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Abstrakt

Autor: Kristyna Voleska

Nazev: Porovnani kondi¢ni pfipravy ve volejbale a basketbale

Cil: Cilem prace bylo zaméfeni na porovnani kondi¢ni pfipravy ve volejbale
a v basketbale. Prace zkoumd strukturu jednotlivych kondi¢nich pfiprav, rozdily

a podobnosti ve zptsobech tréninku a tréninkovych cilech.

Metody: Pouzili jsme reSerSni metodu pii vyhleddvani informaci a poznatkl
o kondi¢nim tréninku ve volejbale a basketbale, nésledné¢ jsme data zpracovali

a porovnali jednotlivé materidly mezi sebou.

Vysledky: Prace shrnuje hlavni zavéry adiskutuje o vlivu kondi¢ni ptipravy
volejbalisti ve srovndni s basketbalisty. Tato prace ukazuje, ze kondicni ptiprava
volejbalisti ma své vlastni specifické potieby, ale také sdili nékteré tréninkové principy
s jinymi sporty. Porozuméni témto rozdiliim a podobnostem miize vést k efektivnéjsi

kondi¢ni ptipravé.

Klicova slova: basketbal, kondi¢ni trénink, kondi¢ni trénink ve sportech, sportovni

trénink, volejbal



Abstract

Author: Kristyna Voleska

Title: Comparison of volleyball and basketball conditioning

Objectives: The aim of the study was to compare the conditioning of volleyball and
basketball. The thesis examines the structure of individual conditioning preparations,

differences and similarities in training methods and training goals.

Methods: We used asearch method to find information and knowledge about
conditioning in volleyball and basketball, then we processed the data and compared the

materials with each other.

Results: The study summarizes the main findings and discusses the effect of
conditioning on volleyball players compared to basketball players. This thesis shows
that volleyball players' conditioning has its own specific needs but also shares some
training principles with other sports. Understanding these differences and similarities

can lead to more effective conditioning.

Keywords: basketball, conditioning training, conditioning training in sports, sports

training, volleyball
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1 Uvod

Ma bakalaiska prace se zamétuje na porovnani kondi¢ni pfipravy ve volejbale
a basketbale. Téma jsem si zvolila proto, Ze se volejbalu vénuji uz od détstvi a jelikoz
studuji obor kondi¢ni trenér, chtéla jsem tyto dvé odvétvi spojit a podivat se na volejbal
z trochu jiného whlu. Cilem mé prace je zkoumat a porovnat kondi¢ni piipravu ve
volejbale a basketbale, ktera Casto neni dostate¢né zastoupena v tréninkovém planu
a nema takovy vyznam, jaky by si zaslouzila. Soucasn¢ se v praci zabyvam nedostatkem
dostupného materialu v Ceském jazyce. Cilem je tedy provést komplexni analyzu
dostupnych studii a materidlti a prispét tak k zlepSeni situace a poskytnuti informaci,

které budou pro trenéry a oddily vyuzitelné a uzitecné.

Volejbal je jednou z nejrozsitenéjsich sportovnich her, kterou hraji lidé po celém
svét¢ bez ohledu na pohlavi. Jeho popularitu ziskavéa predevsim diky své nekontaktni
povaze, kterd umoZiluje jeho provozovani viem v€kovym skupindm. Volejbal si také
ziskal divackou oblibu diky své rozmanitosti pfi feSeni hernich situaci a vysoké nutnosti

spoluprace mezi hraci.

Kondi¢ni ptiprava sportovct hraje klicovou roli ve zlepSovani vykonnosti
aprevenci zranéni. Volejbal ajiné sporty vyzaduji rizné fyzické dovednosti

a tréninkové metody, coz vede k riznym piistupiim ke kondi¢ni pfiprave.

V prvni kapitole se podivame na strucnou charakteristiku volejbalu, basketbalu
a jejich teoretickd vychodiska. V druhé kapitole se podivame na co nejvice materiall
a zajimavych studiich o kondi¢ni ptipravé ve volejbale a basketbale. V zavéru si
shrneme poznatky, porovname jednotlivé kondi¢ni ptipravy v obou sportech

a provedeme diskuzi o daném tématu.



2 Teoreticka vychodiska

2.1 Strucna charakteristika volejbalu

Volejbal je sportovni hra, kterd se oznaCuje jako soutézivd cinnost dvou
soupeticich druzstev, ktefi se snazi prokazat svou prevahu nad soupefem lepSim
ovladanim spole¢ného predmétu, v tomto pfipad€ je to volejbalovy mic. Tato ¢innost
probiha v neustale se ménicich hernich situacich, na které musi hra¢ byt schopen rychle
zareagovat a umeét je vyfesit. Zakladni formou realizace sportovni hry je utkani, jehoz
vysledek je jedinym a rozhodujicim méfitkem vykonu v této sportovni hie. Ve volejbalu
je to limitovéno diivéjSim dosaZenim pfedem stanoveného poctu setid a bodu v setu

(Buchtel et al., 2005).

Volejbalové utkani se déli na jednotlivé Casti — sety. Sety jsou tvofeny
rozehrami, které jsou zahdjeny podanim a ukonceny chybou jednoho z druzstev
oznacenou rozhod¢im jako poruseni pravidel. Jeji délka se zvétSuje poctem preletti mice
pres sit. Cim del3i je rozehra, tim zajimavé&jsi a pfitazlivéjsi pro divaky je hra utkani ve

volejbale (Buchtel et al., 2005).

Volejbal se hraje na hraci plose, tvofenou hiistém a okolni plochou. Objem
pohybu, ktery vykonava volejbalista je pomérné nizs$i, nez v jinych kolektivnich
sportech zptisobeného velikosti volejbalového htisté (Polglaze & Dawson, 1992). Hfisté
zaujima 9x18 metrl a d€li se na dvé poloviny se stiedovou ¢arou. Nad sttedovou ¢arou
je sit’ o vySce 2,43 metril, Zeny maji 2,24 metri (Cisaf, 2005). Hfisté se Casto rozdeluje
do Sesti zon pro lepsi ptehled a orientaci na hiisti. Pocet hraci na hiisti byva obvykle 6.
Pouze pfi jinych zapasech a turnajich, naptiklad ,,debly* nebo mini volejbal trojic se 1isi

pocet hrach 1 vyska sité a rozméry hiist€ (Buchtel et al., 2005).
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Obrazek 1. — Schéma volejbalového hfisté¢ (Nykodym a kol., 2006)

2.2 Strucna charakteristika basketbalu

Basketbal je tymova sportovni hra brankového typu (Velensky, 1998). Podle
oficidlnich pravidel se hraje s deseti hraci na hfisti, to znamena, ze hraji dvé druzstva
o péti hracich. Stfiddni mize probihat kdykoli v pribéhu utkadni s jakymkoli poctem
nahradnik. Oproti podobnym sportovnim hrdm se basketbal odliSuje zejména
umisténim branek (kost), které jsou zavéseny nad zemi (3,05 m pro vSechny dospé€lé
kategorie, tj. pro hrace ahracky nad 18 let amladez od 11 let). Naproti tomu
v minibasketbalu pro kategorii mladSich minizakd, tj. 8 — 10 let, se jednd o zavéSeni ve
vySce 2,60 m. To vytvaii v basketbale zvlastni raz sportovni hry, kde neni potieba

specialniho hréace, v jinych sportech oznacovaného jako brankat.

V pribéhu basketbalového utkdni se vSichni hraci na hfisti aktivné zapojuji
v atoku 1 obrané. Funkce uto¢nik 1 obrancl se nerozdéluji uz pted utkdnim jako napf.
v lednim hokeji €1 fotbale, ale hraci si je vybiraji v téch okamzicich utkéani, kdy hrac
(druzstvo) ziskava mi¢ pod kontrolu a mize utocit na ko§ soupete nebo tuto kontrolu
ztraci a musi ptejit do obrany. Také ptipisovani branek (kosi) je rozdilné. V basketbalu
ma podle pravidel ko§ v hodnoté pouze jednoho bodu pii GspéSném trestném hodu,
dvou bodi pii kosi ze hry, nebo tii v ptipadé, je-li koSe dosazeno z tiibodového uzemi

vvvvv

pocet hracu, tak i pocitani kosi (bodti) podle domluvy, jak uvadi Velensky (1998).
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Basketbal hraji vzdy dvé druzstva o péti hracich na hracim poli. Cilem kazdého
druzstva je hodit mi¢ do soupetova kosSe a pfitom zabranit soupefi, aby ziskal mi¢ pod
kontrolu nebo dosahl kose. Utkéani je fizeno rozhodc¢imi, dale rozhod¢imi u stolku
a komisafem, pokud je pfitomen. Vitézem utkani je druzstvo, které docili vétSiho poctu

ko$t na konci hraci doby Velensky (1998).

Hiisté ma obdélnikovy tvar, rovny a tvrdy povrch anesmi obsahovat zadné
prekazky. Rozméry hfisté jsou 28 mna délku a 15 m na $itku, méfeno od vnitiniho
okraje hrani¢nich Car, jak dokumentuje Obrazek 1. Hfisté je plocha omezena hrani¢nimi
¢arami, a to postrannimi a koncovymi ¢arami. Tyto ¢ary nejsou Casti hraci plochy. Hraci
plocha je nejméné 2 m vzdalena od jakékoli prekazky vcéetné sedadel lavicky druzstva

(CBF, 2010).

Standardni hraci doba v Evropé¢ se sklada ze ¢tyt hracich obdobi a to po deseti
minutdch s dvouminutovymi pfestavkami a patnactiminutovou piestavkou v polocase.
Hraje se na tzv. Cisty Cas, ktery se zastavuje pfi preruseni (zapiskdni) rozhod¢iho, ¢i pti
vyprSeni doby hraciho obdobi. Kazdé druzstvo mé po ziskdni mice na utok 24 sekund,
ktery konc¢i dotknutim mice obroucky nebo ztratou mice, a to tak, Ze soupetici druzstvo
ma mi¢ pod kontrolou. Jinak je to u zdmotského basketbalu (NBA), kde maji na tok 32

vtetin (CBF, 2010).

Béhem hraciho obdobi se hraje s mi¢em jen jednou rukou (rukama st¥idave)
ami¢ muize byt hozen, pfihrdn, teCovéan, kutdlen a driblovan v libovolném sméru
s omezenimi uvedenymi v pravidlech. Hra¢ se béhem hry miize pohybovat za stdlého
driblovani. Po zastaveni driblingu, chyceni do obou pazi, nesmi hra¢ znovu driblovat,
ani se nijak dale pohybovat s mi¢em, tudiz smi pouze piihrat nebo vystrelit na kos.
Zaznamenany ko$ ve hie se poc€itd za 2 body, pokud nebyl zaznamenén ze tfibodového
uzemi, v tomto pifipadé se pocitd za 3 body. Po kosi z trestného stfileni ma ko§ hodnotu

pouze 1 bodu (CBF, 2010).

Druzstvo se sklada z péti az dvandcti hraca. Druzstvo muze stiidat vzdy jen po
zastaveni ¢asomiry rozhod¢im a s jeho védomim pted pokracovanim ve hie. Hrac, ktery
doséhne své paté osobni chyby, kdy se provini faulem nebo nesportovnim chovanim, je

vyloucen ze zapasu (CBF, 2010).
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Druzstvo se skladd z péti az dvanacti hracl. Druzstvo muze stiidat vzdy jen po
zastaveni ¢asomiry rozhod¢im a s jeho védomim pied pokracovanim ve hie. Hrac, ktery
dosahne své paté osobni chyby, kdy se provini faulem nebo nesportovnim chovéanim, je

vylougen ze zapasu (CBF, 2010).
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2.3 Sportovni trénink

Pojem trénink znamenad zpravidla osvojovani urcité cinnosti arozvoj
schopnosti. Zahrnuje proces ufeni se né€emu. Ve sportu se tento pojem pouziva ve
spojeni s procesem cviceni, zdokonalovani pohybovych ¢innosti se snahou o dosaZeni

co nejlepsiho vykonu (Choutka, 1991).

Sportovni trénink tedy vyjadiuje dlouhodoby, systémove fizeny proces piipravy
sportovce nebo druzstva, zaméfeny predev§im na dosaZeni co nejvysSich vykond ve
zvoleném sportovnim odvétvi nebo disciplin€. Sportovni trénink patii mezi zakladni
slozky sportovni ptipravy. Hlavnim cilem sportovniho tréninku je zminované ziskani

maximalni vykonnosti v dané sportovni discipliné. Mezi ukoly patii télesny, psychicky
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a socialni rozvoj jedince. Zaroven iosvojovani a zdokonalovani techniky a taktiky

sportovniho odvétvi (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).

2.4 Slozky sportovniho tréninku

Struktura sportovniho tréninku znac¢i Gcelné a zdivodnéné uspotadani obsahu,
prostfedkll a metod, prostiednictvim kterych se uskutecnuje tréninkovy proces. Choutka
(1991) ftadi do slozek tréninkového procesu piipravu technickou, taktickou,

psychologickou a kondi¢ni.

2.4.1 Kondicni priprava

vvvvvv

Zamétuje se na vytvareni zékladnich télesnych piedpokladii pro rozvoj sportovni
vykonnosti. Hraje vyznamnou roli pii zdokonalovani vSestranného pohybového
zdkladu, ale 1vysoce rozvinutych pohybovych schopnosti (rychlost, sila, vytrvalost,
koordinace), pohotovost a tvofivost mysleni. Kondi¢ni pfipravu délime na obecnou
a specialni. Obecnd kondi¢ni pfiprava specializuje na vSestranny télesny rozvoj
a uplatituje vSechny motorické schopnosti v nespecifickych pohybech (vSechny svalové
skupiny). M4 velky vyznam hlavné u mladeze. Specialni kondi¢ni ptiprava se zaméfuje

na ovlivilovani specifickych motorickych schopnosti (Choutka & Dovalil, 1991).

