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Cést prvni
Vychodiska a realizace



» Kondiéni priprava - podminka
limitujici, ale nepostacujici

Moderni svétovy volejbal vyZaduje dobre pripravené hrace a hracky, ktefi jsou schopni
zasadhnout do hry v pribéhu péti setl. Odehrdt prvni set vétsinou neni problém pro Z3d-
ného hrace, ale aktivné zasdhnout v pribéhu celého patého setu uz neni tak jednoduché,
a to od zatétku do konce v plném nasazeni, s dostatecnou (ddraznou) razanci Uderd
a aktivnim pohybem po hfisti. Ale k pohybové dokonalosti... D3 se Fici, Ze k optimalnosti
je nutné se propracovat. Zédnému hradi nic nespadne samo od sebe do klina, ale musi
na sobé dlouhodobé a tvrdé pracovat. A pravé fyzickd zdatnost je faktor, na kterém
mU0Ze pracovat kazdy a nepotfebuje k tomu Z3dné mimoradné materialni zabezpecen.
Ale i ve fyzické pfipravé je dileZité myslet na moZnosti a ,nemoznosti” kondi¢ni pfipravy.
Sama fyzickd priprava bez rozvoje ostatnich specifickych volejbalovych dovednosti je
samoucelna.

Zakladem rozvoje fyzické zdatnosti je rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti.
Kazdy komplexni pohyb ¢lovéka vyZaduje urcity stupen rozvoje rychlosti, sily a vytrvalosti.
VSechny tyto kondi¢ni pohybové schopnosti spojuji a dopliiuji koordinacni schopnosti.

Postupnym vyvojem se volejbalova hra zrychluje. Je to dané potfebou momentu pre-
kvapeni a snahou o zmeSkanou nebo nepresnou reakci soupefe. Proto je nutné rozvijet
rychlostni schopnosti mimo hru i ve he. A i kdyZ rychly hra¢, hrac s velkym R, se musi
Jnarodit”, stale z{stava hodné moznosti pro rozvoj této pohybové schopnosti. V trénin-
kové praxi se setkdvame s rlznymi typy hracl, ktefi dokazou vice nebo méné vyuZivat
svoje rychlostni schopnosti. Setkavame se s hradi, ktefi jsou rychli z ,pohledu” atletiky.
Na kratkych Usecich vyhravaji vSechny souboje, ale maji problém tento rychlostni projev
zabudovat do herni Cinnosti, respektive nejsou schopni ho pouZit ve spravny ¢as a na
spradvném misté hry. Proto i tréninkova cinnost ve zvySovani rychlostnich schopnosti by
se méla realizovat v podminkach bliZicich se hre.

Hodné hraca, ale i trenérl méa zkresleny pohled na rozvoj vytrvalosti. Chdpou potrebu
drilové prace pfi opakovani hernich kombinaci ¢ nacviovani standardnich situaci, ale
¢asto podceriuji vyznam aerobni vytrvalosti. A pfitom prévé prace organismu s kyslikem
podmifiuje efektivni vyuZiti jinych pohybovych schopnosti. Ale ¢as zatiZeni neni v tomto
pfipadé jedinym faktorem zvySovani Gnavy. Je nutné pochopit, Ze nejen objem a inten-
zita, ale i sloZitost a zplsob organizace vytrvalostnich podnétd primo ovliviiuje stupe
Unavy. Koordina¢ni schopnosti jsou ty, které maji schopnost spojit jednotlivé pohybové
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Kondicni pfiprava - podminka limitujici, ale nepostacujici

schopnosti kondi¢niho charakteru do ocekdvaného pohybového tvaru. Kazdému trené-
rovi je jasné, Ze bez schopnosti rovnovahy ¢i orientacni schopnosti anebo bez schop-
nosti vykondvat nasledujici (i sloZité) pohyby a jejich zmény, neni mozné hrat volejbal.

