaniv celnim a bo¢nim postoji,
e podani spodni a vrchni,

e podani rotujici a plachtici.

Prihravani

Prihravani je dalsi ¢innosti, ktera nasleduje po podani a jedna se pravé o zpracovani mice
z podani. Cilem je tento mic pfihrat co nejlépe, aby mohl dalsi hrac¢ nahrat. Je tedy dulezité,
aby prihrany mi¢ mél potfebnou délku a vysku letu, aby tak mél nahravajici hra¢ dostatek ¢asu

k zaloZeni Utocnych hernich kombinaci (Buchte a kol., 2005; Zapletalova et al., 2007).

Nahravani

V postupnosti vykonavani hernich cinnosti, je nahravani zpravidla druhym odbitim
nasledujici po prihravce. Cilem je nahrat spoluhraci mic¢ co nejlépe do urcitého prostoru, aby
mohl mi¢ odutodit (Cisar, 2005).

Dle Zapletalové et al. (2007) existuje vice druh(i provedeni nahravky:

e nahravka obouruc vrchem pred sebe,
e nahréavka obouruc vrchem za sebe,
e nahréavka obouruc vrchem ve vyskoku,

e nahrdavka jednoruc ve vyskoku.

Nicméné pfi horsi pfihravce muze byt nahravka provedena i obouruc spodem (Buchtel et

al., 2005).

Blokovani

Blokovani je ¢innosti, kdy se jeden anebo vice hracli, snazi svymi pazemi nad siti zabranit
praletu mice ze souperova Utoku (Zapletalova et al., 2007). Blokovani je jak obrannou, tak i
utocnou cinnosti, protoZe nejen, Ze se snazi zabranit preletu mi¢e na vlastni polovinu, ale
snahou je tento mi¢ zablokovat tak, aby prfimo spadl zpét na hraci plochu soupefe, a aby tak
tym ziskal bod (Buchtel et al., 2005).

Dle Buchtela et al. (2005) délime bloky podle po¢tu soucasné blokujicich hraci:
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e jednoblok,
e dvojblok,
e trojblok.

Utoény uder

Uto¢ny uder lze definovat jako jakékoliv odbiti mite na soupefovu stranu hfisté.
Nezahrnuje se sem podani ani blok (Zapletalova et al., 2007). Také se nemusi jednat v poradi
vidy o treti odbiti, ale hra¢ mlze provést utocny uder hned z prvniho nebo druhého odbiti a
vzdy je snahou z tohoto Uderu ziskat bod (Buchtel et al., 2005).

Mezi nejcastéjsi typy utocnych uder( radime podle Zapletalové et al. (2007):

e smeg,
e Ulivka,
e |ob,

e drajv.

Obrana v poli (vybirdni)

Jedna se o takovou Cinnost, kdy se hrac snazi jakymkoliv zpisobem v souladu s pravidly
odehrat mic, a zabranit jeho dopadu na vlastni hraci plochu a udrzet tak mic¢ ve hre. V urcitych
pfipadech jsou vybirani a pfihravani technicky totozné (Buchtel et al., 2011). Radime zde
napriklad jak vybirani mice leticiho ze strany soupefre, tak i vybirani mic od svého spoluhrace
(Buchtel et al., 2005).

Vybirdni mica v poli lze rozdélit:

e vybirani ve stoji,

e vybirani v padech a skocich (Zapletalova et al., 2007).

2.4 Zatizeni

Dle Jansy a Dovalila (2009) je zatizeni definovano ,jako pohybova ¢innost vykonavana
tak, Ze vyvolava aktudlni zménu funkéni aktivity ¢lovéka a ve svém dUsledku trvalejsi funkéni,
strukturdlni i psycho-socidlni zmény“. (p. 163). A podle Lehnerta et al. (2001) tyto trvalejsi
zmény poté vedou kadaptaci, coZ lze vysvétlit jako soubor biochemickych, funkénich,
morfologickych a psychickych zmén v organismu na tréninkové zatizeni a tim se zvysSuje

vykonnost v daném sportovnim odvétvi.
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Pohybova cinnost je tedy v tomto pfipadé zamérena na vyreSeni néjakého pohybového

ukolu, kterou nazyvame télesna cviceni (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Jedinec tak celi pfi trénincich a utkanich podnétiim jak fyzickym, tak psychickym, které

zpUsobuji zmény ve funkcni aktivité organismu sportovce. Tyto zmény maji vliv na trénovanost

a jejich cilem je zvysit vykonnost v daném sportu (Jansa & Dovalil, 2009; Lehnert et al., 2010).

Velikost zatizeni se dale sklada z jednotlivych slozek, které také maji vliv na planovani

celého procesu a je potieba je sledovat. Zde jsou podle Lehnert et al. (2010) vypsany

nejdllezitéjsi slozky:

objem zatiZeni — udava kvantitativni rozmér cviceni, do kterého fadime jak délku
trvani zatizeni, pocet opakovani ¢i mnozstvi tréninkovych dnl (Dovalil et al.,
2012).

intenzita zatiZzeni — definuje to, jak velké usili dany jedinec vykonava pfi urcité
pohybové cinnosti (Dovalil et al., 2012). Podle Lehnerta (2010) je tato slozka
velikosti zatizeni posuzovdna napfiklad na zakladé zjisténi srdecni frekvence,
koncentrace laktatu, rychlosti pohybu ¢i velikosti odporu. Dovalil et al. (2012)
k témto ukazatelim jesté pridava hodnotu spotreby kysliku, frekvenci pohybu
nebo parametry pohybu jako jsou vyska a dalka. Intenzitu nejcastéji podle
velikosti Usili oznacujeme bud' jako maximalni, stfedni nebo nizkou. Kazd4 tato
intenzita vychazi z urcitého zpulsobu energetického zabezpeceni (¢imZ jsou
mysleny zdroje energie, to jak jsou uvolfiovany, a jak resyntetizovany)

potfebného pro svalovou praci, pro energetické kryti atd. (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Jak ale tvrdi Lehnert et al. (2001), tyto dvé slozky velikosti tréninkového zatizeni se

vzajemné ovliviuji a plsobi jako dva protipdly. Pokud tedy roste slozka objemu, snizi

se intenzita a naopak, pokud se zvysi intenzita, tak klesa objem.

e doba zatizeni — jedna se o dobu, kdy je jedinec ovliviovan zatézovymi
podnéty (Lehnert et al., 2010).

e frekvence zatizeni — jednd se o hodnotu, kterd vyjadifuje casova rozmezi
mezi jednotlivymi zatéZovymi podnéty (Lehnert et al., 2010).

e mira specifi¢nosti cviteni — zde se jedna o slozku velikosti zatizeni, ktera
urcuje, jak je dané cviceni shodné nebo pravé naopak rozdilné oproti

findlnimu provedeni vykonané pfi soutézi (Dovalil et al., 2012).
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Hlavnim faktorem majici vliv na trénovanost a vykonnost je velikost zatizeni, které dale

délime na vnitini a vnéjsi (Lehnert et al., 2010).
2.4.1 Vnitini zatiZzeni

Je charakteristické individualni odezvou a odpovédi organismu kazdého sportovce na
realizovanou zatéz. Odezva organismu mUze byt napf. ve zméné v srdecni ¢i dechové frekvenci
(Lehnert et al., 2010).

Podle Pridala a Zapletalové (2003) se ve volejbale ,vétsina hernich ¢innosti jednotlivce
provadi s maximalni intenzitou, v co nejkratSsim c¢asovém intervalu s vysokymi naroky,
predevsim na Uroven vybusné sily, rychlosti reakce a lokomoce.” (p. 8).

Tudiz toto stfidani intervalll s maximalni intenzitou v relativné kratkém case je

zabezpeceno energetickym krytim dle Lacza (1996) takto:

e 260 % zabezpecuje energetické kryti ATP-CP systém — dochazi k ziskani
energie anaerobnimi procesy,

e 715 % zabezpecuji energetické kryti ANP + LA + O, systémy — zapojuji se,
kdyz aerobni procesy jiz nedostacuji poZzadavk({m organismu,

e 715 % zabezpecuje energetické kryti O, systém — nastava oxidativni Stépeni
lipidG a sacharid,

e 710 % zabezpecuje energetické kryti LA systém — nastava anaerobni Stépeni

sacharid(l (Pridal & Zapletalova, 2003).

Co se tyce SF jako fyziologického ukazatele vnitiniho zatiZzeni hrace pti utkani volejbalu,
pohybuje se primérné okolo 135 tepl za minutu, avSak zaleZi na specializaci hrace (Jancikova,
2011). S ponékud jinymi Udaji pfichazi Hanik a Vlach et al. (2008), ktefi udavaji tyto primérné
hodnoty SF mezi 135-170 tepy za minutu a v nékterych pfipadech i kolem 190 tep(i za minutu a
praveé téchto nejvyssich hodnot se nejvice pfiblizuji blokafi a nahravaci.

Dalsim fyziologickym ukazatelem je maximalni spotifeba kysliku, jakoZto schopnost
organismu pfrijimat, transportovat a vyuZzivat kyslik. Hodnota nam ukazuje, jaké mnozstvi
kysliku mlze organismus prijmout a vyuzit béhem maximalniho zatizeni. Tyto hodnoty se u
hragek volejbalu pohybuji okolo 48 aZ 52 ml-kg*-min™ a u hra¢l volejbalu v rozmezi 55 az 60
ml-kg--min. Tyto niz3i hodnoty oproti nékterym jinym sportlim jsou dany tim, Ze se stfidaji
kratké pasaze hry s relativné ¢astou dobou odpocinku, a tak dochazi k obnové makroergnich
fosfatli ATP-CP systému, jak jiZz bylo uvedeno vyse (Bedfich, 2006; Zahradnik & Korvas, 2012;
Zelezny, 2020).
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Velikost vnitfniho zatiZzeni lze také urcit z hodnoty laktatu. Ziskani hodnot tohoto
ukazatele vsak neni tak jednoduché. Hodnotu laktatu nejde méfit pfi tréninku nebo pfi
vykonavani jakékoliv sportovni aktivity, ale aZ po jejich skonceni a to invazivni metodou odbéru

kapilarni krve z briska prstu nebo ucha (Botek et al., 2017; Zahradnik & Korvas, 2012).

2.4.2 Vnéjsi zatizeni

Jedna se o vnéjsi parametry pohybové cinnosti, které jsou pro vsechny stejné (pf. pocet
ubéhnutych kol) (Lehnert et al.,, 2014). Mlizeme je oznalit jako kvantitativni (objem) a
kvalitativni (intenzita). (Lehnert et al., 2001). Vesely (2015) tato tvrzeni doplnuje a tvrdi, Ze
vnéjsi zatiZeni je hodnoceno podle vnéjsich ukazatel(, kterymi jsou délka trvani a pocet
opakovani.

Co se tyce vnéjsiho zatiZzeni ve volejbalu, je zaznamenavano trvani celého volejbalového
utkani, délka kazdého setu a Cas straveny fyzickou aktivitou a ¢as straveny odpocinkem. Tim, Ze
se ve volejbale stfidaji pasaze zatizeni s pasazemi odpocinku, jako jsou prestavky mezi sety,
time outy, stfidani a prestavky mezi vyménami, oznacujeme volejbal jako sport
s intermitentnim zatiZzenim (Kaplan, 1997).

Béhem jednoho setu se pocet vymén pohybuje okolo 43 az 48 vymén (Pfidal &
Zapletalova, 2003).

Melichna (1993) tvrdi, Ze délka volejbalové vymény je okolo 7 az 10 sekund a interval
odpocinku okolo 12 az 14 sekund. S odliSnymi hodnotami poté prichazi Kaplan (1997), ktery
tvrdi, Ze trvani jedné volejbalové vymény se pohybuje okolo 5 aZz 10 sekund a ¢as odpocinku se
pohybuje okolo 10 aZ 20 sekund.

Trvani jednoho setu se pohybuje okolo 19 aZ 25 minut (Pridal & Zapletalova, 2003).

Dle Pridala a Zapletalové (2003) se délka utkani ¢asové pohybuje od 65 az do 120 minut,
kdezto podle Kaplana (1997) nelze trvani celého utkani presné urcit, protoze zavisi na tom,
kolik setl se hraje.

Tim, Ze se jednd o sport s intermitentnim zatiZzenim, stravi hra¢ pohybovou c¢innosti asi
jen 30-50 % casu z celého utkani (Pridal & Zapletalova, 2003). Nicméné, podle Hanika a Vlacha
et al. (2008), je tato hodnota jesté nizsi a pohybuje se okolo 16-22 %.

