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Uvod

Volejbal patii k nejrozsifendj$im tymovym sportim na celém svété. Casopis
Volley Word z roku 1998 uvadi, Ze pocet registrovanych hrac¢a volejbalu piesahl jednu
miliardu. Diky své nendro¢nosti na materidlni a prostorové podminky, jednoduchym
pravidlim a relativné snadno zvladatelnému zptisobu osvojeni si zakladnich odbiti, je
mezi lidmi velmi popularni. Hraje ho nespocet lidi riiznych vékovych kategorii, muzi i
zeny na razné Urovni, od hry pfinasejici radost az po vrcholovou uroven extraligovych a
mezinarodnich soutézi. Uroved této hry je zavisla na zvladnuti zékladnich zpisobi
odbiti a hernich cinnosti jednotlivce, na takticko-technické, psychické a kondi¢ni
pfipravenosti a vyzralosti jednotlivych hraci, ale i celého tymu jako celku.

Podobné jako ostatni sporty 1 volejbal postupné prochdzi riznymi zménami a
vyvojem. Doslo k zavedeni bezztratového systému, upravilo se pravidlo o dotyku sitg,
zavedl se mozny dvojdotek pii pieletu ze souperovy strany, mi¢ letici od podani muze
teCovat sit’ a spoustu dalSich zmén. Odstranéni starého systému pocitani bodli na ztraty
pfineslo rychlejsi a pro divaky atraktivnéj$i utkdni. Dal§i zmény jako zavedeni libera
pak zvysily jak kvalitu utoku, tak pfedevsim obranu v prubéhu jednotlivych setii. To
vSechno ovlivituje nejen prubéh hry, ale také celkovou piipravu na utkani.

Vzhledem Kk vysledktim, ktera Zenska i muzska reprezentace predvadi, nepatiim e
mezi ty nejlepsi tymy. Na svétové scéné ztraci i Ceské tymy v mezinarodnich soutéZich,
nejen Ceska reprezentace muzi i zen kontakt s t€émi nejlepSimi tymy. V dnesni dobé
pattime az do druhé desitky. Pokud chceme opét pattit mezi svétovou Spicku, méli
bychom zacit pravé u mladeze, coZ si mnozi lidé neuvédomuji. Na kvalité pfipravy
mladeze zavisi budoucnost ceského volejbalu.

Pti ukazkach na jednotlivd cvieni na nacvik hernich Cinnosti jsem vyuzivala

star$i zdkyné oddilu SK UP Olomouc, které souhlasily se zvefejnénim videozaznamu.



1. Prehled poznatkii

1.1. Sportovni trénink

Terminem trénink nejcastéji nazyvame osvojovani a zdokonalovani urcité
aktivity. Ve sportu je tento vyraz spojen s procesy cviceni, opakovani a zlepSovani
pohybovych ¢innosti (Choutka, 1991). Sportovni trénink tedy mizeme charakterizovat
jako ,,... dlouhodoby systémove tizeny proces ptipravy sportovce prioritné zaméteny na
zvySovani sportovni vykonnosti ve zvolené sportovni discipliné“ (Lehnert, Novosad &
Neuls, 2001, p. 5). Jeho cilem a zaroven prostfedkem pro vSestranny a vyrovnany
rozvoj jedince, je snaha o dosaZeni co nejlepSiho mozného vykonu Vv urcité sportovni
discipling. Ukolem je t&lesny, psychicky a socialni rozvoj jedince, ktery by mél
sméfovat ke zminovanému maximalnimu vykonu. Télesny rozvoj spo¢iva v osvojeni a
zdokonaleni technické a taktické stranky sportovnich dovednosti a zlepSeni kondice
jedince. Psychicky a socialni rozvoj ptisobi na osobnost jedince (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Trénink ptedstavuje funkéni celek, kde na sebe navzdjem plsobi jeho hlavni Cinitelé —

trenér, trénovany jedinec, podminky a projekt (Lehnert et al., 2001).

1.1.1 Slozky sportovniho tréninku
Sportovni trénink obsahuje urcité kliCové oblasti, které nazyvadme slozky
sportovniho tréninku. Mezi hlavni sloZky tréninkového procesu patii pfiprava technicka,
taktickd, psychologickd a kondi¢ni (Choutka, 1991). Buchtel, Koc¢ib & Tama (2013)
uvadi jako dal$i slozku sportovniho tréninku regeneraci. Regenerace hraje v aktualnim
modernim tréninku trvale rostouci roli. Pouziva rizné prostfedky a formy k odstranéni
unavy po tréninku, aby byl sportovec pfipraven k dalSim zatiZeni, které nastane

Vv dalSich tréninkovych jednotkach a soutéznich zapasech.

1.11.1. Takticka piiprava

Taktiku mizeme zjednodusené nazvat jako zptisob fizeni boje jedince nebo celého
tymu, jehoz cilem je dosdhnout vitézstvi nebo dobrého vysledku. Jeji tkol spociva
Vv osvojovani a zlepSovani taktickych dovednosti, které pomohou sportovci vybrat
optimalni zpisob feSeni v dané situaci a co nejlépe ho provést (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Pro uskutecnéni taktiky je nutné, aby byla pfedem nacvicovéana a zvladnuta na dobré
urovni. V jednotlivych sportovnich disciplindich se vyznam taktiky odliSuje, napf.
V gymnastice ma malou roli, ve sportovnich hrach ma velkou roli. Vyznam taktiky také

zavisi na dosazeném stupni vykonnosti v jednotlivych ¢astech ptipravy. Mezi tyto ¢asti



patii vnimani a analyza vzniklé herni situace, mySlenkovy vybér optimalniho feseni a

realizace feSeni (Lehnert et al., 2001).

1.1.1.2.  Psychologicka piiprava

Je vSeobecné znamo, ze psychika podstatné ovliviiuje sportovni vykon v prubéhu
zépasu a tim cely jeho vysledek (Choutka, 1991). Proto je nutnd psychologicka
pfiprava, ktera je charakterizovana jako ,,... proces cilevédomého ovliviiovani a
sebevychovy sportovce a sportovniho druzstva, kterym se rozviji komplex osobnostnich
vlastnosti, psychickych stavli a procesii, zvlast¢ pak volnich a moralnich vlastnosti,
které souhrnné vytvaieji uceleny stav optimalni psychické ptipravenosti (Choutka,
1991, p. 168). Na sportovce pusobi jak vlivy z vnéj$iho prostiedi, tak i z vnitiniho
prostiedi, ze soukromého Zivota i1 vefejného. Proto je napln psychické ptipravy tak
riznoroda a je velmi slozité urcit, jak moc na sportovce jednotlivé vlivy ptsobi (Peri¢ &
Dovalil, 2010). Uginné realizovat tuto slozku piipravy nelze bez zékladnich znalosti
psychologie. V tréninku mladeze plni psychologicka piiprava také ukol vychovny
(Lehnert et al., 2001).

