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Ciele projektu

Primarnym cielom je odborna a personalna podpora v zosuladeni zamerania kondi¢nej
a fyzickej pripravenosti mladeze vo volejbale s akcentom na prezentaciu a zapracovanie
zakladnych principov s prihliadnutim na vek, telesnu stavbu, stav pripravenosti organizmu,
rozdiely v dievcenskej a chlapcenskej zlozke.

Sucastou ciela je pripravit’ vzorové TJ, programy kondic¢nej pripravy s prihliadnutim na
uroven kategoérie a tréningovych skupin, pri respektovani individualizacie a zdravotnej
sposobilosti  a nasledne  rozvoj  kondi¢nych  schopnosti mladych volejbalistov
a volejbalistiek.

SUcastou projektu su tematické workshopy, praktické cvicenia, tvorba vzorovych
principov planovania kondicnej pripravy pre kluby, konzultacna cinnost pre trénerov
a priprava vzorovych podkladov pre kondi¢nu pripravu.

1. Kapitoly zamerania ¢innosti v oblasti rozvoja kondicnej
a fyzickej pripravenosti vo volejbale

Vytvorenie systému a zamerania pre nasu mladez je prvoradym cielom. Vekové skupiny pre
zameranie projektu rozvoja fyzickej a kondicnej pripravenosti vo volejbale:

e Vekové kategorie: Sportovci do 15 rokov

e Sportovci nad 15 rokov kde sa rozdelia e$te nad podkategorie 15 - 17 a 17 - 19
rokov.

A) Vekova kategoria do 15 rokov:

Tato kategdria moze posiliovat' s vlastnou vahou a méze sa zacat’ uz od mladého
veku. Deti treba zabavnou formou naucit’ spravne pohybové vzorce a funkénost’ celého tela
aby spevnili chrbat a kiby, lebo volejbal je naroény 3port. Je doleZité chranit’ nasich
volejbalistov, hlavne ak sa chcu dlhodobo venovat volejbalu, aby posilhnovali chrbat,
ramena, kolena a ¢lenky, ktoré najviac trpia pri nasom sporte.

Pre trénerov je dolezité vsimat si aké maju nedostatky nasi sportovci napr. ¢i maju
skratené svalstvo, Ci sG hypermobilné. Tieto problémy treba postupne odstranovat
spravnym dynamickym strecingom a posiliovanim nie len velkych svalovych skupin.

Realizacny plan pre kategoriu do 15 rokov:

- do leta /jun - august/ zorganizovat v kazdej oblasti workshop, ktory bude
obsahovat ukazkovy tréning (rozcvicka dynamického strecingu, cvicenia na
posilnovanie, aké chyby si maju vsimat)
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na kontaktov s klubmi a trénermi na uzsiu spolupracu na skvalitnenie tréningu
mladych Sportovcov

B) Vekova kategoria nad 15 rokov:
Realizacny plan pre vekovu kategoriu 15 - 17 rokov:

Zintenzivnit' posilnovanie s vlastnou vahou a zaradit' postupne posilioviu ak je to
mozné a ak nie treba viac posiliovat na tréningoch volejbalu (minimalne 2x az 3x do
tyzdna po 30 min.)

Zorganizovat’ pre trénerov tejto kategorie v kazdom kraji Workshop, kde uz bude
v praxi predstavené posiliovanie v hale a v posiliovni

Pre vybrané skupiny hracov a hracok klubom a trénerom zabezpecit' minimalne 1x
za rok testovanie fyzickej zdatnosti /odrazova vybusnost’, rychlost’, vytrvalost’)

Vymena kontaktov ak nema klub kondicného trénera na vacsSiu spolupracu
s trénermi klubov projektov talentovanej mladeze /databaza trénerov kondicnej pripravy
vo volejbale/

Realiza¢ny plan pre vekovu kategoériu od 17 do 19 rokov:

- Zabezpecenie povinnej a pravidelnej kondicnej zataze v posilnovna 2x do tyzdna,
ak nie je moznost tak vyhradit’ 2x do tyzdna tréning v hale na posilnovanie.