Mezi ukazatele vnéjsiho zatizeni zahrnujeme i pocet vertikdlnich vyskok(d. Ten lze ale
téZko obecné specifikovat, jelikoz zalezi na postu, na kterém hrac hraje, jelikoz pocet vyskoki
na smec¢, na blok, na nahravku zvyskoku anebo pfi prfijmu, je u kazdé herni specializace
rozdilny. BEhem jednoho setu se pocet vyskok(l u smecard pohybuje okolo 10 az 30 vyskokd, u

blokarl okolo 13 az 35 vyskokd, u diagonalnich hracd kolem 12 az 35 vyskok( a u nahravact
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okolo 15 az 32 vyskok( (Lima et al., 2019; Pridal & Zapletalova, 2003). V ramci celého utkani se
hrac¢ pohybuje v hodnotach kolem 150 aZz 200 vyskokt (Hancik et al., 1994). Novéjsi studie od
Limy et al. (2019) vsak fika, Ze hrac volejbalu béhem jednoho utkani v priméru provede 54 az
90 vyskokd.

Zebtitek nejvice provedenych vyskokd bé&hem utkani vedou hraci na postu blok, ktefi
zde vykonaji 75 az 110 vyskokd. Nasleduji diagonalni hraci, ktefi provedou 65 az 85 vyskokd.
Poté nahravaci a smecafi, jez provedou kolem 55 az 75 vyskok( a nejméné samoziejmé libera
(Lima et al., 2019).

Dalsim ukazatelem vnéjsiho zatiZeni jsou presuny po hfisti, které lze rozdélit na presuny
do 4,5 metrd a presuny nad 4,5 metrl. Mezi presuny spadaji pohybové cinnosti ve hristi, jako
je vykryti atocnika, presuny podél sité na blok, presuny pfi nahravce atd. Libera a smecafi
vykonaji nejvice presunl do 4,5 metrd a nahravacdi vykonaji nejvice pohyb( na vzdalenost delsi

nez 4,5 metru (Skazalski et al., 2018).
2.4.3 Rozdily v zatiZzeni béhem utkdni mezi muZi a Zenami

Co se tycCe vnéjsiho zatiZeni, lze obecné fici, Ze v muzském volejbalu jedna rozehra
netrva tak dlouho jako v Zenském volejbalu. Je to dano tim, Ze muzské Uto¢né kombinace jsou
vice dlirazné a provadéné vétsi silou, a tak nedochazi k tolika obrannym zakrokim ve hfisti, ze
kterych by se dalo dédle pokracovat ve hre, a tim padem rozehra brzy konéi. U Zen utoky tak
razantni nejsou a je mozné je Casto zpracovat v poli a nasledné zaloZit dalsi herni kombinaci.
Z tohoto tvrzeni Ize také usoudit, Ze muzi v téchto kratSich vyménach dosahnou méné vyskoki
et al., 1994).

Rozdily Ize také spattit v rychlosti letu mice, ktery mu davaji muzi a zeny Svihem své paze
a zapojenim trupu. U muZzd se rychlost pohybuje kolem 100 aZ 120 km-h™. U Zen je tato
hodnota niZ3i a ¢ini kolem 90 km-h? (Han&ik et al., 1994).

V rdmci vnitfniho zatiZzeni z pohledu SF, maji Zeny srdecni frekvenci jak v klidové fazi, tak
i maximalnim zatiZzeni primérné o cca 10 tepld mensi nez muzi (Dovalil, 2002). Také zalezi na
hracéské specializaci, kterad udava pribliznou hodnotu SF pfi utkani. Smecarkam se hodnota SF
pohybuje v rozmezi cca 146 az 170 tepl za minutu a smecarfim okolo 173 tepl za minutu.
Blokarky se se SF pohybuji okolo 127 tep(l za minutu a muzsti blokati okolo hodnot 127 az 170
tepl za minutu. U nahravacek cini tato hodnota SF v priméru 153 tepl za minutu a u

nahravact se hodnoty pohybuji okolo 127 az 170 tepud za minutu. Libera, jak v Zenském, tak i
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muzském volejbalu maji tyto hodnoty o néco nizsi oproti hracm, ktefi hraji na siti (Havlickova,
1993).

Dalsim ukazatelem vnitiniho zatiZzeni, u kterého lze zaznamenat rozdily mezi muzi a
Zenami ve volejbalu, je hladina laktatu v krvi. Rikd ndm, Ze Zeny maji tuto hladinu nizsi nez
muzi, coz mUZe byt dano naptiklad vyssi oxidativni kapacitou Zenskych svall (Havlickova,
1993).

Dal$im rozdilnym parametrem je minutova ventilace, kterd u volejbalistd Cini okolo 50

litr(l za minutu a u volejbalistek okolo 45 az 50 litr( za minutu (Pridal & Zapletalova, 2003).

2.5 Zatézovani

Jak jiz bylo tfeceno, zatiZeni je pohybova cinnost vyvolavajici aktualni zménu funkcni
aktivity sportovce. Oproti tomu zatéZovani je proces, pri kterém dochazi k opakovanému
zatiZeni, a vede k trvalejSim zménam v organismu sportovce, které oznacujeme jako adaptace,
s cilem zvySovani vykonnosti. Aby doslo k témto zménam, je potreba, aby tréninkové podnéty
pUsobily na organismus sportovce dlouhodobé, opakované, kumulované, cilené a
s dostatecnou silou a intenzitou (Lehnert et al., 2001; Lehnert et al., 2014; Dovalil et al., 2012).

Jako adaptacni podnéty jsou vtomto pfipadé mysleny tréninkova zatiZzeni (viz vyse) a

tyto podnéty muizeme rozdélit:

e podprahové podnéty — témito podnéty neni témér narusena homeostaza
organismu a nedochazi tak k adaptacnim zménam,

e nadprahové podnéty — tyto podnéty jsou pro organismus aZz nad hranici
moznosti systému, vyporadat se snarusenou rovnovahou vnitfniho
prostredi a mizZou vést k poskozeni organismu,

e optimalni podnéty — fadime zde ty podnéty, které neprekracuji funkcni
moznosti organismu, ale zaroven jsou dostatecné silné, aby jejich plsobeni
v organismu jisté zmény vyvolalo a organismus se tak zacal postupné

prizplisobovat (Lehnert et al., 2001).

2.6 Reakce transportniho systému na zatéz

Jako hlavni slozky transportniho systému fadime dychaci systém a kardiovaskularni
systém, které jsou vzajemné propojeny a funkéné sladény. Tyto slozky reaguji na stresovou
situaci tim, Ze v ramci kardiovaskuldrniho systému se zvétsi jak sila kontrakce srdecni svaloviny,

tlak krve, tak i naroste minutovy srdecni vydej. Co se tyce dychaci soustavy, tak dojde k narustu
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jak celkové ventilace, tak k rozsifeni dychacich cest (Dovalil, 2012; Lehnert et al., 2014).
V ramci téchto dvou systémd(, se tedy zvysi potfebna dodavka kysliku tkanim a zaroven je
zajistén odvod metabolitll, jako je oxid uhlicity, z organismu. A plati, Zze ¢im vice vzrlsta
zatiZeni, tim narQsta potreba kysliku pro pracujici svaly, a také narlsta nutnost odvodu oxidu
uhlic¢itého z organismu (Botek et al., 2017).

Mezi zasadni odpovédi organismu na stresovou situaci vyvolanou zatézi radime vzrlst
SF. P¥i této stresové situaci, kdy se z klidové situace dostavdme do stresové situace, dochazi
k naruseni vnitfniho prostredi organismu a dochazi tak k reakci a pro organismus sportovce je
nutné zvysit prijem kysliku a zvysit mnoZstvi energie. Tato spotfeba kysliku vyvolava vétsi
pozadavky na metabolismus a transportni systém a mize narust az 70krat. V tomto pfipadé je
ANS prvnim reguldtorem odpovidajicim na zatéz a to prostrednictvim sniZeni aktivity
parasympatiku, s naslednym zvysenim aktivity sympatiku, které nasledné méni SF (Lehnert et

al., 2014).

2.7 Srdecni frekvence

Srdecni frekvence, jak jiz bylo uvedeno vyse, je jednim z ukazatelll vyjadrujici velikost
vhitfniho zatiZeni organismu. Jednoduse receno, SF udava pocet tepl srdce za minutu, a patfi
al., 2012; Saquib et al., 2015). Tyto zmény jsou zpUsobeny zatézi, které je organismus vystaven
a lze ¥ici, Ze hodnota SF se méni v zavislosti na velikosti zatiZzeni (Bartlirnkova, 2008; Neumann
et al., 2005). Pfi kazdém srdecnim tepu je krev vypuzena srdcem a putuje po téle (Madan et al.,
2018).

A jak zfyziologického hlediska vysvétluje Grande et al. (2018), SF je regulovana
neurohumoralnim systémem a odrazi praci mezi parasympatickou a sympatickou vétvi ANS.

Déle je SF jednim z vitalnich znak( pouzivanych k méreni zakladnich funkci lidského téla
a je tak dalezitym zdravotnim ukazatelem, a to jak stavu mysli, tak fyzické kondice, ktery pfimo
souvisi s kardiovaskularnim systémem clovéka (Biniyam et al.,, 2017; Muangsrinoon, &

Boonbrahm, 2017; Saquib et al., 2015).

2.7.1 Klidova srdecni frekvence

Nanchen (2018) popisuje klidovou srdecni frekvenci jako jednoduse kvantifikovatelnou
veli¢inu s nejcastéjsimi hodnotami 50 az 90 tepU za minutu. Avsak v pribéhu dne se tyto
hodnoty lisi a v noci pak nastava jejich nejvétsi pokles. Je také z urcité miry geneticky vazana a

co se tyce pohlavnich rozdil, tak maji Zeny vétsi hodnoty klidové SF oproti muzim. Dale

24



Biniyama et al. (2017) zuZuje rozmezi hodnot a udava, Ze se klidova srde¢ni frekvence u
zdravého dospélého Clovéka pohybuje okolo 72 tepd za minutu. Hamdi et al. (2018) pro
stanoveni hodnoty SF v klidu u dospélého vymezuje rozmezi od 60 aZ po 80 tepll za minutu a
tyto hodnoty charakterizujici aktivitu srdce v klidu uvadi i Silbernagl a Despopoulos (2004) i
Botek et al. (2017). Jak uvadi Tvrznik et al. (2004), mezi pohlavimi se lisi klidova SF. U muz( se
pohybuje okolo 55 az 65 tepll za minutu a u Zen cca 60 aZz 70 tepU za minutu.

To, jaké hodnoty udava klidova SF, hlavné zavisi na velikosti srdce. Zde je pravé rozdil
mezi trénovanym a netrénovanym clovékem. Organismus sportovce v ramci dlouhodobého
tréninku dosahuje strukturalnich adaptacnich zmén tim, Ze mu naroste systolicky objem a pfi
jedné srdecni kontrakci tak srdce vypudi vice krve do télniho obéhu, tudiz srdce trénovaného
nemusi byt tolik ¢inné jako u netrénovaného. U sportovcl tak ¢iselné udaje klidové SF dosahuiji
do 60 tepll za minutu, u vytrvalcli dokonce kolem 30 az 35 tepl za minutu, a u netrénovanych
kolem 70 tepU za minutu (Bartlrkova, 2008). Dokonce u elitnich vytrvalcl byvaji naméreny
28 tepl za minutu (Benson & Connolly, 2012).

Zjistit klidovou srdecni frekvenci je snadné a kazdy si ji mize zméfit sdm a to tak, Ze po
probuzeni nebo po nékolika minutach pokojného lehu, si na zapésti pohmatem najde tep a
pocitd mnozstvi tepll po jednu minutu (Neumann et al., 2005; Tvrznik et al., 2004).

Obecné se jedna o ukazatele vyjadrujici Uroven ANS a trénovanosti, a pokud panuje
nerovnovaha mezi obéma vétvemi ANS, presnéji sympatikem a parasympatikem, jedna se o
jeden z dulezitych faktor( v patogenezi kardiovaskularnich onemocnéni (Neumann et al., 2005;
Piwonska et al., 2008).

Zvyseni klidové SF je spojeno se zvySenym rizikem rozvoje hypertenze a
kardiovaskularnich onemocnéni a vykazuje souvislost s rizikem srdecniho selhani (Pfister et al.,

2012).