2.4.1.1 Sila

Silové schopnosti jsou definovany jako komplex schopnosti piekondvat ci
udrzovat vnéj$i odpor svalovou ¢innosti“ (Jansa, Dovalil et al., 2007). Nejvétsi vyznam
ma ve sportovnich vykonech, kde se ptekonavd odpor nacini (vzpirani, vrhy, hody)
nebo odpor téla (sportovni gymnastika, vSechny druhy skokd, krasobrusleni, apod.).
Dalsi vyznam ma i ve vykonech, ve kterych piekonava aktivni odpor soupefova téla
(zapas, judo) nebo odpor prostiedi (vody — plavani, vzduchu — cyklistika, lyzatské

discipliny apod.) (Choutka, 1991).
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Sila se déli na statickou a dynamickou. Staticka sila znamena udrzeni téla nebo
jeho Casti v dané poloze, nedoprovazené pohybem. Dynamicka sila naopak znamena, ze
svalové napéti doprovazi pohyb. Dynamicka sila se déli na rychlou, vybusnou
a vytrvalostni silu. Vybusna, jinak zvana explozivni sila, souvisi s pfekonavani odpori
s maximalnim zrychlenim. Rychlostni sila pfekonava odpor vysokou rychlosti.
Vytrvalostni sila znamenéd schopnost vydrzet intenzitu pohybového ukolu po urcitou

dobu (Celikovsky et al., 1990).

2.4.1.2 Vytrvalost

Vytrvalost znamena provadéni urcité cCinnosti s danou intenzitou, bud co
nejdéle, nebo ve stanoveném cCase, v podstaté se jedna o odolavani tinavé. Vykon je tedy
znaén¢ limitovdn Gnavou. Ve vytrvalostnich schopnostech je velmi dilezité energetické

zabezpeceni, které odpovida pohybové ¢innosti.

Vytrvalost rozdélujeme na dlouhodobou, stfednédobou, kratkodobou
a rychlostni vytrvalost. Dlouhodoba vytrvalost je schopnost trvajici déle nez 10 minut,
prevazuje pii ni aerobni kryti — za pfistupu kysliku. Stfednédobd vytrvalost je
vykonavana 8 — 10 minut pfi co nejvyssi spotiebé kysliku. Kratkodobé vytrvalost trva
do 2 — 3 minut s co moZna nejvyssi intenzitou. Dominuje zde anaerobni glykolyza — bez
vyuziti kysliku. Rychlostni vytrvalost trva do 20, aZz 30 sekund aje provadéna

s maximalni intenzitou (Dovalil et al., 2002).

2.4.1.3 Rychlost

Rychlost je velmi dulezita ve vétSiné sportovnich vykont. Rychlostni schopnost
znamend schopnost provadét ur€itou ¢innost nebo pohybovy kol v co nejkratsim 11
Casovém useku. Pohyb je kratkodoby, provaddény maximalnim volnim usilim
s maximalni intenzitou. RozliSujeme rychlost reak¢ni, acyklickou, cyklickou
a komplexni. Reak¢ni rychlost je schopnost reagovat na dany podnét v co nejkratSim
Case. Rychlost acyklicka je rychlost jednotlivého pohybu. Rychlost cyklicka je dana
vysokou frekvenci pohybtli, které se opakuji. Rychlost komplexni je kombinaci

acyklickych a cyklickych pohybii, véetné reakce (Dovalil et al., 2002). Pfi tréninku
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rychlosti je nutné znéat, ze rychlost je ze 70 — 80% geneticky dana a jeji ovlivnéni byva
jen mirné. Pfi rozvoji rychlostnich schopnosti se pouzivaji rizné cviceni trvajici 10 — 30

minut a je vhodné¢ jej zatazovat na zacatek tréninku (Choutka & Dovalil, 1991).

2.4.1.4 Koordinace

V minulych letech se pouzival pojem obratnost — obratnostni schopnosti. Dnes je
tento pojem nahrazen koordina¢nimi schopnostmi. Koordinace je schopnost dokonalé¢ho
vzdalenosti, rychlej$i reakci apfesnost provedeni. Primarni funkci hraje centrdlni
nervovy systém aniz$i fidici centra. Koordina¢ni schopnosti jsou vazané na fizeni
aregulaci pohybu. Velmi ovliviiuji kvalitu dovednosti, zvySuji pfesnost a ptisobivost

a jejich rozvoj ma vyrazny vliv na kvalitu technické piipravy (Dovalil et al., 2002).

2.4.1.5 Pohyblivost

Pohyblivost je schopnost vykonavat pohyby v kloubech v potfebném rozsahu.
Mizeme se setkat is pojmem flexibilita. Ovliviiuje ji mnoho ¢initeld, jako jsou veék,
stavba téla, rozcviceni, ale i genetika, kterd mlZe mit do jist¢ miry vliv na kloubni
rozsah. Kdyz je pohyblivost snizend, nejcastéji z divodu zkraceni svall, zvySuje se
riziko zranéni. Ke snizené kloubni pohyblivosti miize vést i jednostranna intenzivni
¢innost, proto je streink zna¢né dilezity. Jednotliva odvétvi maji vlastni poZadavky na
urovenn kloubni pohyblivosti, avSak je nutné zachovéavat stalou pruZznost svald,

pohyblivost kloubti a tim se vyvarovat svalovym nerovnovaham (Dovalil el. al., 2002)

2.4.2 Technicka priprava

»lechnikou se rozumi ucelny zpusob feSeni pohybového ukolu, ktery je
v souladu s moZznostmi jedince, s biomechanickymi zékonitostmi pohybu* (Dovalil et

al., 2002).

Techniku lze tedy charakterizovat jako zpiisob provedeni urcitého pohybového

ukolu efektivnim a Gispornym feSenim v souladu s pravidly v daném odvétvi. Jedna se
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o proces, ktery se specializuje na vytvafeni a zdokonalovéani sportovnich dovednosti.
Technika rozhoduje, zda bude pohyb proveden spravné a ve vétsin€ sportd je zakladem.
Kazdy jedinec ma svij osobity styl techniky a provadi dany pohyb jinak. Pfi nacviku
technické pripravy vyuzivame znalosti o motorickém uceni, které se rozdéluji na tii
faze. Faze nécviku, zdokonalovani a stabilizace. VSechny tyto faze spolu souvisi
anavazuji ajsou znacn¢ dulezité pii tréninku sportovnich dovednosti. Technicka
piiprava se oznacuje jako dlouhodoby, stale se vyvijejici a nesnadny proces (Dovalil et

al., 2002).

2.4.3 Takticka priprava

,»laktikou se chape zplsob feSeni SirSich a dil¢ich ukoll, realizovanych

v souladu s pravidly daného sportu (Dovalil et al., 2002).

Taktika znamena rychly vybér vhodného feSeni strategickych a taktickych
ukold. Realizace taktickych zdmért izce souvisi s technickymi aspekty a je mozna jen
prostfednictvim techniky. Taktiku lze charakterizovat 1ijako operativni feSeni
konfliktnich situaci. U taktiky je nezbytné dostatecné nacvicovani pfedem. Konfliktni
situace znamena kteroukoliv ¢ast sportovniho boje soupeiti. VSechny konfliktni situace
maji specificky prabéh a urcity sled déje. V taktické ptipravé je vyznamné i sestaveni
strategického planu, ktery ma vyrazny vliv hlavné ve vrcholové tirovni (Jansa, Dovalil

et al., 2009).

2.4.4 Psychologicka priprava

,Psychologickou pfipravu lze charakterizovat jako proces zaméfeny na rozvoj
psychicky sportovce vzhledem k pozadavkiim sportovniho vykonu, resp. Soutézeni ve
sportu...“ (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001, 22). Psychologick4d piiprava se
specializuje na vytvareni optimalnich psychickych ptredpokladl a vyrazné ovlivituje 13
sportovni vykon jedince nebo druZstva. Mezi hlavni ukoly psychologické ptipravy patii

rozvoj osobnosti sportovce a fizeni aktudlnich psychickych stavli (Lehnert et al., 2001).

Psychologicka ptiprava se déli na dlouhodobou a kratkodobou. Dlouhodoba

pfiprava je zaméfena vSeobecné a sklada se z ni kazda tréninkovéa jednotka. Podstatou je
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formovani osobnosti v souladu s pozadavky sportovniho vykonu. Kratkodoba piiprava
je specificka a jejim cilem je dosazeni nejvyssi sportovni vykonnosti do urcité doby.
Ob¢ ptipravy na sebe maji znacny vliv a jsou na sebe odkézané (Jansa, Dovalil et al.,

2009).

2.5 Struktura sportovniho vykonu

Sportovni vykon lze interpretovat jako systém vymezenych prvki, ktery ma
strukturu, tj. zakonité usporadavani a propojeni siti vzajemnych vztaha. Jednotlivé
prvky mohou byt razu somatického, fyziologického, motorického, psychologického
apod. Mohou byt jednodussi a dobie identifikovatelné (napf. somatické znaky), ale
chapeme faktory jako relativné samostatné soucasti sportovniho vykonu, vychézejici ze
somatickych, kondi¢nich, technickych, taktickych a psychickych zakladi vykonu. Jejich
spole¢nym podstatnym znakem je to, Ze jsou trénujici, tj. ovlivnitelné tréninkem nebo se

na n¢ bere zfetel pii vybéru talentovanych jedincti (Dovalil a kol, 2009).

2.6 Charakteristika individualniho herniho vykonu ve volejbale

Individudlni herni vykon ptedstavuje chovani (jednani) hrace realizované
v pribéhu utkani nebo nékteré jeho smysluplné ¢asti. Podrobnéji jej mizeme
charakterizovat jako kvantitu a kvalitu (miru) chovéani hrace realizované v pritbé¢hu
utkdni nebo nékteré jeho Casti spolu s vlivem hraova chovéni ijeho osobnosti na

spoluhrace a protihrace (Buchtel et al., 2005).

"Technika je zékladnim prvkem individualniho herniho vykonu ve volejbale.
Spravna technika podéavani, smece, bloku, pifihravky adalSich hernich prvki je

nezbytna pro efektivni a GispéSny vykon hrace" (Smith, J., 2017).

"Taktika ve volejbale se tyka rozhodovani hrace o tom, kdy a jak pouzit své
technické dovednosti v konkrétni herni situaci. Schopnost spravné ¢ist hru, rozhodovat
rychle a provadét taktické akce je klicovym faktorem pro individudlni herni vykon"

(Johnson, A., 2015).
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2.7 Charakteristika individualniho herniho vykonu v basketbale

Herni vykon si miizeme nejjednoduseji piedstavit jako uvédoméle realizovanou
¢innost hrace ¢i skupiny hraci v utkani. Je ovlivnén komplexni dispozi¢ni strukturou
(télesné a psychické funkce), a ta se navenek promitd jako uceleny souhrn doposavad
osvojenych hernich ¢innosti integrovanych do hry druzstva (Buzek, 2007). Jedna se ale
o velmi slozity d¢j. Velka ¢ast totiz probihd uvniti v organismu hrace a z vnéjsku je jen
tézko pozorovatelna. Ve skutecnosti se jedna o psychické a bioenergetické procesy. Je
to Cinnost, kterd je realizovana hracem, nebo skupinou hrac¢t v pribéhu utkéni
charakterizovanou stupném miry splnéni tkoli (Velensky, 2008). Hughes & Bartlett
(2002) popisuji herni vykon jako systém jednotlivych vykoni ve vSech hernich
dovednostech realizovanych ve specifickych podminkach v utkani a jejich vzajemnych

vazbach.

Struktura herniho vykonu, jako vice faktorovy konstrukt, je vzhledem k velkému
mnozstvi faktort, které zde plisobi, jen velmi obtizné proniknutelnéd (Elferink-Gemser,
Visscher, Lemming & Mulder, 2004; Siiss, 2005). Navic se nedd piimo urcit kvalita
a struktura herniho vykonu, ale jen nepifimo odhadovat. Podle Hughese & Barletta
(2002) na jeho kvalitu pak mlZeme lze nepfimo usuzovat pomoci tzv. vykonovych
indikéatort. Ty rozliSujeme na indikatory kvality (pfihravky, stfely, atd.) a skorovaci

indikatory (vitézstvi, koSe, gdly, atd.)

Herni vykon se dé€li na dvé slozky, individudlni atymovou. Herni vykon
individualni je fizen procesudlni orientaci, a to hlavn€ na ¢innost jednotlivce. Naopak
u tymového vykonu je diraz kladen spiSe na soucinnost hract na htisti (Carr, 2003;

Dobry & Velensky, 1980, Hughes & Barlett, 2002).

2.8 Kalendarni, biologicky a herni vék

Kalendaini, biologicky a herni vék jsou tfi rizné koncepty, které maji vyznamny
vliv na vykonnost a rozvoj sportovci. Kalendaini vék se odviji od skute¢ného data
narozeni sportovce, biologicky vék se tykd fyzického vyvoje a zralosti organismu

a herni vék zahrnuje troven dovednosti a schopnosti sportovce v daném sportu.
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"Kalendaini veék je zakladnim faktorem, ktery se pouzivd pro zatfazovani
sportovcll do vékovych kategorii. Je to ve€k, ktery je urCen podle skuteéného data

narozeni sportovce" (Novak, P., 2018).

"Biologicky ve¢k se tyka fyzického vyvoje a zralosti organismu sportovce.
Faktory jako je rast, vyvoj kosti, svall, nervového systému a dalSich biologickych
procest ovlivituji schopnost sportovce vykonavat ur¢ité pohybové aktivity" (Brown, M.,

2016).

"Herni vék je trovent dovednosti a schopnosti sportovce v daném sportu. Tento
veék se mize liSit od kalendarniho a biologického veku a je dilezitym faktorem pro
zatazeni sportovce do tymu nebo kategorie dle jeho schopnosti a dovednosti" (Smith,

A.,2014).

Je dulezité brat v uvahu vSechny tyto faktory pii hodnoceni hrace a jeho
vykonnosti ve sportu, véetné volejbalu. Kalendaini vék miize urovat, ve které vékové
kategorii hra¢ soutézi, biologicky v€k miize ovlivnit jeho fyzické schopnosti a herni vék

muze ukazovat na jeho zkusenosti a dovednosti na hfisti.

2.9 Somatické faktory ve volejbale

Somatické faktory jako relativné stdlé a ve znané mife geneticky podminéné
Cinitele hraji v fad€ sportli vyznamnou roli. Tykaji se podplrného systému, tj. kostry,
svalstva, vazl a Slach, a z velké Casti vytvareji biomechanické podminky konkrétnich
sportovnich c¢innosti. Podileji se 1na vyuZiti energetického potencidlu pro vykon.
Diferencuji vychozi ptedpoklady pro rizné typy sportovnich vykonl. K hlavnim
somatickym faktorim patii vySka a hmotnost téla, délkové rozméry a pomeéry, slozeni

téla a télesny typ (Dovalil a kol, 2009).

