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Uvod

Jako téma této seminarni prace jsem si vybral model kompenzac¢nich cviceni u tymu volejbalu.
Volejbal patii mezi nejrozsirenéj$i mi€ove hry u nas i ve svéte. Jeho oblibenost ve vSech stupnich
vykonnosti, tedy ve vrcholové, vykonnostni i1 rekreani podobé¢ spoc¢ivéa hlavné v prostorové
nendro¢nosti, moznosti provozovat hru celoro¢né a také diky pomérné jednoduchym pravidlim.

Volejbal je nekontaktni sport, ¢im se sniZuje riziko zranéni.
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1. Charakteristika volejbalu

1.1.Pravidla

Volejbal je sport hrany dvéma druZstvy na hfisti rozdéleném siti. Uelem hry je poslat mi¢ pies sit’

na zem do pole soupete a zabranit soupefoveé snaze o totéz. Druzstvo ma pravo na tii odbiti (a to 1

po doteku bloku), aby vratilo mi¢ k soupefi. Mi€ je uveden do hry podanim: udefen podavajicim

pfes sit’ k soupefi. Rozehra pokracuje tak dlouho, dokud se mi¢ nedotkne hfiste, neni ,,aut* nebo se

druzstvu nepodaii vratit jej povolenym zptisobem. Ve volejbalu druzstvo, které vyhraje rozehru,

ziskava bod. Kdyz pfijimajici druzstvo vyhraje rozehru, ziska bod, pravo podéavat a hraci tohoto

druZstva postoupi o jedno postaveni ve sméru pohybu hodinovych ruci¢ek. Druzstvo, které prvni

dosahne 25 bodi s rozdilem minimalné 2 bodl oproti soupeti vyhrava set. Poté si druzstva vyméni

strany a rozehraji 2. set. Vitézi druzstvo, které jako prvni dosahne tii (na turnajich dvou) vitéznych

setul.

1.2. Charakteristika pohybové zatiZenosti

vvvvvv

A4

také dobra fyzicka ptipravenost. Intenzita zatizeni je stfedni az submaximalni, co znamena stfidani

aerobnych a anaerobnych zdroji energie. Uvadi se pfiblizne 70% anaerobné a 30% aerobné.

2. Pohybové dovednosti volejbalu

*  Odbiti obouru¢ vrchem
*  Odbiti obouru¢ spodem

* Odbiti jednoru¢ vrchem (podéni, itocny uder)

2.1. Herni ¢innosti jednotlivce
Utocné herni cinnosti:

Podani, nahravka, Gito¢ny tder (smec)
Obranné herni cinnosti

Blok, ptihravka, obrana v poli
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3. Fyziologické zatiZeni ve volejbale

Nejvice zatéZovanou ¢asti pohybového aparatu jsou nohy. Sila svalll dolnich koncetin se uplatituje
ve vétsing volejbalovych ¢innostech jednotlivee. Velké mnozstvi vyskokill a naslednych dopadi
zatézuje nejen svaly, ale také klouby. Pfi vyskoku se nejvice uplatiiuji musculus triceps surae,
musculus biceps femoris, musculus quadriceps femoris a musculus gluteus maximus. Pti dopadu
jsou zatéZovany hlavné klouby dolnich koncetin a také patet, nejvice v bederni oblasti. Hra¢i maji
Casto problém také s achillovou §lachou. Ze svalti hornich koncetin je nejvice zatéZovan musculus
deltoideus, musculus triceps brachii a svaly rotdtorové manzety. Kromé ramennich svalt je také
pfetéZovan ramenni kloub. Velmi typické je u hornich koncetin a trupu zvysené jednostranné

zatizeni, coz muze vést ke vzniku dysbalanci.

3.1. Nejcastéji pretéZované svalové partie

Dolni koncetiny: musculus triceps surae
musculus biceps femoris
musculus quadriceps femoris

Horni koncetiny: musculus deltoideus
musculus triceps brachii
svaly rotatorové manzety

Svaly trupu: musculus latissimus dorsi

musculus trapezius

musculus pectoralis major

str. 5



4. Kompenza¢ni cvieni

Jako kompenzacni cviceni oznaCujeme variabilni (proménlivy) soubor jednoduchych cviki v
jednotlivych cvicebnich polohach, které¢ miizeme i¢eln€ modifikovat s vyuzitim rizné¢ho nacini a
naradi. Vybér vSak musi byt individualng zacileny, tj. mél by vychazet z funk¢éniho stavu hybného
systému jedince. Ma-li byt cviceni efektivni s pozitivnim t¢inkem, musime v jeho pribéhu
respektovat urcité neurofyziologické zakonitosti a provadét jej vzdy pifesnym zplsobem (Bursova,

2005).

Cilem kompenzacniho cviceni je odstranovani inavovych projevii na pohybovém ustroji a slouzi
také jako prevence proti vzniku dysbalanci. Provadénim kompenzacniho cviceni se snaZzime
odstraniovat zkraceni a oslabeni svalil a pfipadné i nespravné drZeni téla a nespravné provadéni
urc¢itych pohybt.
Kompenzaéni cviceni mtizeme rozdélit do tii kategorii:

1) Uvoliovaci

2) Protahovaci

3) Posilovaci

5. NavrZeny model kompenzac¢nich cviceni

5.1. Uvoliievaci - nadech ve vychozi poloze, s vydechem cvik provadime
Uvolnéni patere _ Obr. 1

1. cvik

Leh, pfednozit pokrémo, upaZzit.
Rotace dolnych koncetin. Ramena
zustavaji na podlozce po celou dobu

provadéni cviku. (Obr. 1, 2)

2.cvik
Vzpor kle¢mo. Vytoceni hlavy a
holeni na stejnou stranu. Pohled

sméfuje na paty. (Obr. 3, 4)
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5.2. Protahovaci - s vydechem do protaZeni, vydrz 15 sekund
Obr. 5
Protazeni lytkového svalu

Stoj rozkro¢ny pravou vpied,

Ay — .