2.7.2 Maximadlni srdecni frekvence

Béhem fyzické aktivity dochazi k utlumu aktivity parasympatiku a namisto toho se
zvysuje aktivita sympatiku. Na zakladé toho dochazi ke zvySeni kontraktility myokardu a
k narlstu SF, aby byla zabezpecena poptavka pracujicich svalll po energii (Javorka et al., 2002).

Organismus muzZe docilit maximalni SF pfi maximalni intenzité fyzické aktivity, kterou
mUze vykonat a jednd se tak o maximalni frekvenci srdec¢nich stahd, které je srdce schopno

vyvinout (Benson & Connolly, 2012; Neumann et al., 2005).
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Maximalni SF mUZe byt i vice nez 200 tepu za minutu. A jak jiz bylo feceno pfi hodnotach
klidové SF mezi pohlavimi, tak i maximalni SF maji Zeny v priméru vyssi, neZ maji muzi a
obecné ¢im je Clovék starsi, tim se maximalni SF snizuje. Hodnoty maximalni SF mlizeme zméfit
pfimo pfi vykondvané fyzické aktivité nebo existuje i obecny vzorec pro orientaéni ziskani

téchto hodnot: 220 - vék (Zahradnik & Korvas, 2012).

2.7.3 Monitoring srdecni frekvence

Srdecni frekvence je uZiteCcnym ukazatelem fyziologické adaptace a intenzity usili. Proto
je monitorovani SF dulezitou soucasti hodnoceni kardiovaskularni zdatnosti a tréninkovych
programU (Laukkanen & Virtanen, 1998).

Pro dosaZeni optimdlnich tréninkovych efektli a zamezeni pretrénovani je nutné
sledovat intenzitu tréninku. Vykon sice mlize byt nejpfiméjsim ukazatelem intenzity zatizeni,
ale SF se snadnéji monitoruje a zaznamenava. Pfi pretrénovani muize dojit k snizeni maximalni
SF a naopak pfi odpocinku, zejména spanku, pak m(ze dojit ke zvyseni SF (Jeukendrup &
VanDiemen, 1998).

O monitoringu SF se také zminuje Lambert et al. (1998), ktefi tvrdi, Ze monitoring SF je
Siroce vyuzivany sportovci, trenéry i védci ke sledovani SF béhem fyzické aktivity. Lze fici, Ze
monitory srdec¢ni frekvence presné méfi SF za rlznych podminek (v klidu, béhem zatizeni atd.)
a maji potencial byt povaZovany za ,,ergogenni pomucky”, tedy pomucky zvysujici vykonnost ve
sportu.

Metody jakymi lze méfit hodnoty SF je vice a neustdle dochazi k jejich modernizaci a
vylepSovani. Patii mezi né méreni pohmatem na vietenni tepné na zapésti, na krkavici nebo na
levé poloviné hrudniku. Dale se vyuZivaji rlzné sporttestery anebo se vyuziva laboratorni
méreni EKG. Diky témto zpUsoblm ziskdame v podstaté ihned odpovéd na dosavadni efektivitu
trénink(. Avsak je potifeba brat zietel na urcité faktory, které mohou vysledky méreni ovlivnit,
jako napriklad vék, pohlavi, zdravotni stav, télesna teplota ¢i trénovanost (Benson & Connolly,

2012; Bolek et al., 2008).

2.7.4 Sporttestery

Jak jiz bylo feceno, sporttestery jsou Casto vyuZivané k méreni SF (Bolek et al., 2008).
Jedna se o elektronicky pfistroj zaznamenavajici prostfednictvim hrudniho pasu ménici se
napéti srdecniho svalu a tyto hodnoty jsou poté odeslany do pfrislusného prijimace, kterym
mulzZou byt hodinky nebo urcitda pocitacova aplikace, a nasledné jsou tyto vysledky

vyhodnoceny (Dovalil et al., 2008; Neumann et al., 2005). Tato ziskana data nam tak davaji
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okamZitou zpétnou vazbu o momentdlnim stavu zatiZzeni organismu jedince a poskytuje nam
napriklad vramci tréninkového procesu zprdvu o tom, zda bylo zotaveni z predchoziho
tréninku adekvatni, a jestli tak organismus sportovce spravné pracuje, a jestli sportovce
neohroZuje pretrénovani (Bedfich, 2006; Benson & Connolly, 2012).

Sporttestery jsou napriklad vyrabény pod finskou firmou Polar, a jedna se o velice
vyznamnou znacku, jelikoz jejich vyrobk( wvyuzZivaji sportovci na vrcholové drovni i
reprezentacni tymy (Bolek et al., 2008).

Pfi zaznamendvani dat ze sporttesterl je ale dulezité, byt na pozoru, aby nebyly
zaznamenany Spatné informace, které by mohly celé pozorovani znehodnotit. M(iZe se stat, Ze
uréime naptiklad Spatné hranice tréninkovych zén, nebo kdyZ sporttester neni umistén na
spravném misté, nebo pokud ma Spatny kontakt ¢i nefunguje tak jak ma a je néjakym

zpUsobem pokazeny (Benson & Connolly, 2012).
2.8 Subjektivni hodnoceni intenzity zatizeni

Zaznamendvat intenzitu zatiZeni lze fyziologickymi parametry, jako naptiklad pomoci
méreni SF nebo hladiny laktatu v krvi, a tim ndm jsou poskytnuty informace o pribéhu
tréninkového procesu a pomahaji nam v fizeni tohoto procesu. Jsou tedy nezbytnymi ukazateli
trénovanosti a vykonu. Nicméné stejné dllezité je i ziskavani a shromazdovani informaci
ohledné subjektivnich pocitli sportovce. Cili to, jak se sportovec citi, a jaky je jeho momentalni
stav. Tento stav by si mél sam clovék uvédomit a umét jej formulovat, aby dale nedoslo
k nezadoucim patologickym situacim, jako napftiklad k pretrénovani. Intenzitu zatizeni lze tedy
kromé fyziologickych parametri sledovat i na zakladé subjektivniho vnimani intenzity zatizeni,
kam Ize napfiklad zafadit metodu oznacovanou jako Borgova $kéla (Cechovska & Dobry, 2008;

Kovarova, 2016).
2.8.1 Borgova skdla

Hodnoceni subjektivniho vnimani zatizeni (RPE) na Borgové stupnici je spolehlivym
ukazatelem a je Siroce pouzivan k monitorovani a vyhodnoceni intenzity zatizeni (Morishita et
al., 2021). Na této stupnici mohou jedinci vyjadfit pocity z plsobeni vnéjSich a vnitrnich
podnétl pfi rizné narocnych pohybovych aktivitach (Borg, 1998).

Podle Rosalese et al. (2016) a Cechovské a Dobrého (2008) je Borgova %kala
subjektivniho vnimani usili psychofyziologické méreni, které prevadi fyzické podnéty do
psychického konstruktu, kterym je vnimané usili. Pouziti Skaly je jednoduché a kazdé cislo na

stupnici je slovné vysvétleno a je spojeno se SF, kterd odhaduje intenzitu cviceni.
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Jsou nejcastéji pouzivany 2 typy Borgovy Skaly a to stupnice Borg 6-20 anebo stupnice
Borg CR10, kdy na stupnici Borg 6-20 je stupnice v hodnotach od 6 do 20, a na stupnici Borg
CR10 jsou ciselné hodnoty od 0 do 10. Nejmensi Cislo v kazdé stupnici vyjadfuje ,vibec Zadnou
Cechovska & Dobry, 2008; Morishita et al., 2019).

V rdmci stupnice Borg 6-20 lze nasledné vypocditat predpokladanou hodnotu SF. Tedy
pokud sportovec na stupnici uvede napriklad ¢islo 12, na zakladé vypoctu 12-:10=120 vyjde, Ze
SF by méla odpovidat cca 120 tep( za minutu (Kovarova, 2016). Nicméné jsou zde okolnosti,
jez mohou tyto vysledky nepftiznivé ovlivnit. Jsou jimi napriklad vék, pohlavi, uzivani latek ci
trénovanost jedince (Borg, 1998).

Borgovo hodnoceni vnimaného Usili je Siroce pouzivany psycho-fyzicky nastroj
k hodnoceni subjektivniho vnimani Usili a ke sledovani tréninkové zatéze u sportovcl v mnoha
rGznych sportech. Je dostupnym, praktickym a platnym nastrojem pro monitorovani a zjisténi
intenzity cviceni (Arney et al., 2019; Scherr et al., 2013).

Pred uzitim Borgovy Skaly je nutné dotazujicim zdUlraznit, aby své hodnoceni provadéli
kazdy sam, a mohli tak subjektivné hodnotit, aniz by je nékdo ze spoluzak(l nebo spoluhraci

ovlivnil (Cechovské & Dobry, 2008).
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Cilem préace je porovnani velikosti télesného zatizeni hracek a subjektivniho vnimani

zatiZeni hracek a trenéra béhem tréninkového procesu ve volejbalu u kategorie Zen U20.

3.2 Dilcicile

33

1)
2)

3)

4)
5)

Analyza vnitfniho a vnéjsiho zatizeni hracek béhem tréninkovych jednotek.
Porovnani vnitfniho a vnéjsiho zatiZeni hracek s sRPE hracek béhem kondicni
tréninkové jednotky.

Porovnani vnitfniho a vnéjsiho zatiZzeni hracek s sRPE hracek béhem herni
tréninkové jednotky.

Porovnani sRPE hracek s sRPE trenéra béhem kondiéni tréninkové jednotky.

Porovnani sRPE hracek s sRPE trenéra béhem herni tréninkové jednotky.

Vyzkumné otazky

1)
2)

3)

4)

5)

Jaké je vnitini a vnéjsi zatizeni hracek béhem tréninkovych jednotek?

Jaka je souvislost mezi vnitfnim a vnéjsi zatizenim hracek a sRPE hodnoceni hracek
béhem kondicni tréninkové jednotky?

Jaka je souvislost mezi vnitfnim a vnéjsi zatizenim hracek a sRPE hodnoceni hracek
béhem herni tréninkové jednotky?

Jak se liSi sRPE hodnoceni hracek od sRPE hodnoceni trenéra béhem kondiéni
tréninkové jednotky?

Jak se lisSi sRPE hodnoceni hracek od sRPE hodnoceni trenéra béhem herni

tréninkové jednotky?
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4 METODIKA

4.1 Design studie

Jednalo se o kvantitativni komparativni typ vyzkumu. Urover vnitiniho zatizeni byla
v praci vyjadiena na zakladé zaznamu srdecni frekvence, resp. na zakladé odvozenych hodnot -
%SFmax. SFmax byla stanovena dle vzorce 225 — vék. Pro dalsi hodnoceni vnitiniho zatizeni byla
vymezena 4 pasma srdecni frekvence: podprahova SF (pod 75 % SFmax), Uroven anaerobniho
prahu — ANP (75—-84 % SFmax), nadprahova SF (85—95 % SFmax) @ maximalni SF (nad 95 % SFmax).
K zdznamu SF byl vyuZit SF-monitor. Od subjektl bylo ihned po tréninku také provedeno
subjektivni hodnoceni zatizeni za vyuziti Borgovy skaly.

Uroveri vnéjsiho zatizeni byla zaznamendna pomoci systému Team?Pro Polar a slouzila

k ur€eni prekonané vzdalenosti hracl a jejich intenzity.
4.2 Vyzkumny soubor

Do této prace byl zapojen extraligovy tym hracek kategorie U20. Celkové bylo zapojeno
11 hracek (18,00+0,95 let; 172,82+4,78 cm; 68,91+6,33 kg) a jeden trenér. VSechny hracky
vCetné trenéra byly plné informovany o cilech a postupech vyzkumu a dostaly slovni i pisemné
vysvétleni. Od vSech subjektl byl ziskan pisemny informovany souhlas a protokol byl schvalen

etickou komisi FTK UP pod ¢islem — FTK_14/2020.
4.3 Metody hodnoceni vnitini odezvy organismu

4.3.1 Monitoring srdecni frekvence

Pro hodnoceni tohoto ukazatele vnit¥niho zatiZeni byl vyuZit systém Team?Pro Polar.
Systém pomoci zafizeni na hrudnich pasech monitoruje a zaznamenava do aplikace Team?Pro
Polar (pouze pro systémy iOS) hodnoty SF a zaroven je rozdéluje do jednotlivych pasem.

