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1 UVOD

Volejbal se podle internetového serveru www.sporteology.com fadi mezi 10
nejrozsifenéjSich a nejoblibenéjSich sportli na svété. Udava se, Ze volejbal ma zhruba kolem
jedné miliardy registrovanych hraci, ¢imz se fadi na 5 misto mezi sporty s nejvétsi ¢lenskou
zékladnou na svété. Pro jeho jednoduchost a krasu se tomuto sportu vénuji lidé vsech
vekovych kategorii. Volejbal obsahuje prvky individualnich dovednosti a tymové spoluprace.
Je to dynamicky sport, ve kterém je potfeba uplatnit tvofivost, rychlost chytrost a nabizi
vypjaté okamziky plné usili, zdbavy a nadSeni. Naro¢nost volejbalové hry se dd snadno
prizpusobit aktualni Grovni volejbalovych dovednosti jednotlivych hract

Stejné jako ostatni sporty i u volejbalu stale dochazi k uréitému vyvoji a zménam,
které vedou k vétsi oblibenosti a atraktivité tohoto sportu. Pokud bychom mély jmenovat
nékteré zmény, bylo by to pifedevsim: zruSeni ztratového systému, Gprava pravidla o doteku
sit¢ a dalsi. Tyto zmény mély ur€ité velky vyznam K navyseni atraktivity tohoto sportu, coz
vedlo i k zatazeni volejbalovych turnaji do vysilaciho programu televize.

BohuZel pro nas uroveit a kvalita volejbalu v Ceské republice znaéné klesa, jak
Vv tuzemskych soutézich, tak i na mezinarodni scéné, kde se reprezentace marné snazi dostat
na vysluni, ve které byla pied desitkami let. Tento propad bude nejspi§ zplsoben
zmensSujicimi se ¢lenskymi zdkladnami jednotlivych volejbalovych klubli a nizkou kvalitou
tréninkovych jednotek a samoziejmé malym zajmem déti o jakoukoliv pohybovou aktivitu.
Pro zlepSeni urovné a kvality volejbalu u nas je potieba se pravé nejvice zamefit na mladez a
poskytnout jim co nejlepsi podminky pro jejich rozvoj.

Touto praci bych Vam rad predstavil jednotlivé herni dovednosti, ke kterym jsem

vyuzil spolupraci hra¢ek tymu TJ Tatran Litovel.



2 Prehled poznatkii

2.1 Sportovni trénink

Podle Dovalila a Perice (2010) je trénink slozity a ucelné organizovany proces
rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo
discipling. V tréninku dochazi k celkovému rozvoji jedince a snahu o dosazeni nejvyssi
vykonnosti. Ukolem sportovniho tréninku je osvojeni technickych a taktickych dovednosti a
jejich pozd¢jsi zapojeni do herniho procesu.

Obrovskou hybnou silou kazdého sportovce je touha dosahnout co nejlepsiho vykonu.
Pro kazdého mladého sportovce by mélo slovo sport znamenat predevsim prozitek a radost ze
hry. Hra samotna by kazdého hra¢e méla napliovat a bavit a zaroven by méli hru prozivat a
naji v ni n&jaky smysl nebo poslani. Hra je zprostfedkovatelem urcitych roli pokud se jedna o
tymovy sport a ve hie pozname taky sami sebe i své spoluhrace a kamarady (Kratochvil,
Rozsypal, 2010).

Dovalil a Peri¢ (2010) rozd€luji sportovni trénink na tyto slozky:
e kondi¢ni pfiprava — rozvoj pohybovych schopnosti
e technicka piiprava — nacvik a zdokonalovani pohybovych dovednosti
o takticka ptiprava — nacvik vedeni sportovniho boje

e psychologicka ptiprava — regulace psychickych stavii

V bakalaiské praci se budu vénovat zejména slozce technické piipravy, kdy budu

popisovat spravny nacvik a zdokonalovani techniky odbiti obouru¢ vrchem a odbiti obouruc

vvvvvv

2.2 Technicka priprava

Podle Dovalila a Perice (2010) je technickd pfiprava tréninkova cinnost, ktera se
primarné soustfed’uje na zplsob a provedeni pohybového ukolu. Jsou to informace
vypovidajici o zplsobu provedeni techniky, zdali je dobrd, dostatecnda, adekvétni,
nedostatecnd, Spatnd atd. Technicka pfiprava je zaméfena na vytvareni a zdokonalovani
sportovnich dovednosti a je spojena s motorickym ucenim, jez je pfedpokladem pro spravné,
ucelné, efektivni a Gisporné feseni pohybového tkolu v souladu s pravidly pfislusného sportu,

zakonitosti pohybu a pohybovymi moZnostmi sportovce.



Fazemi technické ptipravy podle Korvase a Zahradnika (2012) jsou:
1. Nacvik
2. Zdokonalovani

3. Stabilizace

2.2.1 Nacvik

Nacvik znamena seznameni se S pozadavky zvoleného sportovniho odvétvi a uceni se
zaklada techniky ptisluSnych sportovnich dovednosti. Tato faze probihd v ose a dala by se
rozdélit nasledovné:
e seznameni (pravidla, mice atd.),
e vymezeni ukoll (vyklad trenéra, sportovec se musi s ptedstavou ztotoznit),
e vytvofeni predstavy

e prvni pokusy (ovéfeni pfedstavy ve zjednodusenych podminkach).

2.2.2 Zdokonalovani

Zdokonalovani je zpeviiovani a pfizpisobovani techniky v pfislusné sportovni
specializaci. Souvisi stim i postupné propojovani techniky s kondi¢nimi pozadavky a
fyziologickymi funkcemi sportovce. VSechny informace, které jsme se naucili v prvni fazi
nacviku se formuji do jednoho komplexniho celku. Zpeviovani a zdokonalovani probiha
dikladnym a spravnym opakovanim pfisluSnych cviceni, které smétuji k uplné automatizaci.
Postupné dochézi k propojeni techniky s kondi€nim zékladem a jeho energetického kryti.

Hlavnim cilem, zpevnéni a stabilizace techniky.

2.2.3 Stabilizace

Stabilizace je zpevnéni komplexu sportovnich dovednosti jako celku schopnych
uplatnit se v programech pro ¢&innost sportovce v soutdzich. Ukolem je spojovani,
hfe mohou nastat. Jde o hlubsi propojeni kondi¢ni, psychické a taktické ptipravy do jednoho
celku.

Metodami technické ptipravy jsou: analytickd, analyticko — syntetickd, koncentrace a

disperze (Zahradnik 2012).
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2.3 Charakteristika volejbalu

Volejbal bezpochyby patti k nejrozsitenéjsimu kolektivnimu mic¢ovému sportu u nas i
ve svété. Jeho obliba spociva u vrcholové, vykonnostni ¢i rekreani urovni V materialné
technické a prostorové nenaro¢nosti a v moznosti hru prakticky provozovat cely rok. Mezi
hlavni vyhody volejbalu patii pomérné jednoducha pravidla, ktera Ize u rekreacnich forem
rizn¢€ modifikovat. Vyhodou tohoto sportu je, Ze se jednd o nekontaktni sport a tim se zna¢né
snizuje riziko zranéni a daji se odehrat i smiSend utkani. Cilem hry je odehrat mic pres sit’ tak
aby dopadl na zem na soupefové poloving a zaroven zabranit tomu aby se soupeii nepovedlo
totéZ (Stara, Samsula & Stara, 2012).

Technické parametry

Kazdy zépas je tvoren jednotlivymi sety, které se hraji do 25 s rozdilem dvou bodu.
Sety nejsou nijak ¢asové omezené. DruZstvo, které ziskd, jako prvni 25 bodl vyhrava set.
Zapas nikdy neskon¢i remizou. Celé utkani vyhrava to druzstvo, kterému se jako prvni podari
vyhrat tii sety. Pfi nerozhodném stavu 2:2 na sety se hraje tzv. tie-break, ktery se hraje do 15
bodt s rozdilem dvou bodi (Cisat, 2005).

Hra

Hra zacina podanim, které se uskutectiuje za koncovou carou hiisté. Podani zacina
nahozenim nebo popfipadé pusténim mice, které hra¢ musi provést do 8 sekund po
odpiskaném pokynu rozhod¢iho k zahajeni hry, poté hra¢ musi udetfit do mic¢e rukou vrchem
¢i spodem a tim dopravit mic na soupetovu polovinu (Cisat, 2005).

Hraci

Do kazdého setu nastupuje vzdy 6 hrach, ktefi béhem setu mohou byt stiidani hraci,
ktefi byli uvedeni pfed zacatkem utkani v zdpisu o utkani. Béhem kaZzdého setu miize trenér
provést 6 stiidani, pficemz vystiidany hra¢ zahajovaci sestavy se miiZze vratit do hry za hrace,
ktery jej stfidal. Hrac, ktery byl v jednom setu stfidan, nemuze byt posléze vystiidan zpét za
hrace jiného. Stiidani probiha pfi pieruseni hry poté, co da rozhod¢i pokyn. Prostor vyhrazeny
pro stiidani je mezi pulici a utocnou carou (Cisat, 2005).

Kazda kategorie mé podle pravidel ur€enou vysku sit€ od zemé po horni okraj sité a

tyto kategorie jsou rozdélené takto:
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e Muzi a juniofi 243 cm

o Kadeti 239 cm
e Starsi zaci 235cm
e Zeny a juniorky 224 cm

e Mladsi zaci a kadetky 220 cm
e Starsi zakyné 215cm

e Mladsi zakyné 210 cm

Stejné jako jsme si rozdélily vysky volejbalové sité podle jednotlivych kategorii, tak
stejn¢ se 1 déli hracky a hraci do jednotlivych kategorii podle véku. Vékové déleni bychom
mohli rozd€lit na Ctyfi ¢asti a to na:

e V¢k kalendaini — podle data narozeni

e V¢ek biologicky — podle skute¢ného stupné vyvoje. Protoze kazdé dit€¢ se vyviji jinak
rychle, mohou byt jedinci, ktefi budou mit vykonnostni i mentalni naskok pied ostatnimi.

e V¢&k herni — je to doba, po kterou jedinec hraje volejbal a pravidelné absolvuje tréninky

e Vék administrativni — kdy pravé Cesky volejbalovy svaz rozdéluje mladez do jednotlivych
kategorii podle véku.