1.1.1.3. Kondicni piiprava

Kondi¢ni piiprava je nejdilezitéjsi ¢asti sportovniho tréninku. Rozviji vSechny
pohybové schopnosti sportovce (Choutka, 1991). Je charakterizovana jako
»-..vSestranna piipravenost fyzicka (ale i psychickd) k motorickému, resp. sportovnimu
vykonu* (Hanik, Vlach, & et al., 2008, p. 173). Mezi jeji ukoly fadime vSestranny a
specidlni télesny rozvoj, zvySeni zatizitelnosti jedince, predchézeni zranéni a
zdokonalovani a ustaleni technickych a taktickych dovednosti (Lehnert et al., 2001).
Kondi¢ni pfipravu délime na vSeobecnou a specidlni. VSeobecna pfiprava se zamétuje
na vSestranny rozvoj jedince. Vyuzivaji se cviceni z jinych sportovnich odvétvi, jako je
gymnastika, atletika, upoly apod., které nepiimo souvisi s volejbalem. Takto ptiprava je
pouzivana hlavné u piipravy mladeze. Specialni kondi¢ni piiprava rozviji specialni
volejbalovou kondici, kterd je ve shodé s pozadavky volejbalového vykonu. Vyuzivaji
se cviceni, kterd simuluji zapasové zatizeni. Tato piiprava se vyuziva predevSim u
dospélych (Hanik et al., 2008). Hanik et al. (2008) fadi mezi sloZky kondi¢ni pfipravy

tyto pohybové dovednosti: sila, rychlost, vytrvalost, flexibilita a koordinace.
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1.1.1.3.1. Sila

Silu mizeme definovat jako pohybovou schopnost ¢lovéka prekonat, udrzet nebo
brzdit odpor vnéjSich a vnitinich sil (Lehnert et al., 2010). Je to zdkladni schopnost, bez
kter¢ bychom nebyli schopni provadét ostatni pohybové cinnosti. Silu d€lime na
statickou a dynamickou. Pojem staticky znamend, Ze svalové napéti neni doprovazeno
pohybem. Staticka sila je tedy schopnost udrzet télo nebo jeho ¢asti v dané poloze.
Pojem dynamicky znamena opak, svalové napéti je doprovazeno pohybem.
Dynamickou silu dale délime na vybuSnou, rychlou a vytrvalostni silu. Vybusna neboli
explozivni sila je schopnost udélit t€lu nebo néjaké jeho €asti ur€ité zrychleni vzhledem
k pohybovému tkolu. Rychlostni sila piekonava odpor vysokou rychlosti. Vytrvalostni
sila je schopnost vydrZet intenzitu pohybového ukolu po uréity ¢as (Celikovsky et al.,
1990).

Trénink sily je ovliviiovan pozadavky jednotlivych sportovnich disciplin (Lehnert
et al., 2010). Pro volejbal je diilezita explozivni a rychla sila, napf. pfi odrazu nebo pfi
uderu paze do mice. Dale je zde potieba staticka sila pfi obranném postaveni (Vavak,
2011).

1.1.1.3.2. Rychlost

»Rychlostni schopnosti rozumime schopnost provést motorickou ¢innost nebo
realizovat uréity pohybovy tikol v co nejkratsim ¢asovém useku“ (Celikovsky et al.,
1990, p. 97). Zaroven predpokladame, ze pohyb je kratkodoby a ne pfrilis slozity.
Rychlost délime na rychlost reakce, jednotlivého pohybu a komplexniho pohybového
projevu (Choutka, 1991).

Reakéni rychlost miZzeme definovat jako schopnost co nejrychleji reagovat na
urCity podnét nebo zahajit pohyb v co nejkratSim case. Vizualni podnéty, které se
nejcastéji vyskytuji pii volejbale, maji nejdelsi dobu vedeni vzruchu. K tomu musime
vybrat nejvhodnéjsi feSeni vzniklé situace a uz se Cas pohybové reakce prodluzuje
(Celikovsky et al., 1990). Rychlost jednotlivého pohybu (rychlost acyklickd) se ve
volejbale vyskytuje napft. pii pohybech koncetin nebo trupu. Mezi rychlost komplexniho
pohybového projevu fadime rychlost akceleracni, ktera se nejvice pouziva pii volejbalu,
kdy dochazi ke zrychleni na kratkou vzdalenost (Hanik et al., 2008). Pfi tréninku
musime brat v uvahu, Ze rychlost je geneticky dana a jeji rozvoj je tedy zna¢né omezeny

(Vavak, 2011).
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1.1.1.3.3. Vytrvalost

Vytrvalost miizeme definovat jako schopnost ¢lovéka provadét danou c¢innost
potfebnou intenzitou co nejdéle nebo po urCity cas nejvysSi moznou intenzitou.
Zjednodusen¢ mutizeme fict, ze vytrvalost je schopnost odolavat unave. Je zékladnim
ptedpokladem pro vysokou vykonnost sportovce (Peric & Dovalil, 2010). Zakladnim
hlediskem pro uréeni druhii vytrvalosti je doba trvani pohybové Cinnosti a predevsim
energetické zabezpeceni. Podle toho rozdélujeme vytrvalost na rychlostni, kratkodobou,
sttednédobou a dlouhodobou (Choutka, 1991).

Dlouhodobé vytrvalost se nékdy oznacuje jako obecnd vytrvalost. Opak je
vytrvalost specidlni, ktera odpovida pozadavkiim specializovanych disciplin. Kazdy
sport ma jiné pozadavky na tuto schopnost (Choutka, 1991). Volejbal vyzaduje tzv.
specialni herni vytrvalost. Pfi této vytrvalosti se stiidaveé opakuji kratké herni intervaly,
pii kterych dochézi k vysokému zatizeni hrace, s intervaly pteruseni hry, kdy hraci

odpocivaji (Hanik et al., 2008).

1.1.1.3.4. Flexibilita

Flexibilita je schopnost vykonavat pohyb v potfebném kloubnim rozsahu. Délime
ji na pasivni, kdy na klouby piisobi vnéjsi sily, a aktivni, kdy pouZivame pouze vlastni
svaly k pohybu. Pohyblivost je dilezitd vzhledem k vyuZzivani ostatnich pohybovych
schopnosti. Pti nizké pohyblivosti také hrozi vétsi riziko zranéni. Flexibilita je
ovlivnéna fadou Cinitell, napt. anatomicka stavba, v€k, napéti, inava, rozcviceni apod.
Kazda sportovni disciplina ma své pozadavky na stupeni rozvoje kloubni pohyblivosti
(Choutka, 1991). Volejbal nevyzaduje zadné velké naroky na troven flexibility, ale je
nutné starat se o pfirozeny vyvoj, zajiStovat stalou pruznost svalli a pohyblivost kloubt.