Svét uZ pochopil, Ze bez fyzické pfipravy to nejde, a velké volejbalové kluby ve svété
se kondicni pripravé pravidelné a hlavné cilevédomeé vénuji. Neni to jen doplnék herniho
tréninku, ale plnohodnotnd soucast tréninkového procesu, a to v pribéhu celé sezony,
ba dokonce i mimo ni. V hokeji je béZzné, Ze kdyz hradi pfichazeji po nadrocné sezoné
z NHL, po krdtkém oddechu zacinaji na sobé kondi¢né pracovat. Védi, Ze se nemohou
ukdzat v klubu na zac¢atku sezony v Zalostném fyzickém stavu. A ruku na srdce... Kolik
nasich hracd se chovd zodpovédné k sobé samému? A kolik trenérl vysvétli hracdm, jak
3 kolik by méli trénovat i mimo sezonu? A zkontroluji si trenéfi, jak hraci pracovali?

V Gvodu je napsané, Ze fyzicka pfiprava je sice limitujicim faktorem, ale ne postaluji-
cim. Bez dobfe pfipravené télesné schranky Zadny volejbalista nenf schopny dlouhodobé
odoldvat ndportim, které pfinasi kazdodenni trénink. Ale také si tfeba hned uvédomit,
Ze ani nejlépe pripravena télesnad schranka neznamena nic, kdyZ k tomu neni pfipojend
specialni herni zdatnost. Proto je vhodné od zacatku rovnomérné rozvijet obé stranky
volejbalové pfipravy.

» Hledani problému a postup Feseni -
- logistika v kondicni priprave

Na zaCatku rfeSenf problému planovani a realizace ddvkovani fyzického zatiZeni kondicni-
ho charakteru ve volejbale je vhodné si rozebrat zékladni otazku, kterd v tomto sportu
- v jeho tréninkovém zatizeni - ma sv{j vyznamny charakter. V podstaté je tato otdzka
zékladni otézkou jakéhokoliv fyzického zatizeni a obecné kazdého problému v Zivoté
¢lovéka. Je to ale i otazka logistiky kazdého trenéra (fizeného a promysleného postupu)
v kondicni pripravé a zakladem pro nasledné aktivni pouZiti ,vlastniho téla” pro konkrétni
sport (volejbal). Jde o to, jak spravné postupovat od prvopocétku, kdy zjistime (vytycime
si) konkrétni problém, az po kontrolu jeho vyreSent.

» Spravné urceni problému

Upln& prvnf otazkou, kdyZ se vstupuje do konditni pFipravy, je vymezenf si, co vlastné
potfebujeme: v jakém stavu je télo nejvhodnéjsi pro aktivni provadéni naseho zvoleného
sportu - volejbalu. Na prvni pohled je tato otazka asi témér nesmysina - nepochopitelna.
KaZzdy trenér pfece vi, co potfebuje, |épe Feceno, co potfebuiji jeho svérenci. Ale zkuste si
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sami dat na papir kdy, v jakém case, v jakém obdobf pripravy maji byt tak nebo jinak rozvi-
nuté jednotlivé pohybové schopnosti. Co je tfeba v zaff, co v prosinci anebo co v bFeznu?
A jak musi na sebe jednotlivé ¢asti navazovat, aby fyzickd priprava davala logicky smysl?
Hraci by neméli byt vyborné pfipraveni v dobé, kdy to aZ tak neni nutné, ale naopak, kdyz
se ,ldme chleba” a volejbalisti jsou fyzicky - kondi¢né témér nepouzitelni. V podstaté jde
o vlastni urceni otdzky posloupnosti ve fyzické priprave, konkrétné v jejich jednotlivych
¢astech. Je potrebné si spravné pojmenovat problém, ktery se ma feSit prave v kazdém
obdobi. V nékterém obdobi ma jeho reSeni velky smysl, v jiném md maly nebo nema
uZ témér zadny. Dokonce se mlZe stat, Ze forsirovana kondi¢ni priprava zamérend na
nékterou pohybovou schopnost v nesprdvném ¢ase miZe na organismus plsobit kon-
traproduktivné - tedy zaporné.