Témito kategoriemi jsou:

1. Mladsi zacky a zaci (11-13 let),

2. Starsi zacky a zaci (13-15 let),

3. Kadetky a kadeti (15-17 let),

4. Juniorky a juniofi (17-19 let),

5. Zeny a Muzi (20 a vice).

V bakalaiské praci se bude praveé zabyvat rozvojem hernich ¢innosti a dovednosti u
hracek, které spadaji do kategorie kadetky. Kde je stale potieba jesté dbat na spravnou
techniku a jeji zdokonalovani.

Chyby

Za chybu béhem hry mizeme povazovat dotyk hrace jakoukoliv ¢asti téla sité nebo
pteslap hrace nohou na soupefovu polovinu hfisté. Pfi blokovani mohou hraci ptesahovat nad
urovni sité na soupefovu polovinu, nebrani-li herni akci soupetfe. Skonc¢i-li mi¢ mimo
vyznacené hiisté po dotyku hrace na bloku ¢i hrace v poli je tento mi¢ oznacen jako teCovany
a bod nalezi utoc¢icimu druzstvu. Hraéi uvedeni v zépise musi sedét bud na laviéce nebo

mohou stat ve vymezeném prostoru za hiistém (Cisat, 2005).
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Hraci plocha

Hraci plocha vymezena ke hte je tvofena htistém a okolni plochou. Hfi§t€ mé rozméry
Ox18 metrl a je rozdeleno pulici Carou na dvé poloviny, kazd4 polovina je jesté rozdélena
utocnou carou, kterd je vzdalena od ptlici 3 metry (viz. Obrazek 1). Nad stitedovou ¢arou se
nachdzi sit’, ktera je 10 metri dlouha a hraci prostor je vymezen anténkami na kazdé strané.
Pro lepsi ptehled a postaveni hracu je volejbalové htisté rozdéleno do 6 zon (viz. Obrazek 2).
Rozdéleni hiisté na jednotlivé zony neslouzi jen k lepsi orientaci, ale i k rozliSeni mezi hraci

pfedni a zadni fady, pro které plati jind pravidla v zavislosti na jejich postaveni.

5 6 1

Obrazek 1. rozdé€leni hiisté na jednotlivé zony Obrazek 2. rozméry hifisté¢ a jeho okoli

(Stara, Samgula& Stara, 2012) (Stara, Samsula& Stara, 2012).

2.4 Historie volejbalu

Koncem 19. stoleti se dostal do poptedi zajem o té€lesnou kulturu a sport. Kolébkou
sportu byla Anglie, odkud se §ifil dale hlavné do Ameriky, kde rychle zdomacnél a rozsifoval
se hlavné¢ mezi obyvateli ve vysSich tfidach, ktefi na to méli hodné Casu a hlavné chut'.
Zpocatku tohoto obdobi sport nabyval na své popularité a ziskal nejvice nadSenct hlavné u
studenti, kteti tim kompenzovali sviij sedavy zplsob zivota.

V Americe na vysokoskolskych kolejich patfily mezi oblibené sporty hlavné atletika,
rugby a baseball tedy sporty, které se dali provozovat spiSe v letnich mésicich. I to byl jeden
z davodl, pro¢ v zimnich mésicich o sportovni aktivity znacné klesal zajem, protoze
gymnastika ani spolecenské hry neuspokojovali studenty po fyzické ani psychické strance.

V roce 1892 se springfieldskému uciteli t€lesné vychovy Naismith podafilo vymyslet novou

13



hru pro télocviénu, ktera jeho zaky velice zaujala. Pavodni ,naismith-ball“ si postupné
ziskaval velkou oblibu pod nazvem kosikova, basketbal pak zacal svoji pout’ do celého svéta.

O vzniky volejbalu jsou znamy dvé verze. Ta neoficidlni, a také ta méné
pravdépodobna tika, Zze volejbal vymysleli chicagsti hasici, ktefi si tim kratili tak svlij volny
Cas, kdyZ zrovna nehoielo. Hazeli mi¢em pies natazeny provaz, a kdo mi¢ upustil na zem,
dopustil se tim chyby. V pozd¢&jsi dobé kvili zrychleni hry zkousSeli mi¢ odbijet a tim vzniklo
nové sportovni odvétvi. Ta druhd pravdépodobnéjsi verze tika, ze volejbal vymyslel 9. inora
1895 William G. Morgan z Ymca v Massachusetts. Tuto verzi potvrzuji i volejbalové
ucebnice v USA a FIVB. William G. Morgan byl feditelem kiestanské organizace YMCA,
ktera se na na Hollyokské koleji zabyvala télesnou vychovou a rozvojem sportovni ¢innosti
mladeze.

Své volejbalové zacatky popisuje pan William G. Morgan takto: ,, Musim fici hned
zpocatku, ze jsem neznal Zadnou hru, ktera by byla podobna odbijené, a to, co jsem zavedl,
bylo optfeno jen o zkuSenosti a pokusy v télocvicnych tfidach. Kdyz jsem ptevzal cviceni,
¢innost vzrustala a musel jsem hledat néjakou hru, kterd by se dala hrat v télocvicné a byla
pfitom zajimava i rekreacné. Kosikova byla jiz zavedena, ale vyhovovala spiSe mlad$im
cvi¢enclim. Pro star$i pak byla pfili§ namadhava a ostra, a tak jsem hledal jinou hru, ve které
by nebylo osobniho styku hrace s hraCem. Nejdiive mé& napadlo prenést do té€locvicny tenis.
Ale kdyZ jsem uvazil, co vSechno tenis potfebuje, jako rakety, micky, sit’ a hlavné velkou
plochu a Ze jen malo hraci muZe tenis najednou hrat, upustil jsem od této mysSlenky. Ale
nepfipustil jsem vynechat sit, kterd by rozdélovala skupiny hract na dvé druzstva. Na pocatku
jsme napjali sit” asi 2 m vysoko, tj. nad hlavou dospélého ¢lovéka. Zkouseli jsme hrat dusi z
mice na kopanou, ale ta byla lehka a pfili§ pomala. Tak jsme zkusili s plnym mi¢em na
kosikovou. Ale ten byl piili§ veliky a tézky a hra¢i nemohli mi¢ dobte ovladat. Bylo mnoho
Urazl a zranéni, hlavné prstd. Dohodli jsme se s hraci, kterym se hra libila, na mici, kterého se
dnes uziva pro odbijenou a ktery nam zhotovila na zkousku firma Spalding*“. (Pfibramska a

kolektiv, 1989, Popelkova, 2015).

2.4.1 Zacatky volejbalu u nas

Ministerstvo obrany organizovalo cvicitelské kurzy, které trvaly Sest dni a probihaly
ve Strakové akademii. Vycvik probihal na Letné a spalo se v kasadrnach na Pohotelci. Tyto
kurzy vedli zejména tfi lidé (profesor J.A. Pipal, kapitan Machotka a instruktor J.W. Yonger).
Nejdilezitéjsi casti tohoto kurzu byla lehka atletika. Profesor Pipal také pfipravoval Gc¢astniky

kurzu na prvni povale¢nou Olympiadu, ktera se konala v Antverpach. V téchto kurzech méli
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moznost jako prvni v nové republice poznat i nové, dosud nezname, sporty jako naptiklad
volejbal, basketbal, a dalsi tzv. americké hry.

Tyto kurzy pofddané ministerstvem obrany byly rozhodné prvnim krokem pro
rozsiteni volejbalu v ¢eskych zemich.

V roce 1921 pak zacal volejbal dostavat organiza¢ni strukturu a pravé tento rok se
uvadi jako zacatek tohoto sportu u nas. V roce 1923 byly vydany i prvni pravidla pro volley-
ball, basket-ball, playground-ball a hand-ball.

Na zacatku svého plisobeni u nas dostala hra nazev podbijend, ale existovala i spousta
jinych cizich nazvi jako wolley-ball, wolleyball,voley-ball nebo i volleyball. Ale v
padesatych letech vlivem i politické situace u nas bylo nafizeno, aby tyto nazvy prestaly

existovat a hra se jmenovala odbijena (Dostal, n.d.).

2.4.2 Vznik moderniho volejbalu

Na podzim roku 1896 byla hra minomette poprvé prezentovana na springfieldcollege.
Na kazdé strané bylo 5 hrac¢t a A.T.Halstet podal navrh na to, aby se tato hra jmenovala
Volley-ball.

V roce 1896 byl zvefejnén prvni ¢lanek o odbijené v Casopise Physical Education.
Autor ¢lanku J. Y. Cameron hodnoti tuto novou hru velice dobte. Je to hra, kterd se hodi jak
do télocvicny, tak 1 do ptfirody a na koupaliste, kde se 1 velice rozmohla. Hra spociva v tom,
ze hra¢ uvede mi¢ do pohybu pies vysokou sit’ na druhou stranu. Tuto hru ptirovnava k mixu
dvou her tenisu a handballu. A od tohoto samého roku dostava volejbal i prvni herni strukturu

ve form¢ pravidel (Hanik a koletiv, 2014).

2.4.3 Vyvojové tendence moderniho volejbalu

Postupem c¢asu a vlivem nékolika uprav pravidel doSlo k celkové zméné€ herniho
vykonu. Hra se stala mnohem rychlejsi a tim stoupaji i pozadavky na hrace a na celkovou
soustiedénost pii hie. Postupem Casu jsou kladeny mnohem vétsi a vétsi naroky na mentalni
odolnost hrace, kdy si hra¢ musi udrZet staly vykon mnohem déle a je potieba preciznéjsi
tymova spoluprace. Nové trendy zplsobili vétsi narocnost v tréninku a taky komplexnéjsi
systém trénovani, proto je velmi nutné se drZet aktualnich trendli ve volejbale, aby tym mohl
byt konkurence schopny. Dnesni hrac¢i by méli byt velice komplexni, univerzalni a mély by
byt schopni se psychicky vyrovnat s kazdou situaci. Proto se stava velmi dilezitou soucasti i
trénink pod psychickym tlakem, ktery adaptuje hrace na tyto situace v zapase (Papageorgiou
& Spitzley, 2003).
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Jednotliva cviCeni v tréninku vychazi z hernich situaci v zapase, a proto je velmi
dulezité se je naucit co nejlépe a co nejpreciznéji. Ve volejbale vyhrava vzdy tym, ktery
udélal co nejmensi pocet chyb. Nejlepsi moznd varianta proto, jak snizit pocet chyb na
minimum, je docilit co nejvyssiho poctu opakovani jednotlivych cviceni anglicky nazvano
jako drill (automatické opakovani). V modernim volejbale uz existuje mnoho pomiicek, které
nam tuto praci usnadiuji. Jednou z nejlepsich pomtcek je italsky program Data Volley, ktery

zpracovava veskera data o tymovém a individualnim vykonu (Schondell &Reynaud, 2002).