Jednotliva pasma SF byla pro potfeby této prace rozdélena nasledovné (Deutsch et al., 1998):

e podprahova SF (pod 75 % SFmax),
e Uroveri anaerobniho prahu — ANP (75-84 % SFmax),
e nadprahova SF (85-95 % SFmax),

e maximalni SF (nad 95 % SFmax).
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Vnitfni odezva organismu na zatizeni v podobé primeérnych srdecnich frekvenci je v
praci vyjadiena taky v procentech z maximalini srdecni frekvence (% SFmax). Pro tento ucel byl k
urceni hodnot SFyax pouZit vzorec 225 - vék (Lehnert et al., 2014; Heinzmann-Filho et al., 2018).
Pro vypocet tréninkového impulsu SHRZ byl pouZit podle Edwards vzorec SHRZ;o=
21'5:1 t; * i, kde t; je Cas straveny v zéonach 1 az 5, kdy zéna 1 = 50-60 %SFmax, z6na 2 = 60-70
%SFmax, z6Na 3 = 70-80 %SFmax, z6Na 4 = 80-90 %SFmax, z6Na 5 = 90-100 %SFmax (Fox et al., 2017).

4.3.2 Subjektivni vnimani zatizeni — Borgova skdla

Pomoci rtznych druhl posuzovacich stupnic, znamych téz jako skal, je mozno provést
tuto metodu. Skéla je nastrojem, ktery umoziiuje identifikovat vlastnosti, frekvenci a intenzitu
(Gavora, 2010; Surynek et al., 2001). Skaly umozZiiuji hodnotit nejen uvedené aspekty, ale také
¢innosti, jako napftiklad pohybovou aktivitu. Formalné predstavuje skala dotaznik.

Borgova skdla je stupnice pouzivand kvyjadreni subjektivniho vnimaného zatiZeni.
V diplomové préci bude vyuZita Borgova skala CR-10 (Obrazek 1). Pfi vyplnovani byli ucastnici
upozornéni, ze kazdy by mél hodnoceni a zdéznam délat sam, aby se minimalizovalo riziko

soutéZeni mezi G¢astniky o to, kdo Iépe zvlada dané zatizeni (Cechovska & Dobry, 2008).

Obrazek 1
Borgova skdla CR-10

BORGOVA SKALA - Hodnoceni vnimani namahy pro kondiéni trénink

RO . Priblizné % - x = -
RPE Namaha Dychani ("Talk test") MTF Typ Typ zatiZeni a cas (udrZitelnost) Co bys mohl Fict

| 0 |viveczadna| Normalnidjchani | <50 | | SezeniftenikoukaninaTV |  Jsemgaucak |

Zvysené dychani ale Lehkeé zotavné intervaly nebo lehké | Svizna chlize parkem — chutna
komfortni cviceni, udrZitelnost v ramei hodin to jak cviceni, ale lehké
Napadné zrychleny
dech, komfortni Zotavneé intervaly nebo lehky souvisly | Citim se, Zze néco délam a mazu
4 Mirna konverazce 60-65 E béh to délat diouho
Ponékud Tézky dech, kratka Pocit dobrého cviceni, ktery
5 tézka konverzace 70 E Aerobni zéna, komfortni na udrZeni miZu délat hodinu
Velmi téZké dychani, Pocit dobrého cviceni, ktery
6 Tézka mizZe mluvit ve vétach 75 E Aerobni zéna, naroéné na udrzeni mozZu délat 30 — 40 minut

(zdroj: Strnadova, https://www.cksonline.cz/abstrakta/detail.php?p=priloha&id=48012)
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4.3.3 Priabéh méfeni

Pred tréninkem byli Ucastnici sezndmeni se stupnici Borgovy skaly a na hrudnik hracky
byl umistén hrudni pas pro méreni SF. SF byla zaznamenavana béhem tréninku jako primérné
hodnoty béhem 5 s. Data uloZenad v pasu byla nasledné stazena do pocitace pomoci
ptislusného softwaru firmy Polar. Dale byly pomoci systému Team?Pro Polar zaznamenany
hodnoty vnéjsiho zatiZzeni hracek a to prekonana vzdalenost a intenzita. lhned po ukonceni
tréninku, kdy hracky hodnotily RPE prostfednictvim Borgovy Skaly, trenér také hodnotil RPE

pomoci této metody.

4.4 Metody hodnoceni vnéjsiho zatizeni

4.4.1 Analyza pifekonané vzddlenosti a intenzity pohybovych ¢innosti

Z marker(l vnéjsiho zatiZeni se tato prace zaméruje na prekonané vzdalenosti a jejich
intenzity, které jsou hodnoceny pomoci systému Team?Pro Polar. Tento systém vyuZivd GPS
k méreni ubéhnutych vzdalenosti a na zakladé bézecké rychlosti rozdéluje intenzitu pohybové

aktivity do nasledujicich pasem (Bishop & Wright, 2006):

e stoj(do 0,324 km-h?),

e chlize (0,324-3,6 km-h),

e poklus (3,6-10,8 km-h?),

e stfedni rychlost (10,818 km-h?),

e vysokd rychlost (nad 18 km-h?).

Také rozdéluje podle velikosti akcelerace ziskané hodnoty do tfi zon:

e nizkd 0,5-0,99 m-s2,
e stfedni 1-1,99 m-s?,

e vysokd nad 2 m-s2.
4.5 Statistické zpracovani dat

Statistické zpracovani dat se provadélo v programu Statistica (verze 14, StatSoft). Pro
deskripci vysledkld vyzkumného souboru byly pouzity zakladni statistické charakteristiky

(primér, median, smérodatna odchylka, minimalni a maximalni hodnota). Vzhledem k pouZiti
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ordinalni Skadly sRPE a mensimu poctu probandu, byly v celé praci pouzZity neparametrické
metody statistického usuzovani. Pro porovnani télesného zatiZzeni béhem rlznych typl
tréninkovych jednotek jsme pouZili Man-Whitney U test a pro posouzeni tésnosti vztahl mezi
sledovanymi proménnymi jsme pouzili Spearmannlv koeficient korelace. Celd prace byla

hodnocena na hladiné vyznamnosti p=0,05.
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5 VYSLEDKY

5.1 Charakteristika télesného zatizeni béhem sledovanych tréninkovych

jednotek

5.1.1 Vnitrni zatiZeni hracek

Ze ziskanych dat v rdmci méreni vnitfniho zatiZeni, bylo dle tabulky 1 zjisténo, Ze celkova
primérnd srdeéni frekvence béhem tréninku u hraéek byla 134,43+14,02 tep-mint. Podle této
tabulky byla dale prlimérna srdecni frekvence 63,80%9,47% z maximalni srdecni frekvence
(SFmax), % z maximalni tepové rezervy (%MTR) byla 52,15+9,23 % a SHRZ bylo v hodnoté
128,39+29,66 a.u.

Tabulka 1
Primérné hodnoty a smérodatné odchylky velikosti vnitiniho zatiZzeni u hracek béhem vsech

monitorovanych tréninkd

Proménna M1SD
Primérna SF (tep-min?) 134,43+14,02
Primérnd v %SF 63,80+9,47
%MTR 52,15+9,23
SHRZ 128,39+29,66

Vysvétlivky: M+SD = aritmeticky primértsmérodatnd odchylka; %MTR = maximalni tepova

rezerva; SHRZ = tréninkovy impulz podle Edwards

Co se tyce Casu straveného v jednotlivych zénach intenzity SF, dle vysledkd (Obrazek 2)
se priimérné hracky béhem tréninku pohybovaly 75,12+18,52 % casu v podprahové zéné SF,
18,26+11,55 % Casu v zoné anaerobniho prahu, 6,54+8,54 % v nadprahové zoné SF a 0,08+0,50

% Casu v zoné maximalni SF.
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Obrazek 2

Primérnd doba (%) hracek stravend v jednotlivych zondch SF béhem vsech monitorovanych

tréninkd
6,54 % 0,08 %
Nadprahova 85- Maximalni nad
95 % 95 %
18,26 %
Uroveri ANA
prahu 75-84 %
75,12 %
Podprahova <
75%

Tabulka 2 vyjadfuje hodnoty vnitfniho zatizeni hracek béhem kondi¢né orientovanych
trénink(. Hodnota priimérné SF podle této tabulky ¢inila 129,72+10,98 tep-min. Co se tyce
SFmax, byla tato hodnota 62,56%5,33%. %MTR se pohybovala v hodnotach 49,15+7,15 % a
hodnota SHRZ byla 124,66+10,61 a.u.

Tabulka 2
Prumérné hodnoty a smeérodatné odchylky velikosti vnitiniho zatiZeni u hrdcek béhem

kondic¢nich tréninkd

Proménna M1SD
Primérna SF (tep-min?) 129,72+10,98
Pramérna v %SF 62,56+5,33
%MTR 49,15+7,15
SHRZ 124,66+10,61

Vysvétlivky: MzSD = aritmeticky primértsmérodatnd odchylka; %MTR = maximalni tepova

rezerva; SHRZ = tréninkovy impulz podle Edwards

V trénincich, které byly zamérené na rozvoj kondice, se nejvétsi Cast tréninku, jak
ukazuje obrazek 3, hracky pohybovaly vzéné podprahové SF pod 75 % a to konkrétné z

85,66+9,35 % z celkového trvani tréninku. Na Urovni anaerobniho prahu stravily 10,02+8,76 %
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Casu, v nadprahové zoné SF 85-95 % hracky stravily méné casu, a to 4,26+1,17 % a v zoné

maximalni SF nad 95 % stravily 0,06+0,19 % casu.

Obrazek 3

Primérnd doba (%) hracek stravend v jednotlivych zondch SF béhem kondicné orientovanych

tréninkd
4.26%
Nadprahova 85- 0,06 %
95 % Maximalni
10,02 % nad 95 %
Urovér ANA
prahu 75-84%
85,66 %
Podprahova I<
75%

Vtabulce 3, kterd zobrazuje velikost vnitfniho zatiZzeni v ramci herné zamérenych

trénink(, Ize vidét, Ze primérna hodnota SF u hraéek byla 133,63+13,83 tep-min. Hodnota

SFmax byla 63,57+10,08%, hodnota %MTR 51,61+9,12 % a SHRZ 119,22427,72 a.u.

Tabulka 3

Primérné hodnoty a smérodatné odchylky velikosti vnitfniho zatiZeni u hracek béhem hernich

tréninki
Proménna M1SD
Pramérnd SF (tep-min?) 133,63+13,83
Priimérna v %SF 63,57+10,08
%MTR 51,6149,12
SHRZ 119,22+27,72

Vysvétlivky: MzSD = aritmeticky primértsmérodatnd odchylka; %MTR = maximalni tepova

rezerva; SHRZ = tréninkovy impulz podle Edwards
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| v herné zamérenych trénincich se nejvétsi ¢ast tréninku dle grafu (Obrazek 4), v rdmci
hodnoty SF, odehravala v podprahové zéné a to s primérnou hodnotou 77,89+17,62 %.
7216,97+11,16 % z celkového trvani hernich tréninkli, se SF hracek pohybovala vzoéné
anaerobniho prahu. Dale z5,13+7,49 % se SF pohybovala v nadprahové zéné a z 0,01+0,02 %

v zoné maximalni.

Obrazek 4
Primérnd doba (%) hrdacek stravend v jednotlivych zondch SF béhem herné orientovanych

tréninkd 5,13 % 0,01%

Nadprahova 85- Maximalni nad

95 % 95 %
16,97 %
Urovén ANA
prahu 75-84%
77,89 %
Podprahova l<
75%

vevys

5.1.2 Vnéjsi zatiZzeni hracek

Hodnota celkové pramérné prekonané vzdalenosti béhem tréninkd Cinila

3280,16£995,65 m.

Jak lze vycist z obrazku 5, hracky se pramérné z 58,94+7,49 % z celkového trvani
tréninku, pohybovaly pFi nizkych rychlostech do 0,324 km-h™. V 0 néco rychlej$im tempu a to
do 3,6 km-h? se hra¢ky pohybovaly z 13,11+3,77 %, v poklusu o rychlosti do 10,8 km-h? se
pohybovaly z 25,55+5,62 %, ve stfedni rychlosti do 18 km-h? z 2,21+2,42 % a ve vysoké
rychlosti nad 18 km-h! se pohybovaly z 0,19+0,32 % z celkové doby tréninku.
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Obrazek 5
Primérnd doba (%) hrdcek strdvend v jednotlivych zondch dané rychlosti béhem vsech
monitorovanych tréninkd

2,21% 0,19%

Stfednido18___ Vysokd nad 18
km/h km/h

25,55 %
Nizka - poklus
do 10,8 km/h
13,11% P
13 0 Nizka - stojdo
Nizka - chuze 0.324km/h
do3,6 km/h ekl

Podle obrazku 6 se nejvice hracky nachazely pfi nizké akceleraci v hodnotach 0,5-0,99
m-s2. Jednalo se v priméru o 62,81+4,61 % z celkového trvani tréninkd. Ve stiedni akceleraci
1-1,99 m-s se hracky pohybovaly krat$i dobu a to z 33,67+2,93 % a ve vysoké akceleraci nad 2

m-s?se nachézely z 3,52+2,92 %.