Spravné vytyceni si problému zavisi na mnoha faktorech. Zakladnim faktorem je slo-
Zeni druzstva. Trenér se musi pfizpsobit svému druzstvu - lidem (hrdcdm), které ma.
Snazit se zménit je, vyhradné ve sv{j obraz, neni spravné. Mohou se znicit individudiné
dané nebo uz rozvinuté pohybové schopnosti jednotlivych hracd a tito ndsledné ztracejf
schopnost kreativné zasahovat do pohybovych fetézcl a hry jako takové. Dalsim fakto-
rem je vékové slozeni trénujictho druZstva, zda se jedna o chlapce i divky, v jakém fyzic-
kém stavu se jiz hrdci a hrdcky nachdzeji z predchozi pfipravy a jakéd maji vyvojova nebo
zdravotni omezeni. Hlavné tomuto poslednimu bodu (zdravotnimu omezeni) se trenéfi
Casto vyhybaji. A to i védomé... Trenéry zajima pouze momentalni sportovni vykon, snazi
se je dostat do tréninku a hry témér za kazdou cenu a nechtéjf védét, co bude s jejich
svérendi za rok, za dva, za pét let.

» Stanoveni priorit jednotlivych problém

Druhou otdzkou je vymezen, ktery problém ma v jaké dobé prioritu a které problémy
mGzZeme nebo také musime realizovat pozdéji. Tedy ne pouze, jaké problémy se vy-
skytuji, ale také v jakém poradi je optimalni je FeSit. Tento problém se tykd jak otdzky
periodizace, tedy v jakém obdobi rozvijet a budovat jednotlivé pohybové schopnosti (coz
je teoretickou otazkou zvlddnuti zakladl teorie a didaktiky sportu), tak i otézky slozeni
druzstva. Pokud je druzstvo fyzicky vyspélé, postupuije se jinak - rychleji nez v pfipadé
druZstva, které se pouze u¢i hrat volejbal a prudce se vyviji. Takové druzstvo potfebuje
vice ¢asu vénovat rozvoji vseobecnych i specidlnich pohybovych schopnosti. Také je po-
tfebné reagovat na podminky, v nichz mdZeme realizovat nasi fyzickou a hernf pfipravu.

Casto se stava, Ze nevhodné stanovené priority jednotlivych problémd nevytvofi ty
predpoklady pro vyuZiti v hernim tréninku, které jsou nezbytné. Kdyz hraci nejsou dosta-
tecné pripraveni (vyspéli) na realizaci téch hernich cviceni, které se od nich predpokladaji,
v takovém pripadé herni trénink predbihd fyzickou pripravenost. Nebo naopak hraci ne-
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Kondicni pfiprava - podminka limitujici, ale nepostacujici

dostatecné vyuZzivaji ty schopnosti, které jiz byly ,ziskany”. Netransformuiji se do herniho
projevu a jejich dalsi rozvoj neznamend pokrok v této ¢innosti. Nade tréninkova ¢innost je
tim neefektivni! Jedno i druhé je plytvani casem a schopnostmi trenérd i svéfencl. V prv-
nim pfipadé se hraci u¢i herni ¢innosti s chybami, protoZe nemaji fyzickou vykonnost pro
jejich realizaci, a tedy si pomahaji, jak umfi - a vlastné se uti chyby. V druhém pfipadé se
hraci stavaji kulturisty, atlety nebo nécim jinym, ale ne hraci volejbalu. Obcas tam hraci
sklouznou i vlastnim pricinénim. To tehdy, kdyZ se vice orientuji na to, jak budou vypadat
v |été na koupalisti u bazénu nez na svij herni vykon.

» Hledani spravného reseni jednotlivych problémad

my, které jsou spojeny s fyzickou pifpravou (a ¢asto ne jen s fyzickou), vyresit, jaky zvolit
postup a naslednost krokd jeho feseni. Jde stdle jen o teoretickou pripravu - uméni vé-
dét, co a kdy se dé a mize pouZit a realizovat. Jednd se 0 moznosti posloupnosti fyzické
pripravy, postupné feseni problémd, které se vyskytuji v kondi¢ni pfipravé v jednotlivych
obdobich pfipravy pro rliznd vykonnostni druZstva. Jde také o problémy s periodizaci
pfipravy, systémem zatiZeni, podminkami pro realizaci v zvy5ovani své fyzické kondice
3 také specifiky pro Zeny a mlddez. Pravé tento tfeti bod zohledfiuje odborné znalosti
trenéra, jeho véeobecny rozhled v problematice a praktické zkugenosti. Cim vy&&f od-
borné a praktické znalosti a zkuSenosti trenér m3, tim je moznd vyssi variabilita pouZiti
jednotlivych tréninkovych prostredkd.