2.4.4 Vyvojové trendy v tréninku mladeze

K novym trendim v oblasti trénovani a piipravy déti v Ceské republice i ve svétd
neodmyslitelné patii minivolejbal. U nas je minivolejbal rozdélen na barvy podle véku déti, a
proto ho u nads nazyvame Barevny minivolejbal. Je to zjednoduSend verze volejbalu pro ty
nejmensi hra¢ky a hrace. Minivolejbal je velmi dobie pfipravi technicky a pohybové na
pozdé&jsi mladeznicky volejbal. Je to i jedna s forem jak prildkat malé déti k volejbalu a
k pohybové aktivité celkové. Diky malym narokim na materialové vybaveni a na
jednoduchost jednotlivych hernich prvku je tato odnoz volejbalu vhodna i do $kolni télesné
vychovy pro 1. stupeit zdkladni Skoly.

Minivolejbal ma 5 trovni, ktery se déli podle véku, obtiznosti a typt jednotlivych
odbiti. Témi Grovnémi jsou: Zluty, oranZovy, cerveny, zeleny a modry minivolejbal.

Zluty minivolejbal je uréen pro déti od 6-8 let. Patii k nejjednodussi formé a ma za
ukol déti seznamit s mi¢em, naucit je jednoduché odhody a chytani mice. Kluci a holky hraji
na hfisti o velikosti 4,5x9 m pfes sit’, ktera je ve vySce 1,95 m. Pro tuto hru je doporuceny i
specialni odlehceny mic.

Oranzovy minivolejbal je uréen uz pro déti, které jsou uz seznadmeni se zakladni
technikou odbiti obouru¢ spodem a vrchem. V této forme se déti krasn€ nauci pfesun nohama
pod mic¢ s naslednym odbitim po vlastnim nadhozu. Tato forma uz lehce pfipomina volejbal a
pfipravuje déti na dalsi urovné.

Cerveny minivolejbal je uréen pro déti 8-11 let. Déti zde uz plynule odbiji prsty i
bagrem, kdy se musi dostat nohama pod mi¢ odbit ho nad sebe a poté nahrit svému
spoluhréaci. Toto pravidlo donuti déti dochazet nohama pod mic a nasledné pfesné odbijet na
spoluhrace, coz jim velice dobtfe pomtize v dalSich fazich volejbalu.

Zeleny minivolejbal je ur€en pro dvojice €i trojice na kazdé stran€ a minimalni pocet

odbiti jsou dva. V této urovni se zvysuje vyska sit€¢ na 2,10 m a hraje se uz se standardnim
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volejbalovym micem. V této forme je zakazano odbiti obouru¢ spodem a preferuje se pouze
odbiti obouru¢ vrchem nebo jednoru¢ spodem.

Modry minivolejbal je urCen pro déti 9-13 let a k této trovni sméfovaly vSechny
piedchozi urovné a piipravovali déti na tuto fazi. Modry minivolejbal uz pfipomina
zmenSenou verzi klasického volejbalu. V kazdém druzstvu hraji tfi hraci plus tfi ndhradnici.
Na zacatku zapasu se déti pozdravi, maji své vlastni pokiiky a fandi si navzajem jako ve
velkém volejbalu. Déti se pravidelné stfidaji na svych postech po sméru hodinovych rucicek.
Zde jsou uz povoleny vSechny formy odbiti, kdy je mozné i pouziti bloku ¢i smece (CVF,
2010 a FIVB, n.d.).

Myslim si, ze v minivolejbale je velka budoucnost a potencial jak nastartovat malym
talentim naseho volejbalu slibnou kariéru a snad se ndm podafi najit silné talenty, kteti nas

jak v zenské tak v muzské kategorii dostanou zpét mezi svétovou elitu.

2.5 Metodika nacviku volejbalu u zacinajicich hraca

Volejbal nepatii k jednoduchym sportim z hlediska nauceni se spravné techniky.
K tomu, abyste si mohli zahrat volejbal tak aby bavil vas i vase spoluhrace je potieba
zvladnout pomérné dost véci. Je potieba dodrZzovat spravné postupy pro nacviky jednotlivych
odbiti a kazdému jedinci sedi jind metoda nacviku. Jednotlivé metody jsou dale popsany
Vv nasledujici kapitole.
spodem. Bez téchto dvou udert si volejbal nezahraje nikdo ani na té nejnizsi urovni. Proto je
velmi dulezité, aby trenéfi témto dvéma uderim vénovali maximalni pozornost a snazili se,
aby hracky a hrac¢i v mladeznickych kategoriich m¢li tyto udery dokonale zvladnuté. Z tohoto
divodu se budu vénovat pouze t€émto dvéma uderim, které jsou pro nasledujici herni vyvoj
dulezité.

V moderni metodice nacviku jednotlivych uderti se ¢im dal Castéji stavaji oblibenymi
rizné pomucky, které ndm usnadiiuji nacvik jednotlivych tudert i1 simulaci udert
V jednotlivych hernich situacich. Témito nastroji mohou byt naptiklad tyce (viz. Obrazek 3)
nebo také se pii nacviku bagru da pouzit gymnastické obruce (viz. Obrazek 4), dale to mohou
byt expandéry nebo tenisové mic¢ky (viz Obrazek 5 a 6). VSemi témito pomickami muze

trenér zpesttit trénink pii nacviku odbiti obouru¢ spodem.
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Obrazek 3. Ty¢ pro napnuti predlokti Obrazek 4. Gymnasticka obruc
(Volleycountry, 2014). (Volleycountry, 2014).

Obrazek 5. Tenisovy micek Obrazek 6. Expandér
(Volleycountry, 2014). (Volleycountry, 2014).

Tak jako mizeme vyuzit pomiticek pti ndcviku odbiti obouru¢ spodem, tak stejné se da
vyuzit pomiicek i pfi odbiti obouru¢ vrchem. Témito pomickami jsou napiiklad medicimbal
¢i nahravaésky mi¢ (viz. Obrazek 7), dale to mize byt basketbalovy ko$ pro nacvik ptesnosti

nebo také obruc, ktera je nad vyskou sité (viz Obrazek 8 a 9).

s

)
(7 QN o
Obrazek 7. Medicimbal Obrazek 8. Basketbalovy kos

(Volleycountry, 2014). (Volleycountry, 2014).

Obrazek 9. Obru¢ (Volleycountry, 2014).
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2.5.1 Metody nacviku volejbalovych odbiti

Nécvik volejbalovych dovednosti je soucasti tréninkového procesu, kde se hraci uci
novym jednotlivym dovednostem. Tato ¢ast se podstatné li§i od bézného tréninku, ktery ma
jesté dalsi slozky. Nacvik neni jenom jednoduché a prosté nauceni se urcitych pohybovych
stereotypl a dovednosti, je to spiSe zvladnuti pohybovych schémat, ktera hraci dosud zvladly
a jejich kompletni pfeorganizovani. Vysledkem tohoto ucéeni je nova troven motorické
koordinace a propojeni reakci na nové podnéty. Podle Cisate (2007) pouzivame v tréninku
dvé metody uceni:

1. Metoda celostni je metoda pii niz adepti provadéji celou dovednost po tom co jim
je tato metoda pfedvedena jako celek. Metoda vede k efektivnéjsimu a rychlejsimu
zvladnuti dovednosti u talentované mladeze. Patii i k zabavnéjs$i a dokaze adepty
udrzet vice soustfedéné na danou dovednost.

2. Metoda analyticko-synteticka dana dovednost se rozdéli na dil¢i po sob¢ jdouci
sekvence, které se nacviCuji a po jejich uspésném zvladnuti se skladaji v celek.
Metoda patii k tém zdlouhavéjsim a u talentované mladeze k méné zabavnym, je
pomé&rné t¢z8i udrzet jejich pozornost a soustiedéni se na danou dovednost. Ale
déla-li jeden z adeptli opakované n&jakou chybu, je mnohem jednodusi jak pro

trenéra, tak pro samotného hrace se chybu odnaucit a naucit se dovednost spravng¢.

Uspésné nauceni jednotlivych dovednosti zavisi na biomechanickych a mentalnich
determinantech. Pro uspé$né zvladnuti novych dovednosti je dulezité umét spravné zafadit
cviky do posloupnosti tréninkové jednotky. Neucime techniku hrace na konci tréninku, kdy
jsou hraci unaveni a jejich koordinace je ztizend, ani na samém zacatku tréninkové jednotky
kdy neni té€lo dostatecné¢ zahtaté a pfipravené na vykon. Vysledkem spravné ptipravy

metabolismu hrace by mélo byt efektivnéjsi motorické uceni (Cisat, 2005).

2.5.2 Odbiti obouru¢ vrchem

Patii k nejstar§im zékladnim hernim ¢innostem jednotlivce ve volejbale. Slangové se
toto odbiti nazyva jako odbiti prsty. Pokud herni situace neni pfili§ obtizna, mél by hra¢ dat
piednost spiSe tomuto tderu od ostatnich uderi, protoze tento uder ma vétsi realny
pfedpoklad pro vétsi piesnost. Odbiti obouru¢ vrchem je pifedev§im hlavni technikou
nahravace, ale samoziejm¢ na velmi kvalitni urovni musi uder zvladnout kazdy hra¢. Pokud
chceme pouzivat jakékoliv odbiti mice je potieba dodrzovat dvé zakladni podminky, aby byl

uder proveden v urcité kvalité.
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a) dostat se pod mi¢, coz VpocateCnich fazich dovednosti piedstavuje ukroky
stranou, kroky vpted ¢i vzad a Sikmo vpied ¢i zad,

b) zaujmout vhodny postoj a drzeni téla pted vlastnim odbitim (Cisat, 2005).