Obrazek 6
Priumérnd doba (%) hracek stravend v jednotlivych zondch urcité akcelerace béhem vsech
tréninkd

3,52%

Vysoka nad 2
m-s—2

33,67 %
Stiedni 1-1,99
m-s2

62,81 %
Nizka 0,5-0,99
m-=s—2
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Hodnota celkové primérné prekonané vzdalenosti béhem kondi¢né orientovanych

trénink( byla 2047,42+271,07 m.

Co se tyce rychlosti, ve kterych hracky primérné setrvavaly béhem kondicnich tréninkd,
nejvice se podle obrazku 7 pohybovaly v z6né nizké rychlosti do 0,324 km-h™ a to z 73,55+2,65
%. V z6né do 3,6 km-h se hrag¢ky pohybovaly z 10,76+1,54 %, v rychlosti do 10,8 km-h?! ze
14,63+1,71 %, v rychlosti do 18 km-h™ 2 0,93+0,49 % a ve vysoké rychlosti nad 18 km-h? se
pohybovaly z 0,13+0,09 % z celkového trvani tréninku.

Obrazek 7
Primérnd doba (%) hrdacek stravend v jednotlivych zéndch dané rychlosti béhem kondi¢né
orientovanych tréninku

0,93 % 0,13%

Stfednido 18

14,63 %
Nizka - poklus
do 10,8 km/h

10,76 %
Nizka - chlize 73,55 %
do 3,6 km/h Nizk4 - stojdo

0,324 km/h

Podle vysledkd, které lze vidét na obrazku 8, se nejvice hracky v kondicné zamérenych
trénincich nachézely v akceleraci v hodnotach 0,5-0,99 m-s? a z celkového trvani tréninku to
bylo 60,25+2,13 %. V akceleraci v hodnotach 1-1,99 m-s? se hracky pohybovaly z 33,63+1,72 %

a v akceleraci v hodnotéach nad 2 m-s2se nachazely z 6,12+2,30 %.
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Obrazek 8
Primérnd doba (%) hrdcek stravend v jednotlivych zéndch urcité akcelerace béhem kondicné

orientovanych tréninku

612%

Vysokanad 2
m-s*?

33,63 %
Stredni 1-1,99
m-g?
60,25 %
Nizka-0,5-0,99
m-g?

Béhem herné orientovanych trénink(l se celkova primérna prekonana vzdalenost

pohybovala v hodnoté 3098,79+676,50 m.

V herné zamérenych trénincich se primérné hracky, jak mizeme vidét na obrazku 9,
255,3245,60 % casutrvani tréninku pohybovaly v nizkych rychlostech do 0,324 km-h™.
V rychlosti do 3,6 km-h se pohybovaly z 16,62+2,35 %, v poklusu do 10,8 km-h z 27,02+4,15
%, ve stfedni rychlosti do 18 km-h? z20,99+1,09 % a ve vysokych rychlostech nad 18 km-h?
2 0,05+0,07 %.

Obrazek 9
Primérnd doba (%) hrdacek strdvend v jednotlivych zdéndch dané rychlosti béhem herné

orientovanych tréninku

0,99% 0,05%
Strednido18 - Vysokd nad 18
km/h km/h
27,02%
Nizka - poklus
do 10,8 km/h

55,32 %
Nizka - stojdo

16,62 % 0,324 km/h

Nizkd - chlize

do 3,6 km/h
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Ze zobrazeného grafu (Obrazek 10) se nejvice hracky nachazely béhem hernich tréninki
v akceleraci v hodnotach 0,5-0,99 m-s2. Tato hodnota dosahovala v priméru 64,23+3,36 %. V
akceleraci v hodnotach 1-1,99 m-s? se hracky pohybovaly z34,10+2,98 % a v akceleraci

v hodnotdch nad 2 m-s2se pohybovaly jen z 1,67+0,76 % z celkové doby tréninku.

Obrazek 10
Primérnd doba (%) hrdcek strdvend v jednotlivych zéndch urcité akcelerace behem herné

orientovanych tréninku

1,67 %
Vysoka nad 2
m-s2

34,10 %
Stiedni 1-1,99
m-s?

5.1.3 Hodnoceni subjektivniho vnimadni zatizeni

Co se tyce hodnoceni subjektivniho vnimani zatiZzeni, hodnoty sRPE hracky se primérné
ve vsech trénincich, které se hodnotily, pohybovaly kolem 486,52+169,66. Primérna hodnota
v kondi¢né zamérenych trénincich byla 595,00+52,50 a primérna hodnota v herné
zamérenych trénincich byla 356,29+153,50.

U trenéra hodnota sRPE primérné v ramci vSech trénink( byla 410,36+101,44. V ramci
pouze kondicnich trénink( tato hodnota byla 420,00 a pouze v hernich trénincich byla

325,32+74,32.
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5.2 Komparace télesného zatizeni v kondicné a herné orientované

tréninkové jednotce
5.2.1 Vnéjsi zatiZzeni hracek

U konecnych primérnych hodnot v celkové prekonané vzdalenosti byl statisticky
vyznamny rozdil (U=18,00; p=0,001), jestli se jednalo o kondi¢ni nebo herni trénink. Jak lze
totiZz vidét na obrazku 11, v kondi¢nim tréninku byla primérna prekonana celkova vzdalenost
hracky 2047,42+271,07 m, kdezto v hernim tréninku byla primérna prekonand celkova

vzdalenost hracky 3098,79+676,50 m.

Obrazek 11

Priimérnd celkovd prekonand vzddlenost (m) béhem kondicnich a hernich tréninkd

5000
4500
4000
3500
(8]
C
M
W
S 3000 o
I
°
iud
2500
—
2000 a S
1500
LELL - , O Median
Kondiéni Herni [] 25%-75%
Kondi¢ni/Hern{ T Min-Max
Vysvétlivky: .
y V" D Median
[] 25%-75%
T Min-Max

Co se tyce &asu hradek straveného pfi nizké rychlosti do 0,324 km-h?, i zde byl namé&fen
statisticky vyznamny rozdil (U=0,00; p=0,001) mezi kondicnim a hernim tréninkem.
V kondiénim tréninku totiz prdmérné pfi téchto rychlostech do 0,324 km-h? hracky stravily
necelych 73,55%2,65 % zcelkového trvani tréninku, kdeZzto v hernim tréninku to bylo
pouze 55,3215,60 %. Béhem kondi¢niho tréninku tedy hracky stravi v nizké rychlosti nebo ve

stoji vétsi ¢ast tréninku nez v hernim tréninku. Tento rozdil je mozné vidét na obrazku 12.
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Obrazek 12

Primérnd doba (%) strdvend pfi nizké rychlosti do 0,324 km-h™ béhem kondi¢nich a hernich

tréninka
80
75 &
70
— — S —
E
= 65
&
i
2 60
=
@
< 95 o
N
=
50
45
40 — . O Medidn
Kondicni Herni [ 25%-75%
Kondi&ni/Herni T Mn-Max
véetlivky: .
Vysvetlivky: 1 \edin
[] 25%-75%
T Min-Max

Déle byl také statisticky vyznamny rozdil zjiStén v dobé stravené pfi rychlosti do 3,6
km-h? (U=3,00; p=0,001). Zde jiz tato rychlost tvofila v hernim tréninku vét$i podil nez
v tréninku kondi¢nim. Jak Ize vidét na obrazku 13, v hernim byla tato hodnota 16,62+2,35 % a

v kondi¢nim 10,76%1,54 % z celkové doby tréninku.

Vétsi ¢ast herniho tréninku neZ kondic¢niho tréninku, jak je mozné vidét na obrazku 14,
hragky stravily v rychlosti poklusu do 10,8 km-h. V hernim tréninku to bylo 27,02+4,15 % a
v kondi¢nim 14,63+1,71 % a lze tedy fici, Ze mezi témito hodnotami je statisticky vyznamny

rozdil (U=2,00; p=0,001).
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Obrazek 13

Primérnd doba (%) strdvend pfi nizké rychlosti do 3,6 km-h® béhem kondi¢nich a hernich

tréninka
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Vysvétlivky: .
y V" D Median
E 25%-75%
T Min-Max
Obrazek 14

Primérnd doba (%) strdvend pfi nizké rychlosti do 10,8 km-h"? béhem kondi¢nich a hernich

tréninka
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V dobé stravené nad 18 km-h! byl také statisticky vyznamny rozdil (U=62,00; p=0,012),
zda se jednalo o kondic¢ni nebo herni trénink. Podle obrazku 15, pti kondi¢nim tréninku stravily
hracky pri této rychlosti 0,13+0,09 % casu z celého tréninku a pfi hernim tréninku 0,05+0,07 %
Casu. Béhem kondic¢nich trénink( se tedy hracky ve vétsi rychlosti pohybuji vice, nez v tréninku

hernim.

Obrazek 15

Primérnd doba (%) strdvend ve vysoké rychlosti nad 18 km-h"? béhem kondicnich a hernich

tréninka
0,30

0,25

Vysokanad 18

-0,05 — — O Medidn
Kondi&ni Herni [ 25%-75%
Kondi&ni/Herni T Mn-Max

Vysvétlivky: O Median

E 25%-75%
T Min-Max

Statisticky vyznamny rozdil (U=48,00; p=0,003), jak mlUZeme vidét na obrazku 16, byl
v akceleraci 0,5-0,99 m-s2. Hracky b&hem herniho tréninku aplikovaly toto nizéi zrychleni
pramérné déle a to z 64,23+3,36 % trvani tréninku nez béhem kondi¢niho tréninku, kdy tato

hodnota odpovidala 60,25+2,13 %.
Také byl zjistén statisticky vyznamny rozdil (U=2,00; p=0,001) v dobé, kterou hracky

bé&hem tréninku stravily akceleraci nad 2 m-s?. Dle obrazku 17, se kondiéni trénink z 6,12+2,30

% skladal praveé z této intenzity zrychleni a herni trénink z 1,67+0,76 %.
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Obrazek 16
Primérnd doba (%) strdvend v nizké akceleraci 0,5-0,99 m-s? béhem kondi¢nich a hernich
tréninku
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Obrazek 17

Primérnd doba (%) strdvend ve vysoké akceleraci nad 2 m-s? béhem kondi¢nich a hernich

tréninka
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5.2.2 Komparace subjektivniho vnimani zatiZzeni a télesného zatizeni

Co se tyce subjektivniho hodnoceni velikosti zatizeni hracd, byl naméren statisticky
vyznamny rozdil (U=27,00; p=0,001) mezi hodnocenim kondi¢niho a herniho tréninku.
V priméru hracky hodnotily kondicni trénink hodnotou 5,67+0,50 a herni trénink hodnotou
3,74+1,37.

Statisticky vyznamny rozdil (U=63,00; p=0,013) v hodnoceni kondi¢niho a herniho
tréninku byl také zjistén u hodnoceni trenéra, ktery stejné jak hracky urcil, Ze kondicni trénink
(4,0040,00) byl naro¢néjsi nez ten herni (3,45+0,51).

V hodnotach sRPE byl naméren statisticky vyznamny rozdil (U=30,00; p=0,001) mezi
hodnocenim hraéek v rdmci kondi¢niho a herniho tréninku. Na obrdzku 18 lze tento rozdil
dobre zpozorovat. V kondi¢nim tréninku cinila tato hodnota primérné 595,00+52,50. V hernim

tréninku byla tato hodnota primérné kolem 356,29+153,50.