Je vhodné mit dopredu vypracovany zplsob, jakym chce trenér fesit jednotlivé Gkoly.
Tim nechceme Fict, Ze by mél mit rozepsany kazdy den tréninkového zatiZeni rok dopre-
du (to ani neni mozné), ale jde o to, aby byly urteny jednotlivé kroky, vétsi celky, které je
mozné kontrolovat, a tim zajistit optimalizaci tréninkového zatiZeni. Toto je zodpovédny
pristup kondi¢niho trenéra.

» Casoprostorova realizace FeSeni jednotlivych probléma

Az v tomto bodé se dostavame ke konkrétnimu tréninku, k realizaci tréninkového zati-
Zeni, které bylo podle predchozich bodl naplanovano. Az ted je vidét, kolik predchozich
krok( je nezbytné a nutné projit, aby tato faze, konkrétni tréninkova jednotka zamérend
na fyzickou pfipravu, mohla byt s plnou zodpovédnosti uskute¢néna. Kolik trenérl takto
zodpovédné piistupuje ke své piipravé na tréninky? Casto se na tréninkové jednotce
vychazl z toho, jaké bylo fyzické zatiZeni pfedchozi a jaké ¢ekd nasleduijici, bez ohledu
na to, co by se mélo délat podle dlouhodobé pfipravy. A tak se délaji hluboké dfepy cely
rok, plyometrie cely rok nebo aerobni vytrvalost se provadi pouze na zatdtku sezony.
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VSechny tii zminéné priklady jsou vSak nespravné. Tréninkové zatizeni ma svou posloup-
nost a nerespektovani fyziologie nebo vyvinu mladého organismu mdze zplsobit mnoho
problém0 az zranéni hracd.

Ke spravnému Casoprostorovému plnéni pozadavk( kondi¢ni pripravy, tedy ve sprav-
ném ¢ase a na spravném misteé, je tfeba volit i misto, ne pouze ¢as konkrétniho zatizeni.
Je proto vhodné uvaZovat i 0 misté realizace kondi¢ni pfipravy. NesnaZime se za kaZdou
cenu nepohnout z volejbalové haly. Je to sice pohodIng, ale pro trénujiciho hrace psychic-
ky inavné. Proto je vhodné vyjit ven z haly (télocvitny), a to i v zZimé&, nebo vybrat i jiné
prostory pro realizaci fyzického zatiZeni.

» Zpétna kontrola (zpétna vazba)

Posledni bod logistické Uvahy se tyka problému zpétné kontroly. Je vhodné a nezbyt-
né, aby kontrola byla provadéna béhem celého obdobi pfipravy. Tedy kontrola vstupni
(i kdyby jen ¢astecna), postupna béhem sezony a také zavéretna. Jde o to, abychom si
ovéfili, zda tréninkovy postup byl efektivni a prines! takovy poZadovany vysledek, ktery
jsme mohli pouZzit i aktivné ve hre. Pokud nebylo mozné zahrnout to, co jsme vybudovali,
mohlo to byt zplsobeno i nesprévnou metodikou spojeni kondicni a herni pripravy.
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» Somatickeé a fyziologické predpoklady

» Somatické faktory

Jaké télesné predpoklady musi mit volejbalista?
Je nutné, aby kazdy volejbalista mél idedlini télesné miry?

Ve volejbale se setkdvame s riznymi postavami na jednotlivych postech. Tim, Ze se vo-
lejbal ve svété neustale zrychluje, coz umoznila a prinesla nova pravidla, silové komponenty
ziskdvajf stale vétsi vyznam, ukazuje se potieba mit na hristi k tomu ,vyvinuté” jedince.