Hanik, Lehnert a kolektiv (2004) popisuji zasady spravné techniky odbiti obouruc
vrchem takto:
1. Vychozi postoj — moment pi‘ed poslednim odbitim soupeie
e nohy a trup jsou mirné¢ pokrceny, trup lehce predklonén, jedna noha mize byt mirné
vpredu, véha je na predni ¢asti chodidel,
e paze jsou volné podél t¢la.
2. Presun do stiehového postoje
e pohyb do stichového postoje byva u odbiti vrchem minimalni, protoze doba letu mice je
pomérné dlouhd, coz dovoluje dosti pfesné odhadnout misto kontaktu s mi¢em, a tak
vlastn€ vychozi postoj (pfed odbitim soupete) prechédzi Casto plynule ve stfehovy postoj.
3. Stiehovy postoj
e postoj je klidny, ale zaroven aktivni postoj potiebny pro jisté odbiti (Obrazek 9). Je
charakterizovan rozkroenymi a pokréenymi nohami, jedna mize byt vysunutd mirné
vpred, vdhou na piedni ¢asti chodidel. Po pfesunu zaujimadme postoj zastavovacim
dvojkrokem, ktery je jeho neoddélitelnou soucasti,
e trup a hlava — trup je vzptimeny, nékdy nepatrné piedklonény. Hlava je zvednuta tak, aby
mohly o¢i neustéle sledovat mic,
e paZe a ruce - paze jsou pokréené ve vysi pasu, lokty mirné u téla, dlané oto¢ené dovnitf

nebo nahoru (hrac je periferné vidi).

Obrazek 9. Stiehovy postoj
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4. Presun ze stiehového postoje k mistu odbiti
zaCatek a druh pohybu — piesun k mi¢i je rychly, druh pohybu je dan vzdélenosti a
smérem. Pfi pohybu vpied a stranou na delsi vzdalenost se pohyb déje béhem. Pti pohybu
stranou na kratkou vzdalenost ukroky, kde prvni krok je proveden smérovou nohou a
kon¢i postojem nebo polohou, v nichz bude hra¢ odbijet,
dokonceni pohybu — po ptfesunu béhem (do jakéhokoliv sméru) se dokonci pohyb
zastavovacim dvojkrokem. Pii kratkém pohybu stranou se zastavi poslednim tukrokem
smerove nohy.

5. Zastavovaci dvojkrok
zastaveni se déje poslednimi dvéma kroky, pti ¢emZ prvni ma hlavné brzdici vyznam a
druhy ulohu dobrzdéni pohybu a upravy postoje. Témito dvéma kroky se télo dostava do
stabilni a klidné polohy, pokud mozno ¢eln€ na smér odbiti a teprve potom hra¢ odbiji,
chodidla jsou vzdalena od sebe na §ifi boku, coz zajist'uje stabilni postoj. Dva posledni
kroky mohou zacinat jak levou, tak pravou nohou.

6. Cinnost nohou a trupu v momentu odbiti
nohy — s klidové polohy se trup zveda natahovanim nohou proti mi¢i, nohy se napinaji
Vv kolenou, kotniky pracuji aktivné — do vyponu. Energie se z nohou piendsi na boky.
V momentu, kdy dochazi k vyponu, jsou nohy v kolenou jiz napnuty. Nékdy dojde
k doznivani pohybu az k nadskoceni,
trup — dalsi soucasti kombinovaného pohybu je nepatrné napfimovani trupu. V. momentu
pied kontaktem se télo chova jako pruZina, které se rozpind ve sméru proti mici, kde
pohyb vychézi z nohou pies boky. Trup je v momentu odbiti ve vzpitimené poloze.

7. Cinnost paZi a rukou v momentu pied kontaktem s mi¢em
¢innost pazi je samoziejme synchronizovana s pohybem trupu a zac¢ind v okamziku, kdy se
télo zveda natahovanim nohou. Tésné pred kontaktem S micem se paze prikréi, lokty jsou
na urovni ramen a ruce blizko obliceje. Mi€ se ocita nad celem, vzdalenost rukou od cela
je relativné mald. Pohyb ptfed obitim je provadén napindnim pokréenych pazi a misto
odbiti by se m¢lo nachazet nad elem (pokud roztahne hra¢ ruce, mi¢ pada na ¢elo).

8. Cinnost rukou tésné pied kontaktem s miem
pred odbitim jsou ruce v zapésti zvraceny zpét (Obrazek 10). Tvar mezi palci a ukazovaky
by se dal nejlépe pfirovnat k trojihelniku. Dlané spole¢né s prsty tvoii tvar, ktery se
podoba kosicku. Proto se 1 mi budeme drzet tradicné uzivaného vyrazu kosic¢ek (Obrazek

11).
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Obrazek 10. Cinnost pied odbitim Obrazek 11. Kosicek

9. Cinnost rukou v momentu kontaktu s mi¢em
e prilétajici mi¢ pfitiskne lehce prsty a ruce zpét a mi¢ bude ztlumen (Obrazek 12). Ruce a
prsty tak konaji tzv. relativné zpétny pohyb, tedy pohyb, kdy se celé paze pohybuji
vzhiiru, zatim co prsty jsou stlaceny docasné do jakého si protipohybu. Kontakt s mi¢em
se déje poslednimi ¢lanky vSech prstli, u nékterych prstii (ukazovak) vétsi plochou. Dlané

se mic¢e nedotykaji.

Obrazek 12. Tlumeni mice

e hraci kloub (Obrazek 13) je zakladni ¢lanek ukazovaku, ktery se nachazi na piechodu do
dlané. To je jediné misto, které si pii dotyku mice (spole¢né s prsty) vynuti spravny
kontakt s mi¢em a garantuje spravnou techniku odbiti. Jinymi slovy: jestlize se dotkneme
mice hracim kloubem a prsty souCasné¢, je vyloucena obvykla zacate¢nickd chyba tzv.
napichovani mice.
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Obrazek 13. Hraci kloub (Hanik a kolektiv, 2014).

10. Situace po kontaktu s mi¢em

e natahovaci pohyb téla pokracuje jesté chvili po odbiti mic¢e (Obrazek 14.).

Obrazek 14. Natahovaci pohyb

2.5.3 Odbiti obouruc spodem

Pouziva se v situacich, kdy z ditvodu udrzeni mice pod potitebnou kontrolou neni jina
moznost nez pouziti tohoto uderu. Je to napiiklad v situacich, kdy je mi¢ pfili§ nizko nebo mi¢
priléta velmi rychle. Odbiti obouru¢ spodem se slangové nazyva bagr a patii k zdkladnim
dovednostem kazdého hrace a je nezbytné jej zvladnout ve vSech jeho variantdch. Tento
zpusob odbiti patii k zakladnim Gderiim zejména u ptihravky mice a zvladnuti jeho techniky
je velmi dtlezity pro chod celé hry. Abychom dosahli kone¢ného vysledku je potieba presné
specifikovat vlastni techniku tohoto odbiti a zaroven zvazit jeji pfiméfenost. BEhem nacviku
této dovednosti je dulezité dbat na to, aby byl uder provadén na piedlokti blizko zapésti

(Cisat, 2005).
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Hanik, Lehnert a kolektiv (2004) popisuji zasady spravné techniky odbiti obouruc
spodem takto:
1. Vychozi postoj — moment pied poslednim odbitim soupeie
e nohy a trup jsou mirn¢ pokrceny, trup lehce predklonén, jedna noha mize byt mirné
vpiedu, vaha je na ptedni ¢asti chodidel,
e paze jsou volné podél t¢la.
2. Presun do stiehového postoje
e pohyb do stitehového postoje byva u odbiti obouru¢ spodem minimalni, protoze doba letu
mice je pomérné dlouhd, coz dovoluje dosti pfesné odhadnout misto kontaktu s micem, a
tak vlastné vychozi postoj (pfed odbitim soupete) prechazi casto plynule ve stiehovy
postoj.
3. Stiehovy postoj
e postoj je klidny, ale zaroven aktivni postoj pottebny pro jisté odbiti. Je charakterizovan
rozkro¢enymi a pokréenymi nohami, jedna mize byt vysunutd mirné¢ vpied, vdhou na
pfedni ¢asti chodidel. Po pfesunu zaujimame postoj zastavovacim dvojkrokem, ktery je
jeho neoddélitelnou soucasti,
e trup hlava — trup je lehce ptedklonén. Hlava je zvednutd tak, aby mohly oci neustale
sledovat mic,
e paze a ruce — paze jsou pokréené ve vysi pasu, lokty mirn€ od téla (Obrazek 15), dlang

oto¢ené dovnitt nebo nahoru (hrac je periferné vidi).

Obrazek 15. Prace pazi
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4. Presun ze stifehového postoje k mistu odbiti

e zacCatek a druh pohybu — pfesun k mici je rychly, druh pohybu je dan vzdalenosti a
smérem. Pii pohybu vpted a pti pohybu stranou na delsi vzdalenost se pohyb déje béhem,
pii pohybu stranou na kratkou vzdalenost tkroky, kde prvni krok je proveden smérovou
nohou a kon¢i postojem nebo polohou, v nichz bude hra¢ odbijet,

e dokonéeni pohybu — po piesunu béhem (do jakéhokoliv sméru) se pohyb dokonci
zastavovacim dvojkrokem. Pfi pohybu stranou se zastavi poslednim ukrokem smérové
nohy.

5. Zastavovaci dvojkrok

e zastaveni se d&je poslednimi dvéma kroky, pfi€emZ prvni ma hlavn€ brzdici vyznam a
druhy ma tulohu dobrzdéni pohybu a upravy postoje. Tyto dva kroky uvedou télo do
stabilni a klidné polohy, pokud mozno ¢eln¢ na smér odbiti a teprve potom hra¢ odbiji.

e chodidla, jsou vzdalena od sebe na Sifi bokd, coz zajistuje stabilni rovnovahu. Dva
posledni kroky mohou zacinat jak levou, tak pravou nohou.