Pro rozvoj flexibility je dillezity streink (Hanik et al., 2008).

1.1.1.35. Koordinace

Koordinace je schopnost rychle a pfesné provést slozity pohyb (Celikovsky et al.,
1990). Ve sportovnich hrach se hraci casto musi ptizptisobovat ménicim se podminkam
hry. Obratny sportovec miva lep$i a rychlejsi reakci na pottebnou zménu pohybu,
zvladne provést slozitou pohybovou cCinnost apod. Spravny rozvoj koordinacnich
schopnosti ovliviiuje kvalitu a rychlost technické piipravy (Dovalil et al., 2002).
,Urovein koordinace tedy ovliviiuje technicko-taktické moznosti hraca, ale i
ekonomi¢nost provadénych pohybu“ (Hanik et al., 2008, p. 207). Koordinaci je

nejdulezitéjsi rozvijet hlavné v zakovskeé kategorii (Hanik et al., 2008).
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1.1.1.4. Technicka piiprava

Technickd piiprava je proces, ktery se zaméfuje na vytvareni, osvojovani a
zdokonalovani sportovnich dovednosti. Technikou ve sportu oznacujeme zpusob
provedeni daného pohybového ukolu efektivnim a uspornym feSenim v souladu
S moznostmi sportovce a platnymi pravidly daného sportu. Kazdy sportovec je
jedine¢ny a kazdy provadi uréity pohybovy tukol jinak. Toto osobité feSeni pohybu
nazyvame styl. Jako teoreticky zaklad technické pfipravy pouzivame znalosti o
motorickém uceni (Peri¢ & Dovalil, 2010). V praxi se faze motorického uceni déli na
fazi nacviku, zdokonalovani a stabilizace. Kazda faze na sebe navazuje a pfesto, ze
v jednotlivych disciplinaich mohou byt rozdilné, jsou nezbytné nutné a nemizeme je
vynechat. Cela technickd pfiprava je dlouhodoby, neustale se vyvijejici a nesnadny

proces (Dovalil et al., 2002).

1.1.2 Metodicko-organizaéni formy
Pfi nacviku a zdokonalovani hernich ¢innosti, kombinaci a systémil pouzivame
rizné metodicko-organizac¢ni formy. Mezi tyto formy patii pripravna cviceni, herni

cviceni a prapravné hry (Dobry, 1988).

o Pripravna cviceni - jsou charakteristickd nepfitomnosti soupete a
stalymi, pfedem danymi podminkami. Orientuji se na zdokonalovani
dané pohybové ¢innosti opakovani daného pohybového ukolu. Cviceni
by neméla byt slozita. Cim vé&tsi podet opakovani, tim vysii bude
vysledna troven.

o Herni cviceni - jsou specifickd pfitomnosti soupefe a predem
danymi nebo ndhodné¢ promeénlivymi podminkami hry. Na poctu
zuCastnénych hracli a vymezeném prostoru nebo casu zavisi sloZitost
hernich situaci. Herni cviceni 1ze provadét formou soutéze.

J Pripravné hry - jsou hry, jejichz podminky jsou podobné nebo
totozné s podminkami utkéni. Hraci se zdokonaluji nejen v uto¢nych a
obrannych cviceni, ale taky v feSeni hernich situaci. Pripravné hry maji
stejné jako utkdni neptetrzity herni déj a meénivé podminky (Dobry,

1988).
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1.1.3 Specifika sportovniho tréninku mliadeze

Mnohé rozbory ukazuji, ze nejvétSiho uspéchu dosahuji sportovci, ktefi maji
talent a u kterych byly polozeny zaklady ptipravy pro vrcholové vykony jiz v détstvi.
Proto je sportovni trénink mladeze velmi dulezity a Ize jej oznacit jako prvni etapu
dlouhého celozivotniho procesu sportovni piipravy (Dovalil et al., 2002). Trénink
mladeze se od tréninku dospélych znacné 1isi. U dospélych je dilezité znat ddvkovani
zatizeni. Ale déti nejsou tzv. ,,mali dospé€li“. Doba, ve které trénuji, je charakteristicka
stalym riistem, nestejnym vyvojem vnitinich orgadnt, mentalnim, socidlnim a fyzickym
vyvojem. Jejich té€lo i psychika se tedy neustadle méni a nespravny trénink a vysoké
naroky by mohly mit negativni dopady. Sportovni trénink by m¢l byt pfiméfeny veéku
sportovce, nejen metodou a pfistup, ale také obsahem a objemem. Musime mit na
paméti, Ze trénink déti neni prioritné zaméten na uspéch v soutézich. Trénink by je mél
naucit dostatek potfebnych dovednosti a ptfedevsim by je mél bavit. Proto by mél byt
trénink plny hry, zdbavy, radosti a soutézivosti (Lehnert et al., 2001).

U Zakovskych kategorii se uplatiuje tzv. spontdnni pohybovd aktivita majici

vétSinou charakter intermitentniho zatiZeni, které je charakteristické kratkodobym

zatizenim, avSak vysoké intenzity s naslednou nizkou intenzitou, popt. klidem.

Timto zptisobem jsou déti v tomto véku schopny provadét pohybovou aktivity po

dlouhou dobu, aniz by se u nich projevily znamky unavy (Bedfich, 2006, p. 107).

Mezi zékladni cile sportovniho tréninku déti patii nepoSkodit dité, vytvofit kladny
vztah ke sportu jako k celozivotni aktivité a vytvofit zaklady pro budouci rozvoj a
sportovni vykonnost hract (Peri¢, 2004). Obsahové by m¢l kvalitni trénink obsahovat
spravny pomér mezi obecnou (vSestrannou) a specialni ptipravou (Lehnert et al., 2001).
Bedfich (2006) uvadi pomér mezi vSestrannou a specialni pfipravou u piipravky (6-10
let) 100:0 %, u mladSich a starSich zakt (11-15 let) 70:30 % a u mladsiho a starSiho
dorostu (15-19 let) 20-80%. VSestrannost je u déti rozvijena cvi¢enimi, ktera piimo
neodpovidaji obsahem jejich budouci specializace. Ve vyvoji ¢lovéka existuji urcita
obdobi, kdy je nejlepsi rozvijet a fixovat jednotlivé schopnosti a dovednosti. Kazda
schopnost je vurcitém veéku Iépe nebo hife ovlivnitelna. Toto obdobi se nazyva
senzitivni (Bedfich, 2006). Nejvice bychom se u tréninku mlddeZze méli zamétovat na
rozvoj koordinace a rychlosti. Ostatni dovednosti nelze ovSem zanedbavat a musime je

V pfiméfené mife také rozvijet (Lehnert et al., 2001).
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1.1.4 Sportovni trénink mladeZe ve volejbale

Slozeni sportovniho tréninku ve volejbalu se nelisi od vySe popsaného. Je to
pedagogicko-vychovny proces, ktery zvysuje vykonnost sportovce.