Hodnoty jako télesna vyska, délkové rozmeéry a jejich poméry, sloZzeni téla apod. jsou
relativné stale a vyznamné geneticky podminéné. Tykaji se jak opérného, tak i pohybo-
vého aparatu. Kostra, vazy, Slachy, svaly a mnozstvi tuku jsou faktory, které uz vizudlné
ukazuji na predpoklady hracd pro volejbal.

Délky jednotlivych kosti uréuji vyskové postaveni hrace u sité, vytvareji efektivngjsi
pakovou soustavu. Pevnost vazl urcuje kloubovy rozsah pohybll a zvySuje moznost
vyuZiti silovych schopnosti. Podil aktivni @ pasivni hmoty diferencuje predpoklady pro
aktivni pohybové prvky.

V praxi se somatické charakteristiky vyjadfuji pomoci télesné vysky a télesné hmot-
nosti. Télesnd vyska se za poslednich 20 let mirné zvysila. PoZzadavek moderni hry je,
aby nahrdvaci méli télesnou vysku v rozmezi 185-200 cm u muzi a 172-185cm u Zen.
hravat stale vidél pres ramena spoluhracd. Utotici hraci by se méli pohybovat v rozmez
195-205cm u muzd a 178-188 cm u Zen. Nejvyssi télesnou vysku vyZaduje modernf
volejbal na posté blokate, a to 200-210cm u muzd a 182-192cm u Zen. Castkovymi
somatickymi faktory jsou délky télesnych segmentd, délka pazi, nohou atd. a jejich vza-
jemné proporce. Je vyhodné, kdyz maji hraci hlavné delsi paze, nez je populacni prmér.

Vlyska téla do znacné miry souvisi s télesnou hmotnosti a % tuku u sportovcd. Hmot-
nost téla se vztahuje k muskulature téla, ale i k rozloZeni podle segmentl, mdze sehra-
vat ddlezitou Glohu v pouZitelnosti hrach. Télesnd hmotnost se u volejbalistl pohybuje
v hodnotach 76-80 kg u nizsich hrdcd a 95-105 kg u vyssich hracd. U Zen se prdmérnd
télesnd hmotnost pohybuje v rozmezi 62-80 kg.

Rozptyl jednotlivych télesnych proporci je u Spickovych volejbalisti dosti veliky!
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Kazdy jedinec nemusi spliiovat idedlni miry, kdyz ma jiné vlastnosti a schop-
nosti, kterymi to nahradi.

Ve sloZeni téla rozliSujeme aktivni a pasivni télesnou hmotu. Specidlné urtujeme mnoz-
stvi télesného tuku. U volejbalistd je prdmérné mnozstvi télesného tuku 10% u muzl
3 16% u Zen. Kromé podilu aktivni télesné hmoty je dlleZité i sloZenf svall z hlediska
zastoupeni jednotlivych typd svalovych vidken. Cim ma volejbalista vyg&i podil rychlych
svalovych vidken k pomalym svalovym vidkndm, je to pro jeho sportovni vykon lepsf
predpoklad. V priméru maji volejbalisti 55 % pomalych a 45 % rychlych svalovych vidken.

Sportovni antropologie umoznila vyjadrit télesny typ kazdého clovéka se specidlnim
zamérenim pro potfeby jednotlivych sportd. Tzv. somatotyp vyjadfuje komplexnim zpGso-
bem télesné danosti jednotlivce. Endomorfni, mezomorfni a ektomorfni komponent zafadi
kazdého volejbalistu do prostoru trojrozmérného grafu a zkusenostmi uz bylo urcené, kde
se v tomto prostoru pohybuji nejlepsi nahravati, smecari, blokafi apod. Volejbalisti (muzi)
se pohybuji prmérné v téchto hodnotach: endomorf - 1,8; mezomorf - 5,5; ektomorf
- 3,0. V3eobecné plati, Ze k motorickym vykonGm maji dobry predpoklad somatotypy ek-
tomorfné-mezomorfni s pfevlddajici mezomorfni slozkou a minimalni endomorfni slozkou.
U volejbalistl ale urcity stuperi endomorfie souvisi se silovou sloZkou jejich sportovniho
vykonu.