Obrazek 18

Primérné vysledky sRPE hracek béhem kondicnich a hernich tréninkd
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V hodnotach sRPE byl naméren statisticky vyznamny rozdil (U=63,00; p=0,013) u trenéra.
V kondi¢nim tréninku se jednalo o hodnotu 420,00 a vhernim tréninku o hodnotu

325,32+74,32.
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5.3 Korelace télesného zatizeni v kondicné a herné orientované tréninkové

jednotce

Z celkovych vysledkd vsech mérenych tréninkd byla v ramci vnitfniho zatiZeni, jak Ize
vidét na obrazku 19, zjisténa slaba, ale statisticky vyznamna korelace mezi sRPE hracky s
nadprahovou SF 85-95 % (r=0,30) a stfedné vysoka korelace se SHRZ (r=0,53).

V rdmci vnéjsiho zatizeni vSech trénink( byla nalezena slab3, ale statisticky vyznamna
korelace mezi sRPE hracky s celkovou prekonanou vzdalenosti (r=0,27), stfedné silna zaporna
korelace s rychlosti do 3,6 km-h* (r=-0,58), stfedné kladnd korelace se stfedni rychlosti do 18
km-h? (r=0,44). Déle slab3, ale statisticky vyznamna korelace s vysokou rychlosti nad 18 km-h
(r=0,25) a stfedni korelace s vysokou akceleraci nad 2 m-s2 (r=0,45).

Co se tyCe subjektivniho hodnoceni trenéra na narocnost vsech mérenych tréninkd,
z vysledk korelace vyslo, Ze hodnoceni sRPE trenéra silné koreluje s hodnocenim sRPE hracek
(r=0,69).

Z vysledk( kondi¢né zamérenych trénink( byly v rdmci vnitfniho zatiZeni nalezeny slabé,
avsak statisticky vyznamné korelace mezi sRPE hracky a nadprahovou SF 85-95 % (r=0,34),
s primérnou SF (r=0,34), MTR (r=0,34) a se SHRZ (r=0,33). Tyto hodnoty Ize vidét na obrazku
20.

V ramci kondicnich tréninkl z pohledu vnéjsiho zatiZzeni byla nalezena slaba korelace v
intenzité rychlosti do 3,6 km-h (r=0,18).

Z hlediska hodnoceni sRPE trenéra z vysledk(l vyslo, Ze korelace s sSRPE hracek je velmi
slaba (r=0,19).

Zvysledkll herné zaméfenych trénink(i byla vramci vnitfniho zatizeni nalezena
statisticky vyznamna stredni korelace se SHRZ (r=0,59).

Déale vysledky hernich trénink( ukazuji, Ze zukazatelG vnéjsSiho zatiZeni nejvice
s hodnotou sRPE hracek korelovala celkova pfekonand vzdalenost (r=0,55).

Trenér mél dle vysledk( pfi hodnoceni hernich trénink( s hrackami stfedné silnou

korelaci (r=0,45). Tyto vysledky je mozné vidét na obrazku 21.
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Obrazek 19

Vysledky korelace v ramci vSech monitorovanych tréninku

Maximaini | Proméma |Primémav| MTR SHRZ Total | Nizka-sto] | Mizkd- | MNizka- | Stfednido |Vysokanad | Nizka-05- | Stfedni1- |Vysokanad| RPEhrac | SRPE hraé | RPE trenér | SRPE trenér
nad 95 % SF %Sk distanc | do0324 | chizedo | poklusdo | 18km/ 18 0,99 m/s-2 (199 mis-2| 2mfs-2
km/h 36kmih | 10,8 kmh

Proménna
FPodprahova < 75 % -0.36 085 -085 095 -0.85 0.1 0,03 012 -0,08 015 0,03 0,06 -0,09 -0,06 0,24 022 021 0,22
rovéri ANA prahu 75-84% 0,31 0,90 0,81 0,90 0,80 013 -0.06 0,11 012 014 0,02 -0.01 0,03 0,01 0,17 015 0,22 022
adprahova 85-95 % 0,39 0,82 0,74 0,82 0,75 -0,08 019 020 -0,18 015 0,04 019 0,14 0,19 0,34 0,30 0,12 0,10
aximalni nad 95 % 1,00 0,40 0,40 0,40 0,29 018 016 0,07 0.1 -0,06 -0.05 0,04 0,04 0,02 0,08 0,05 0,01 010
Priméma SF 1,00 0,91 1,00 0,79 -0,03 0,02 0,02 0,01 00 -0.05 0,01 0,05 -0,03 0,21 0,19 0,08 0,09
Priméma v %SF 1,00 091 0,72 0,03 0,02 0,05 0,04 0,04 -0.01 -0,05 0,11 -0,05 0,11 011 0,03 0,08
TR 1,00 0,79 0,02 0,01 0,02 0,01 0,02 0,04 0,00 0,05 0,03 0,20 019 0,08 0,09
SHRZ 1,00 026 -0.01 -0.24 0,08 023 0,20 0,22 0,15 0,26 0,41 053 0,34 053
Total distanc 1,00 -068 0,08 057 064 0,48 -0.28 0,28 026 0,14 027 0,39 0,61
izka-stoj do 0,324 kmh 1,00 054 0,78 021 012 -0,02 023 0,19 0,28 0,19 0,20 00
izka - chiize do 3 Bkm/h 1,00 0,20 -0.48 -0.29 017 0,21 053 064 -058 078 059
izka - poklus do 10,8 km/h 1,00 0,14 007 0,29 -0.04 -0.33 -0.04 -0,03 01 019
Stiedni do 18km/h 1,00 0,65 044 0,15 0,69 0,44 044 0,59 0,55
ysoka nad 18 1,00 063 027 078 0,19 025 0,29 039
izka-0,5-0,99 m/s-2 1,00 081 0,74 -0,06 015 -0,08 022
Stiedni 1-1,99 mis-2 1,00 027 0,22 012 017 0,01
ysoka nad 2 m/s-2 1,00 0,43 045 0,41 043
RPE hrad 1,00 092 0,60 054
SRPE hrad 1,00 0,61 0,69
RPE trenér 1,00 087
SRPE frenér 1,00)
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Obrazek 20

Vysledky korelace v ramci kondicné orientovanych tréninkd

Maximaini | Priméma |Primémav| MTR SHRZ Total Nizk&-sto] | Mizkd- | Nizkd- | Stfednido |Vysokdnad | Nizkd-05- | Stfedni1- |Vysokdnad| RPEhraé | SRPE hrat | RPE trenér | SRPE trenér
nad 95 % SF %SF distanc | do02324 | chizedo | pokiusdo | 18kmh 18 099 mis-2 (199 mis-2| 2m/s-2
km/h 3,6kmih | 10,8 km/h

Proménna
Podprahové I< 75 % 0,3 0,97 -0.84 097 -0,88 028 -0,24 0,03 017 0,10 0,24 -0,04 0,06 0,02 0,23 0,27 0,07
Urovéfi ANA prahu 75-84% 023 085 0,71 0,86 0,78 -0,35 0,28 0,13 0,17 0,17 -0,23 0,09 0,17 -0,02 0,09 0,09 0,14
Nadprahova 85-95 % 041 0,90 0,79 0,90 075 0,32 0,35 0,19 0,27 0,02 0,19 M 0,02 0,06 0,39 0,34 0,16
Maximalni nad 95 % 1,00 0,36 0,38 0,36 0,16 -0,36 0,39 -0,38 -0,14 -0,18 -0,12 0,07 -0,10 -0,09 0,19 0,12 -0.41
Primérna SF 1,00 0,88 1,00 083 0,34 0,30 -0,03 0,19 0,12 0,25 0,10 N -0,08 032 0,34 013
Primérna v %SF 1,00, 0,87 0,78 0,19 0,19 0,06 0,21 -0,08 -0,08 -0,08 0,06 0,04 0,15 0,20 -0,01
MTR 1,00 0,84 0,33 0,29 -0,05 0,18 011 0,23 0,08 -0,09 -0,05 0,31 0,34 0,12
SHRZ 1,00 0,09 0,12 0,22 -0,08 0,09 -0,04 0,19 023 011 0,02 0,33 0,35
Total distanc 1,00 0.1 037 0,01 073 0,69 0,74 072 061 04 0,06 0,82
Nizka-stoj do 0,324 km/h 1,00 -0,56 0,57 -0,30 -0,34 0,32 042 0,18 043 0,02 -0.63
Nizka - chiize do 3 Bkmih 1,00 0,21 0,03 -0,05 -0,09 024 01 -0,20 0,18 0,63
Nizka - poklus do 10,8 km/nh 1,00 047 0,37 041 0,13 -0,55 0,24 0,15 -0,02
Stfedni do 18km/h 1,00 0,83 -0.84 064 092 -0,10 0,16 0,53
Vysoka nad 18 1,00 081 0,56 087 0,29 0,10 0,40
Nizka-0,5-0,99 m/s-2 1,00 -0,88 -0,90 0,31 0,03 -061
Stredni 1-1,99 m/s-2 1,00 063 0.1 0,01 0,66
Vysoka nad 2 m/s-2 1,00 0,16 0,00 0,41
RPE hrat 1,00 0,79 -0,38
SRPE hrat 1,00 019
RPE trenér 1,00
SRPE trenér 1,00
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Obrazek 21

Vysledky korelace v radmci herné orientovanych tréninkd

Maximalni | Praméma |Promémav| MTR SHRZ Total | Nizkd-sto] | MNizkd- | Nizkd- | Stfednido |Vysokanad| Nizka-05- | Stredni 1- [Vysokd nad| RPEhra€ | SRPE hraé | RPE trenér | SRPE trenér
nad 95 % SF %SF distanc | do0324 | chizedo | poklusdo | 18km/h 18 099 mis-2 (199 m/s-2| 2mis-2
kmih 36kmh | 108kmih
Proménna
Podprahova I< 75 % 043 -0,95 087 085 -089 015 0,14 015 0,10 0,01 0,31 0,24 027 0,08 0,34 0,32 0,02 0,21
(irovén ANA prahu 75-84% 043 0,95 0,88 095 0,88 0,13 0,14 0,20 0,08 0,01 0,29 021 0,24 0,06 0,32 0,30 0,01 0,23
INadprahova 85-95 % 043 0,79 0,72 078 078 0,15 -0,08 0,07 0,00 0,17 029 032 0,33 0,17 0,25 0,22 -0,08 0,10
Maximalni nad 95 % 1,00 043 043 043 037 012 0,05 035 0,07 012 0,03 013 0,16 0,07 013 0,12 024 011
Primérna SF 1,00 0,92 1,00 0,83 0,07 013 022 0,06 -0.05 029 -0.19 0,23 0,02 037 0,32 -0.14 0,11
Primérna v %SF 1,00 082 075 0,02 0,05 025 0,03 013 019 014 0,16 0,08 033 0,29 012 0,12
MTR 1,00 0,83 0,08 -0,14 023 0,07 -0.04 0,30 -0.19 0,22 0,03 038 0,33 013 013
SHRZ 1,00 0,39 015 004 022 0,02 033 017 0,20 0,15 0,59 0,59 0,25 053
[Total distanc 1,00 074 0,00 0,81 0,61 0,60 024 0,18 0,52 053 0,55 0,15 0,40
Nizké-sto] do 0,324 km/h 1,00 059 -0.86 -065 048 0,20 015 037 0,32 0,24 0,29 0,08
Nizké - chize do 3,8km/h 1,00 0,21 0,35 0,11 0,00 -0,05 0,13 0,01 0,12 -061 -0.42
Nizka - poklus do 10.8 km/h 1,00 040 045 012 0,12 0,23 038 0,32 0,03 019
Stredni do 18km/h 1,00 0,56 -0.38 0,22 0,73 0,10 0,03 037 0,24
ysoké nad 18 1,00 -0.29 0,19 0,54 017 0,19 0,10 0,09
Nizka-0,5-0,99 m/s-2 1,00 097 -0,56 0,02 0,09 0,16 0,10
Stiedni 1-1,99 mis-2 1,00 0,40 0,03 -0,06 012 0,07
ysoka nad 2 m/s-2 1,00 022 023 0.1 0,00
RPE hraé 1,00 0,96 0,04 027
SRPE hrad 1,00 0,15 049
RPE trenér 1,00 08
SRPE trenér 1,00
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6 DISKUSE

Cilem nasi prace bylo porovnani velikosti télesného zatizeni hracek a subjektivniho
vhimani zatizeni hracek a trenéra béhem tréninkového procesu ve volejbalu u kategorie Zen
U20. Mezi dil¢i cile patfila analyza vnitfniho a vnéjsiho zatizeni hracek béhem tréninkovych
jednotek, porovnani vnitfniho a vnéjsiho zatizeni hracek s sRPE hracek béhem kondic¢ni
tréninkové jednotky, porovnani vnitfniho a vnéjsiho zatizeni hracek s sRPE hracek béhem herni
tréninkové jednotky, porovnani sRPE hracek ssRPE trenéra béhem kondicni tréninkové
jednotky a porovnani sRPE hracek s sRPE trenéra béhem herni tréninkové jednotky.