Podle Hanika et al. (2004) je hlavnim tkolem v tréninku volejbalu mladeze
seznamit hrace s pravidly, naucit je znat pravidla a predevSim je respektovat. Dale
K hlavnim ukolim patii rozvoj technické a kondi¢ni slozky individualniho herniho
vykonu hrace a rozvoj schopnosti uplatiiovat tyto slozky ve hie. Také je dulezité
rozvijet taktickou stranku provadéni hernich ¢innosti. V utkédni je spravnost provedené
¢innosti rozhodujici, znamena to ovlddat Cinnost technicky spravné, mit k tomu
dostate¢nou kondi¢ni vybavenost a spravné posuzovat herni situace.

Pravé v mladeznickém véku je kladen diiraz ptedev§im na techniku a jeji pouziti
ve hte. Pfi nacviku technické slozky herni ¢innost hra¢ pochyti ,...sprdvnou ptedstavu o
struktufe pohybového aktu v neménnych podminkach. Okamzité po prvnich ptiznacich
pochopeni pohybového ftetézce ptriddvame proménlivé podminky v pripravnych a
hernich cvi€enich, které vedou hrace samy k t¢elnému pohybu, a v pripravnych hrach*
(Hanik et al., 2004, p. 11). V tréninku mladeze by se mél objevovat nacvik hernich
¢innosti, jejich fetézci a nendrocnych kombinaci v nestalych podminkach (Hanik et al.,

2004).

1.2. Charakteristika vékové kategorie starsi Skolni vék
Veékove kategorie mladeze se podle autora lisi. Peri¢ (2004) ve své knize rozliSuje
détstvi na dvé obdobi — mladsi skolni v&k (6 - 10 let) a starsi Skolni vek (11 - 15 let).
Podle volejbalové administrativy délime mladez na Zakovskou (mladsi zakyné, starsi

zékyn¢) a dorosteneckou (kadetky, juniorky) kategorii (Hanik et al., 2004).

Ve své praci se zabyvam starS$imi zakynémi, coz odpovida véku 13 — 15 let, a
proto se zde budu vénovat predevsim starSimu Skolnimu véku. V tomto véku dochézi
k ptechodu k dospélosti. Je to obdobi nerovnomérného fyzického, psychického a
socialniho vyvoje. Starsi Skolni vék miizeme jesté rozdélit na dvé obdobi — bouflivé
obdobi prepubscence, které konci okolo 13. roku a klidnéjsi obdobi puberty koncici
okolo 15. roku (Peri¢, 2004).

Télesny vyvoj v tomto veéku je charakteristicky rychlym nerovnomérnym rastem,
ktery ma negativni vliv na kvalitu pohybt. Se zmé&nou proporci téla souvisi koordinace,
kterdA muze stagnovat. Naopak dochazi Kk ristu svalové hmoty. Jsou vytvoreny dobré

predpoklady pro rozvoj rychlosti. V tomto obdobi maji sportovci dobrou schopnost

15



ptizplsobit se a proto ohyby, které¢ se nauci v tomto veéku, zlstanou pevnéjsi nez ty,
které se nauci v dospélosti. (Peri¢, 2004).

Puberta je typickda zvySenou hormondlni aktivitou, kterd ovliviiuje vztahy a
projevy ditéte k sobé¢ samému, k ostatnim a také ke sportovnimu tréninku. Typicka je
Vv tomto obdobi néladovost, citova nevyrovnanost, nejistota, snaha o osamostatnéni a
vlastni ndzor. V tréninku se zvySuje doba soustiedéni, rychlost u¢eni chapéani (Peric,
2004).

Vzhledem ke vSem zménam, kterymi v tomto veéku dit¢ prochazi, vyzaduje i
pristup trenéra jisté védomosti a zkuSenosti. Jak uz bylo feCeno, déti se stavaji
citlivéjSimi a vnimavéj§imi, proto se trenéfi musi vyvarovat chybam jako je
nevS§imavost, pfehlizeni, ironie, urdZeni, pfiliSné autoritativnost. Trenér by mél byt
taktni, diskrétni a mé¢l vy vystupovat spiSe v roli starSiho, chapajiciho pfitele. Déti maji
tendenci napodobovat a tak by mél jit trenér piikladem. Dale by mél pomahat
upevinovat vztah ke sportu a zajimat se o Skolni povinnosti a denni rezim ditéte (Peric,

2004).
1.3. Volejbal

1.3.1 Charakteristika volejbalu

Volejbal je jednim z nejpopularnéjSich tymovych sportd. Vyzaduje komplexni
sportovni, technické a taktické dovednosti zahrnujici kratkodobé a intenzivni fyzické
usili. Na tomto sportu je velmi zajimavé, ze obsahuje pestrou Skdlu ¢innosti, jako jsou
skoky, pady a tvrdé udery do mice, pii kterych musi hra¢ spolupracovat se svymi
spoluhréci a neptichazi do ptimého kontaktu se soupefem. Je to teda vlastné boj dvou
druzstev, které se snazi ziskat pfevahu nad soupetfem takovym zpiisobem, aby soupet
mi¢ nemohl zpracovat nebo vratit pres sit’ dovolenym poctem odbiti (Hancik, Belaj,
Macura & Horsky, 1983). A protoZe je mi¢ pii rozehie neustile ve vzduchu, je nutna
nepretrzita pozornost, pfedvidavost a adekvéatni technika jednotlivych hernich ¢innosti
(Ondfej, 1987).