V praxi se somatické charakteristiky vyjadiuji pomoci télesné vysky a télesné
hmotnosti. Télesna vyska se za poslednich 20 let mirn€ zvysila. PoZadavek moderni hry
je, aby nahravaci méli télesnou vySku v rozmezi 185-200 cm umuzli a 172-185 cm
u zen. Utogici hragi by se méli pohybovat v rozmezi 195-205 u muzi a 178-188 cm
u zen. Nejvyssi telesnou vysku vyZzaduje moderni volejbal na posté blokare, a to 200-
210 cm umuzt a 182-192 cm u Zen. Castkovymi somatickymi faktory jsou délky
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télesnych segmentl, délka pazi, nohou atd. a jejich vzijemné proporce. Je vyhodné,
kdyz maji hraci 15 hlavné delsi paze, nez je populacni primér. Vyska téla do znacné
miry souvisi s télesnou hmotnosti a procent tuku u sportovcti. Hmotnost téla se vztahuje
k muskulatuie téla, ale ikrozlozeni segmenti, miize sehravat dulezitou ulohu
v pouzitelnosti hrach. Télesnd hmotnost se u volejbalistli pohybuje v hodnotach 76-80

kg u nizSich hract a 95-105 kg u vyssich hract (Vavak, 2011).

Hraci s vétsi vyskou maji vyhodu ve smyslu dosahu a sily pifi blokovéani, smecovani

a podéavani" (Novotny, J., 2017).

"Fyzicka sila hrace je klicovym faktorem pro tspésné vykony ve volejbale. Sila
hornich a dolnich koncetin, trupu ajadra téla je dulezitd pro efektivni provedeni

ruznych pohybti a technik volejbalu" (Smith, L., 2015).

"Rychlost je dal§im dulezitym somatickym pfedpokladem hrace volejbalu.
Rychlost reakce, pohybu abéhu mize ovlivnit vysledky ve volejbalovém zapase,

zejména pii obrané, utoku a podani" (Johnson, R., 2016).

2.10 Somatické faktory v basketbale

Somatické faktory hraji v basketbale vyznamnou roli. K témto faktorim patii

(Dovalil a kol, 2002):

e Vyska a hmotnost téla
e Délkové rozméry a poméry jednotlivych ¢asti téla
e SloZeni téla (rozliSujeme aktivni t€lesnou hmotu a tuk)

e Télesny typ

Je znamo, ze basketbalisté¢ se rekrutuji z lidi s nadprimérnou vyskou. Vyska
postavy je pro basketbalisty velkou vyhodou, zejména pro pivoty, ktefi dosahuji az 214
cm. Rozdily jsou patrné mezi jednotlivymi hernimi posty, k nejniz§im postavam patii

rozehravaci. Vyskovy primér v NBA v soucasné dobé ¢ini 200 cm (Grasgruber, Cacek
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2008). Kromé vétsi vysky postavy je vyhodou i vétsi rozpéti pazi. Mezi jednotlivymi

hra¢skymi posty se vyskytuji somatické rozdilnosti.

Podivame-li se na somatotyp basketbalistl, preferujeme typy ektomorfni
mezomorf a mezomorf-ektomorf. U mezomorfni komponenty prevlada masivni svalstvo
asilnd kostra. U ektomorfie ptevladaji znaky kiehkosti, vytahlosti, utlosti a slabé

svalstvo, jsou zde predpoklady pro vytrvalostni sporty.

2.11 Kondicni faktory ve volejbale

Za kondi¢ni faktory sportovniho vykonu se povazuji pohybové schopnosti.
V kazdé pohybové cinnosti, kterd tvoii obsah sportovnich vykond, lze identifikovat
projevy sily, vytrvalosti, rychlosti, aj., jejich pomér se podle pohybovych ukolt lisi.
Podle fyzikalnich charakteristik, které v pohybovém projevu ptevazuji — sily svalové
kontrakce, rychlosti a trvani pohybu, se rozlisuji kondi¢ni pohybové schopnosti silové,

rychlostni a vytrvalostni (Dovalil a kol., 2009).

2.12 Herni zatiZeni ve volejbale

»Sportovni vykony kladou riizné naroky na organy lidského téla a jejich funkce.
Fyziologicka reakce organismu pii vykonu vétSinou znamend, ze fada funkci dosahuje
hrani¢nich hodnot (Dovalil, 2002, 46).“ Zatizeni piedstavuje v teoretickém pojeti
volejbalu dillezitou roli. Poznéani hranic jednotlivce jako 1 kolektivu vede k zefektivnéni
tréninkového procesu. Zatizeni se sklddd zné€kolika faktort. Patii k nim fyziologie,
motorika, psychika a socialné psychické aspekty sportovce, které pokud se rovnomérné

vyvijeji, zajist'uji sportovci podavat kvalitnéjsi vykony (Choutka & Dovalil, 1987).

Béhem tréninku, zapasu nebo jiné télesné zatéZe dochazi k fyziologické zmény
v organismu sportovce. S vysSi intenzitou pohybu se pfimo tmérné zvySuje i1 objem
metabolickych jevii vtéle. Pohybova ¢innost vyvoldva prostfednictvim nervovych
a humoralnich regulaci zmény v kardiorespiracni a nervosvalovém systému s primarni
odezvou ve svalovém systému. Aby svaly spravné pracovaly, je nutno zajistit piisun

kysliku, zivin tak jako i1odsun katabolitd. Zmény, které v téle sledujeme, jsou bud’

22



reaktivni, tedy jako vysledné bezprosttedni reakce na pohyb, nebo jako adaptacni, které

jsou vysledkem opakovaného dlouhodobého tréninkového procesu (Havlickova, 1994).

2.12.1 Vnéjsi zatiZeni hrace v utkani

Volejbal je charakteristicky rychlostné-silovymi ¢innostmi, které maji stiidavou
intenzitu. Faze se aktivné stfidaji s relativné pasivnimi kratkymi fadzemi na odpocinek.
26 Volejbalisté hrajici vrcholovy volejbal odehraji béhem sezony 70-100 zapast. Z toho
vyplyva, Ze jsou na aerobni kryti organismu kladeny vysoké pozadavky (Hancik,

Maslejova & Tokar, 1994).

Délka zapast trvd kolem 65-120 min, zdvisi to na poctu odehranych setd,
pficemz jeden set se hraje v priméru od 19-25 min. Z celkového trvani zapasu vSak
aktivni Cinnost hracl predstavuje jen kolem 30-50% zuvedeného casu. Je to ztoho
davodu, ze herni vykon ma preruSovany pribeh. Jeden set ma primérné 43-48 rozeher,

a proto se intervaly zatizeni stfidaji s intervaly odpocCinku (Pfidal & Zapletalova, 2010).

Za primarni daj vngjSiho zatiZzeni hrace tedy miZzeme povazovat délku zapasu,

setu a ¢asovy udaj pusobeni hrace ve hie (Hancik, Maslejova & Tokar, 1994).

Podle Kaplana & Buchtela (1987) zéklad zatiZzeni spociva v téch ¢innostech, ve
kterych dominuje vertikalni vyskok. Pti hie hra¢ prochdzi dvéma hlavnimi fazemi, které
predstavuji hru v poli a hru pfi siti. Zatizeni hrace béhem hry v ptednich fadach spociva
v poctu vyskokil pfi Gtoku, blokovani a nahravce. Jejich pocet se v jednotlivych setech

pohybuje kolem 35-40.

Krom¢ skakani vnimame jako faktor vnéjSiho zatiZzeni hrace i Svihovy pohyb
pazi atrupu pfi Uderu a podani, ale i statické zatizeni dolnich koncetin pfi snizeném

stoji. (Hanc¢ik, Maslejova & Tokar, 1994)

2.12.2 Vnitini zatiZzeni hrace v utkani

Podle Hanika, Vlacha & kol. (2008) je vnitini zatiZzeni hrace “charakterizovano
odezvou organismu na cinnosti vykonavané maximalni intenzitou v co nejkratSim

casovém okamziku s vysokymi naroky predevSim na uroven vybusné sily, rychlosti
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reakce alokomoce. Dilezitym energetickym ptedpokladem zabezpeceni herniho
vykonu ve volejbalovém utkani je vysokd kapacita anaerobni (neoxidativni) alaktatové

zony a aerobni (oxidativni) zony metabolického kryti pohybové Cinnosti.*

Havlickova (1994) na zéklad¢ studii rozeznava 3 zpiisoby kryti energetického

vydeje:

ATP-CP (adenosintrifosfat-kreatinfosfat) systém (85%)- je anaerobni zplisob
ziskavani energie z fosfati, které jsou bohaté na energii. Pii Stépeni adenozitrinfosfatu
(ATP) bez ptitomnosti kysliku dojde k aktivaci reakci, které maji za ukol resyntézu
ATP 27 pomoci CP (kreatinfosfatu), ktery se nachazi piimo ve svalové tkani. Aktivace

nastava velmi rychle a rezerva vytvofenych zdrojii ptisobi na 10-15 sekund.

1. anaerobni glykolyza (10%)- také je jednim z anaerobnich zplisobl kryti
energetického vydeje a jeho koneénym produktem je kyselina mlé¢n4, jinak nazyvana
laktat (LA- lactat acid). Na rozdil od ATP-CP systému piebira kryti vydaje na delsi
dobu, a to na dobu 1- 2 minut, pficemz k aktivaci dochazi pouze pti dlouhych rozehrat.
K aktivaci dochazi ztoho divodu, Ze ATP-CP systém nezvlada pokryt energetické
vydaje pii ¢innostech delsich jako 10-15 sekund.

2. oxidativni fosforylace (5%)- za ptitomnosti kysliku S$tépi cukry, tuky
a bilkoviny, pfi¢emZ kone¢nymi produkty se stavaji oxid uhli¢ity a voda. I kdyZ tvofi
pouze 5% z celkového kryti energetického vydeje, hraje dulezitou roli, protoze pravé
aerobni schopnosti urcuji rychlost obnovy ATP-CP zasob. Podkladem pohyboveé
¢innosti v aerobni zon¢ je hlavné aktivita svalovych vlaken, tzv. pomalych vlaken, které
jsou soucasti pficné-pruhovaného svalstva, pro které je typickd vysokd aktivita

oxida¢nich enzymd, vysoky obsah myoglobinu a pomalé Ginavnost.

2.12.3 Srdecni frekvence

Bezprostfedni reakce na pohybové zatizeni vede v oblasti kardiovaskularniho

systému ke zméndm, které Bartiinkova (1996) charakterizuje jako reaktivni.

Barttinkova (1996, 32): ,K reaktivnim zméndm fadime zvySovani srdecniho
minutového objemu, které je =zajiSténo jak vzestupem srde¢ni frekvence, tak

systolického srde¢niho objemu. Patii sem i nartist tepového kysliku a zmény krevniho
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tlaku v pribéhu zatizeni. Velikost zmén je ovlivnéna charakterem ¢innosti. Mezi hlavni
adaptacni zmény, souvisejici s trénovanosti, patfi srde¢ni hypertrofie a lepsi

vaskularizace, tj. lepsi prokrveni svalové tkané.*

Jako vyznamny ukazatel reakce organismu na hraCovo zatizeni povazujeme

tepovou frekvenci.

V kontextu zmén kardiovaskularniho systému, které zptisobuji zatizeni, mluvime
o narustu tepového kysliku a zmény krevniho tlaku béhem zépasu. Velikost téchto zmén
28 je ovlivnéna adaptacnimi zménami, které souviseji s trénovanosti, se srdec¢ni

hypertrofii a lep§im prokrvenim svalové tkané (Bartiinkova, 1996).

Podle Dovalila (2002) je za hlavni fyziologicky ukazatel pfi zméné krevniho
ob&hu béhem z4téZe povazovana srdecni frekvence. Srdec¢ni frekvence (SF) nam udava
pocet tepll srdce provedenych za minutu, pfi¢emzZ pocet téchto tepl zavisi jednak na

intenzit¢ zatéze, ale i od trénovanosti sportovce a jeho vytrvalosti.

Hodnoty se li§i podle toho, zda je sportovec v klidu nebo pod vlivem zatéze,
nebo jiné fyziologické stresové reakce. Odviji se zejména od urovné zdravotniho stavu
sportovce a od jeho fyzické zdatnosti. Béhem zatizeni se mohou hodnoty zvysit az
trojnasobng. Na druhé strané, u vrcholového sportovce mize klidova hodnota dosahovat

o polovinu niz$i hodnoty jako je béZny primér (Havlickova, 1994).

Klidova frekvence (SF klid) se pouZziva jako vychozi hodnota, ke které se
vztahuji sledované zmény. Nejniz$i hodnoty se dosahuji podle spanku a u muzi a Zen
jsou tyto hodnoty rozdilné. U muzi dosahuje SF klid hodnotu 55-65 uderd za minutu,
u Zen 60-70 . Klidova frekvence se méti vZdy po probuzeni, aby se zachovala hodnota
podobna, jako je ta, ktera je béhem spanku. U trénovaného, vrcholového sportovce se

hodnota pohybuje okolo 50-60 tepii za minutu (Tvrznik, Soumar & Soulek, 2004).

Maximalni frekvence (SF max) je nejvyssi hodnota, kterd je u sportovce
dosahovana na konci souvislého maximalniho zatiZeni. Je to tedy hodnota, kterou télo
produkuje pii maximalnim vypéti a dokdze si ji kratkodobé udrzet. Nejjednodussi
vypocet jeji hodnoty je na zdkladé véku. U muzi se pocitd jako 220 - vék sportovce,

u zen jako 226 - vék sportovkyné.
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Maximalni tepova rezerva (MTR) se vypocita jako rozdil SF max a SF klid.

vvvvvv

a vyjadfuje se relativnim vyjadfenim MTR (% MTR).

2.13 Herni zatizeni v basketbale

Basketbal charakterizuji variabilni pohybové c¢innosti a pohybova aktivita
stiidavé intenzity (Simonek akol., 1987). Intenzita zatizeni je pii tom stfedni aZ
maximalni. Ve hie se stfidaji Cinnosti acyklické (pfihravka, stfelba...) s ¢innostmi

cyklickymi, béhem. Pro basketbal je typické casté preruSovani hry.