6. Paze pri odbiti

e t&¢sné pred spojenim se paze v loktech napinaji. Spojuji se jiz napnuté (nebo jen nepatrné
pokréené pred propnutim), tim se vyvarujeme nevhodnému propinani pazi pied kontaktem
s micem. Ruce se spoji tak, ze se prsty jedné ruky zasunou do dlané druhé a lokty se tlaci
co nejvice k sobé. Ramena se tla¢i dopfedu a hlava se predklani. To ma za nasledek
vytvofeni tzv. propadlého hrudniku. Lokty se drZi co nejdéle od téla. PaZe jsou vytoceny

vnitini stranou piedlokti nahoru (Obrazek 16.),

Obrazek 16. Paze pti odbiti

25



e mi¢ dopadd na napnuté paze v horni polovin€ predlokti. Zapésti je stlaceno doli. Pohyb
pazi proti mici je minimalni nebo zadny. Pfi velmi pomalém letu mice se na odbiti podili
protlaceni ramen vpied. Odbiti se déje odrazem mice od napnutych pazi.

7. Cinnost nohou a trupu v momentu odbiti
e pohyb nohou v kolenou a v ky¢lich (extenze, napnuti) jsou hlavni silou odbiti. Pisobi jako
pruzina napinajici se proti mici.
8. Odbiti v ose téla (s osou ramen kolmou na smér odbiti)
e osaramen muze byt kolmé na smér odbiti (zdiraziovat u zac¢atecnik).
9. Odbiti mi¢e smérujiciho vedle hrace

e iV zacateCnickém volejbalu se vyskytuje odbiti vedle téla. Rozeznavame dva zplsoby,

e odbiti blizko vedle téla — nesouhlasna noha je mirn¢ vpredu. Odbiti se nelisi od odbiti pred
télem v postaveni osy ramen ani v ¢innosti pazi. LiSi se pouze postojem v momentu
kontaktu s mi¢em (Obrazek 17),

e odbiti pted télem v ukroku (doprava) — je situace, kdy hra¢ provede ukrok pravou nohou,
pokréi ji, posune trup ve vzpiimené poloze doprava smérem na ukrocenou nohu. Provede

odbiti pted télem s tim, ze osa ramen je stale kolma na smér odbiti (Obrazek 18),

:’u‘\‘ 1
Obrazek 18. odbiti pied télem v tikroku
(Hanik a kolektiv, 2014).

Obrazek 17. odbiti vedle téla
(Hanik a kolektiv, 2014).

e odbiti vedle téla v ukroku — hra¢ provede ukrok pravou nohou a pokr¢i ji. Snazi se
posouvat trup doprava smérem nad ukrocenou nohu, nestihne zasdhnout mic¢ pred télem,
ale kontakt probéhne vedle téla (Obrazek 19). Stale se snaZi zachovat polohu osy ramen

kolmou nad smérem odbiti. Pokud stihne zasahnout mi¢ pied ¢elni rovinou téla, odbije ho
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S osou ramen kolmou na smér odbiti. V ptipadé ze se mi¢ dostal za tuto rovinu, musi hrac¢
stahovat rameno souhlasné paze vzad a do odbiti se zapoji rotace trupu. Jednd se jiz o

odbiti, které fadime do dalsi skupiny.

s L %

Obrazek 19. odbiti vedle téla v tkroku (Hanik a kolektiv, 2014).

10. Odbiti mimo osu téla a odbiti pres osu téla s rotaci trupu

e odbiti s rotaci trupu v pevném postoji — hra¢ pii tomto odbiti provede tkrok pravou nohou
a pokréi ji. Snazi se posouvat trup doprava smérem nad ukrocenou nohu. V piipadg, ze se
mi¢ dostal za tuto rovinu, musi hra¢ stahovat rameno nesouhlasné paze vzad a do odbiti se
zapoji rotace trupu a ¢astecné 1 pohyb pazi,

e odbiti s rotaci kolem nesouhlasné nohy — odbiti mimo osu téla je typické pro ptfihravku
rychle letictho mice, a zdklady musi byt poloZeny jiz zde. V tomto pifipad€é se napnuté
paze staceji mimo télo, osa téla (trup) rotuje. Noha, ktera je na stran¢ odbiti (nesouhlasnd)
se posouva vzad a vzdalené&jsi noha (nesouhlasnd) je oporou,

e odbiti pfes osu téla — zvlastni modifikaci odbiti obouru¢ spodem je odbiti ptes osu téla.
V dospélém volejbalu vidime tento druh odbiti, kdy se hra¢ pokousi nahrat (ptihrat) mic¢
V situaci, kdy je zaddy do sméru odbiti. V tomto piipadé se odbiti déje s vyraznou ¢innosti
pazi, jejich pohyb vzhiiru podstatné urcuje nasledny let mice. V nékterych ptipadech je
tvar pazi dokonce piizptsoben situaci tak, ze 1ze vidét odbiti pazemi ohnutymi v loktech,
pfipadné odbiti ohnutymi zapéstimi. I zde se vychazi ze zdkladni zdkonitosti pohybu
popsanych v bodech 1-9, ale uloha prace pazi je podstatné zvyraznéna. Nékdy je tuto
techniku mozno pouzit i v ptipadech velmi kratkych mici, odbiti v padech nebo odbiti

velmi blizko sité.
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2.6 Individualni herni ¢innosti

V tymovych ¢innostech i ve skupinovych hernich ¢innostech realizuje kazdy hrac¢ své
individudlni herni ¢innosti, kterymi se snazi co nejlépe vyiesit aktualni herni situaci, ktera pti
hie nastane. Pan Hanik, Vlach a kolektiv (2008) rozdé€luji individualni herni ¢innosti do dvou
skupin na zéklad¢ jejich zakonceni a to na:

1. Herni ¢innosti S mi¢em (podani, ptihravka, nahravka, atoény uder, blokovani,

vybrani).

2. Herni ¢innosti bez mice (herni pohyb: piipravné pohyby na misté, herni lokomoce,

upravy postojl.

Herni ¢innosti s mi¢em muzeme rozumét jako ¢innost, kterou hrac tesi herni situaci pfi
kontaktu s mi¢em nebo pii snaze o ziskani kontroly nad mi¢em a to je naptiklad blokovani
nebo dostihovéani mice pii vybirani. Pro spravné provedeni herni ¢innosti je pak nezbytné mit
perfektné nacvicené zdkladni techniky odbiti mice (Hanik, Vlach a kolektiv, 2008).

Herni ¢innosti bez mi¢e maji funkci pripravnou, kdy se hra¢ pripravuje na hru s micem
a tim se tak snazi zajistit co nejlepsi prubéh dané Cinnosti. Tato ¢innost neni zakonéena
kontaktem s micem a patii mezi né pfipravné pohyby na misté (zaujeti nebo uprava
sttehového postoje, aktivacni poskoky atd.). Nej€astéjSimi pohyby jsou presuny s vychoziho

postaveni do herniho postaveni a naopak (Hanik, Vlach a kolektiv, 2008).

2.6.1 Prihravka

V dnesni dob¢ se trénink piihravky soustiedi na pfihrdvani tii zakladnich typt podani
a témi jsou: smecované, plachtici ve stoje a plachtici ve vyskoku. Zakladem je spravné
vyhodnoceni drahy letu mice a na volbé jedné ze dvou zakladnich technik a to je pfihravka
k automatizaci pohybu pii ptihravce.

Pfesto vSechno se musi pfihravka trénovat v nalezitych hernich souvislostech. Tim se
mysli ¢innosti spoluhracl, tempo hry, naslednost uto¢né kombinace. VSechny individudlni
herni ¢innosti jsou soucasti herni kombinace. K uspésnému spojeni ptihravky a utoku vede
kazdodenni trénink, ktery tyto dvé Cinnosti dovede az k ur€itému automatismu. Je nutné u
hrac, ktefi se specializuji na ptihravku trénovat 1 herni pohyby bez vlastniho dotyku mice pii
ptihravce.

Pelikan (2016) v metodickém dopise fikd, Ze podle nejnovéjsich studii, které prob&hly
po Mistrovstvi svéta muzl a Mistrovstvi Evropy juniorii, Ze je podstatny rozdil v ptihravce

mezi muzi a mladeznickymi vybéry. VétSina piihravek v muzském volejbale byla provadéna
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bagrem, ale naopak u mladeze ty nejlepsi tymy ptihravaji pfevazné prsty. Z toho divodu je
velice obtizné fici, zda maji trenéfi ucit piihravat mladez prevazné prsty nebo bagrem. Podle
jeho nazoru by méli hraci ¢i hracky v mladeznickém volejbale umét piihravat jak prsty, tak
bagrem a byt tak komplexnéjSimi hraci. Protoze soupetfovym ukolem je najit vasi slabinu a
pokud budeme moci pracovat s vice variantami, o hodn¢ snizime $anci na nase neuspéchy.

V ramci specifického tréninku kondice pro ptihravku klademe velky diraz na rozvoj
sily pfevazné dolnich koncetin. Nohy jsou nuceny pfi piihravce pracovat aktivné ve velmi
extrémnich thlech. Sila dolnich koncetin je velmi dilezitad pro spravné provedeni piihravky.
Nedostatecné sila dolnich koncetin znacné ovliviiuje spravné provedeni piihravky. Dal$im
faktorem ovliviiyjici pfihravku je spravné drzeni téla a rovnovaha, kdy musi hra¢ spravné
zaujmout polohu a vydrzet v ni i pii dotyku mi¢e a nenechat se micem vychylit s idealniho
Spravné zvladnuti prihravky tvoifi vétSinou nejvétsi herni rozdily mezi jednotlivymi tymy
(Hanik a kolektiv, 2014).

Ucebni postup ptihravky v mladeznickém volejbale by se dal podle Hanika a kolektivu
(2014) shrnout do téchto bodu:

e Nacvik pfihravky jako individualni ¢innosti (pfihravka smecovaného podani a piihravka
plachticiho podani).

e Rozvoj kondice pro prihravku (sila dolnich koncetin).

e Nacvik ptihravky v soucinnosti se spoluhraci.

e Nacvik ptihravky s naslednou ¢innosti.

Trenér Yoshida rozdéluje sviyy kli¢ pro spravnou piithravku do 8 bodl. Témito body

jsou:

e Pfipravenost.

e Hrac se soustiedi pouze na servis protihrace a na sviyj prijem.
e Hrac provede aktivaéni pohyb.

e Prvni je dilezita prace nohou.

e Dostat se pod mi¢ ve spravném uhlu.

e Kontakt s micem musi byt predni ¢asti predlokti.

cv w7

e Rychly navrat do pocatecniho postaveni.
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Dale je velmi dualezité, aby se trenér Snazil dostavat své svéfence 1 na tréninku pod tlak
a tim se tak adaptovali a zvykali si na tlak, ktery je na né vyvijen pfi zapase. Da se timto

zpusobem snizit i pocet chyb, které se v zapase provedou (Lenberg, 2007).