Kazdy zapas je rozdélen na sety a neni Casové omezen. Druzstvo, které jako prvni
dosahne 25 bodl, ziskava vitézstvi v setu, pod podminkou, Ze rozdil ve skore je
miniméln¢ dvoubodovy. Ve volejbale neexistuje nerozhodny vysledek. Cely zapas
vyhravéa druzstvo, které jako prvni vyhraje ve ttech setech (Cisaf, 2005). Sety jsou
tvofeny jednotlivymi rozehrami, které zacinaji podanim a konci chybou jednoho

z druzstev (Hancik et al., 1983).
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Volejbal miizeme rozdélit podle né¢kolika hledisek do riiznych forem. Prvni forma
je vykonnostni, kde rozliSujeme volejbal vrcholovy, vykonnostni a rekrea¢ni (Buchtel et
al., 2005). Volejbal na vrcholové nebo vykonnostni Grovni tedy ,,.... neni jedinou
moznou variantou této hry. Rekrea¢ni forma, hrana spiSe pro radost z pohybu a
pobaveni, miize byt provozovana v podstaté kazdym, kdo se primétené¢ nauci zékladni
techniku — odbiti obouru¢ spodem a odbiti obouru¢ vrchem® (Cisat, 2005,p. 11). Druha
forma rozd¢luje volejbal podle zdravotniho hlediska na volejbal t€lesné postizenych ve
stoji, t€lesné postizenych v sedu, neslySicich a mentalné postizenych. Posledni forma je
organiza¢ni, kde rozliSujeme soutéze, ve kterych se volejbal mize hrat (Buchtel et al.,
2005).

Hraci plocha, na které se volejbal hraje, je tvofena hiistém a okolni plochou.
Hiisté je veliké 9x18 metrd a je rozdéleno stfedovou ¢arou na dvé poloviny. Kazda
polovina je jesté rozdélena na piedni a zadni izemi Gitocnou carou, ktera je vzdalena od
sttedové Cary 3 metry. Nad stfedovou c¢arou se nachazi sit’ (Cisaf, 2005). Pro lepsi
ptehled se volejbalové hiisté pomysine déli na Sest jednotlivych zén. Toto rozdéleni
neslouzi ale jen k lep$i orientaci, ale i k rozliSeni mezi hra¢i zadni a ptedni fady, pro
které plati jina pravidla v zavislosti na jejich postaveni (Ondiej, 1987).

Horni okraj sité od zemé je pro oficialni utkani urcen nasledujicimi pravidly:

e Muzi a juniofi 243 cm
o Kadeti 239 cm
e Starsi zaci 235cm
e Zena a juniorky 224 cm
e Miladsi zaci a kadetky 220 cm
e Starsi zakyné 215cm
e Mladsi zakyné 210 cm (Cisaft, 2005, p. 12).

Zakladni pocet hract na hiisti pfi utkani je 6. Ale jsou i zapasy ¢i turnaje, kdy je
pocet hrac¢t mensi — naptiklad dvojice, minivolejbal trojic. V téchto situacich mizou byt

upraveny jak rozméry hfisté, tak 1 vySka sité (Cisat, 2005).

1.3.2. Historie volejbalu
V 19. stoleti rostl v celém svété zajem o pohyb a sport. Tento zajem se projevoval
zejména u studentti jako protivaha ke svému sedavému zivotnimu stylu. Proto vymyslel

vroce 1895 William G. Morgan, profesor na sportovnim gymnaziu v Hollyoku ve
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Springfieldu v Massachusetts, volejbal. Aby nahradil neemocialni gymnasticka cviceni,
natahl Morgan V télocviéné tenisovou sit’” vysokou asi 183 cm, pies kterou studenti
odbijeli basketbalovy mic. Pro hru se nejdiive pouzival velky a tézky basketbalovy mic,
ktery se tézko ovladal, a zptisoboval mnoho zranéni a trazii, pfedevsim ruky. Ani
samotnd duse basketbalového nebo fotbalového mice nebyla vhodna, a proto dal
Morgan vyrobit prvni volejbalovy mi¢ a pomohl tak k dal§imu rozvoji volejbalu
(Buchtel et al., 2005)

Hra se nejdfive jmenovala minonette, zfejm¢é podle minometu, ktery vrhal stiely
na kratkou vzdalenost. Ale pozdéji v roce 1896 pii predstavovani na konferenci feditelti
télesné vychovy YMCA se uchytilo pojmenovani volejbal novinate A. T. Halsteta
pochazejici z hlavniho principy hry — odbiti mi¢e rukama (angl. to volley the ball).
V tomto roce volejbal dostal nejen novy nazev, ale i fadnou strukturu v podobé
pravidel, ktera zvetejnil J. J. Cameron (Buchtel et al., 2005).

Do Evropy se volejbal dostal vroce 1917. Hru nam piedstavili vojaci USA
bojujici v prvni svétové valce (Taborsky, 2004). Zezacitku nemda hra pevné dand
pravidla, svou pevnou strukturu dostavaji v roce 1897 a neustalé se vyviji (Cisat, 2005).

Josef Amos Pipal, ktery vedl v Praze pobo¢ku YMCA, byl prvnim propagitorem
volejbalu u nas. V roce 1924 v nadich zemich oficialné vznikl Cesky volejbalovy a
basketbalovy svaz. Ve stejném roce se u nds kond prvni volejbalovd soutéz.
Vyznamnym meznikem byl rok 1946, kdy se volejbal dostava do pozadi, a proto se od
basketbalu osamostatiiuje a vznikd samostatny volejbalovy vaz (Buchtel et al., 2005).

V tomtéZ roce se uskutecnil prvni mezindrodni utkani mezi Ceskoslovenskou a
francouzskou reprezentaci (Hanik et al. , 2014). Pocatecni pokusy o zaloZeni
mezinarodni federace byly neuspésné, divodem byly odliSnosti pravidel riznych zemi.
Az vroce 1947 v Patizi vznikd mezindrodni volejbalova federace — FIVB (Téborsky,
2004). O rok pozdéji, v roce 1948 se konalo prvni Mistrovstvi Evropy za ucasti 6 tymu.
Vitézem se stalo Ceskoslovensko. Prvni Mistrovstvi svéta muzii se odehralo v roce
1949, kdy nase reprezentacni druzstvo obsadilo druhé misto, a prvni Mistrovstvi svéta
zen se konalo v roce 1952. Na Olympijskych hrach se volejbal poprvé predstavil v roce
1924 v Patizi, ale poprvé byl zatazen do programu az v roce 1964 v Tokiu (Hani ket al.,
2014).

Obdobi od osamostatnéni volejbalového svazu az do Sedesatych let mlzZeme
pokladat za zlatou éru Ceskoslovenského volejbalu, kdy jsme ziskali nejvice medaili

(tabulka 1). Od sedmdesatych let ale dochazelo k postupnému upadku
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ceskoslovenského volejbalu. Volejbal se stava popularnim na celém svété a konkurence
je ¢im dal vétsi. Do popredi se dostavaji tymy Polska, Italie, Brazilie, Srbska a Ruska
(Hanik et al., 2014). ,,.Dnesni Cesky volejbal stagnuje. Urcit€¢ jiz nepatiime mezi
evropskou elitu. Bojujeme, nékdy i horko té€Zko, o slusna mista na konci prvni desitky

tyma Evropy* (Hanik et al., 2014, p. 437).