Pti rozboru utkani byly ziskdny idaje o hernich ¢innostech jednotlivce (Dobry,

1987):

Ubéhnuta vzdalenost — 4800 az 7000 metru
Pocet vyskoki — 40 az 50

Pocet zmén sméru — az 640

Pocet zmén rychlosti — az 440

(Udaje se vSak mohou rozchézet, jelikoz nejsou ziskany z velkého poétu

druzstev a z riznych vykonnostnich tirovni.)

Béh na delSi vzdalenost neni v basketbale Casty, je to spiSe pohyb v menSim
prostoru na kratké vzdalenosti. Bylo zjisténo (Dobry, Velensky, 1987), Ze primérna
délka jednoho useku pti uvoliiovani bez mice ¢ini 7,5 metrQ, pfi uvoliiovani s mic¢em je
to 5,4 metr apii pohybu vobrannych c¢innostech klesa az na 3,8 metru. Z toho
vyplyva, Ze pro basketbalistu dlilezitou Glohu sehrava start, zrychleni a brzdivy pohyb,

proto je nutny rozvoj vybusné sily.

Basketbal je typicky kolektivni hra s povahou pierusované aktivity. Cas straveny
na hfisti je délen pferuSenim hry ¢i stfidanim hraci. V basketbalovém utkéni je intenzita
zatizeni kolisava. Casové useky s velmi vysokou intenzitou aktivity (b&h, sprint) trvaji
pouze nékolik sekund, tedy jsou velmi kratké. Mc Innes et al. (1995) uvadeéji, ze tyto
intenzivni useky hry zabiraji pfiblizné€ 15 % c¢istého €asu hry. Pfiblizn€ % Casu utkani se

hra¢i pohybuji chlizi nebo mirnym poklusem. Intenzita ptekracujici 81 — 95 %
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maximalni srde¢ni frekvence, tj. pfiblizné 80 % VO2max., trva % cistého ¢asu utkani.

Pti prerusSeni hry srde¢ni frekvence neklesa pod 155 tepli/min.

Ubchnuta vzdalenost hra¢em béhem utkdni se pohybuje mezi 5 a 7 km, pfi nichz
vykona 40 - 50 vyskokii. Ke zméndm sméru dochazi maximalné 640x a ke zméné

rychlosti maximaln¢ 440x (Dobry & Velensky, 1987).

Z hlediska ukazatele VO2max (hodnot maximalniho vyuziti kysliku) dosahuji
dobie trénované muzské tymy basketbalistl primémé 60 ml/kg*min. Tato hodnota je
pro vrcholovy basketbal povazovana za dostacujici. Hodnoty se vSak mohou ¢aste¢né
lisit. U reprezentantti Brazilie byl naméfen primér VO2max 63,6 ml/kg*min, hraci
pusobici na pozici rozehrdvace dosahovali dokonce hodnot 74,4 ml/kg*min. U Zen,

pusobicich na svétoveé trovni basketbalu, se uvadi hodnota VO2max 50 ml/kg*min.

Energeticky vydej stanoveny anaméfeny pro muze vazictho 70 kg cinil
64,5 kJ*min. Zjistény energeticky vydej byl nejvétsi pii driblingu, nizsi pii stielbé,
nejnizsi zjistény pii prihravce z mista. Pfi vySe uvedenych podminkach tedy muzi
dosahuji béhem celého zapasu energetického vydeje dosahujicitho hodnoty 2730 kJ
(Havlickova & kol., 1993). Podle Bernacikové, Kapounkové & Novotného (2010) se
energeticky vydej pohybuje mezi hodnotami 3500 — 4200 kJ/utkani.

2.14 Odlisnosti v kondicni pripravé Zen

Pti stavbé kondi¢niho programu Zen plati ptfiblizné stejné cile, tkoly nebo
didaktické principy jako pro muze. Musime ale piihlizet na osobitosti Zenského
organismu. Ty vyplyvaji zrozdill mezi muZem aZenou v roviné morfologické,

fyziologickeé, psychicke 1 v roving socidlni.

Ze sociadlniho hlediska musime brat na zfetel pfedevSim matefstvi.
Z anatomickofyziologického hlediska jsou to celkové men$i rozméry téla, jind
proporcionalita téla a mensi vykonnost vétSiny systémul a organti neZ u muzi. Z celkové
hmotnosti té€la pfipada u zeny mensi podil na svalovy aparat (o 5 — 15% méné nez
u muztl), ale maji vice tukové hmoty (piiblizn¢ o 10 — 12% vice nez u muzi), pulsovy
objem srdce Zen je mensi, tepova frekvence vyssi a vitalni kapacita plic mensi atd. Co

se tyCe psychickych vlastnosti, je uzen charakteristickd vétsi emociondlnost
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a naladovost, mensi psychickd odolnost apod. Samoziejmé zalezi ina osobnosti

sportovce (Simonek a kol., 1987).

Z uvedeného vyplyva, Ze v kondi¢ni ptipravé Zen neni mozné pouzit Uplné
stejné prostfedky, metody, formy a hlavné tréninkové zatizeni jako u muzt. Celkova
trénovatelnost je uZen onéco mensi nez umuzi, je tedy zadouci individualizace
tréninku. Rozvoj kondi¢nich schopnosti probiha u Zen pomaleji. Pfedpoklady pro rozvoj
rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti jsou uzen dobré. Pfi rozvoji silovych
schopnosti je tfeba vytvorit vSeobecny silovy zéklad. Je potieba klast diiraz na spravnou
techniku a spravnost provedeni cviki. Pii rozvoji ohebnosti maji Zeny lepsi predpoklady
nez muzi, dosahuji zpravidla lepSich vysledkl. Pro rozvoj koordinacnich schopnosti

maji zeny i muzi stejné predpoklady. Rozdily nachdzime v intenzit¢ a objemu zatizeni.

Fyzické zatizend Zen se neustale zvySuje a postupné se piiblizuje k zatiZeni
muzi. V extrémnich p¥ipadech, v individualnich sportech, se jim aZ vyrovnava. Zensky
organismus vzhledem k jeho funkci a pfedurceni neni schopen dlouhodobé odolédvat
takovému fyzickému zatizeni. Endokrinni soustava a pomér vyluCovanych hormoni
(vedle mnoha dalSich odliSnosti) nedovoluje svalovym bunkdm pracovat na takové
trovni tak jako umuzi. Zeny celkové lépe snaseji fyzické zatizeni, které souvisi
s tréninkovou 12 praci, ale hiife se vyrovnavaji se zatizenim psychickym. Muzi byvaji
podle zkuSenosti citlivéjsi na fyzickou bolest a psychické problémy fesi bézné s vEtsi
tvrdosti aosobné¢ si je pfipoustéji méné nez Zeny. Se zZenami se trénuje
nastupuji jesté problémy kolektivniho charakteru, které zeny pocituji vyrazné hlife nez

muzi (Vavak, 2011).
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Fyziologické rozdily

Muz

Zena

Vst vyska

Mensi vyska (o 7 %)

Vétsi télesna hmotnost

Mensi télesna hmotnost (o0 18 %)

Vyssi podil aktivni télesné hmoty

Niz8i podil aktivni télesné hmoty

(0 10-20 %)

Nizsi podil pasivni télesné hmoty —

tuk (0 12-16 %)

Vyss$i podil pasivni télesné hmoty

— tuk (0 22-26 %)

Vétsi a vykonngjsi srdee Mensi améné vykonné srdce
(0 25-35 %)

VEtsi objem plic Mensi objem plic

Vyssi VO2max Niz§i VO2max (o 15-20 %)

Pevnéjsi kosti Jemné;jsi kosti

Vétsi objem krve avyssi podil Mensi objem erytrocytl

erytrocytt

(0 0,5 miliond.mm-3)

Pevngjsi vaziva

Slabsi vaziva

Vyse polozené t&ziste

NiZe poloZené tézisté

Menstruacni cyklus

Tabulka 1. - Rozdily ve stavbé a funkénosti u muzl a Zen (Vavék, 2011)

Zena se od muze liSi pomérné zasadné v oblasti morfologické, fyziologické

1 psychické. Velkou roli zde hraje socialni rovina, kterou si vétSina zen uvédomuje vice

nez muzi. Casto hlavni kapitolou je biologicka, nezastupitelna uloha Zeny, atou je

matefstvi. Cely organismus zeny ve véku vrcholové sportovkyné je v obdobi nejvyssi

pfipravenosti na t€hotenstvi aroli matky. Mnohokrét tento faktor pievladne nad 13

sportovné-motivacnim a Zena v€domé, iza cenu pieruSeni ¢i odchodu z vrcholového

volejbalu, vychovava své dit¢ (Vavak, 2011).

Trénovanost Zen je ve srovnani s muzi mensi a pii uplatiovani jednostranného

zatizeni rychleji podl€haji tnavé. Proto je nutné i v kondicni pfipravé pouzivat velky

vybér tréninkovych prostiedki, které zajiSt'uji vysokou variabilitu podnétl rychlostniho,

silového 1 vytrvalostniho charakteru. Rozvoj svalovych skupin byva uzen méné
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vyvinuty nez u muzd, a to hlavné na urcitych specifickych ¢astech téla. Slabé&ji byva
vyvinuté svalstvo trupu a panevniho dna. U Zen je proto nutné dbat na rovnomérny
rozvoj silovych schopnosti. Rychlostni schopnosti se rozvijeji podobné jako u muzu.
Pokud se v tréninku bere ohled na zensky organismus a dodrzuji se metodické zasady
rozvoje této schopnosti, je mozné u zen dosahovat vybornych rychlostnich vysledki.
Vytrvalostni schopnosti jako nejlépe trénujici ze vSech pohybovych schopnosti se
pomérn¢ dobie daji rozvijet iu zen. Faktor aerobni vytrvalosti se Casto projevuje
v zavérech dlouhych zépast v zenském volejbale. V rozvoji kloubni pohyblivosti
dosahuji Zeny lepsi arychlejsi vysledky nez muzi. V koordinac¢nich schopnostech je

moznost rozvoje u Zen a muzu stejna (Vavak, 2011).

2.15 Kondice

Slovo kondice pochazi z latinského ndzvu ,,condltlo* a v ptekladu znamena ptedpoklad
nebo nevyhnutelnou podminku. Ve sportovni praxi lze kondici definovat jako souhrn
funkei organizmu, které umoziuji obstat ve fyzicky naroénych podminkach a adekvatné

reagovat v konkrétni situaci (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017).

Rozvinutd kondice umoZiiuje ve sportovnich hrach odpovidajicim zplsobem hraci
uplatnit raciondlni techniku a efektivni taktiku a maximaln€ vyuZit individudlni
predpoklady k dosazeni poZadované vykonnosti. Mezi pohybové schopnosti, u nichzZ je
podminkou zavislost, funkéni pfipravenost systému bioenergetického zabezpeceni, tak
fadime silové, vytrvalostni a rychlostni schopnosti. Kondi¢ni pfiprava je zaméfena na
rozvoj silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a koordina¢nich schopnosti hrace (Jebavy,

Hojka, Kaplan, 2017).

Kvalitni kondi¢ni ptiprava sice nezarucuje, Ze tym bude podavat lepsi vysledky
nez v predchozi sezoné€, ale pravdépodobnost zlepSeni se mnohonisobné zvysuje.
Sportovci poctivou piipravu ovliviiyji i svoji sebedivéru, kterd je pro vykon rovnéz
velmi dilezitd. Budovani kvalitniho kondi¢niho zékladu je casto dost nepopularni
andronou zaleZitosti. Musime ovSem zdUraznit, Ze pro zvySovani vykonnosti

sportovcl je zcela
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2.16 Metabolicka kondice

Metabolicka kondice hrac¢e tymovych sportl hraje kliCovou roli pifi definovani

a konecném omezeni jeho ptinosu pro hru (Helgerud et al. 2001).

Efektivita kondice hraci azni vyplyvajici Uroven fyzické zdatnosti je
rozhodujicim faktorem, ktery urcuje jejich schopnost plnit specifické pozadavky
kladené na herni pozici. Specificnost ve vztahu k metabolické kondici zahrnuje jak
energetické systémy, tak zptisoby ¢innosti. Bioenergetika tréninkové ¢innosti ur¢i dopad
tréninku na rizné aspekty metabolické kondice - napiiklad aerobni versus anaerobni
adaptace. Stejn¢ tak se pfinosy metabolické kondice odrazeji predev$im ve zplusobu
(zptisobech) lokomoce, které jsou pfi tréninku vyuzivany. Kondiéni reakce vykazuji
vysoky stupenn specificnosti zplisobu tréninku (Jones a Carter 2000), zejména

u trénovanych sportovcei (Millet et al. 2002).

Aby byla splnéna specificnost tréninku, méla by kondi¢ni pfiprava pro tymové
sporty vyuzivat stejné zpusoby €innosti, jaké se vyskytuji v daném sportu, a méla by byt
zaméfena na zatéZz metabolickych systémt odpovidajici zatézi pii hie v zapase.
V souladu s timto tvrzenim jsou jako nejucinné€j$i pro piipravu hracl na soutézni utkani
ozna¢ovany rezimy kondi¢ni pfipravy specifické pro dany sport, které kopiruji
a pretézuji fyziologické a kinematické podminky vyskytujici se pii sportovnim vykonu

(Deutsch et al. 1998).

Uplatiiovani metabolické specifi¢nosti tedy v podstaté vyzaduje, aby forma
kondi¢ni pfipravy odraZela parametry soutéZe. Praktické dosaZeni tohoto cile pro hrace
tymovych sportli predstavuje jedine¢né obtize. Tymové sporty ziidkakdy zahrnuji
nepfietrzitou lokomoci pii konstantni intenzité. Vymysleni tréninku, ktery by pfimérené
zatézoval energetické systémy pro zpiisoby ¢innosti ur¢ené pro konkrétni tymovy sport,

proto predstavuje znacnou vyzvu (Gamble, 2013).

2.17 Individualizace kondicni pripravy

Sportovni hry vyzaduji dokonalou souhru hraci, kterou urcuje predev§im
kolektivni zplsob piipravy. V kondi¢ni pfipravé to ale neni ta jedina a nejefektivnéjsi

forma. Musime zohlednit hrac¢sky post, ktery miize klast na hrace specifické¢ kondicni
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pozadavky, proto se individualizace v nékterych ptipadech stava potiebnou. Tato
individualizace se projevuje predev§im v zaméfeni, ve vybéru prostiedkli, metod,
tréninkovych zatizeni apod. Aby mohl trenér individualizovat trénink, musi znat dobte

sveé svétfence, jejich silné a slabé stranky. To plati predevs§im v silové pfiprave.

