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Tema prednasky
KondicCni priprava
Rozvoj pohybovych schopnosti
KondicCni priprava — mladez
Testovani ve volejbale

Planovani — treninkovy plan



Charakteristika vykonu
ve volejbale

Ve volejbale :

se uplatnuje intervalova zatez se
stridanim intenzity zatizeni -
stredni az submaximaini.

utkani trva prumérné 1-2,5 hod.
delka jednoho setu 18-30 min.
prumérna doba rozehry trva 5-10 s

doba odpocCinku mezi akcemi 20-
30 s.



Kondicni priprava

Rozvoj PS hracu, jak ve vSestrannych,
tak ve specialnich projevech

VSeobecna kondicni priprava

Specialni kondicni priprava



VSeobecna kondicni
priprava - ukoly

PIni funkci zahrati organismu, pripravuje
organismus na zatéz

RozsSifuje poCet osvojenych pohybovych
dovednosti (zafazeni ruznych sportt)

Rozviji PS, které kompenzuji jednostranny vliv
priliS uzké specializace

Umoznuje funkci aktivniho zotaveni
(kompenzacni cvicCeni, streCink, uvolnéni)



Specialni kondicni
priprava - ukol
Rozvoj specialnich PS v souladu s potfebami

volejbalové techniky a energetickych rezimu
jejich vykonoveho provedeni




Rozvoj pohybovych

schopnosti
— aerobni
(fitko)/anaerobni (kruhac)
— volejbal

vyzaduje komplexni projev RS v
menicich se podminkach
- vytrvalost

skokanskou, smecarskou (paze),
rychlostne obratnostni (polar)

— osvojeni
IHCJ



Kondicni priprava-
mladez

Hlavni principy:

Respektovat vekové zvlastnosti vyvoje
organismu

Rozvoj specialni vykonnosti planovat
perspektivhé

Rozvijet vSestrannou vykonnost




Kondicni priprava-
mladez

Zakladni vsestranne pripravy —
pripravka 9-10 let, ml. zaci 11-12
let

Specializované pripravy — st.
zaci13-14 let

Sportovniho zdokonalovani —
dorost 15-18 let




Testovani ve volejbale

Testovani specialni pohybove vykonnosti

Pred sezonou, v polovine a na konci
sezony

Struktura testu

Antropometrické udaje (vek,vyska,vaha)
Specializace hrace

Mereni vyskoku (z mista,rozbehu,blok)
E-test (lokomocCni test)

Hod 1kg miCem (z kleku)

Veéjir (vytrvalostni test)



Planovani

ztvarneni predstav o nasledne
tréninkoveé Cinnosti (fizeni)




Planovani - dle delky
obdobi

plan perspektivni (vicelety)

plan rocCni (priprava, soutezni
obdobi, posoutezni obdobi)

plan operativni (tydenni a
vicetydenni, mezocykly/mikrocykly)

plan tréninkove jednotky