1.3.3. Vyvojové tendence moderniho volejbalu

Vlivem uprav v pravidlech volejbalu doSlo béhem poslednich let ke zméné
herniho vykonu. Hra ziskala rychlej$i rytmus a tim se zvySily pozadavky na
soustfedénost pii hie. Je kladen dlraz na mentdlni odolnost ve stresovych situacich,
stalou vysokou urovenn herniho vykonu hrace i celého tymu a co nejdokonalejsi
provedeni individudlnich i tymovych akci. Nové vyvojové trendy zptisobily zvySeni
naroku na podrobné poznani podstatnych ryst herniho vykonu a jejich pouziti
Vv tréninku a pfedevSim béhem utkéni. Proto je nutné sledovat vyvojové tendence ve
volejbale, na které je tfeba reagovat v tréninku, ve kterém se méni priority, charakter a
obsah. V tréninku je potfeba podporovat vSestrannost a univerzalnost hracu, jejich co
nejdokonalejsi techniku, skvélou kondici a odolnou psychiku. Mentélni pfipravenost
hrace hraje dllezitou roli v zdpasech. Proto je trénink pod psychickym tlakem soucasti
pfipravy, aby si hrac¢i zvykli na stres a psychicky natlak podobny tomu pii utkani. Stale
vetsi diiraz je pokladan na individualitu hrace (Papageorgiou & Spitzley, 2003). Cviceni
tedy vychdzi z hernich situaci a je vyzadovéno kvalitni provadéni téchto cviceni.
Volejbal je o chybach a tym s nejmensim poctem chyb vyhrava. Pfedpokladem pro co
nejmensi pocet chyb je uspesné provadeéni co nejvetsiho poctu opakovani. V modernim
volejbal se jiz v dneSni dob& vyuziva moderni technologie, naptiklad nejpouZivané;si
italsky program Data Volley, ktery zpracovava informace o individualnim i tymovém

hernim vykonu pfi tréninku i utkani (Schondell & Reynaud, 2002).

1.3.4. Zpusoby odbiti
Zakladni volejbalova odbiti fadime mezi individudlni dovednosti hrace. Ve
volejbale se pro manipulaci s micem nejéastéji pouzivaji dvé zakladni techniky odbiti

mice: obouru¢ vrchem a obouru¢ spodem (Cisaf, 2005). Hanik et al. (2008) mezi

vvvvvv
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1.3.4.1. Odbiti obourué vrchem

Odbiti obouru¢ vrchem je jednim ze zakladnich odbiti pfi nacviku volejbalu. Pro

své vSestranné pouziti je to prvni Cinnost, kterym zacina proces uceni volejbalovych

dovednosti. B€zn¢ se tomuto uderu fika prsty. NejCastéji je vyuzivano nahravatem ve

form¢ nahravky na uto¢ny uder, ale mizeme ho vyuzit 1 jako pfihravku nebo jako

uto¢ny uder, a proto jej kazdy hra¢ musi umét na dobré urovni (Cisaf, 2005).

Hanik et al. (2004) uvadi zékladni podminky spravné techniky odbiti obouruc

vrchem:

Vychozi postoj — nohy jsou lehce pokrceny, trup je mirn¢ v predklonu, véha
spociva na predni ¢asti chodidel a ruce jsou volné podél téla

Presun do stichového postoje — vychozi postoj Casto plynule piechazi do
sttchového postoje

Stiehovy postoj — nohy jsou rozkroCeny a pokréeny v kolenou, vaha téla je na
predni casti chodidla, trup je mirn¢ naklonén dopiedu, o¢i sleduji mic, paze jsou
pokréeny pted télem ve vySi pasu a dlan¢ jsou nastaveny tak, aby je hrac
periferné vidél

Ptesun k mistu odbiti a zastavovaci dvojkrok — pfesun k mistu odbiti je rychly,
presun na del$i vzdalenost je provadén béhem, ptfesun na krat$i vzdalenost se
déje ukroky, dvéma zastavovacimi kroky se hra¢ piesouvd do klidného a
stabilniho postoje a poté odbiji mi¢

Prace nohou a trupu v momenté¢ odbiti — VvV momentu odbiti dochazi
K naptimovani celého téla, kotniky pfechazi do vyponu, kolena se narovnavaji a
stejné tak 1 trup

Préace pazi a rukou v momentu pred kontaktem s mi¢em — prace pazi je sladéna
S pohybem trupu, paze jsou pokréené a tésné nad celem,

Prace rukou tésné pied kontaktem s mi¢em — ruce jsou v zapésti zvraceny zpét a
tvofi tzv. , koSicek*

Prace rukou v momentu kontaktu s mi¢em — mi¢ je tlumen prsty, nedotyka se
dlani, dotykd se pouze prsti a tzv. ,hraciho kloubu®, coz je zékladni ¢lanek
ukazovacku

Situace po kontaktu s mi¢em — t¢lo se natahuje za odbitym micem.
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1.3.4.2.  Odbiti obouruc spodem - bagr
Bagr je druhy zékladni zpasob odbiti mic¢e ve volejbale. Pouziva se v ptipadech,
kdy neni mozné aplikovat odbiti obouru¢ vrchem, napt. kdyz je mic¢ pfili§ nizko nad
zemi, miC leti piili§ rychle, jako tomu byva u podéani nebo pfi vybirani ato¢ného uderu.
Nacvik bagru je slozitéjsi, a proto je zatfazovan do nacviku az jako druhy (Cisat, 2005).
Hanik et al. (2004) uvadi zakladni podminky spravné techniky odbiti obouru¢

spodem:

- Vychozi postoj — nohy jsou lehce pokrceny, trup je mirné v predklonu, vaha
spociva na predni ¢asti chodidel a ruce jsou volné podél téla

- Pfesun do stfehového postoje - vychozi postoj Casto plynule ptfechazi do
sttechového postoje

- Stfehovy postoj — nohy jsou Siroce rozkroceny a pokréeny v kolenou, véha téla
je na predni ¢asti chodidla, trup je lehce predklonén, kolena jsou pted Spickami a
ramena pred koleny, o¢i sleduji mi¢, paze jsou pokréené pied télem ve vysi pasu
a dlan€ jsou nastaveny tak, aby je hrac periferné vidél

- Pfesun do mista odbiti a zastavovaci dvojkrok - pfesun k mistu odbiti je rychly,
pfesun na dels$i vzdalenost je provadén béhem, pfesun na krat$i vzdalenost se
déje ukroky, dvéma zastavovacimi kroky se hra¢ piesouvd do klidného a
stabilniho postoje a poté odbiji mic¢

- Paze pfi odbiti — paze jsou vytaZzeny z ramen pred télo, té€sné pred spojenim se
Vv loktech napnou a sméfuji Sikmo vpifed predloktim nahoru, jedna ruka je
hibetem vloZena do dlan€¢ druhé ruky, mi¢ se dotykd odrazové plochy, které se
nachdzi v horni poloviné predlokti

- Prace nohou a trupu v momentu odbiti — prace nohou hraje velmi dtilezitou roli,
nohy pusobi jako pruzina proti mici

- Odbiti v ose téla — mi€ leti pfimo na hrace nebo se hra¢ stihl presunout pred mic
tak, aby ho mohl hrat pied télem, ¢ili v ose téla

- Odbiti mimo osu téla — mic¢ je ptilis daleko a hra¢ se pred mi¢ nestiha dostat a

voli odbiti s rotaci trupu nebo pies osu téla.