Kondi¢ni ptiprava se vyskytuje ve formé: kolektivni, skupinové a individualni
(Simonek a kol., 1987). Pii skupinové formé se hraéi rozdéli do jednotlivych skupin dle
urovné pripravenosti, nebo napiiklad podle hrac¢skych posti. V individudlni formé bud’
jedinec zlepSuje své nedostatky, nebo naopak jesté vice zlepSuje své silné stranky.
Individudlni ptiprava by méla zajistit dosdhnuti zikladniho kondi¢niho potencidlu

kazdého hrage (Simonek a kol., 1987).
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3 Cile, ukoly a metodika prace

3.1 Cil bakalarské prace

Hlavnim cilem bakalaiské prace je zaméteni na porovnani kondi¢ni ptipravy ve
volejbale a v basketbale. Prace zkouma strukturu jednotlivych kondi¢nich piiprav,

rozdily a podobnosti ve zplisobech tréninku a tréninkovych cilech.

3.2 Ukoly prace
Pro splnéni cilti prace bylo zapotiebi:

- provést reSersi odborné literatury se zaméfenim na cil prace
- porovnat a vybrat vhodné data a poznatky

- zpracovani a prezentace dat a poznatka v bakalaiské praci

3.3 Metodika prace

Ke splnéni cila atkolii prace jsme zvolili predevSim reserSni metodu, ktera
spocivala ve vyhledavani informaci na internetu (internetové publikace, Casopisy, studie
apod.) a v odborné literatufe. Z téchto zdrojii jsme vybrali ty nejvhodnéjsi a nasledné

jsme je mezi sebou porovnali. Vysledné poznatky jsme zpracovali do mé préce.

1. Formulace cilii a otdzek vyzkumu:
e Hlavni cil: Porovnani kondi¢ni ptipravy ve volejbale a basketbale.
e Podcile:
- Analyza struktury kondi¢ni pfipravy v obou sportech.
- Identifikace rozdilt a podobnosti v tréninkovych metodéach.

-Srovnani tréninkovych cilii obou sportt.
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2. ReSerse a teoreticky zaklad:

e Seznamovani se s literaturou, odbornymi ¢lanky, knihami a zdroji, které
se zabyvaji kondi¢ni ptipravou v obou sportech.
e Definovani klicovych pojml spojenych s kondi¢ni piipravou,

tréninkovymi metodami a cili.

3. Navrh metodiky vyzkumu:

Typ vyzkumu: Komparativni analyza.
Metody sbéru dat:
o Analyza dokumentii: Studium tréninkovych pland, strategii tymi, nejnovéjsich

trendti v kondicni ptipravé.

4. Interpretace vysledki:

e Identifikace a zdlraznéni rozdili apodobnosti ve struktuie a cilech

kondi¢ni ptipravy mezi volejbalem a basketbalem.

e Diskuse o vyznamu nalezenych rozdilti a podobnosti, moznych vlivii na

vykonnost hracu.

5. Zavér a doporuceni:

e Shrnuti klicovych zjisténi.

e Diskuze

e Vyvozeni zavéri v souladu s cili prace.

e Navrhy doporuceni pro trenéry a hrace v obou sportech na zéklad¢ nalezenych

rozdilt a podobnosti v kondi¢ni ptipravé.

6. Literarni citace a reference:

e Zahrnuti vSech pouzitych zdrojl a citaci, aby prace byla podlozena relevantnimi

informacemi.
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4 DesKkriptivné-analyticka cast prace

4.1 Kondic¢ni priprava ve volejbale

Moderni svétovy volejbal vyzaduje dobie piipravené hrace a hracky, ktefi jsou
schopni zasahnout do hry v priabehu péti seti. Odehrat prvni set vétSinou neni problém
pro zadného hrace, ale aktivn¢ zasahnout v pribehu celého patého setu uz neni tak
jednoduché ato od zacatku az do konce v plném nasazeni, s dostatecnou (diiraznou)
razanci Uderd a aktivnim pohybem po hiisti. Ale k pohybové dokonalosti... D4 se fici,
7e k optimalnosti je nutné se propracovat. Zadnému hraéi nic nespadne samo od sebe do
klina, ale musi na sob& dlouhodob¢ a tvrdé pracovat. A praveé fyzicka zdatnost je faktor,
na kterém mize pracovat kazdy a nepotiebuje k tomu z4dné mimotadné materialni
zabezpeceni. Ale i ve fyzické ptiprave je dilezité myslet na moznosti a ,,nemoznosti*
kondi¢ni piipravy. Sama fyzickd piiprava bez rozvoje ostatnich specifickych

volejbalovych dovednosti je samoucelna (Vavak, 2011).

Zakladem rozvoje fyzické zdatnosti je rozvoj jednotlivych pohybovych
schopnosti. Kazdy komplexni pohyb clovéka vyzaduje urcity stupen rozvoje rychlosti,
sily a vytrvalosti. VSechny tyto kondi¢ni pohybové schopnosti spojuji a dopliuji
koordina¢ni schopnosti. Koordina¢ni schopnosti jsou ty, které maji schopnost spojit
jednotlivé pohybové schopnosti kondi¢niho charakteru do ocekédvaného pohybového
tvaru. Kazdému trenérovi je jasné, ze bez schopnosti rovnovahy ¢i orientacni schopnosti
anebo bez schopnosti vykonavat nasledujici (i sloZit¢) pohyby a jejich zmény, neni

mozné hrat volejbal (Vavak, 2011).

Svét uz pochopil, ze bez fyzické piipravy to nejde, a velké volejbalové kluby ve
svété se kondi¢ni ptipravé pravidelné a hlavné cilevédomé vénuji. Neni to jen doplnck
herniho tréninku, ale plnohodnotna soucast tréninkového procesu, a to v pribé¢hu celé

sezony, ba dokonce 1 mimo ni (Vavak, 2011).

Fyzicka ptiprava je sice limitujicim faktorem, ale ne postacujicim. Bez dobie
piipravené télesné schranky zadny volejbalista neni schopny dlouhodobé odolavat
naporim, které pfinaSi kazdodenni trénink. Ale také si tfeba uvédomit, Ze ani nejlépe

pfipravena télesna schranka neznamena nic, kdyZ k tomu neni pfipojend specialni herni
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zdatnost. Proto je vhodné od zacatku rovnomérné rozvijet obé stranky volejbalové

ptipravy (Vavék, 2011).

Otazkou je vymezeni, ktery problém ma v jaké dob¢ prioritu a které problémy
muzeme nebo také musime realizovat pozdé¢ji. Tedy ne pouze, jaké problémy se
vyskytuji, ale také v jakém potadi je optimalni je fesit. Tento problém se tyka jak otazky
periodizace, tedy v jakém obdobi rozvijet a budovat jednotlivé pohybové schopnosti
(coz je teoretickou otazkou zvladnuti zékladl teorie a didaktiky sportu), tak i otazky
slozeni druzstva. Pokud je druzstvo fyzicky vyspélé, postupuje se jinak — rychleji nez
v piipad¢ druzstva, které se pouze uci hrat volejbal a prudce se vyviji. Takové druzstvo
potfebuje vice Casu vénovat rozvoji vseobecnych i specidlnich pohybovych schopnosti.
Také je potfebné reagovat na podminky, v nichz mizeme realizovat nasi fyzickou

a herni pfipravu (Vavak, 2011).

Kondi¢ni pfiprava je soucasti tréninkového procesu zaméfeného predevSim na
trénink motorickych schopnosti vzhledem k jejich vyuziti v hernim vykonu a ke zvySeni

zatizitelnosti organismu sportovce (Hanik, Vlach, 2008).
Rozdéleni motorickych schopnosti podle Mékoty a Novosada (2005):
 Kondi¢ni schopnosti (,,energetické*) - vytrvalostni schopnosti
- silové schopnosti
* Hybridni schopnosti (,,smiSené*) - rychlostni schopnosti
* Koordinaéni schopnosti (,,informacni‘)

V kondi¢nim tréninku klademe diraz na rozvoj pohybovych schopnosti.
Z hlediska pozadavkii herniho vykonu ve volejbale se v kondicnim tréninku

zamétujeme na nasledujici pohybové schopnosti:

- sily,

rychlost,
- vytrvalost,

- koordinaci,

pohyblivost.
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Dtraz na jednotlivé schopnosti se v prubéhu ro¢niho tréninkového cyklu méni.
Hlavni diiraz na kondi¢ni trénink klademe v pifipravném obdobi. V tréninkové jednotce
se kondi¢ni trénink uplatituje bud’ monotematicky (rychlost, sila, vytrvalost atd.) nebo
mé diferencovany obsah (rychlost akoordinace, rychlost asila atd.). Razeni
pohybovych schopnosti a sled cvi¢eni musi odpovidat pozadavkiim bioenergetického

zabezpeceni tréninkové Cinnosti (Ptidal, Zapletalova, 2003).
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Etapa zakladniho tréninku

Zacatecnicka vykonnostni uroven

- budovéani vSestranné pohybové
a bioenergetické zakladny budouci herni
vykonnosti
- rozvoj vSech forem rychlosti
a pohybové koordinace
- rozvoj silovych schopnosti
v rychlostné silovém projevu
- rozvijeni zakladniho oxidativniho

energetického potencialu

Etapa specializovaného tréninku

Pokrocila vykonnostni urovern

- specidlnéjsi zaméteni vSestranné
pohybové a bioenergetické zakladny
budouci herni vykonnosti

- rozvoj koordinace ve spojeni
s rychlosti - rozvoj rychlosti
jednorazovych pohybl

- rozvoj vybusdné sily s doplitkovou

zatézi

Etapa vrcholového tréninku

Vrcholova vykonnostni uroven

- vyuziti intenzivnéjSich metod
v silové pfipravé

- inovace rozvoje kondi¢nich
schopnosti v ptipad¢ poklesu herni
vykonnosti a vy¢erpani moznosti herniho
tréninku

- uplatnéni nespecifickych ¢innosti
v rekondi¢nich mezocyklech
v nespecifickém prostiedi i s cilem

psychické regenerace

Tabulka 2. - Zaméfeni kondi¢niho tréninku v jednotlivych etapach ptipravy (Ptidal,
Zapletalova, 2003)

V kondi¢nim tréninku je pottebné piihliZzet i na individudlni osobitost hréace.

V piipadé¢ mladeze vytvaii kondi¢ni trénink vSestrannou pohybovou a energetickou
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zakladnu pro budouci specidlni vykonnost. Na urovni vykonnostniho a vrcholového

Vv v

tréninku, v kterém jsou spjaté se specifickymi hernimi ¢innostmi (tab. 6).

V zatizeni se projevuje psycho — fyzicka jednota organismu hrace, coz znamena,

ze rozvijenim kondi¢nich schopnosti se soub&zné rozvijeji 1 moralni a volni vlastnosti.

U mladeze je tfeba pocitat s rychlejSim ndstupem unavy, ale isrychlejSim
zotavenim. Obycejné prevlada psychickd tUnava jako dusledek monoténniho

nespecifického zatizeni, malo zabavného a stereotypniho (Ptidal, Zapletalova, 2003).

4.2 Kondic¢ni trénink ve volejbale

V tréninkovém procesu volejbalu je kondi¢ni trénink zaméfen na rozvoj
a kultivaci schopnostniho zdkladu herniho vykonu hrace. Dosazena troveil je v pfimé
zavislosti na vykonu jednotlivych cCinnosti. To lze ndzorné uvést na piikladu
vertikalniho vyskoku. Hra¢, jehoz vyskok je 100 cm mé jiné podminky uplatnéni
ziskanych dovednosti pfi bloku nebo smeci oproti hraci s vykonem 70 cm.
Charakteristika intenzity pohybovych ¢innosti vyjadifenda primémym zvySenim
energetického vydeje nad uroven zdkladni latkové premény za celé utkani fadi volejbal
mezi energeticky nejméné naro¢né hry. Minutovd ventilace je asi 50 1vzduchu
a v porovnani s ostatnimi hrami je v absolutnich a relativnich hodnotach znacné€ nizsi
(napf. basketbal 74 1, fotbal 81 1). Ve volejbale se stiidaji HCJ jako uto¢ny uder, blok
z mista, jejichZ intenzita je maximalni nebo témeéf maximalni s dalSimi ¢innostmi, jako

je ptihravka, vybirdni, podani, které maji naopak intenzitu nizkou (Kaplan, 1999).

Hraci se stfidaji v zonach usité, kde je vétsi zatizeni, nez v zoénéach v poli.
Odpocinkové intervaly jsou také po ukoncenych rozehréach, setech, ale také pfti stfidani
a oddechovych casech. Analyza utkdni ukézala, ze nejvice se opakuji maximalni
¢innosti v délce do 5s, vnichZ jsou nejvice energeticky naro¢né cinnosti spojené

s vertikalnim vyskokem (Kaplan, 1999).

Z toho pro kondi¢ni trénink vyplyva jasny cil — posilit tzv. rychld svalova
vlakna. To Ize jen tehdy, kdyZ hraci budou provadét cviceni supramaximalni intenzity

(150 — 160 % max. spotieby kysliku). To je v praxi napt. 4 — 6 maximalnich vyskokt na
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blok, smec¢ apod. v celkové délce trvani 6 — 8 s. Pouze pii cviceni takové intenzity se
rychla svalova vldkna aktivuji a zabezpecuji rozvoj. V ndvaznosti na cviceni nasleduje
regeneracni faze (aktivni odpocinek) po dobu 2 — 4 minut, kdy se obnovuji energetické
zdroje ve svalovych vlédknech. Posloupnost stfidani zatizeni a odpocCinku musi byt

dodrzena (Kaplan, 1999).

4.3 Vliv Kkondi¢ni pripravy na herni dovednosti hraca ve

volejbale

Zatazeni kondi¢ni ptfipravy do tréninkového planu hract ve volejbale ma zasadni
vliv na zlepSeni jejich hernich dovednosti. Vyzkumy ukazuji, Ze spravné navrzeny
kondi¢ni trénink miize zlepsit rychlost, vybusnost a vytrvalost hracd, coz se piiznivé
projevuje na kvalité jejich hernich vykont. Podle Ochiana et al. (2018) mohou kondi¢ni
tréninky vést k vyraznému zlepSeni fyzické kondice hracl, coz se projevuje veétsi

rychlosti a agilitou na hfisti.