2.6.2 Nahravka

V tréninku je potieba ucit vSechny druhy nahravek paralelné. Pro spravny trénink
docilit toho, ze hra¢ bude v kazdé herni situaci védét jak nahrat a jak danou situaci vyiesit co
nejefektivnéji.

Zakladni rozdily, které rozliSujeme, jsou v technice odbiti nahravact a ostatnich hract
Vv poli, protoze v kazdé herni situaci se muze stat, ze bude muset nahravat nékdo jiny nez
nahravaé. Kazdy hrd¢ by mél umét adekvatné zastoupit nahravace a nahrat tak, Ze smecaft
S nahravky vytézi maximu a neodehraje mi¢ pouze jednoduSe pies sit. Nejvétsi diraz u
nahravacli je kladen na nahrdvku ve vyskoku, naopak u hract, ktefi se na tuto Cinnost
nespecializuji, je kladen ddraz na to, aby nahravka byla dostate¢né vysoka, aby smecat mél
dostatek Casu se této nahravce ptizpusobit. V této fazi tréninku se uz nesoustiedime tolik na
izolovanou techniku ani se nezabyvame technikou jako cilovym jevem, ale pouze
prostfedkem ke splnéni urcitého herniho ukolu. Celkova plisobnost trenéra na ovliviiovani
techniky klesa, ale naopak se zvySuje vliv trenéra na komplexni ¢innost nahravace a na herni
chovani.

Pro samotny rozvoj nahravace je dilezZité, aby mél silu hlavn€ v paZich, ptedlokti,
zapésti a v prstech, protoze v zapase muze nastat mnoho situaci kdy je potfeba nahrat mi¢ pres
celé hiisté. Pripadny nedostatek sily by mohl zna¢né ovlivnit taktiku hry (Hanik a kolektiv,

2014).
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3 Cile a tikoly prace

3.1 Cil prace
Hlavnim cilem bakalatské prace je vytvofit zasobnik cviceni, ktery se bude zaméiovat
na zdokonalovani hract/Cek, kteti se vykonnostné a vékove fadi do kategorie kadetd. V baterii

cviceni se budeme vénovat odbiti obouru¢ spodem a vrchem.

3.2 Ukoly prace
1. Analyza dostupnych informaci souvisejicich se zaméfenim prace.
2. Shrnuti informaci v prehledu poznatkii.
3. Sestaveni baterie cviceni pro trénink odbiti obouru¢ spodem a obouru¢ vrchem.
4

Vytvoteni grafického a obrazového zdznamu pouzitych cviceni v baterii
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4 Metodika

Pti tvorbé bakalaiské prace jsem pouzil metodu pozorovaci, kdy jsem pouzil nejvetsi
internetovy server pro pichravani videi YouTube, kde jsem hledal cviéeni, ktera by byla
vhodna pro moji praci. NejcastéjSimi slovy pro vyhledavani videi byla volleyball training,
volleyball drills, volleyball defense drills, setting drills. Dal$i metoda, kterou jsem pouzil,
byla metoda historicka, kde jsem Cerpal s dostupné Ceské i zahranicni literatury a dalSich
prament, které souviseli s danym problémem a pomohli mi sestavit zdsobnik cvieni. Na
zékladé vSech dostupnych informaci ze zdroju, které jsem uvedl, byla sestavena baterie
cviceni pro zdokonalovani odbiti obouru¢ spodem a vrchem.

Cviceni jsou rozdélena do dvou skupin podle toho, na co se primdrné zaméiuji. Jedna
skupina se zabyva odbitim obouru¢ vrchem a druhd skupina se zabyva odbitim obouru¢
spodem. Tyto dvé velké skupiny jsem dale rozdélil do tfech mensSich podskupin.

Jednotliva cviceni jsou podrobné popsana. Pro jasnéjsi predstavu a lepSi porozuméni
jsou cviceni doplnéna obrazky, které jsem vytvotil v programu Adobe Illustrator. K zasobniku
cviceni patii také video zdznam vytvofeny v programu Windows Movie Maker, ktery slouzi

pro lepsi predstavu a pochopeni jak maji jednotlivé cviky vypadat.

4.1 Legenda
Pro snadnou orientaci Vv obrazcich jsem pfilozil legendu, ktera vysvétluje, co

jednotlivé znacky znamenaji.
Hracka
Pozice hracky po presunu
------ Pohyb mice

Pohyb hracky

. Trenér

Svédska bedna

Obrazek 20. Legenda
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5 Vysledky

Vysledkem mé bakalarské prace je zasobnik 34 cviCeni, ktery je zaméfen na
zdokonalovani prihravky a odbiti prsty jakozto nejdilezitéjsi herni Cinnosti v modernim
volejbale. Cviceni, které jsem do zasobniku vybral, byly s ¢eské i zahrani¢ni literatury. Snazil
jsem se vybirat a cerpat hlavné se zahrani¢ni literatury, protoze si myslim, ze doba kdy jsme
vymysleli nové metodické postupy uz pominula. Cvi¢eni zahrnuta v baterii jsou prevzata
pievazné od volejbalovych velmoci, jakymi jsou Italie, USA nebo Japonsko. Kazdd zemé ma
trochu jinou metodiku trénovani. | z tohoto divodu je lepsi se nezamétfovat pouze na jednu
metodiku konkrétni zemé, ale snazit se prevzit to nejlepsi od kazdé zemé a spojit tyto
techniky dohromady. Hra¢, ktery nema dobie osvojenou techniku, se nikdy nebude moci

rovnat tém nejlepSim.

5.1 Cviéeni na zdokonaleni odbiti obouru¢ vrchem

5.1.1 Cvifeni bez rozdilu specializace

Cviceni 1.

Pocet hracek: 2

Pomiucky: mi¢, zed’, basketbalovy ko§

Zaméfeni: cviceni je zaméteno na cit pro mic a spravny pfesun pod mic

Popis: Hracky stoji sefazené 2m od zdi ¢elem ke zdi. U zdi je postaveny basketbalovy
koS. Trenér, ktery stoji vedle hracek nahazuje mi¢ spodem do zdi a tkolem hracek je odehrat

mic prsty do koSe a nasledné mi¢ pod kosem chytit.

Cviceni 2.

Pocet hracek: 3 a vice

Pomtcky: mi¢

Zaméfeni: cviceni je zaméfeno na praci nohou a prohloubeni citu pro mi¢

Popis: Hracky stoji naproti sobé v zastupu na vzdalenosti aspoii 3 m. Jejich tkolem je
na sebe odbijet mi¢ prsty vysoko a na sebe. Po odbiti mi¢e bézi na druhou stranu (viz.
Obrazek 20).

Dalsi varianty cviceni:

Varianta A.

Cviceni je stejné jako cviceni 2 pouze tam piidame do pfebéhu na druhou stranu

uprostied pad, kotoul, leh nebo sed.
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Varianta B.

Je obdobné jako cviceni 2 s tim rozdilem, Ze pfi odbiti prstama piidate vyskok.
Varianta C.

Jako dalsi variantu tohoto cviceni miizeme zvolit odbiti prsty za hlavu, které je urcité

A4

mnohem t€z$i nez ¢elem a vyzaduje pfesné postaveni nohou pod micem.

Hraéi/ky a jejich trajektorie

Obrazek 20. Cviceni 2.

Varianta D.

Vychazi z cvi€eni 2, pouze s tim rozdilem ze hracky hraji mi¢ po diagondlem. je
dilezité, aby hracky co hraji mi¢ z pole k siti, hraly mi¢ vysoko, protoze tim si trénuji
nahravku z pole do zony 4 (viz. Obrazek 21).

Hraci/ky a jejich trajektorie

Obrazek 21. Varianta D.

Cviceni 3.
Pocet hracek: 4 a vice
Pomticky mic, sit’

Zaméfeni: cviceni je zaméfeno na praci nohou a prohloubeni citu pro mic¢
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Popis: hracky se rozdéli do dvou skupin, kazda skupina je na své poloving hiisté, stoji

naproti sobé a odbiji mic prsty na sebe pies sit’ a bézi na druhou stanu. Toto cviceni je lepsi

hréat jenom v Gto¢né ¢asti hiiste.

Obrazek 22. Cviceni 3.

Cvifeni 4.

Pocet hracek: 2

Pomicky: mi¢

Zaméteni: prace nohou a presun pod mi¢ pii uderu

Popis: Hracka stoji zady k siti, druhd je v poli pfipravena na odbiti. Hracka co je u sité
ma za ukol hrat kratsi a del$i mice na hracku v poli ta se je snazi prsty vybrat zpét na hracku u
sité.

V tomto cviceni je dulezité, aby se hracka dostala nohama pod mi¢ a odbila mic¢

dostatecné vysoko a méla tak ¢as na ptesun.

Obrazek 23. Cviceni 4.

Cviceni 5.
Pocet hracek: 2
Pomiicky: mi¢

Zameéteni: cviceni je zamétfeno na praci nohou a prohloubeni citu pro mic
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Popis: Jedna hracka stoji zady k siti druha je v poli v nizkém stfehu. Hracka u sité ma
za ukol nahazovat mi¢e doprava nebo doleva. Kdy hracka v poli se v nizkém stfehovém
postaveni piesouva doprava nebo doleva podle toho kam hracka u sit€¢ mic hraje.

V tomto cviceni je dulezité, aby se hracka po pfesunu vzdy natocila ¢elem ve sméru,

kam mi¢ hraje a tim odehrala mi¢ co nejpfesnéji.

Obrazek 24. Cviceni 5.

Cviceni 6.

Pocet hracek: 1 a vice

Pomicky: mice, sit’

Zamg¢feni: rychlost pfesunu pod mic¢

Zacileni: Cviceni ma za kol zdokonalit koordinaci téla a rukou pti odbiti prsty.

Popis: Hracka sedi na tfimetrové ¢are smérem K siti. Jejim ukolem je odbit mi¢ vysoko
ptes sit’, podbéhnout pod siti a mi¢ zpracovat prsty a obijet prsty do té doby nez si opét

nesedne na tfimetrovou ¢aru.