- Pripravit’ vzorovy Workshop pre tuto kategoriu

Pre vybrané skupiny hracov a hracok klubom a trénerom zabezpecit' minimalne 1x
za rok testovanie fyzickej zdatnosti /odrazova vybusnost’, rychlost,, vytrvalost’)

Vymena kontaktov ak nema klub kondicného trénera na vacsSiu spolupracu

s trénermi klubov projektov talentovanej mladeze /databaza trénerov kondicnej pripravy
vo volejbale/

C) Realizacia kondi¢nej pripravy pre reprezentacie mladeze vo volejbale

- Zabezpedit podrobny prehlad o kondi¢nej pripravenosti hracov a hracok vo vsetkych
kategoriach reprezentacnych druzstiev mladeze

Zabezpedit' spolupracu s realizacnym timom reprezentacie a spolocné nastavenie
programu v posiliovni plus osobné tréningy na zrazoch reprezentacie

Zabezpecit viac krat rocne podrobné testovanie (sily, , rychlosti, vytrvalosti,
hlbokého stabilizacného systému)

Individualny pristup k hracom a hrackam a prisposobenie sa ich potrebam v silovych,
disbalan¢nych a stravovacich planoch (napr. zranenia, obezita, slaba fyzicka pripravenost)
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pripravy reprezentacie

Stanovenie obsahu tréningovych planov v oblasti kondi¢nej pripravy pre vsetky

uvedené vekové kategorie a informovanie trénerov v kluboch

D) Principy pre tvorbu tréningovych programov

Kategoéria do 15 2-3x do tyzdna

rokov: po 30min.

Kategoria 15-17 2-3x do tyzdna

rokov: po 40min.

Kategoria 17-19 2x do tyzdna

rokov: posilnovna

Reprezentacia -

mladeznicke akej

kategorie pripravy
druzstvo
nachadza.

Bude zalezat v

Vseobecné
spevnenie
brucha, chrbtu,
hornych a
dolnych
koncatin,
cvicenie na
nestabilnych
plochach

Forma
kruhového
tréningu.
Vlastna vaha a
pridat aj vahy
(jednorucky,
medicinbal,
TRX, expandre)

Forma
kruhového
tréningu.
Specialne  sa
jednotlivo
venovat’ hornym
a dolnym
koncatinam.

Striedanie
kruhového
tréningu a
Specialneho na
dolné a horné
koncatiny.
Individualne
planovanie
programov.

Workshop:
vyskolenie
trénerov v
kazdom kraji

Workshop:
vyskolenie
trénerov v
kazdom kraji a
praktické
ukazky
Individualna
komunikacia s
trénermi v
kluboch na

polrocnej baze.

Konzultacie s

trénermi a
zucastnovanie
sa na

sustredeniach
kolko bude
potrebné.
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b&zpecit prepojenie s klubovymi trénermi hracok a hracov zaradenych do

Bez testovania

Testovanie:
Vyskok na Opto
jumpe, odhod
medicinbalom
(obojrucne,
jednorucne)
rychlost’

Testovanie:
Vyskok na Opto
jumpe, odhod
medicinbalom
(obojrucne,
jednorucne)
rychlost’,
vytrvalost

Testovanie: ak
je moznost v
NSC
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Realizacia projektu, casovy plan

Naplanovat predstavené workshopy cca v kazdej oblasti /BA, zapad, stred, vychod/
v obdobi jun - september kde pride k stretnutiu s trénermi a kondi¢nymi trénermi
klubov v jednotlivych oblastiach a k predstaveniu zameru a obsahu pre jednotlivé
cielové skupiny.

Ciel je zlepsit a skvalitnit’ pracu v nasich kluboch v kondicnej priprave. Pocas leta
vzdelavat a v novej sutaznej sezone uz systematicky a koncepcne prezentovat
jednotlivé zamery pre cielové skupiny, ako sU predstavené v odbornom zamere.
Vyhodnocovat' testovanie, a kontrolovanie v nasich kluboch ako sa posuvaju v
zdokonalovani v kondicnej priprave. Pocas sezony 2024/2025 spustit spolupracu
s reprezentaciami ako dalsiu fazu projektu.

Po sérii workshopov pripravit vzorové plany a cvi¢enia zamerané na rozvoj
kondi¢nych schopnosti a fyzickej pripravenosti volejbalistov a volejbalistiek pre
cielové skupiny

Pripravit’ databazu trénerov pracujucich s kondi¢nou pripravou vo volejbale v nasich
kluboch a s nimi prepojit zdielanie informacii a celkového zameru spoluprace
v projekte.

Bratislava, 15.3.2024 Richard Nemec - zodpovedny tréner za projekt
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