» Fyziologické faktory
Sehrdva limitujici dlohu jenom vyska a hmotnost volejbalisty?
Je mozZné, aby volejbalista se zdravotnim omezenim hrdl vrcholovy volejbal?

Funk&nost orgdnd v téle sportovce je dalsim faktorem, ktery vyrazné ovliviiuje kvalitu
sportovniho vykonu. Fyziologickd reakce organismu pfi sportovnim vykonu znameng, Ze
mnoho funkci dosahuje svoje maximalni aZ hrani¢ni hodnoty. Tréninkovou cinnosti po-
tom dochdzi k adaptacnim zménam, které zvysuji homeostazu (vyrovnanost) organismu
a jeho pfipravenost na podavani vyssich fyzickych vykond.

Reakce organismu a adaptacni déje jsou regulované na vice Urovnich. Jednou z nich
je nervova regulace, kterd integruje ¢innost organismu a zabezpecuje spojeni viech re-
gulacnich systémd, a druhou je metabolickd (atkovd) regulace, ktera zahrnuje regulaci
hormonalni a regulaci imunitni.

Fyziologické funkce a jejich adaptacni zmény vlivem tréninkové ¢innosti umoZujf organi-
smu optimalné reagovat na télesné zatizeni. Kazdy systém clovéka pini svou Ulohu, nékte-
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ry vice, jiny méné, ale kazdy ma své misto v rddném fungovani téla sportovce. Podstatnou
a nezastupitelnou Ulohu plnf hlavné tyto systémy:

» Neuromuskularni systém

Centralni nervova soustava (CNS) je zakladem fizeni celého lidského téla. Na ni pfimo
navazuje nervosvalovy systém v soucinnosti s funkci jednotlivych analyzéatord.

Z3kladem je vegetativni nervovy systém. Tento fidi bez naSeho védomi funkce téla. Déje
se to na zakladé drah vldken sympatiku a parasympatiku. Tyto nervoveé regulace Gzce souvi-
seji s hormonalni regulacni aktivitou organismu. Hormonalni regulace zajistuje klicové reakce
metabolismu (energeticky metabolismus, okysliceni tkéni, anabolické a katabolické déje atd).

Svalova ¢innost je fizena z primarni kdrové oblasti mozku a kon¢i ve svalovych viak-
nech na nervosvalové ploténce. Celé je to propojené se spravnou funkci komplexniho
analyzatoru (coz je souhrnny pojem pro viechny analyzatory). Ten souvisi u trénovaného
sportovce pfimo s pocitem, ktery vytvafi jeho pohybova cinnost. U volejbalisty je to napf.
pocit mice. Z tohoto souboru je tieba vénovat vice pozornosti ,vedoucimu analyzatoru”,
kterym je v nasem piipadé jednoznatné zrak. Nervovy systém pfimo podmifiuje proces
motorického uceni, ktery je prvofadym predpokladem dosazeni dobrych sportovnich vy-
konG v pohyboveé slozitych kolektivnich hrach. Vytvareni pohybovych vzorcl na Grovni
CNS je nezbytnou podminkou pro aktivni zasahnuti do souhry hracd na hristi. Postupné
pres jednotlivé faze motorického uceni dochazi az ke stupni plné automatizace hernich
¢innosti a pohybovych schémat. Optimalizace souhry jednotlivych systém@ organismu,
a tim funkéni ekonomizace, je vyslednym a ocekdvanym jevem.