Prisli jsme na to, Ze v rdmci vnéjsiho zatizeni, byl statisticky vyznamny rozdil v primérné
celkové prekonané vzdalenosti, jestli se jednalo o kondi¢ni nebo herni trénink. Tento rozdil
mUze byt zplsoben tim, Ze v kondi¢nim tréninku ve volejbalu jsou ¢astéji vyuZivany kruhové
tréninky nebo sprinty kratkych vzdalenosti, které jsou proloZeny ¢astymi prestavkami ve stoji.
Také tolik nejsou v kondicnich trénincich zapojovany béhy na delsi vzdalenosti, protoZe
vytrvalost ve volejbale nemd az takovy vyznam. KdeZto oproti tomu v hernim tréninku se
hracky na hristi pohybuiji vice, vice se opakuji jednotlivé herni ¢innosti, akce a situace a stravi
méné Casu prestavkami, a proto je u hernich tréninkd vétsi prekonana vzdalenost.

Statisticky vyznamny rozdil, zda se jednalo o kondi¢ni nebo herni trénink, vykazoval také
as hracek straveny pfi nizké rychlosti nebo stoji do 0,324 km-h, kdy se hracky pohybovaly
v této zoné vice béhem kondicniho tréninku. Statisticky vyznamny rozdil byl také zjistén v dobé
stravené pfi rychlosti do 3,6 km-h a v rychlosti poklusu do 10,8 km-h?, kdy jiz tyto rychlosti
tvofily v hernim tréninku vétsi podil ¢asu nez v tréninku kondi¢nim. V dobé stravené nad 18
km-h? byl zjistén také statisticky vyznamny rozdil a hracky se v této intenzité pohybuji déle
v kondi¢nim tréninku. V kondic¢nich trénincich tedy hracky setrvavaji nejvice casu bud' v téch
pravé naopak travi podstatnou ¢ast tréninku ve vysokych rychlostnich intenzitach, které pravé
mohou byt specifické pro velké zatéZovani a pro rozvoj kondice. Pro volejbal je totiZ rychlost
hrace na hfristi dlileZita a je potifeba tuto schopnost rozvijet. Naproti tomu v hernich trénincich
se hracky pohybuji vice ve stfednich intenzitach rychlosti a Uroven rychlosti je tak pfimérena
tomu, aby hracky zvladaly herni situace a pracovaly tak v pfiméreném tempu cely volejbalovy
trénink.

Co se tyCe akceleraci, i zde byl naméren statisticky vyznamny rozdil, zda se jednalo o
kondiéni nebo herni trénink, a to konkrétné v akceleraci 0,5-0,99 m-s2. Z celkové doby trvani
tréninku hracky v této zoné akcelerace priimérné béhem kondi¢niho tréninku stravily méné

¢au, nez v hernim. Tato hodnota v hernim tréninku volejbalu mGze byt vyssi proto, Ze se hracky
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aZz tolik nedostanou do prudkych pohybll a spiSe zalezi na volejbalové technice a tymové
spolupraci. Také byl zjistén statisticky vyznamny rozdil v dobé, kterou hracky béhem tréninku
stravily akceleraci nad 2 m-s?. V kondi¢nim tréninku byl tento &as vétsi, coz by se pfi rozvoji
kondice dalo ocekavat, protoZe se hodné vyuZiva zapojeni sprintl a prudkych start, nez
v herné zaméreném tréninku.

Z pohledu subjektivniho hodnoceni velikosti zatizeni (RPE), byl u hracek naméren
statisticky vyznamny rozdil mezi hodnocenim kondi¢niho a herniho tréninku. Primérné hracky
hodnotily kondi¢ni trénink dle Borgovy skaly hodnotou 5,67+0,50 a herni trénink hodnotou
tréninku. Coz mohlo byt u kondi¢niho zplsobeno jednotlivymi proménnymi popsanymi vyse,
jako jsou wvyssi pocet sprintli, akceleraci vyssi intenzity nebo mohl byt trénink silového
charakteru za vyuZiti kruhového tréninku, coz se ve volejbalu casto vyuZiva a pro hracky to
muizZe byt subjektivné velmi narocné. Oproti tomu na herni trénink mohou byt hracky vice
zvyklé a zatiZzeni a intenzita nejsou tak velké. Pocet vysokych akceleraci a sprint(i je mensi a
hracky se po tréninku neciti tolik unavené a vycerpané. Trenér udélil prlmérné kondi¢nimu
tréninku hodnotu RPE 4,00 a hernimu 3,45+0,51 a na zakladé téchto hodnoceni i zde byl
naméren statisticky vyznamny rozdil. Trenérovi tedy kondi¢ni tréninky pftisly subjektivné
hodnocenim hraéek v rdmci kondi¢niho a herniho tréninku. V kondi¢nim tréninku cinila tato
hodnota prlimérné 595,00+52,50. V hernim tréninku byla tato hodnota prlimérné kolem
356,29+153,50. V hodnotach sRPE byl naméren statisticky vyznamny rozdil i u trenéra, zda
hodnotil kondi¢ni ¢i herni trénink. V kondi¢nim tréninku se jednalo o hodnotu 420,00 a
v hernim tréninku o hodnotu nizsi, 325,32+74,32.

Prisli jsme na to, Ze z celkovych vysledkid vsech mérenych tréninkd byla v rdmci vnitiniho
zatiZeni zjiSténa slaba, ale statisticky vyznamna korelace mezi sRPE hracky s nadprahovou SF
85-95 % a stfedné vysoka korelace se SHRZ. Z toho vyplyva, Ze ¢im vice hracky stravily v zonach
vysSsi SF, tim vyjadrily vyssi subjektivni hodnoceni a tim i vétsi narocnost tréninku. V ramci
vnéjsiho zatiZeni vSech tréninkd byla nalezena slaba, ale statisticky vyznamna korelace mezi
sRPE hracky s celkovou prekonanou vzdalenosti, stfedni zaporna korelace s rychlosti do 3,6
km-h, stfedni korelace se stfedni rychlosti do 18 km-h™. Dale slabd, ale statisticky vyznamna
korelace s vysokou rychlosti nad 18 km-h a stfedni korelace s vysokou akceleraci nad 2 m-s?2.
prisoudily tak vyssi hodnotu subjektivniho vnimani zatiZzeni. K vyssi hodnoté sRPE kromé
prekonané vzdalenosti také vedl vysoky pocet sprintl vysoké rychlosti a pocet vysokych

akceleraci, pfi kterych se hracky na tréninku nachazely, a které pro né byly na zakladé téchto
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vysledk(l narocné. Dale hracky pripsaly vysokou hodnotu sRPE tomu, Ze stravily malo ¢asu v
nizkych rychlostech do 3,6 km-h%, pfi kterych by si mohly vice odpotinout.

Z vysledkd kondi¢né zamérenych trénink( byly v ramci vnitfniho zatizeni nalezeny slabé,
avsak statisticky vyznamné korelace mezi sRPE hracky a nadprahovou SF 85-95 %, s primérnou
SF, MTR a se SHRZ. Z téchto vysledk( lze tvrdit, Ze hracky udavaly vyssi subjektivni hodnoceni
na zakladé toho, Ze se pohybovaly ve vyssich intenzitach SF, coz je pfi rozvoji kondice a velké
zatézi typické, protoze se hracky pohybuji ve velkych intenzitach. Z pohledu vnéjsiho zatizeni
byla nalezena slabé statisticky vyznamna korelace v intenzité rychlosti do 3,6 km-h?, z éehoz
vyplyva, Ze bylo pro hracky narocné setrvat v této intenzité po delsi dobu a na zékladé toho
udélily vyssi subjektivni hodnoceni.

Déle z vysledk(l herné zamérenych trénink( byla v ramci vnitfniho zatizeni nalezena
statisticky vyznamna stfedni, a7 téméF silnd korelace se SHRZ. Cim vétsi tedy byla vnitini
odezva SHRZ, tim vétsSim subjektivnim hodnocenim hracky trénink ohodnotily. Déle vysledky
hernich trénink( ukazuji, Zze z ukazatell vnéjsiho zatiZzeni nejvice s hodnotou sRPE hracky
korelovala celkovd prekonand vzdalenost. Hracky byly po tréninku unavené a bylo pro né
nejvice narocné to, Ze na tréninku primérné urazily vétsi vzdalenosti, nez tomu bylo v
kondi¢nim tréninku.

Co se tyce subjektivniho hodnoceni trenéra na narocnost vSsech mérenych tréninkd,
zjistili jsme, Ze celkové je trenér schopny dobfe odhadnout narocnost tréninku a poznat tak,
jak byl pro hracky trénink narocny a intenzivni. Z vysledk( korelace totiz vyslo, Ze hodnoceni
SRPE trenéra v ramci vsech trénink(, silné koreluje s hodnocenim sRPE hracek. Co se tyce
konkrétné bud kondicné anebo herné zamérenych trénink(, trenér byl schopny lépe
odhadnout hodnotu sRPE v hernim tréninku, kde byla namérena stfedné silna korelace, nez v
tréninku kondi¢nim, kde byla korelace slaba a trenér tak témér neni schopny urcit zatizeni
hracek. Divodem muzZe byt to, Ze se nejednad o kondi¢niho trenéra a nema tudiz z tohoto
pohledu dostatecny prehled o vedeni kondi¢niho tréninku. Pokud tedy mély hracky v ramci
téchto trénink( napftiklad kruhovy trénink, mohl to trenér vnimat tak, ze hracky vice casu staly
mezi stanovisti, nez fyzicky pracovaly, a proto dal nizsi subjektivni hodnoceni, nez daly hracky.
Trenér tedy neni zcela schopny to zatiZzeni béhem kondi¢niho tréninku odhadnout a mysli si, Ze
trénink pro hracky je jednodussi, nez doopravdy je. Oproti tomu herni trénink byl trenér
schopny v rdmci sRPE urcit dobre, a dokaze se tak vcitit do pozice hracky, jak zhruba narocny
pro ni trénink byl. K tomuto dobrému odhadu vedlo napfiklad to, Ze sam trenér byl
extraligovym volejbalovym hracem a dokaze si tak narocnost volejbalového herniho tréninku
sam predstavit. Jiného nazoru ale je studie Inoue et al. (2022), kterad taky zkoumala rozdily

mezi tréninkovou (soutézni) zatézi vnimanou sportovci a mezi zatéZi pozorovanou trenéry a to
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souhrnné ve sportech jako je fotbal, plavani, tenis, hokej, béhy atd. Podle vysledkd mohou
jednotek s vyuZitim metody sRPE. Na druhé strané, pfi méné narocnych trénincich muze
dochazet k jejich podhodnoceni a trenéti nejsou schopni zatizeni pfiblizné urdit.

Carey et al. (2021) zkoumali, co vSechno muze mit vliv na subjektivni vnimani tréninkové
zatéZze u hrach ragby. Dospéli k zavéru, Ze celkova prekonand vzdalenost a vzdalenost
prekonana vysokou rychlosti jsou dllezitymi indikatory pro sRPE. Dalsi studii zkoumajici vztahy
mezi vnéjsi zatézi a vnimanou vnitrni zatézi béhem ragby, byla studie Conte et al. (2002), ktera
se zaméfila na pozorovani zdpasQ Zenského ragbyového brazilského tymu na mezindrodni
urovni. Jako ukazatelé vnéjsiho zatiZzeni v zapasu byly pouzity celkova vzdalenost, béh vysokou
intenzitou 18,1 aZ 20,0 km-h! a intenzitou vy33i nez 20 km-h? (sprint), intenzita akcelerace
vy$si 1,8 m-s? a decelerace nizéi nez 1,8 m-s2. Vysledky ukazaly, Ze celkovd ub&hnutd
vzdalenost (r=0,83, p<0,001) béhem zdpasu ma velmi silnou korelaci se subjektivni vnimanou
namahou hracek, coz naznacuje, Ze je to klicovy faktor ovliviujici, jak narocny zapas hracky
vnimaji. Akcelerace a sprinty rovnéz ovliviiuji vnimanou namahu, ale korelace nejsou tak silné
jako u celkové vzdalenosti. Tyto vyzkumy potvrzuji také vysledky studie Bartlett et al. (2017),
ktefi u poloprofesionalnich fotbalist( identifikovali silnou korelaci mezi subjektivné vnimanou
tréninkovou zatézi sRPE s jak celkovou prekonanou vzdalenosti, tak i pohybovani se ve
vysokych rychlostech.