5.1.2 Cviceni pro nahravacky

Cviceni 7.

Pocet hracek: 2

Pomtcky: mi¢

Zameéteni: posileni prsti, sila odbiti obouru¢ vrchem

Popis: Hracky stoji naproti sobé ve vzdalenosti asi 3 m a odbijeji mi¢ na sebe. Po
odbiti mice se snazi si tlesknout za zady a pred sebou.

Cviceni je urené hlavné pro nahravacky, s toho diivodu aby pii nahravce nebézely s

rukama nahote a uméli ruce srovnat nahoie tésn¢ ptred nahravkou. Cvi€eni je lepsi provadét s

nahravacskym micem, ktery ma 500g.
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Obrazek 25. Cviceni 7.

Cviceni 8.

Pocet hracek: 4 a vice

Pomitcky: mice

Zameéteni: prace nohou, odbiti vysokého mice pred sebe

Popis: V zoné 2 stoji dvé hracky za sebou jedna z nich mé mic, v zoné 1 jsou sefazené
hracky za sebou. Hracka v zoné dvé hraje vysoky mi¢ do prostoru 3 metrové ¢ary a hracka ze
zony 1 vybihd a snazi se mi¢ nahrat na hracku v zoné 2. Hracka, ktera mic hréla, bézi na misto

hracky v zén€ 2 a hracka ze zony 2 bézi do fady v zoné 1.

Obrazek 27. Cviceni 8.

Cviceni 9.

Pocet hracek: 2

Pomiucky: Nahravacsky mic¢

Zameéteno: cviceni je zaméfeno na posileni zaddovych a btisnich svalll, posileni prstl a
nasledného odbiti. Cviceni by mélo prohlubovat i cit pro mic, ktery je u nahravky velmi
dilezity.

Popis: Hracky si lehnou naproti sobé na bficho ve vzdalenosti asponn 1m. Jejich

ukolem je obijet mi¢ na sebe prsty.
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Cviceni 10.

Pocet hracek: 2

Pomticky: Nahravacsky mi¢ nebo normalni

Zamgéieno: na praci palct pii nahravce za hlavu

Popis: Hracky stoji naproti sobé na vzdalenost 3 m. Jejich ukolem je odehrat na sebe
mié¢ prsty, ptihrat ho prsty nad sebe a otocit se o 90 stupini a mi¢ odehrat zpét. V tomto
cviCeni klademe diraz hlavné na praci palct, a aby mi¢ nebyl odehran pouze rukama ale, aby

odbiti vychazelo s celého téla.

Cviceni 11.

Pocet hracek: 2

Pomiicky: mice, sit’

Zaméfeni: cvieni je zaméfeno na nahravku po dopadu z bloku do zony 4 nebo 2

Popis: Trenér s mici stoji v zoné 6. Hracka je pripravena v zoné dvé a na povel trenéra
skace na blok. Mezitim trenér nahazuje mi¢ zhruba do zény 3. Hracka ma za kol po dopadu
Z bloku se zorientovat a vbéhnout pod mic, nasledné¢ mi¢ nahrat do zény 4 kde stoji dalsi
hréacka, ta mi¢ chytd a podava trenérovi.

Poznamka: Pokud jsi je hracka uz jista v nahravce je dobré cvi€eni ztiZit o nahravku
ve vyskoku.

Varianta B

Hracka misto nahravky do zony 4 nahrava za hlavu do zony 2.
5.1.3 Cvifeni zaméiena na piijem prstama

Cviceni 12.

Pocet hracek: 2

Pomicky: mi¢, zed’

Zaméfeno: presun pod mic¢, zpevnéni prsti pii pfijmu mice

Popis: Jedna hracka stoji naproti zdi ve vzdalenosti zhruba metr od zdi a druha stoji s
micem za nim. Hracka mi¢ odhazuje do zdi a druhé se ho snazi vybrat prsty pred sebe.

V tomto cviceni je dilezité, aby byla hracka v nizkém stiechovém postaveni a snazila

se dostat nohama pod mic¢.
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Cvifeni 13.

Pocet hracek: 3 a vice

Pomicky: mice, sit’, Svédska bedna nebo kos

Zaméfeni: piesnost a vyska odbitého mice

Popis: Hracky jsou sefazené v zastupu na koncové Care. Trenér stoji za siti a volné
nahazuje do htisté¢ mice, hracky se snazi mi¢e odehrat prsty vysoko do stanoveného cile a tim

muze byt pravé Svédska bedna, ko§ na mice nebo jind hracka.

Obrazek 26. Cviceni 13.

Cviceni 14.

Pocet hracek: 2

Pomicky: mi¢

Zameéteni: zpevnéni prstl pii piijmu, spravny piesun pod mic

Popis: Jedna hracka je zady k siti s mi¢em, druhd je v nizkém postaveni v poli.
Hracka, ktera je u sité podava plachtici mic¢ na hracku v poli, mi¢ by mél smétovat na hlavu
spiSe kousek nad hlavu. Hracka v poli se snazi mic ptihrat pted sebe.

V tomto cviceni je dulezité, aby hracka v poli méla zpevnéné prsty a dokazala tak

letici mic prihrat pted sebe.

Obrazek 28. Cviceni 14.
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Varianta B.

Cviceni vychazi ze cviceni 14 s tim rozdilem, ze hracka, ktera v poli je oto¢ena zady
k siti. Na domluveny signal, ktery hracka u sité zavola se hracka v poli otoCi a snazi se opét
mic piihrat prstama.

Poznamka: V tomto cvi€eni je opravdu dilezité aby hracka byla v nizkém stiechovém

postaveni a dokdzala se rychle otocit a zorientovat se kde je mic.

Obrazek 29. Cviceni 14, varianta B.

Cvideni 15.

Pocet hracek: 3 a vice

Pomicky: mic, sit’, prostéradlo nebo reklamni banner

Zaméteni: zpevnéni prstu pii piijmu, spravny piesun pod mic¢

Popis: Na volejbalovou sit” se pfipne prostéradlo nebo reklamni banner tak aby hracka,
ktera bude pfihravat v poli, nevidéla na hracky, které na druhé strané podéavaji. Hracka se

snazi vSechny mice vybirat prstama.

Obrazek 30. Cviceni 15.
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5.2 Cviceni na zdokonaleni odbiti obouru¢ spodem

5.2.1 Cvifeni uréena pro vSechny hrace/hracky

Cviceni 16.

Pocet hracek: 1

Pomticky: lavicka

Zamgéfieni: cvieni se zaméfuje na nizké postaveni t€zist¢ hracky pti uderu bagrem

Popis: Hracka se posadi obkro¢mo na lavicku. Véha téla je sméfovana na Spicky. Ruce
jsou pied télem spojené, jakoby jsme hrali ider bagrem. Hracka se pohubuje po lavicce

doptedu a dozadu.

Cviceni 17.

Pocet hracek 1

Pomiicky: zebfiny, expandér

Zaméteni: cviceni se zaméfuje na spravné propnuti pazi a predlokti pii ideru bagrem

Popis: Hracka ma pfipevnény expandér k Zebfindm a je otoCend zady k Zebfinam.
Expandér md mezi nohama a drzi ho spodnim tUchopem. Paze ma natazené a déla pohyb

rukama 1 nohama doptedu.

Obrazek 31. Cviceni 17 (Volleycountry, 2014).

Cviceni 18.

Pocet hracek: 1

Pomicky: Zebfiny, expandér

Zameéteni: cviceni je zamétfeno na praci ramen pii odbiti mice bagrem mimo osu téla

Popis: Hracka ma piipevnény expandér k Zebiinam a je otoena zady k zebfinam.
Expandér drzi vné€ pravou nebo levou rukou a snazi se napodobit pohyb bagru, ktery je hrany

mimo osu téla. Cviceni se da provadét pod riznymi uhly.
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Obrazek 32. Cviceni 18. (Volleycountry, 2014).

Cviceni 19.

Pocet hracek: 4 a vice

Pomicky: mice, sit

Zameéfeni: cviceni je zamétfeno na praci nohou a prohloubeni citu pro mic

Popis: Hracky se rozdéli do dvou skupin, kazda skupina je na své poloviné hiisté, stoji

v v

naproti sob¢ a odbiji mi¢ bagrem na sebe pies sit’ a bézi na druhou stanu.

<-------»

Obrazek 33. Cviceni 19

Cviceni 20.

Pocet hracek: 4 a vice

Pomiicky: mice, sit’

Zamg¢feni: cviCeni je zaméefeno na praci nohou a prohloubeni citu pro mic

Hracky se rozdeli do dvou skupin, kazd4 skupina je na své poloviné hfisté, stoji
naproti sobé a odbiji mi¢ bagrem na sebe pfes sit’ a bézi na druhou stanu s tim rozdilem, Ze
hracky se nesnazi mice hrat na sebe, ale snazi se, aby mi¢ spadl na druhé stran¢ na zem. Podle

poctu hracek se miize meénit 1 velikost hiisté
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Obrazek 34. Cviceni 20.

Cviceni 21.

Pocet hracek: 2 a vice

Pomiucky: mice, zed’

Zameéteni: reakce na mi¢, pfesun pod mic

Popis: Jedna hracka stoji ¢elem ke zdi vzdalena zhruba 1m a ma za ukol obijet mi¢
obouru¢ spodem. Druha hracka stoji za ni, hracka muze stat i na lavicce. Hracka, ktera stoji

za ni, nahazuje mice do zdi jakymkoliv zpisobem (vrchem ¢i spodem).

Cvifeni 22.

Pocet hracek: 4

Pomicky: mic, sit

Zameéteni: presun pod mi¢, prace nohou

Popis: Hracky jsou ve dvojici a stoji proti sobé a hraji mi¢ na sebe pies sit. Prvni
hracka si mi¢ prihraje bagrem na sebe a nasledné¢ mic¢ prstama i nahraje druhé hracce, ktera
mic¢ odehraje pies sit’ na druhou stranu. To samé udé€la i dvojice na druhé strané.

Poznamka: Hracky timto cviCenim trénuji spravny pfesun pod mi¢ a ndslednou

vysokou nahravku na spoluhracku.

Obrazek 35. Cviceni 22.
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Cvifeni 23.