Podrobngji nyni rozepieme jednotlivé typy svalovych vidken. Cervené vidkno (pomalé)
obsahuje vice myoglobinu, ktery véze kyslik. Tim se stdvé vice odolny vici GUnavé, ale
jeho stahy jsou pomalejsi a vldkno reaguje na podnét méné pohotové. Rychlych vidken
zname dva druhy. Prechodné vldkno je méné odolné vici Unavé a kontrahuje rychleji
3 povazuje se vice za rychlé vidkno, které pracuje podle toho, jak ho trénujeme. Pfi ade-
kvatnim rychlostnim tréninku se prifazuje k rychlym vldknlm a pfi dlouhotrvajicim vytrva-
lostnim tréninku se pracovné pfifazuje k pomalym vidkndm. Bilé vldkno obsahuje méné
myoglobinu, kontrahuje se rychle, ale je vice a rychleji unavitelné. Typologie sloZeni svall
podle zastoupeni jednotlivych typl svalovych vldken opét predurcuje sportovce ke kon-
krétnimu sportu, respektive k jeho mozZnostem a omezeni v tom sportu, ktery si vybral.

Jako to tedy vlastné funguje? Jednoduse:
Nerv - sval - nerv - sval - nerv - sval - a to donekonecna.
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» Srdecné-cévni systém

Tento systém je Uzce propojen s dychacim systémem a ve vzdjemné spojitosti se jme-
nuje kardiorespiracni. Jeho Ukolem je zajisténi pisunu Zivin do ¢innych svald a organd,
odsunu zplodin vzniklych metabolickou Cinnosti, podili se na termoregulaci, udrZuje
homeostdzu organismu, zabezpecuje imunitni ¢innost apod. Pravé parametry kardio-
respiracniho systému prochazeji béhem tréninkové cinnosti a po jeho adaptaci zfejmé
¢ zprostredkovany vztah k navazani a k transportu kysliku. Takovymi jsou napf.: hema-
tokrit - pomeér mezi tekutou a pevnou slozkou krve, metabolickd acidéza - zakyseleni
krve vlivem laktdtu nebo pocet Cervenych krvinek, ktery tréninkovou Cinnosti stoupa.
Pri pohybové ¢innosti dochdzi i ke zméndm ukazatell krevniho obéhu, které jsou ¢asto
pouzivané pro snadnou diagnostiku tréninkového efektu a Unavy organismu. Takova je
napiiklad béZzné pouzivana tepova frekvence. Tato je ale nepfesnd, nebot je ovlivnitelna
i jinymi faktory, jako je napriklad stres ¢ vnéjsi podnéty. Klidové hodnoty se u volejbalis-
td pohybuji v rozmezi 65-75 tepl za minutu. Hodnoty nad 80 tepd za minutu ukazujf
u silné trénovaného jedince uz na pretrénovani.

Jinym ukazatelem, ktery zdvisi na ¢innosti srdce, odporu cév a pohybové aktivité,
je krevni tlak. Vlivem télesného zatizeni dochazi k zvyseni krevniho tlaku ze 120/80
torrl na 135/90 a ve Spicce kratkodobé az na 220/100 torrl pfi zatizeni submaximalni
intenzitou. Z ostatnich vzpomeneme jiZ pouze tepavy kyslik, ktery vyjadiuje hodnotu vy-
poctenou ze spotreby kysliku a srde¢ni frekvence. Tato hodnota udavé mnoZstvi kysliku
pfendseného jednim tepem do tkani.

» Dychaci system

Jak jiz bylo zminéno, tento systém v soucinnosti s kardiovaskuladrnim spolupracuje na
transportu kysliku, Zivin a metabolitl po téle. Tréninkovou Cinnosti se dychani stava
efektivnéjsim a zvedaji se nékteré stropové hodnoty vyuZiti plic. Sportovec se ,uci”
spravné a ekonomicky dychat. Neni samozfejmosti, Ze kaZdy clovék sprdvné dycha.
V populaci je to spise naopak. Jako informativni ukazatele dychaciho systému se po-
uzivaji hlavné dechovy objem a dechova frekvence a trénovanosti se méni. U tréno-
vanych jedincl dochdzi k poklesu hodnot klidové frekvence a ke zvySovéni hodnot
dechového objemu. Fyzické zatiZeni ve volejbale neni tak intenzivni, aby doslo k vy-
raznym zmeénam tohoto parametruy, i kdyZ dechovy objem mudZe stoupat az na 70%
jejich vitalni kapacity.
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