1.3.4.3.  Odbiti jednoruc vrchem
Odbiti jednoru¢ vrchem se pouziva u podani a pii Gtocném uderu. Miize byt

provadeéno jak ze zemé, tak i z vyskoku (Matéj, 1991).
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Pti odbiti jednoru¢ vrchem ze zemé¢ je leva noha mirn¢ predsunuta pred pravou a
vytocena. Paze provadi soucasné pohyb nahoru, dokud se nedostanou nad urovei ramen
(Cisaf, 2005).

Uderova paZe zaGina pohybovy fetézec zpolohy .lukostielce” zvednutim

predlokti mirn€¢ nahoru. Ohnutd paZe spolu s ramenem rotuji vpfed. Loket se

dostava pied rameno a zastavuje se. Ruka padd vzad v oblasti nad uchem. Pti
vlastnim uderu je paze vytazend nahoru a napnutd, v idedlnim piipad¢ ve svislé
poloze. Ruka se dotyka mice nad pravym ramenem a mirné pfed nim. Smér letu
mice doli mu dé az zapésti, ne paze ani predlokti. Rotace trupu se zastavuje spolu

s tiderem, trup musi byt vzpiimeny,...(Hanik et al., 2008, p. 114).

1.3.5. Herni ¢innosti

Herni c¢innost jednotlivce definujeme jako promysSleny komplex pohybové
¢innosti hrace, kterou fte$i vzniklou situaci v priabéhu hry. Je to urcitd série
jednoduchych pohybti, ve kterych zlstava néco stalého, zdkladniho a charakteristického
(napf. rozbeh). Nejde ale trénovat jednotlivé cCinnosti oddelené, protoze kazda
individudlni ¢innost hrace je ¢asti herni kombinace (Hanik et al., 2008). Herni
kombinaci tedy miZeme definovat jako zdmérny koordinovany po€in vice hraci, n€kdy
1 celého druZstva, kteti se snazi spravné vytesit danou herni situaci (Ejem, 1988).

Buchtel et al. (2005) uvadi stadia struktury hernich ¢innost:

o Cinnost hrate pted odbitim mite — postaveni dolnich konéetin, trupu a
hornich koncetin

o Cinnost hrace kratce pfed dotykem mie — zmény postoji, napf. aktivaéni
pohyb

e Vlastni vykonani odbiti — poloha trupu, hornich a dolnich koncetin pti odbiti
mice, jak a ¢im zasahneme mic

e Cinnost hrage po odbiti — dokonéeni pohybii
Ve volejbale rozeznavame podle fazi hry tyto herni ¢innosti jednotlivce:

1. Pievazné€ uto¢ného charakteru — podani, pfihravka, nahravka, ito¢ny uder
2. Obranného i ito¢ného charakteru — blokovani

3. Pfevazné obranného charakteru — vybirani (Hancik et al., 1983).
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1.35.1. Poddni

Podani je odbiti jednoru¢ do pole soupete, kterym je uveden mi¢ do kazdé rozehry
(Hanik et al., 2014). Je to jedina ¢innost ve volejbale, kdy ma podavajici hra¢ aplnou
zodpovédnost nad jejim provedenim a je zodpovédny za vysledek (Viera & Ferguson,
1989). V dnesnim modernim volejbale se jiz podani fadi mezi Gto¢né udery, které
podstatné ovliviiuji nejen jednotlivé rozehry, ale i celou hru a vysledek. Hra¢ ma za
koncovou carou pii podani dvé ulohy: ziskat pfimy bod z podani nebo znesnadnit
soupefi rozvinout rychlou ofenzivu (Hanik et al., 2014). Buchtel et al. (2005, p. 52) tika,
ze ,,ve vrcholovém volejbalu je 80% utoénych kombinaci soupetfe piimo ovlivnéno
podanim.*

RozliSujeme nekolik zplisobl provedeni podani:

- Spodni v bocném postaveni

- Spodni v ¢elném postaveni

- Vrchni rotované ze zemé

- Vrchni rotované z vyskoku (smecované)
- Vrchni plachtici ze zemé

- Vrchni plachtici z vyskoku

V kategorii starsi zacky se predpoklada, ze dévcata jiz zvladaji vrchni podani
rotované a plachtici ze zemé. Ne&které jiz mohou zvladat také plachtici podani ve

vyskoku (Buchtel, Ejem & Voralek, 2011).

1.35.1.1. Vrchni rotované podani ze zemé

Vrchni rotované podani je ve volejbalu mladeze casto vyuzivano. Mechanika
pohybu trupu 1 pazi pfi tomto podani je shodna se smecaiskym uderem, a proto je na ni
kladen vétsi duraz (Buchtel et al., 2011).

Toto podani se provadi v ¢elném postaveni smérem k siti. Jedna noha je mirné
predsunuta a Spicka sméfuje smérem k siti, druhd noha je lehce vyto¢ena vné vzhledem
K siti. Mi¢ si hra¢ nadhazuje obéma rukama. Pfi nadhozu pfenasi vahu na zadni nohu
S mirnou rotaci trupu a naptrahuje se k uderu. Pti naprahu se paze uhyba v lokti a loket
sméfuje co moznd nejvyse. Pti uderu se trup narovnava, vaha se piendsi na predni nohu,
paze zasahuje mi¢ nad pravym ramenem a tésn¢ pod sttedem mice, a je témé&f napnuta.
Rotaci mic¢i ud€luje zapésti, které prudce zaklopime. Po uderu paze pokracuje v pohybu

za mi¢em (Kaplan, 1999).
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1.3.5.1.2. Vrchni plachtici podani ze zemé

Plachtici podani se li§i od rotované¢ho v technice uderu do mice. Pfi spravném
provedeni mi¢ vlibec nerotuje. Pfi tomto podani vyuzivame Newtonovy zakony — mic je
obtékan vzduchem nepravidelné, a proto je 1 draha letu mice nepravidelna (Kaplan,
1999).