Pocet hracek: 1

Pomtcky: mi¢, zed’

Zaméfeni: odbiti mimo osu téla

Popis: Hracka stoji celem ke zdi ve vzdalenosti 1m. Nahazuje si mi¢ o zed a nasledné
se snazi hrat mi¢ o zed’ obouru¢ spodem mimo osu. Stfida strany pravé a leva.

Poznamka: Hracka se snazi vytaCet ramena co nejvice. Timto cviceni trénuje vybirani

mice mimo osu a zdokonaluje si cit pro mic.

5.2.2 Cvifeni zaméfena na vybirani mici v poli

Cviceni 24.

Pocet hracek: 5

Pomiicky: mice

Zameéteni: prace v poli, presun do spravného postaveni

Popis: Jedna hracka stoji v zon€ 4 a druha v zéné€ 2 obé dvé jsou otocené smérem do
vlastniho hfisté, treti hracka stoji v zoné 3 a ma za ukol nahravat mice do zény 2 a 4. Posledni
dvé hracky jsou v poli ve sttehovém postaveni v zon€ 5 a 6. hracky v poli maji za tikol vybirat
lobované mice od hracek, které jsou v zoné 2 a 4. Hracky se nataceji vZdy na hracku, ktera
lobuje. To znamena, Ze pokud lobuje hracka ze zony 4, hracky v poli se ptresouvaji do zony 1

a 6, pokud lobuje hracka ze zony 2 hracky se presouvaji do zony 5 a 6.

Obrazek 35. Cviceni 24.
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Cvifeni 25.

Pocet hracek: 3

Pomicky: mi¢

Zaméfeni: prace v poli, cit pro mic¢

Popis: Hracky jsou sefazené za sebou v z6né 4. Trenér Stoji v zoné€ 3. Trenér nahazuje
mic, na hracku ta ho pfihrava zpét a bézi do zony 1, pfihranny mic¢ trenér nahazuje na dalsi
hracku, ta mic ptihrava a bézi do zony 6, posledni hracka déla to samé a bézi do zony 4. Poté
trenér libovoln€ hraje mi¢ na hracky. Po par odbiti fekne trenér zména a hracky si pozice

prohodi.

Obrazek 36. Cviceni 25.

Cviceni 26.

Pocet hracek: 5

Pomitcky: mice

Popis: 4 hracky stoji rozestavené u sit¢ s mi¢em smérem do vlastniho hfisté. Dalsi
hracka stoji v zén€ 5. Hracky u sité na hracku v poli lobuji nebo ulivaji jedna po druhé.
Hracka v poli se snazi co nejlépe mice vybrat.

Poznamka: Pocet kol urcuje trenér, hracky u sit€¢ nedavaji hracce v poli ¢as na

odpoc¢inek. Hracka trénuje vybirani v poli a rekci na mic.

Obrazek 37. Cviceni 26.
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Cviceni 27.

Pocet hracek: 1

Pomticky: mi¢, Svédska bedna

Zamgéfieni: prace v poli, vybirani v poli

Popis: Hracka stoji v zon€ 5 ve stichovém postoji, trenér stoji za siti na Svédské bedné
v z6n€ 4. Trenér lobuje mi¢ do hracky a ta se ho snazi ztlumit: Néasledné trenér nahazuje mic

do pole a hracka se snazi jakkoliv mi¢ vybrat.

Obrazek 38. Cviceni 27.

Cviceni 28.

Pocet hracek: 1

Pomtcky: mi¢, Svédska bedna

Zaméfeni: prace v poli, vybirani v poli

Popis: Cviceni vychézi s ptedchoziho cviceni s tim rozdilem, ze hracka, kterd vybirad

mic v poli stoji v zoné€ 1. Hracka se snazi mi€ ztlumit a nasledné trenér nahazuje mic do pole.

Cviceni 29.

Pocet hracek: 4

Pomtcky: mice

Zaméteni: pohyb v poli, vybirani mice v poli

Popis: Tii hracky stoji u sité v zoné 2, 3, 4 &elem do vlastniho pole. Ctvrta hracka stoji
v z6n¢€ 6. Trenér stoji za hrackou v zon€ 6. Nahazuje mi€ na hracku v zoné€ 3, které odbije mic
prsty do pulky hiisté na hracku v zén€ 6, které mi¢ vybere zpet na hracku v zoné tii. Hracka v
zong 3 libovolné piihranny mi¢ nahraje bud’ na hracku v zoné€ 2, nebo 4. Hracka v zon€ 6 se

nataci na mi¢ podle nahravky a nasledny lobovany mic vybira.

46



Obrazek 39. Cviceni 29.

Cviceni 30.

Pocet hracek: 2 a trenér

Pomitcky: mice

Zaméfeni: rychli pfesun a vybirani v poli

Popis: Jedna hracka zacind v zoné 5 a druhd stoji s trenérem v zoné 3 a podava
trenérovi mice. Hracka, kterd je v zon¢ 5 svymi pohyby vytvoii pomysiné pismeno M. Trenér
lobuje do hracky v zén€ 5, po vybrani mice bézi dopfedu, kam trenér nahazuje dal$i mic a

potom dalsi az hracka udéla pismeno M.

Obrazek 40. Cviceni 30.

5.2.3 Cvifeni zaméfena na prijem

Cviceni 31.

Pocet hracek 2 a vice

Pomicky: mice, sit

Zameéteni: Prace nohou

Popis: Hracky stoji setfazené za sebou zhruba na 6 metrech hiisté pripravené v nizkém

stichu. Trenér stoji na druhé strané hiisté za siti a ma u sebe koS s mici. Trenér nahazuje mice
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vrchem pies sit’ a hra¢ka na druhé strané se snazi o to, aby Se spravné piesunula pod mi¢ tak
aby ji mi¢ proskocil pod nohama. V tomto cviceni je velmi dilezity nizky postoj a véha

doptedu.

Obrazek 41. Cviceni 31.

Cvifeni 32.

Pocet hracek: 3 a vice

Pomicky: mice, sit’, ko§ na mice

Zaméfeni: cit pro mi¢, spravny piesun pod mi¢ pii piijmu

Popis: Jedna hracka stoji v zoné 6, dalsi hracky stoji na druhé strané hiisté a podavaji
ze zacatku lehké balony na hracku v zoné€ 6 a ta se snazi prihrat mic¢e v ose do kose. Hracka
muze libovolné stfidat zény 1, 6 a 5.

Poznamka: U tohoto cvi€eni je velice dillezitd prace nohou. Hracka by se m¢li dostat

vzdy €elem k mic¢i a mi¢€ pfihrat na pokréenych nohou.

Obrézek 42. Cviéeni 32.
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Cvifeni 33.

Pocet hracek: 4

Pomicky: mice, sit’, zidle

Zameéfeni: cit pro mi¢

Popis: Jedna hracka sedi na zidli pod siti a ostatni tfi hracka jsou pfipravené v zoné 6
na prihravku. Jejich tkolem je pfihrat mi¢ na hracku sedici na zidli tak aby mic chytla a

nemusela se vilbec pohnout. Hracka, ktera takto mi¢ ptihraje si jde sednout na zidli.

Obrazek 43. Cviceni 33.

Cviceni 34.

Pocet hracek: 3 a vice

Pomiicky: mice, sit’, prostéradlo nebo reklamni banner

Zameéteni: odhad letu mice, spravny presun pod mic

Popis: Na nataZenou volejbalovou sit” se pfipne prostéradlo nebo banner tak aby
prihravajici hracka nevidéla na druhou stranu na hracky, které podavaji. V tomto cviceni je
dualezité, aby hracka co prihrava, byla stale v nizkém stiechu a dokazala tak rychle reagovat na

letici mic.

Obrazek 44. Cviceni 34.
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6 Zavéry

vvvvvv

slozkou. Samoziejm¢ samotnd technika nestaCi, k tomu se pifidava i psychicka ptiprava
hracek, ktera u nékterych hrac¢ek méné ¢i vice ovliviuje jejich vykon a je potieba pfipravovat
hrac¢ky uz od mladeznického veéku na stresové situace, které¢ v zapase nastavaji. Dalsi véci je
flexibilita a uméni se piizpusobit. Kde by se hracky méli naucit vSechny herni ¢innosti a
dovednosti, které do volejbalu patfi.

V bakalafské praci jsem sestavil zdsobnik 34 cviceni, ktery se zaméfuje na odbiti
obouru¢ vrchem a spodem. Tento zasobnik miize slouzit ostatnim trenérim jako inspirace a
roz§iteni jejich poctu cviceni.

Pro snadnéjSi pochopeni a ptedstavu jak jednotlivé cviky vypadaji, byl pofizen

videozaznam jednotlivych cviceni se souhlasem hrac¢ek TJ Tatran Litovel
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7 Souhrn

Bakalaiska prace se vénuje aktudlnim trendim v tréninku volejbalu mladeze se
zaméienim na odbiti mice prsty a bagrem.

V Gvodni ¢asti se zabyvam zakladni charakteristikou volejbalu. Co volejbal je, ¢im se
vyznacuje a mnoho dalSich zékladnich informaci, které je dobré znat.

V nasledujici ¢asti popisuji historii volejbalu, kde a jak vznikla, jak se postupné
vyvijel v zahrani¢i 1 u nés a nejveétsi uspéchy, kterych nasi volejbalisté dosahli. Posledni usek
teoretické ¢asti se vénuje individualnim hernim ¢innostem, S podrobnym popisem spravného
provedeni odbiti mice s prilozenymi obrazky pro presnéjsi vysvétleni a pochopeni.

Posledni kapitola je vénovana samotnému zasobniku cvic¢eni na herni ¢innosti hréce,
které jsou podrobné popsané v teoretické casti v doprovodu s CD s videozdznamem

jednotlivych cviceni.
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8 Summary

Bachelor thesis deals with current trends in youth volleyball training focusing on way
of hit the ball by fingers and excavator.

The first part deals with basic characteristics of volleybal in generall, his specialities
and many other basic information, which is good to know.

Following section talks about the history of volleyball, where and how was born and
his evolution in general, and finally the main successes achieved by our volleyball players.
This theoretical part ends by individual gaming activities with detailed description of the
correct way of hit the ball accompanying by drawings for a more accurate explanation and
easy understanding.

The last part is focused on training exercises for players with detailed description

accompanied by a video CD of training exercises.
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