Dalsi studii zkoumajici vztah mezi vnéjsi a vnitfni tréninkovou zatézi, byla studie od
Labradora et al. (2021), kterd se zaméfila na basketbalovy trénink u elitnich mladych
basketbalistek. Vnitini zatiZzeni hracek bylo hodnoceno pomoci sRPE. Ukazateli vnéjsiho
zatizeni byli celkové zrychleni a zpomaleni, maximalni zrychleni a zpomaleni, zrychleni za
minutu a zpomaleni za minutu a byly hodnoceny pomoci technologie Polar Pro. sRPE
vykazovalo vysokou korelaci s celkovym zrychlenim (r=0,62), tudiz tento ukazatel mél na
hodnotu sRPE nejvétsi vliv. Dle této studie by pochopeni vztahu mezi vnitfnim a vnéjsim
zatizenim mohlo byt moznym feSenim pro zlepseni tréninkovych a regeneracnich procesu.

Také cilem studie od Versice et al. (2022) bylo identifikovat proménné vnéjsiho
tréninkového zatizeni, které maji nejvétsi vliv na hodnoceni vnimané namahy sRPE béhem
tréninku elitnich fotbalistll v sezéné 2021/2022 v chorvatské nejvyssi narodni fotbalové
soutézi. Standardni metodikou monitorovani vnéjSiho zatizeni ve fotbale je kvantifikace
béZeckého vykonu, napfiklad méreni celkové uslé vzdalenosti, vzdalenosti ubéhnutych v
rGznych rychlostnich zdnach, zrychleni a zpomaleni pomoci systému GPS. Pro sledovani
vhnitfniho zatiZzeni ve fotbale se pouzivaji metody zaloZené na analyze srdecni frekvence a

hodnoceni sRPE. VSechny proménné vnéjsiho zatizeni vyznamné korelovaly s sRPE (vSechny
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p<0,01), pricemz nejvyssi korelace byly nalezeny pro celkovou prekonanou vzdalenost (r=0,70)
a vysoce intenzivni zrychleni (r=0,62) a zpomaleni (r=0,65). Tyto vysledky ukazuji, Ze celkova
sRPE.

Trochu z jiného pohledu se na vztah mezi vnéjsim a vnitfnim zatizenim zaméfila studie
Ishida et al. (2022), kde se jednalo i o to, jak pozice hrace ovliviiuje vztah mezi vnitini a vné;jsi
tréninkovou zatéZi vzenském univerzitnim fotbalu. Vnitini tréninkova zatéz byla také
hodnocena pomoci hodnoceni vnimané namahy (sRPE). Vnéjsi tréninkova zatéZ zahrnovala
celkovou vzdalenost a vzdalenost vysokorychlostniho béhu. Zjisténi ukazala, Ze celkova
nabéhana vzdalenost (p<0,001) a specifickd pozice hrace, zejména Utocnici (p<0,008), jsou
dilezitymi faktory, které ovliviiuji vnimani tréninkového zatizeni. To znamena, Ze jakou
vzdalenost hracka béhem zapasu ubéhne a jakou pozici na hfisti zastava, ma vyznamny vliv na
to, jak intenzivni a narocny pro ni trénink nebo zapas je. Tato studie poskytuje dllezité
informace pro trenéry a védce, jak pfizpUsobit tréninkové a rehabilitacni programy pro
fotbalistky i s ohledem na jejich pozici na hfisti a zajisténi optimalni tréninkové zatéze.

Da se tedy fici na zakladé téchto studii a této prace, Ze obecné nejvétsi vliv na hodnoceni
SRPE ma celkové prekonand vzdalenost béhem tréninku nebo utkani, na zakladé které
sportovci hodnoti, Zze byl pro né trénink narocny. DalSimi castymi indikdtory zvySujici
subjektivni hodnoceni zatiZzeni byly také pohybovani se ve vysokych rychlostech a ve vysokém
zrychleni.

Tyto vysledky mohou pomoci trenériim pfi sestavovani tréninku a zamezeni pretizeni
hracl. Pokud trenér uvidi, Ze hraci jsou vyCerpani a unaveni a bude chtit udélat lehci trénink,
tak na tréninku ubere téch proménnych, které koreluji s tou vnitini SF a sRPE. Pokud tedy
korelovaly celkové prekonané vzdalenosti, vysoké sprinty a velké akcelerace, tak poté na
tréninku ubere pravé téchto sprintQl a akceleraci vysoké intenzity a bude jich méné a hraci

nebudou pravdépodobné tak pretizeni.
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7 ZAVERY

Z méreni vnitiniho zatizeni vyplynulo, Ze hracky mély béhem tréninku primérnou
srdeéni frekvenci 134,43+14,02 02 tepl-min?, SFmax 63,80+9,47 %, %MTR 52,15+9,23 % a SHRZ
128,39+29,66 a.u. Co se tyce Casu straveného v jednotlivych zénach SF béhem tréninku, hracky
stravily 75,12+18,52 % v podprahové, 18,26+11,55 % v anaerobni, 6,54+8,54 % v nadprahové a
0,08+0,50 % c¢asu v maximalni zéné. Co se tyle vnéjsiho zatizeni, hracky prekonaly béhem
tréninku primeérné vzdalenost 3280,16+995,65 m. Pohyb pfi nizkych rychlostech do 0,324
km-h? &inil 58,94+7,49 % tréninku, do 3,6 km-h? 13,11+3,77 %, poklus do 10,8 km-h*
25,55+5,62 %, pohyb ve stfedni rychlosti do 18 km-h 2,21+2,42 % a ve vysoké rychlosti nad 18
km-h? 0,1940,32 %. Nej¢astéjsi nizka akcelerace (0,5-0,99 m-s?) pfedstavovala 62,81+4,61 %,
stfedni akcelerace (1-1,99 m-s2) 33,67+2,93 % a vysokd akcelerace (nad 2 m-s?) 3,52+2,92 % z
celkového ¢asu tréninku.

Zjistili jsme, Ze z celkovych vysledkd vSech mérenych tréninkl méla nejvétsi vliv na
hodnoceni sRPE hracek v ramci vnitfniho zatiZzeni nadprahovd SF 85-95 % a SHRZ. V rdmci
vnéjsiho zatizeni méla nejvétsi vliv celkovd prekonand vzdalenost, rychlost do 3,6 km-h?,
stfedni rychlost do 18 km-h%, vysoka rychlost nad 18 km-h* a vysokd akcelerace nad 2 m-s2.

Co se tyce subjektivniho hodnoceni trenéra na narocnost vSech mérenych trénink, bylo
zjisténo, Ze hodnoceni sRPE trenéra koreluje s hodnocenim sRPE hracek a celkové je trenér
schopny dobfe odhadnout naroc¢nost tréninku.

Ze ziskanych vysledkl jsme dale zjistili, Ze méli béhem kondiéni tréninkové jednotky
v ramci vnitfniho zatiZzeni vliv na hodnotu sRPE hracek predevsim nadprahovad SF 85-95 %
s primérnou SF, MTR a SHRZ. Vramci vnéjsiho zatizeni byl hlavnim ukazatelem, ktery
ovliviioval subjektivni vnimani zatiZzeni, pohyb hracek v intenzité rychlosti do 3,6 km-h™.

Co se tyce subjektivniho hodnoceni trenéra béhem kondicni tréninkové jednotky, trenér
témér neni schopen urcit zatiZeni tak, jak jej samy hracky vnimaji, a pfisuzuje témto tréninkiim
nizsi hodnotu zatizeni, nez jaké davaji hracky.

Vramci herni tréninkové jednotky, mélo nejvétsi vliv na hodnoceni sRPE hracek
z indikator(l vnitfniho zatizeni SHRZ a z indikator(i vnéjsiho zatiZzeni se jednalo o celkovou
prekonanou vzdalenost.

Z vysledk( vyplynulo, Ze béhem herni tréninkové jednotky je trenér schopny vcelku
dobfe odhadnout tréninkové zatizeni hracek a prisuzuje tak hodnoceni sRPE odpovidajici

hodnoceni hrackami.
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8 SOUHRN

Volejbal se vyvinul v celosvétové oblibeny sport mezi vSsemi vékovymi skupinami a Ize ho
hrat jak rekreacné, tak na profesionalni Grovni, cozZ prispiva k jeho Siroké popularité a podpore
fanousk(. Uspé&ch ve hfe zavisi na dobré fyzické kondici a efektivni tymové praci, co? vyZaduje
dobre nastaveny tréninkovy program. Neadekvatni intenzita tréninku mizZe vést ke zranénim
nebo poklesu vykonnosti, zatimco idedlné upravené zatiZzeni podporuje zlepSeni kondice a
vykonnost hraca. Trenéri a sportovni védci se proto snaZi najit nejlepsi tréninkové metody pro
dosaZeni maximalnich vysledka.

Hlavnim cilem této prace bylo porovnani velikosti télesného zatizeni hracek a
subjektivniho vnimani zatizeni hracek a trenéra béhem tréninkového procesu ve volejbale u
kategorie Zen U20.

Zjistovali jsme vnitFni a vnéjsi zatizeni za vyuZiti Team?Pro Polar a sporttesterli a
subjektivni vnimani zatiZzeni (sRPE) za vyuZiti Borgovy skaly.

Zjistili jsme, Ze nejvétsi vliv na hodnoceni sRPE hracl z ukazatel( vnitfniho zatizeni ma
nadprahova SF 85-95 % a SHRZ a z vnéjsiho zatiZzeni ma predevsim celkova prekona vzdalenost,
pohyb v rychlosti do 3,6 km-h?, pohyb v rychlosti do 18 km-h™, pohyb v rychlosti nad 18 km-h!
a pohyb s vysokou akceleraci nad 2 m-s2.

Dale jsme zjistili, Ze je trenér schopen na zakladé subjektivniho hodnoceni s docela
vysokou presnosti odhadnout zatizeni hraca.

Tato metoda mlze pomoci pri fizeni tréninkového procesu a nasledné muze

maximalizovat sportovni vykon a snizit vyskyt zranéni ¢i riziko pretrénovani u sportovcu.
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9 SUMMARY

Volleyball has evolved into a globally popular sport that can be played both
recreationally and professionally by all age groups, contributing to its widespread popularity
and fan support. Success in the game depends on proper physical condition and effective
teamwork, which requires a well-adjusted training program. Inadequate training intensity can
lead to injuries or a decline in performance, while ideally adjusted load enhances players'
fitness and performance. Therefore, coaches and sports scientists strive to find the best
training methods to achieve maximum results.

The main goal of this work was to compare the magnitude of physical load and the
subjective perception of the load by players and the coach during the volleyball training
process in the U20 women's category.

We assessed internal and external loads using Team?Pro Polar and sporttesters, and
subjective load perception (sRPE) using the Borg scale.

We found that the greatest influence on the sRPE ratings of the players from the
indicators of internal load is the supra-threshold SF 85-95% and SHRZ, and the most significant
external load indicators are total covered distance, movement at speeds up to 3,6 km-h?,
movement at speeds up to 18 km-h?, movement at speeds over 18 km-h?, and high
acceleration movements over 2 m-s.

Furthermore, we found that the coach is able to estimate the players' load with quite
high accuracy based on subjective evaluation.

This method can assist in managing the training process and subsequently maximize
athletic performance and reduce the occurrence of injuries or the risk of overtraining among

athletes.
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11 PRILOHY

Priloha 1: Plan kondi¢ni tréninkové jednotky

Cas

16:00 - 16:10 Dynamicky strecink

16:10 - 16:25 Béhy na Zebriku + skoky pres prekazky

16:25 —16:45 Kliky s expandérem + vypady s vyskokem s medicinbalem
16:45-17:00 Sprinty

17:00-17:10 Posilovani bficha s medicinbalem

17:10-17:30 Volejbalova cviceni ve dvojici

17:30-17:40 Statické protazeni
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Pfiloha 2: Plan herni tréninkové jednotky

Cas

16:30 — 16:40 Dynamicky strecink

16:40 — 16:50 Rozpinkani ve dvojici
16:50-17:15 Vybirani v poli a lob
17:15-17:35 Prihravani + blokarky utok
17:35-18:00 Hra3na3

18:00 — 18:10 Statické protazeni
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