Kondi¢ni trénink také pomahd hrac¢tim zlepsit koordinaci a rovnovéhu, coz jsou
klicové faktory pii ispéSném vykonu ve volejbale. Podle studie Guimaraes et al. (2017)
byl zatazeni specifického kondi¢niho tréninku pro volejbalisty u€innym prostiedkem
pro zlepSeni rovnovahy a koordinace pohybti, coz mélo pozitivni dopad na vykonnost

hracu.

Kondi¢ni pfiprava také pomaha snizovat riziko zranéni. Podle studie Zivkovic et
al. (2018) mlze spravné navrzeny kondi¢ni trénink sniZit riziko zranéni hraci a zlepSit

tak jejich tréninkovou kontinuitu a vykonnost na hiisti.

Zatazeni kondi¢ni ptipravy do tréninkového planu hract ve volejbale je velmi
dilezit¢ ama zésadni vliv na herni dovednosti hracti. Spravné navrzeny kondi¢ni
trénink muze zlepSit rychlost, vybusnost, vytrvalost, koordinaci, rovnovéhu a sniZit

riziko zranéni.
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4.4 Kondicni trénink ve volejbale zaloZeny na dovednostech

Podle studie Kristi¢eviCe, ,,Trénink zalozeny na dovednostech byl vyvinut
s cilem spojit dovednosti a kondi¢ni prvky v koordinovaném ptistupu. Nasim cilem bylo
zjistit ucinky kondi¢niho tréninku zalozeného na dovednostech, na silu a rychlost COD
umladych volejbalistek. Sestnact mladych Zen volejbalistek (15+2 roky) souhlasilo

s Ucasti na tréninku sily dolni ¢asti téla a rychlosti COD.*

Hracky se béhem sezony =zuacastnily Sestitydenniho kondi¢niho tréninku
zaloZzeného na dovednostech. Nebyly zjistény zadné vyznamné rozdily mezi tréninkem
pfed apo tréninku pro blokovy vyskok askok zmista - Spike jump. Kromé toho
nedoslo k vyznamnému (p > 0,05) zlepSeni v discipliné¢ Stoj na $itku. V porovnani
s pred tréninkem vSak doslo k vyznamnému zlepSeni v COD rychlostnich testd. Trénink
vyvolal vyznamné (p < 0,05) zlepSeni v testech 9-3-6-3-9 (p<0,001) a v testech 9-3-6-3-
9 (p<0,001) boc¢ni kroky 10x4,5 m (p<0,001). Zavérem lIze fici, ze kondi¢ni trénink
zalozeny na dovednostech ziejm¢é ma silngjsi ucinky na zlepSeni rychlosti COD ve
srovnani s milovniky télesné sily mladych volejbalistek. Volejbalovi trenéfi by mohli

tyto informace vyuzit pii planovani tréninku v priabehu sezény (Kristi¢evic et al., 2016).

4.5 Kondic¢ni priprava v basketbale

Kondi¢ni pfiprava je nedilnou soucésti kazdého sportovniho odvétvi vcetné
basketbalu. Protoze je basketbal vSestranna hra, je na rozvoj pohybovych schopnosti
kladen velky dtraz. Tréninkovy proces je efektivni, jestlize vychdzi zhlavnich
pozadavkl zatizeni basketbalisty v utkani. Nejvice se uplatiuji jedinci s vysokou urovni
rychlostnich a silovych schopnosti. Pro rozvoj téchto schopnosti se vyuziva mnoha
riznych metod. V tréninku silovych schopnosti je snaha o stimulaci vybusSnosti dolnich
koncetin, posileni svalstva stiedu téla (core trénink). Béhem vykonu je rozhodujici
rychlostni schopnost hrace s mi¢em, bez mice, v Gtoku iv obrané. Z vytrvalostnich
schopnosti rozvijime pfedevS§im vytrvalost rychlostni a kratkodobou. V tréninku
kondi¢nich schopnosti nesmime opomenout také rozvoj koordinacnich schopnosti

a pohyblivosti.

Kondi¢ni tréninky jsou koncipovany na zaklade¢ potieb druzstva. Ale tréninky by

meély byt vytvareny jak pro druzstvo, tak pro kazdého hrace zvlast. Musi byt zohlednén
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hracsky post, ale také individudlni potfeby jednotlivych hraca (jejich silné a slabé
stranky). Jako prevence zranéni by mélo byt soucasti kazdého kondi¢niho tréninku

1 rozcviceni a soucasti kondicni ptipravy kompenzacni cviceni.

Cilem kondi¢ni piipravy basketbalistli je rozvoj, udrzeni a zvySovani vykonnosti
organismu piedev§im v oblasti specifickych, na basketbal zamétenych, pohybovych
projevl. Nedostatky kondi¢ni pfipravenosti casto vedou k nedostatkiim v technice
provadéni piislusnych pohybovych dovednosti. Vysoka narocnost a specifické potieby
vymezuji nutné pozadavky u kazdého uspésného hrace. Patfi k nim kromé télesnych
parametri hlavné rychlost reakce, schopnost osvojit si slozit¢ pohyby, senzorické
percepce (piehled v hernich situacich), kinesteticky smysl, psychologické pozadavky
(motivace, odolnost apod.), urovenn pohybovych schopnosti a samoziejmé takticka

a teoreticka vyspélost (Velensky & Karger, 1999).

Podle Dovalila & kol. (2012) je sportovni trénink, resp. jedna zjeho slozek,
zaméfen na stimulaci koordinac¢nich a kondi¢nich motorickych schopnosti sportovcl

v souladu s pozadavky vykonu a pfipravy na n¢j.

Kondi¢ni ptiprava je dilezita také z toho ditvodu, Ze ma uzké vazby i na ostatni
sloZzky, ato pfedev§im na technickou (technicko-taktickou) pfipravu. Obsah je dan
pozadavky sportovniho vykonu a zrealizovan vramci budto obecné, ¢i specialni

kondi¢ni ptipravy. Viici stresovym podminkam a inavé rozviji i psychickou odolnost.

Podle funkce mizeme rozdélit kondiéni pfipravu na dvé slozky, a to obecnou
aspecialni kondi¢ni pfipravu. U obecné kondi¢ni pfipravy je hlavnim ukolem
pfedevS§im rozvoj funkénich schopnosti organismu, rozvinout pohybové dovednosti
a schopnosti a v§eobecné volni vlastnosti (Millerova & kol., 2001). Plati, ze kondi¢ni
pfiprava je prvni podminkou pro dal§i UspéSny rozvoj pohybovych schopnosti
anasledné i dovednosti. Ukolem obecné piipravy je tedy viestranny télesny rozvoj
sportovce a zaroven upevnéni jeho zdravi. Zatimco u obecné kondi¢ni pfipravy se
snazime o celkovy harmonicky rozvoj sportovce, u specialni kondi¢ni ptipravy podle
Millerové & kol. (2001) se zaméfujeme na rozvinuti specialnich pohybovych schopnosti
a dovednosti, které jsou stézejni pro dany sportovni vykon. Autoii jako je Lehnert,
Novosad & Neuls (2001), Vinduskova & kol. (2003); Millerova & kol. (1994) se
shoduji v tom, ze z po¢atku kondi¢ni ptipravy je dulezitd vSestrannost, a proto jsou tak

kondi¢ni tréninky zaméfeny. Pozdéji uz pirevladd specidlni kondicni piiprava. Tu
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povazujeme za nezbytny zéklad pro technickou pfipravu a pro dosah maximalniho

sportovniho vykonu.
Rozdé€leni kondi¢ni ptipravy podle Dovalila a kol. (2009):

e Obecné kondicni piiprava
Zamgéfena predev§im na vSestranny télesny rozvoj — snahou je uplatnit
vSechny motorické schopnosti v pohybech nespecifickych (vSechny
svalové skupiny) Vyznam ma hlavné u mladeze, ale mize byt zafazena
1 u dospélych

e Specidlni kondi¢ni ptiprava
Zamétena hlavné na ovlivilovani motorickych schopnosti specifickych

v souladu s pozadavky sportovniho vykonu

V soucasné dob¢ basketbal vykazuje nartst fyzickych narokt soutéze v disledku
zmén pravidel a vyvoje strategii. Basketbalisté vyzaduji k uspésné hie dobfe vyvinutou
fyzickou zdatnost. Hlavnimi fyzickymi vlastnostmi basketbalisty jsou: bé&hat rychleji
neZ soupeti, mit silu a rovnovahu, aby vydrzel kontakty a tidery, které jsou soucasti hry,
skakat vySe arychleji nez soupefi, byt schopen béhem hry vicekrat splnit tfi vyse
uvedené body nez soupefi pii mensi unavé. Déale musi byt tyto ukoly provadény se
spoluhréci, proti soupeilim a ve vztahu k mici a hfisti, coz znamené optimalné ve vztahu
k ur¢itému kontextu. "Optimalni" ¢innost nemusi nutné vyZadovat maximalni potencial
hrace, ale ma smysl se domnivat, ze vyssi potencidl umozni vétsi dostupnost zdrojt.
Ackoli ptevazujici energeticky systém v basketbalu je stadle pfedmétem studia, vétSina
autorti se shoduje na tom, ze soutézni basketbal je preruSovana fyzicka aktivita vysoké
intenzity, kterd vyZaduje dobfe vyvinutou aerobni a anaerobni vykonnost (Conditioning

for Basketball: Quality and Quantity of Training, 2013).

Castagna et al., velmi dobfe shrnuji soucasny stav znalosti o této problematice:
"aCkoli se ma za to, Ze basketbalovy vykon zavisi predev§im na anaerobnich
schopnostech hract, pro zlepseni vykonu je dilezitd také vysokd aerobni kapacita,
konkrétné maximalni aerobni vykon (VO2max), ktery je povazovan za faktor zlepsujici
schopnost zotaveni z anaerobniho usili béhem hry." Déle je nezbytné vzit v Givahu, Ze

fyzicka naroc¢nost je zavisla na véku, pohlavi, herni pozici a herni dobé.
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Studie tykajici se vn&jSiho zatizeni v basketbalu ukazuji, ze hra¢i nab€haji za
zapas 4 500 az 7 500 m, provedou az 1 000 rGznych ¢innosti (obrana, sprint, zména
sméru, skok, chlize atd.), provedou asi 45 vyskokii a ze jen mélo hernich sekvenci trva
déle nez 40 sekund. Hustota herni ¢innosti (pomér prace a odpocinku, prace:odpocinek)
se lisi v zavislosti na Cinnosti a intenzit¢ okamziku hry. Takto maji akce stfedni az
vysoké intenzity hustotu 1:1, pfi¢emz doba trvani je ptiblizn€ 15 s (15 s prace a 15
s odpocinku). Akce s vysokou az maximalni intenzitou trvaji 2-5 s (2 s pfedem) a maji
hustotu 1:10 (2 s prace a 20 s zotaveni), (Conditioning for Basketball: Quality and
Quantity of Training, 2013).

Aktivita s vysokou intenzitou vyzaduje delSi odpocinek. Ben Abdelkrim et al.,
vSak zaznamenali umuzskych basketbalovych zdpasi pramérny pomér prace
a odpocinku 1:3,6, pfiCemZz vysS§i hodnota byla zaznamendna v prvni poloviné ve
srovnani s druhou polovinou. VétSina téchto €innosti vyZaduje anaerobni systém, a to
jak mléény, tak 1 mlécny-kysely. Co se tyce srdecni frekvence (HR), nejvyssi hodnoty
se pohybuji mezi 188 a 195 udery za minutu a primérna hodnota (HR) se pohybuje
mezi 169 a 180 udery za minutu, coz predstavuje 85-90 % HR. Podle téchto
charakteristik je schopnost opakovat vysoce intenzivni Usili dileZitou slozkou télesné
zdatnosti sportovcll v kolektivnich sportech, a tedy i basketbalistli. Pfesto by bylo nutné
provést specializaéni hodnoceni vlastniho tymu. V neposledni tfad¢ je tfeba mit na
paméti nasledujici faktory ovliviiyjici intenzitu hry: mySleni a strategie hlavniho trenéra,
nasazeni hrach apravidla rozhod¢ich (Conditioning for Basketball: Quality and

Quantity of Training, 2013).

Kondi¢ni trénink musi hra¢lim zajistit pozadovanou uroven fyzické zdatnosti,
aby mohli plnit trenérovu filozofii, a zaroven se vyhnout vétSimu odpocinku, ktery
pravidla nebo rozhod¢i predpokladaji. Navrh metodiky tréninku vychazi ze specifikace
cviceni podle orientace na tUkol (stupen podobnosti ve vztahu ke skutecnému
basketbalu: obecny, cileny, specidlni a soutézni), pfiblizujicich se urovni, které souviseji
se zaméfenim a potfebami hraclt. Jedna se o pedagogicky navrh, ktery usnadiuje
kondi¢ni trénink, programovani, zlepSovani specializacnich hernich naroki a tirovné
hra¢ské vykonnosti (Conditioning for Basketball: Quality and Quantity of Training,
2013).

44



Vseobecné zaméieni je spojeno s obecnym vytrvalostnim tréninkem. Pokud hrac¢
nema specidlni potfeby (napf. omezeni zranéni, bolesti kloubti, Slach atd.), neni
v basketbalu prioritou nepfetrzity trénink stfedni intenzity béhu, kolobéhu, plavani. Ve
skutecnosti se doporucuje intervalovy trénink vysoké intenzity (HIIT), jakmile je to
mozné. Nékteti autofi navrhuji HIIT bud’ ke zlepSeni autodiovaskularnich reakcei, nebo

ke ztraté tuku (Conditioning for Basketball: Quality and Quantity of Training, 2013).