\“A -

Spicka chodidla se opira o Zebfiny,

pata je na zemi, ruce na Zebfiny.

x
!

W e

Pénev tlacit k zebtindm. (Obr. 5)

Protazeni ohybaci kolenniho kloubu Obr. 6
Sed tinozny skrémo dovnitt pravou. Svihadlo
drzet ptes plosku levé nohy. Trup pfitahovat ke
Spicce. (Obr. 6)

Protazeni bedrokyclostehenniho svalu

Stoj skrémo levou, ¢elem k Zebtfinam, levé
chodidlo na pficce zebfin, pravé chodidlo
sméfuje vpied, ruce na Zebiinach.
Protlacovat trup vpted. (Obr. 7)

ProtaZzeni napinace povazky stehenni

Vzpor sedmo pravou, skr¢it pfednozmo pravou
zktizmo pftes levou, chodidlo na podlozce, trup
vytocit vpravo, levou upazit, loket levé se opira
o pravé koleno. Leva horni koncetina tlaci

koleno pravé vlevo. (Obr. 8)

str. 7



ProtaZeni ¢tyrhlavého svalu stehenniho
Stoj, skrcit pfinozmo levou, oporem o Zebfiny,
levou rukou uchopit nart levé. Pritahovat levou

patu k hyzdi. (Obr. 9)

ProtaZeni ¢tyrhranného svalu bederniho
Sed roznozny, tklon vlevo, podpor na predlokti
levé, prava horni koncetina ve vzpazeni. Zvétsit

uklon vlevo. (Obr. 10)

ProtazZeni prsnich svali Obr. 11
Mirny stoj rozkro¢ny, pokr€it upazmo povys
pravou, predlokti opfit o roh stény. Vytacet trup

vlevo do mirného zapazeni pravé. (Obr. 11)

ProtaZeni zdvihace lopatky a vzprimovaci kréni pateie Obr. 12
Leh pokrémo, mirn€ roznozny, chodidla na e
podloZce rovnobé&zné, ruce v tyl. Ruce tdhnou

hlavu do piedklonu. (Obr. 12)
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5.3. Posilovaci — naddech ve vychozi poloze, s vydechem provadime cvik
Obr. 13

Posilovani deltového svalu

1. cvik

Mirny stoj rozkro¢ny, piipazit. UpaZovani se
zavazim. (Obr. 13)

2. cvik
Mirny stoj rozkro¢ny, ptedklon trupu,
hlava v prodlouzeni patete, predpazit.

Upazovani se zavazim. (Obr. 14, 15)

Ramenni rotatory

1. cvik

Mirny stoj rozkro¢ny, bokem k
zebfinam, pokréit pfipazmo pravou.
Uchopit expandér pravou. Rotace v
ramennim kloubu dovnitf.

(Obr. 16, 17)

2. cvik

Mirny stoj rozkro¢ny, pokréit upazmo
predloktim vzhtru. Uchopit expandér
pravou. Rotace v ramennim kloubu

vpted. (Obr. 18, 19)

Dolni fixatory lopatek Obr. 20 Obr. 21
1. evik :
Leh na bfiSe, pokr¢it upazmo, dlan€ na §
podlozku, ¢elo na podlozku.
Nadzvednout pokrcené paze.
( Obr. 20, 21)
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2. cvik Obr. 22
Leh na bfiSe, ptipazit dlané :
vzhtiru, ¢elo na podlozku.

Zvednout ramena a celé paze od

podlozky. (Obr. 22, 23)

Hluboké svaly zadové Obr. 24 Obr. 25

Vzpor kle¢mo sedmo, pfipazit,

dlan¢ vzhtiru, ¢elo na podlozku.
Lopatky a ramena stdhnout smérem
k hyzdim, postupny rovny piedklon

trupu se zapazenim, hlava v

prodlouzeni patete. (Obr. 24, 25)

5.4. Aktivity ve vodé

Dale bych doporucil plavani a aktivity ve vod¢. Pobyt ve vodé ma ucinek na uvoliiovani kloubt a
patefe hlavné diky snizené gravitaci. Plavani mize také pomoct prokrvit klouby, protdhnout a
uvolnit svaly. Pro volejbalisty jsou vhodné plaveckeé styly kraul a znak. Plavat by méli v klidném

tempu a procitit kazdy z uvedenych plaveckych styla.

6. Zavér

V této seminarni praci jsme se seznamili s kompenzacnim cvi¢enim a jeho délenim. Déle jsem psal
o charakteristikach volejbalu a také jsem doporucil n€kolik kompenzaénich cviceni pro hrace
volejbalu na zéklad¢ zatizenosti jednotlivych svalovych partii. Tato cviceni pfispivaji ke zkvalitnéni

regenerace, prevenci pred zranénim ale také k podani optimalnich vysledku.
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