Urovné mohou byt provadény s jakymkoli druhem pohybové aktivity (béh, jizda
na kole, plavéani, veslovani atd.) a maximalni objem tréninku je urCen vzdalenosti,
kterou hraci béhem hry urazi (4 500-7 500 m), nebo jeho délkou (40 minut). Intenzita se
lisi v zavislosti na fyziologickém cili (aerobni efektivita nebo aerobni kapacita),

(Conditioning for Basketball: Quality and Quantity of Training, 2013).

vvvvvv

Nejdulezitéjsim cilem vSeobecné orientace je uroven, kde je hlavnim
fyziologickym cilem zlepSeni maximalniho p¥ijmu kysliku (VO2max) charakterizované
niz§im objemem a vyS$§i intenzitou tréninku. Dulezité je vzit v uvahu, Ze sportovci
v kolektivnich sportech potiebuji vysokou tUrovenl aerobni vykonnosti k vytvofeni
audrzeni vykonu béhem opakovaného usili vysoké intenzity a k regeneraci. Na této
urovni pohybova aktivita mize byt sportovni nebo jina: na travé, na basketbalovém
htisti, s micem nebo bez mice, s nebo bez specifickych pohybovych vzorcii nebo
specidlnich dovednosti atd. Jedinym ptedpokladem, ktery by mél byt respektovan, je to,
ze propozice cviceni (pohybové vzory, technické dovednosti atd.) by nemély omezovat
fyziologickou naro¢nost pottebnou k dosaZeni tréninkového cile (Conditioning for

Basketball: Quality and Quantity of Training, 2013).
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4.6 Vliv faktoru herni post na herni vykon v utkani basketbalu

U skupiny rozehravacti je velikost vnitiniho ivnéjSiho zatizeni charakterizovanych
proménnymi nejvyssi, uskupiny pivotl naopak nejmensi. Skupina rozehravaci se
pohybuje nad primérem sledovaného souboru ve vSech pozorovanych proménnych. Pti
porovnani smérodatné odchylky je patrné, Ze ze vSech skupin maji rozehravaci u vSech
ukazatelll nejmensi variabilitu. U praimérné zdolané vzdalenosti piekonali rozehravaci
v pruméru 0 9,33 % delsi vzdalenost nez kiidla a o 21,25 % neZ pivotmani. Rozdil mezi
ktidly a pivoty pak ¢ini 13,14 %. Stejny trend je iuprimérné srdecni frekvence.
Rozehravaci méli o 6,80 % vyssi primérnou srdecni frekvenci nez kiidla a o 7,40 % nez
pivoti. Pivotmani méli pak niz§i praimérnou srdecni frekvenci nez kiidla o 0,5 %. Pti
pfepoctu primérné srdecni frekvence na relativni hodnoty se rozdily v zatizeni mezi
hernimi posty méni. Rozdily srde¢ni frekvence vzhledem k maximalni srde¢ni frekvenci
je nejvyse 9,50 % apti zohlednéni iklidové srdecni frekvence je rozdil nejnizsi
a nejvyssi hodnoty v procentech maximalni tepové rezervy 6,30 % (Analyza herniho

zatizeni v inavzivnich sportovnich hrach, Hiilka, Bélka, Weisser, 2014).
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Vysvetlivky: | pozice

o Prumér

[ Prumeér + smérodatna chyba
1 Post rozehravace

3 Post kridlo

5 Post Pivotman

Obrazek 3. - Krabicovy graf parametrti vnitiniho (%MTR) a vnéjSiho zatiZzeni podle
postt (Hilka, 2012)
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Na obrazku jsou zndzornény tyto rozdily pomoci krabicovych grafti hodnot
vyjadienych procenty maximalni tepové rezervy a celkovou piekonanou vzdalenosti.
Krabicovy graf vyjadiujici vysledky pomoci procenta maximalni srde¢ni frekvence
neuvadime, jelikoz jeho pribé¢h je stejny jako u vyjadieni procenty maximalni tepoveé
rezervy (Analyza herniho zatiZzeni v inavzivnich sportovnich hrach, Hulka, Bé¢lka,

Weisser, 2014).

Pfi porovnani pasem intenzit zatizeni hodnot pod a nad 85 % maximalni srde¢ni
frekvence (Mclnnes et al., 1995) jsme zjistili rozdil podilu ¢asu straveného v pasmu nad
85 % maximalni srdecni frekvence 4,60 % mezi rozehravaci akiidly, 13,58 %
rozehravaci a pivotmany, a 9,40 % mezi kiidly a pivotmany. Poméry Casu stravené¢ho
v obou pasmech je u rozehravace 2,51:1, kiidla 2,15:1 a pivota 1,62:1 (Analyza herniho

zatizeni v inavzivnich sportovnich hrach, Hiilka, Bélka, Weisser, 2014).
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5 Post Pivotman
Obrazek 4. - Krabicovy graf casu straveného nad 85%
maximalni srde¢ni frekvence u rtiznych hra¢skych postt (Hilka,

2012)
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Podle Kruskal-Wallisovy analyzy rozptylu mezi dosazenymi hodnotami
statisticky vyznamné rozdily (p=0,03). Detailngjsi analyzou vztahti mezi hernimi posty
pomoci Mann-Whitney u testu zjistili statisticky nevyznamné rozdily pro hodnoty
rozehravacu a kiidel (p=0,95), ale u porovnani rozehravacii a pivotmani (p=0,02) resp.
ktidel a pivotmant (p=0,03) jsou vyznamné rozdily. Tedy faktor ,,herni post* ma vliv na
délku doby stravené v pasmu nad 85 % maximalni srde¢ni frekvence béhem utkéni.
Déale musi konstatovat, ze tyto rozdily jsou zplsobeny skupinou pivotl,, mezi kiidly
a rozehravaci vyznamné rozdily nejsou. Pii analyze intenzity (podle Bishop et al., 2006)
pohybové aktivity hraci na jednotlivych postech béhem utkéni v basketbale zjistili
rozdily v aktivit¢ nizké intenzity, nejmén¢ cCasu travi vtomto pasmu intenzity
rozehravaci a nejvice pivotmani, rozdil ¢ini 9,90 %. Kiidla se pak od rozehravacu lisi
04,70 % a od pivotmant o 6,30 %. V pohybovych aktivitach stfedni a vysoké intenzity
je trend opacny. Rozehravaci stravi v pasmu stfednich (vysokych) intenzit o 16,60 %
(24,68 %) nez pivotmani a 0 6,6 % (8,80 %) nez kiidla. Rozdil mezi pivotmany a kiidly
je pak 12,01 % respektive 17,31 (Analyza herniho zatizeni v inavzivnich sportovnich

hrach, Hulka, Bélka, Weisser, 2014).
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00 M rozehrdvac
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Nizka Stredni Vysoka

Obrazek 5. - Vyjadreni intenzity pohybové aktivity hract béhem utkani (v procentech;
Hulka, 2012)

Faktor ,,herni post ma vliv na délku i typ ¢innosti (supra)maximaélni intenzity.
Stejn¢ jako vySe musime konstatovat, ze tyto rozdily jsou opét zpisobeny u vétSiny

proménnych skupinou pivotl,, mezi kiidly a rozehravaci jsou vyznamné rozdily pouze
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u poctu vyskokl a start (Analyza herniho zatizeni v inavzivnich sportovnich hrach,

Hilka, Bélka, Weisser, 2014).

4.7 Vliv faktoru herni post na herni vykon v utkani volejbalu
Vnéj$i zatizeni hrace v zapase je limitované ijeho stfidavou c¢innosti u sité

a v poli. Typické useky hry u sité, resp. v poli trvaji 2,2-3,3 min. Frekvence opakovani

usekd je 2—4 krat v pribehu setu. Vyssi zatizeni je v usecich u sité, kde je smérodatnym

ukazatelem pocet vyskoki v zévislosti na Case (Pfidal & Zapletalova, 2003).

Z uvedené¢ho plyne, Ze vyznamnou Ccinnosti provozovanou v utkdni jsou
vertikdlni vyskoky. Havlickova a kol. (1999) uvadéji, ze u zenského tymu, hrajiciho na
nejvys§si urovni bylo napocitano v 10 soutéznich utkdnich celkem 868 vyskoki, z toho

327 jich bylo za ucelem smece. Zapasy byly hrany podle starych pravidel se ztratami.

Také Kaplan (1999) vyvozuje z vysledkt analyzy utkani, ze ze vSech ¢innosti

v

Skokanské zatizeni bylo zjiSt€no nejvétsi u blokait, v priméru 25 vyskokd za
set, u smecari 18 vyskokl a u nahravact jen 13 vyskokl. Vyskoky provadéné nahravaci
pfi realizaci nahravky nepatii mezi explozivné provadéné typy cinnosti (Polglaze &

Dawson 1992).

Papageorgiou & Timmer (1990) uvadi, ze na kazdého hrace v priméru ptipada

30 vyskokt v jednom setu.

Podle Kaplana (1997) ptfipada na hrace v jednotlivych setech kolem 35-40
vyskokt. Tyto udaje platily pro zapasy hrané podle starych pravidel.

Ptidal — Zapletalova (2003, 8) vychazi zvysledkii novéjSich audavaji, Ze
»celkovy pocet vyskokl v pétisetovém zapase se pohybuje v rozpéti 60-150 vyskokd,

v zé&vislosti na herni specializaci.*

vvvvvv

vvvvvv

vyskokli (primémé kolem 19 vyskokl). Dle n¢j nejvice aktivni byla specializace
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druhého 37 blokate (primérné 25 vyskokil), nejméné specializace druhého smecate (13

vyskokil na set).

Celkovy objem pohybu vykonaného volejbalistou 1ze oznacit za podstatné nizsi,
nez jak je udavano v jinych kolektivnich sportech, coz je dano velikosti volejbalového

hiisté (Polglaze & Dawson, 1992).

Polglaze & Dawson (1992) i Papageorgiou & Timmer (1990) rozlisili ve svych
konkrétnich analyzach pohyb hracii na pohyby vpied, vzad, stranou a se zménou sméru,
pfi¢emz druha z dvojic autori se soustedila vyhradné na bézecké Cinnosti, pro které

jsou charakteristické explozivni odrazy.

Pokud jde o intenzitu pohybu, tak u v§ech specializaci se jedna podle Polglaze &
Dawsona (1992) ze 2/3 ptipadi o chtzi ¢i kratké vypady az 1/3 o sprinty. VétSina
téchto sprintl byla provadéna na vzdalenost 3—5 m a z klidového postoje ¢i po zméné

pohybu, a to vypovida, ze se uplatituje spis akcelerace, nez lokomo¢ni rychlost.

S vysSe uvedenymi autory se shoduje Varmuza (2003), ptestoZe jeho pozorovani
probihalo u zapasti hranych jiz podle novych pravidel. Podle tohoto autora jsou
typickymi lokomoci rychlostni pfesuny na kratkou vzdalenost, které maji spiSe

charakter akcelerace.

Podobné pracoval s Gdaji naméfenymi podle novych pravidel i Laurencik (2001)
a zjistil, Ze prevazuji kratké presuny do 4,5 m, coz dle néj zna¢né souvisi s dynamikou
hry. Také zmifluje rozdil v pfesunech v muzské a zenské kategorii, pficemz u muzi je
znacny rozdil v poctu kratkych a dlouhych pfesunii, u Zen je pocet pomerné vyrovnany.
Dle Laurencika (2001) nejvétsi pocet kratkych presunt zrealizuji blokafi, nasledné
nahravac, diagonalni hra¢ a smecat témer shodné. Dlouhych piesunli vykona nejvic

jednoznacné nahravac.

Pocet vykonanych hernich c¢innosti jednotlivce je podle Laurencika (2001)
nasledujici: nejvic realizovanych nahravek provadi jednoznané nahravac. Nejvic
blokujicimi hraci jsou blokafi a na Gtoku se nejvice podili smecafi a diagonalni hrac.
Nejvice realizovanych piihravek je zaznamenano u libera. Pocet realizovanych hernich

¢innosti tedy izce souvisi s hra¢skymi specializacemi.
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5 Diskuze

V diskuzi shrnuji porovnani kondi¢ni piipravy ve volejbale a basketbale,
vyzdvihuji kliCové aspekty téchto sporti a dilezitost kondice pro vykonnost hracu.
Zahrnuji 1 potfebu dal$itho vyzkumu a vzd€lavani trenéri v oblasti kondi¢ni piipravy,
aby byla zajisténa efektivni a bezpecna tréninkova praxe. Diskuse zdiraziuje rozdily ve
fyzické zatézi mezi jednotlivymi hernimi posty a specifické pozadavky na kondi¢ni

trénink v obou téchto sportech.

Diskuse o kondi¢ni piipravé ve volejbale zacind konstatovanim dtlezitosti
tohoto aspektu pro vykonnost hract vzhledem k narGstajici konkurenci a vysSSim
narokim. Ukazuje se, ze kondi¢ni trénink je klicovy pro vyvoj hraci, a studie naznacuji
jeho vliv na vysledky na hfisti. Diskutuje se o rtiznych metodach, které mohou byt
pfinosné pro rozvoj fyzickych schopnosti hraci, a zdlraznuje se potieba zohlednit vék

a fyzickou zralost jednotlivych hracu.

V druhé casti se hovofi o problémech spojenych s kondi¢ni ptipravou ve
volejbale, jako je nedostatek informaci, znalosti a stanoveni kritérii a standardi.
Zdiraznuje se potieba dal§iho vyzkumu, vzdélavani trenérd a stanoveni jasnych smérnic

pro efektivni kondi¢ni trénink.

V diskusi o volejbale jsou zahrnuty 1iaspekty tykajici se hernich postd,
specializace hracli a zmén v pravidlech volejbalu a jejich vlivu na fyzickou zatéZ hracu.
Diskuse nabizi analyzu a ptehled dilezitych faktord, které mohou ovlivnit tréninkové

programy a strategie pro jednotlivé hrace.

Poté nasleduje diskuse o basketbalu, kterda zduraznuje vsSestrannost hry,
pozadavky na rychlost asilu, vytrvalost a energetické potfeby vtomto sportu.
Specifikuje se kondi¢ni pfiprava pro basketbal vcetné diirazu na vybusnost, specificka

cvic¢eni a pohybové dovednosti spojené s touto hrou.

V zavérecné Casti se ob€ diskuse srovnavaji, upozoriiuji na rozdily a specifika
kondi¢ni ptipravy v obou sportech. Zdlraznuje se, ze trénink by mél reflektovat tyto
rozdily a ptizpusobit se potiebam kazdého sportu.

Timto chronologicky popisuji diskusi o kondi¢ni pfipravé ve volejbale
a basketbale, kde se probiraji klicové aspekty, problémy a specifika tréninku v obou

téchto sportech.
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Kondi¢ni ptiprava ve volejbale je klicovym faktorem pro rozvoj vykonnosti
a dosazeni optimalnich sportovnich vysledkii. Vzhledem k nartstajici konkurenci a stale
vy$Sim narokiim je nezbytné veénovat zvySenou pozornost jejich fyzické kondici

a vykonnostnimu potencialu.

Vysledky této bakalatrské prace naznacujeme, ze kondi¢ni pfiprava ve volejbale
je klicovym faktorem ovliviiujicim jejich vykonnost na hfisti. Zahrnuti kondi¢niho
tréninku do tréninkového planu je dualezit¢ pro rozvoj fyzickych schopnosti hrace

a zlepSeni jejich celkového vykonu.

V soucasnosti se ukazuje, Ze konkurence v jednotlivych kategoriich je stale vetsi
arozdily v technickych a taktickych dovednostech mezi hrac¢i se zmensuji. To
naznacuje, ze kondi¢ni piiprava muze byt klicovym faktorem, ktery rozhoduje
o vysledcich na htisti. Dobfe pfipraveny hra¢, ktery ma vyvinuté fyzické schopnosti

jako sila, rychlost, vytrvalost a obratnost, ma vétsi Sanci na uspéch ve volejbale.

Béhem analyzy literatury bylo zjiSténo, ze existuje mnoho riznych metod
a pristupi ke kondi¢ni ptipravé ve volejbale. Nékteré studie doporucuji vyuZzivat cviceni
zaméfenda na rozvoj sily nohou, ktera je kli¢ova pro efektivni pohyb na hiisti, zatimco
jiné zdiraziuji dilezitost tréninku rychlosti a obratnosti pro zlepSeni reak¢niho cCasu

a manévru hraca.

Pfi navrhu tréninkového programu je nutné zohlednit veék a fyzickou zralost
hract. Je dulezité dbat na adekvatni zatiZzeni a postupné zvySovat intenzitu a objem
tréninku, aby nedochazelo k pretizeni nebo zranénim. Zaroveil je vhodné vyuZzivat
tréninkovych forem a cviceni, které¢ jsou v souladu s hernimi situacemi ve volejbale

a simuluje specifické pohyby a gesta.

Ptistup ke kondi¢ni ptipravé ve volejbale by mél byt disciplinarni a zahrnovat
spolupraci mezi trenéry, fyzioterapeuty a dalSimi odborniky. Je dilezité sledovat vyvoj
hract, pravidelné¢ hodnotit jejich kondici a pfizpiisobovat tréninkovy plan jejich

individudlnim potfebam a schopnostem.

Vysledky této bakalatské prace by mohly poslouzit jako vychodisko pro dalsi
vyzkum a rozvoj kondi¢ni ptipravy ve volejbale. Dalsi studie by se mohly zaméfit na
konkrétni metody a programy tréninku, efektivitu riznych cviceni a jejich dopad na

herni vykon hracu.
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Celkove¢ lze konstatovat, Ze kondi¢ni ptiprava ve volejbale ma vyznamny vliv na
vykonnost a herni schopnosti. Je dulezité ji zaclenit do tréninkového procesu a vytvorit
programy a metody, které budou pfizptisobeny specifickym potiebam a schopnostem
hracta. Pouziti vhodnych cviceni asledovani vyvoje hracu je klicové pro dosazeni

optimalni kondi¢ni pfipravenosti a dosazeni lepSich vysledki na hiisti.

Problematika kondi¢ni pfipravy je nedostatek informaci o kondi¢ni ptipravé ve
volejbale. V Ceském jazyce je omezeny pocet materialii a studii zabyvajicich se touto
problematikou, coz miize omezovat trenéry ve spravném planovani a provadeéni
kondi¢niho tréninku. Je nezbytné provést dalSi vyzkum a vytvofit dostupné zdroje

informaci, které by pomohly trenériim v jejich praci.

Dal$im problémem je nedostatek znalosti a kritérii souvisejicich s kondiéni
pripravou obecné. Mnoho trenérii volejbalu nemé dostate¢né znalosti a povédomi
o spravném a efektivnim tréninku kondice. Mohou se tak setkdvat s problémem
nedostate¢ného rozvoje hrach v této oblasti nebo dokonce s rizikem zranéni. Je dulezité,
aby trenéii méli ptistup ke kvalitnimu vzdélavani a informacim o kondi¢ni ptipravé, aby

byli schopni spravné a bezpecné trénovat své svéience.

Dalsi aspekt spojeny skondi¢ni pfipravou ve volejbale je nedostatek
stanovenych kritérii a standardt. Casto neni jasné definovano, jaké kondi¢ni dovednosti
a schopnosti by hraci ve vékové kategorii mély mit a jakym zplsobem by mély byt
trénovany. Tento nedostatek mulze vést k nekonzistentnimu piistupu trenérii

a nedostate¢nému monitorovani pokroku hraci v oblasti kondice.

Vzhledem k témto problémim je nezbytné vénovat pozornost zdokonalovani
informovanosti a vzdélani trenéri v oblasti kondi¢ni ptipravy ve volejbale. Trenéti by
méli mit pfistup k aktualizovanym informacim a zdrojim, které jim pomohou planovat
a provadét efektivni kondicni trénink. Kromé toho je nutné vypracovat jasna kritéria
a stanovit standardy pro kondi¢ni pfipravu v rizné vékové kategorii, aby bylo mozné

spravné€ hodnotit a monitorovat pokrok hract.

Vyse zminéné problémy ve vztahu ke kondi¢ni ptipravé ve volejbale naznacuji
potiebu dalSiho vyzkumu, vzdélavani trenéri a vytvoteni jasnych smérnic a standarda

pro tuto oblast. Pouze s témito kroky mlZeme zajistit, Zze kondi¢ni pfiprava bude plné¢
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integrovana do tréninkového procesu volejbalistii a prispéje k jejich optimalnimu

rozvoji a vykonnosti.

Prvni bod, ktery vyplyva ztéto diskuse, je vyznam vertikalnich vyskoki pro
volejbalisty. Zdiraznuje se, ze tyto akce jsou energeticky narocné a vyskyt je rizny
podle specializace hrace. Blokaii asmecafi maji vetsi pocet vyskokl, coz miize

znamenat vys$si zatéz na dané hrace behem zapasu.

Druhym dilezitym aspektem je rozdil mezi muzskym a zenskym volejbalem.
Jsou zde identifikovany rozdily ve specializaci a pohybu mezi obéma kategoriemi.
Naptiklad nahrédvaci hraji vyznamnou roli v realizaci nahravek a blokafi maji

v muzském volejbalu vyssi pocet kratkych presund.

Zmény pravidel volejbalu ovlivnily fyzickou z4téZz hracl. Novéjsi pravidla se
zdaji mit vliv na pocet vyskokl a pohyb hract v zépase. SniZuje se pocet vyskokl na

hréace a zaroven jsou viditelné rozdily v pohybu na hfisti.

Tato analyza muizZe slouzit k vylepSeni tréninkovych programil a strategii pro
jednotlivé hrace v zavislosti na jejich specializaci. Naptiklad zohlednéni zatéze na hrace
béhem tréninku a zapast mize vést ke zlepseni jejich vykonu a snizeni rizika tnavy ¢i

zranéni.

Celkové lze konstatovat, Ze vyzkum poskytuje hlubsi vhled do fyzické namahy
volejbalistl a ukazuje, ze specializace hra¢li ma vliv nejen na jejich vykon, ale také na
fyzickou zatéz, kterou béhem zéapasti zazivaji. Tato znalost miize byt klicova pro

vylepSeni tréninkovych metod a strategii tymu.

Vliv faktoru mezi riznymi hernimi posty v basketbale poskytuje dikladny
pohled na rozdily ve fyzické zatézi. Vyzkum se zamétuje na vnitini a vné&jsi zatiZeni
hracl, zejména na srdecni frekvenci, intenzitu pohybu a dobu strdvenou v rtznych

pasech srdec¢ni frekvence.

Zjisténi naznacuji, Ze rozehravaci prokazuji vysSi vnitini zatiZzeni neZ kiidla
a pivoti. Toto se projevuje v jejich srdecni frekvenci, kde vykazuji vySsi hodnoty nez
ostatni pozice. Vyznamny je také fakt, ze rozehravaci travi vice Casu v pasmu vyssi

srde¢ni frekvence, coz naznacuje vyssi intenzitu jejich pohybu béhem zapasu.
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Rozdily v intenzit€¢ pohybu mezi hernimi posty jsou také zietelné. Rozehravaci
travi mén¢ Casu v nizké intenzit¢ a vice Casu ve stfedni a vysoké intenzité nez ostatni

¢as v nizké intenzité.

Je klicové si vSimnout, ze vyznamné rozdily ve fyzické zatézi prevazuji mezi
pivoty a ostatnimi pozicemi, zejména rozehravaci. Tyto poznatky mohou byt uzitecné
pti tvorbé tréninkovych programt a strategii pro jednotlivé pozice, aby byla zajiSténa

optimalni fyzicka piiprava vzhledem k narokiim dané pozice v basketbale.

Nicméné, je dulezité zduraznit, ze tento vyzkum by mél byt doplnén dalSimi
studiemi a analyzami, aby bylo mozné 1épe porozumét komplexnosti fyzické zatéze
hra¢t v basketbalu aprovést dalSi upravy tréninkovych programii na zakladé

podrobnéjsich poznatkii.

Ob¢ diskuze ukazuji, jak specializace hract ovliviuje jejich fyzickou zatéz, coz
muze mit dilezity dopad na tréninkové programy a strategie tymu. Nicméné, ob¢ studie
zdiraziiuji potfebu dalSiho vyzkumu aanalyz, aby bylo mozné 1épe porozumét
komplexnosti fyzické zatéZze hrach a provést dalsi Gpravy tréninkovych programil na

zaklad¢ podrobnéjsich poznatki.

Ve volejbale a basketbale je kondi¢ni pfiprava zasadni pro vykonnost hracu,

ackoli se 1181 v n€kolika klicovych aspektech.
Basketbal

e Vsestrannost hry apozadavky: Basketbal klade diraz na rychlostni
a silové schopnosti. Hraci se potfebuji pohybovat rychle, jak s micem,
tak bez n¢j, v ttoku i1 obrané€. Trénink je zamétfen na vybusnost dolnich
koncetin a posileni stfedu téla.

e Vytrvalost aenergetické pozadavky: Basketbal vyzaduje vysokou
anaerobni aaerobni kapacitu, shra¢i pohybujicimi se v rychlych
a intenzivnich sekvencich. Herni intervaly maji riznou intenzitu a délku,

s Castymi stfidanimi prace a odpocinku.
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e Specifickd kondi¢ni ptiprava: Trénink musi reflektovat potieby
basketbalového vykonu a zlepSovat rychlost, silu, vybuSnost a vytrvalost,

pricemz se zaméfuje na specifické pohyby spojené s hrou.
Volejbal

e Intenzita a charakter pohybi: Volejbal se nevyziva v tak vysoké intenzité
jako basketbal. Zatimco rychla svalova vldkna jsou dulezitd pro
rychlostni akce, zaroven se volejbalista casto pohybuje s mensi
intenzitou.

e Specifické cvi€eni a rychlostni dovednosti: Kondi¢ni trénink ve volejbale
je zaméfen na vylepSeni rychlosti, vytrvalosti a koordinace, dulezitych
pro techniku jako skoky asmece. Zahrnuje cviceni na zlepSeni
konkrétnich dovednosti spojenych s hrou.

e Spojeni dovednosti a kondice: Studie ukazuji, ze kondi¢ni trénink, ktery
propojuje dovednosti s kondi¢nimi prvky, muize vyznamné zlepsit

rychlost zmény sméru pohybu u volejbalistek.

Obé¢ hry maji své specifické pozadavky na kondicni ptipravu, ackoli se basketbal
zaméfuje na intenzivni vykony s €astymi zménami tempa a intenzity, zatimco volejbal
spoléhd na technickou preciznost spojenou s ur¢itou intenzitou pohybi. Trénink by mél

reflektovat tyto rozdily a ptizpisobit se potfebam kazdého sportu.
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6 Zavér

V zavéru o kondiéni piipravé ve volejbale a basketbale Ize jasné vidét, ze tato
oblast hraje klicovou roli ve vykonnosti hraci obou sportti. Je patrné, Ze kondice neni
jen o fyzické piipravé, ale o propojeni techniky, sily, rychlosti a vytrvalosti, které jsou

klicovymi prvky uspéchu na hiisti.

Ve volejbale se projevuje dilezitost kondi¢ni ptipravy v souvislosti s nartstajici
konkurenci a ndroky na vykonnost hract. Zahrnuti kondi¢niho tréninku do plani je
klicové pro rozvoj fyzickych schopnosti a zlepSeni celkového vykonu. Konkurence
mezi hraci stale roste a dobie pfipraveny hra¢ s vyvinutymi fyzickymi schopnostmi ma

vEétsi Sanci na uspéch.

Avsak nedostatek informaci, znalosti a jasné stanovenych kritérii pro kondi¢ni
pripravu ve volejbale pfedstavuje vyzvu. Pro G¢innéjsi tréninkovou praxi je nezbytné

zam¢fit se na vzdélavani trenérti a vytvoreni standardii pro efektivni kondicni ptipravu.

Basketbal naopak klade diraz na vSestrannost, rychlost asilu s vysokymi
pozadavky na vytrvalost. Specifické poZadavky basketbalu vyZaduji tréninkové metody,

které se zamétuji na vybusnost, rychlost a specifické pohyby spojené s touto hrou.

V porovnani obou sportil je ziejmé, Ze 1 kdyZ maji oba své specifické pozadavky
na kondi¢ni pfipravu, je nezbytné tyto rozdily reflektovat v tréninkovych programech
a strategiich. Zahrnuti vhodnych cvi€eni a sledovani vyvoje hract jsou klicové pro

dosaZeni optimalni kondi¢ni ptipravy a lepSich vysledkii.

Tato diskuse nabizi dilezity ptehled faktori ovliviiujicich kondi¢ni pfipravu ve
volejbale a basketbale. Nicméné, ukazuje také na potiebu dal$iho vyzkumu, vzdélavani
trenéri a vytvofeni jasnych smérnic pro efektivni kondicni trénink v obou téchto
sportech. Pouze tak mizeme zajistit, Ze kondice bude pln¢ integrovana do tréninkového

procesu hraca a ptispéje k jejich optimalnimu rozvoji a vykonnosti.
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