Postaveni nohou je stejné jako u rotovaného podani ze zemé¢. Jedna noha je mirné
predsunuta vpied k siti a druhd mirné vytoCena vné (asi pod tthlem 45°). Vaha je opét na
zadni noze (Kaplan, 1999). Pro plachtici podani je dalezité, aby si hra¢ zvedl mic pred
nadhozem az pied hrudnik nebo obli¢ej, ¢imz se zkrati draha nadhozu. Nadhoz je
relativné kratky a je provadén pied tderovou pazi. Mi¢ by nemél pifi nadhozu rotovat.
Pfi Gderu je paze ohnuta v lokti, nenapiné se. Pohyb paze je prudky, a nepokracuje za

micem, dlan by se m¢la mice dotykat co nejkratsi dobu (Hanik et al., 2014).

1.3.5.1.3. Vrchni plachtici podani z vyskoku
nadhoz, razanci uderu do mice a ptresnost s rozbéhem a vyskokem. Rozbéh byva stejny
jako u uto¢ného uderu — tiikrokovy, ale provedeni téchto krokl nebyva tak razantni.
Nadhoz je provadén obéma rukama, je nizky a bez rotace. Mic je potieba trefit jako u
plachticiho podéani ze zemé& — do stfedu mice kratkym a prudkym pohybem pted télem.

Paze zase nepokracuje za micem, aby mu neud¢lila rotaci (Hanik et al., 2014).

1.3.5.2.  Piihravka

Ptihravka je prvni odbiti mice na vlastni poloving htist€¢ po podani soupete. Patii
Pokud je pfihrano kvalitné a pfesn€, mize nahravac rychle kombinovat a soupefim se
takovy tutok tézko brani. Pokud je ale mic¢ pifihran nepfesné, nahravky nemohou byt
rychlé a soupef muze sestavit kvalitni obranu jak na siti, tak v poli (Buchtel et al.,
2005). Vzhledem k tomu, ze je kladen velky diraz na pfesnost, neprovadi se piihravka
jenom bagrem, ale i prsty (napf. plachtici servis se nejlépe piijima pravé prsty). Dobra
piihravka nezavisi jenom na hernich dovednostech jednotlivct, ale i na spolupréci a
komunikaci se spoluhréa¢i na ptijmu. Spravny postoj pfi piihravce by mél vypadat takto:
hra¢ by mél sledovat mi¢, vahu mit na ptedni ¢asti chodidel a mél by se snizit do stiehu
pro lepsi rovnovahu (Cisaf, 2005). ,,V momentu nadhozu podavajiciho hrace udéla

piijimajici hra¢ krok vpted. V. momentu dderu podavajiciho hrace udéla piijimajici
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hra¢ poskok nebo sérii rychlych poskokli na urovnani postoje* (Hanik et al., 2014, p.

139). Paze jsou klidné a nachystané pted télem v trovni o¢i (Hanik et al., 2014).
Technika ptihravky je vybirana podle druhu podani soupefe. Smecované podani je

pfijimano vétSinou bagrem na rozdil od plachticiho podéani, které je dobré kvuli

pfesnosti pfijimat prsty. Druhy techniky pifihravky:

e Pied télem

e Té&sné vedle téla

e Prted t¢lem v ukroku — hra¢ provede ukrok a trup piesune nad ukrocenou nohu
e Vedle tela v ukroku — hra¢ provede ukrok, mi¢ je odbijen vedle téla

e S rotaci trupu ve fixovaném postoji

e Rotaci kolem nesouhlasné nohy

e V dfepu tnozném

e V kleku na jedno koleno

e V padu stranou

e Pies rameno nebo zada ke sméru odbiti (Hanik et al., 2014).

V zékovskée kategorii klademe dlraz na to, aby kazdy hra¢ umél ptijimat. M¢l by
umét zvladnout ptijem spodem i vrchem sme€ovaného podani 1 plachticiho. Mél by také
zvladnout pfijem, kdy soupef stiida délku a/nebo druhy podani (Buchtel et al., 2011). Po
pfijmu musi také zvladnout zauto€it nebo vykryt uto¢iciho spoluhrac¢e (Hanik et al.,

2014).

1.35.3. Nahravka

Nahravka je pfesné odbiti pfihraného mice od spoluhrae tak, aby mohl ncktery
z dalSich hraca ucinné utoc€it. Je to obvykle druhé odbiti mice. Ve vrcholovém a
vykonnostnim volejbale je provadéna specializovanym hra¢em — nahravacem (Buchtel
hru celého druzstva. Rozhoduje o tom, kdo bude utocit. Na kvalit¢ jeho nahravky je
zavisly uspéch smecaie (Hanik et al., 2014). Cisat (2005, p. 88) tvrdi, Ze nahrdva¢ musi
byt ,,... organizator, tvlirce hry, bojovnik a psychicky odolny jedinec®, ,,... mél by byt
takticky vyspély a rozhodny, psychicky vyrovnany, komunikativni a mél by mit
vudcovské schopnosti.® ,,Takovéto vlastnosti Ize rozvijet, ale ne naucit,...*.

Vyvoj volejbalu ptinasi n¢kolik druhii nahravek:
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a) Podle zpisobu odbiti
- Obouru¢ vrchem
- Na misté
- Po pohybu
- Ve vyskoku — nejcastéji provadéna ve vrcholovém volejbalu
- V padu — pouziva se pii nahravani nizko leticiho mice
- Obouru¢ spodem — pouziva se po nepiesné piihravce
- Jednoru¢ vrchem — vyuziva se ve vyskoku pii neptesné vysoké piihravce
nalepené na sit’
b) Podle sméru letu mice
- Pted sebe
- Zasebe
c) Podle thlu, ktery svira kiivka letu mice se siti
- Rovnobézna
- Smeéfujici od sité
- Nahravka z pole
d) Podle vysky a rychlosti letu mice
- Tzv. normal — vysokd nahravka pted sebe, kterou by mél zvladat kazdy hrac¢
- Tzv. ptlku — polovysoka nahravka pied sebe nebo za sebe
- Tzv. sttelbu — vystielend nahravka
- Rychlik pted sebe
- Rychlik za sebe
- ... (Buchtel et al., 2005)

Nahrava¢ vyuzivanim ruznych nahravek vytvaii podminky pro utok tymu.
Jednotlivé nahravky jsou oznaceny cisly, aby spolu mohli nahrédvac a ttocici hraci 1épe
komunikovat. Cislovani se v kazdé zemi i tymu lisi (Cisaf, 2005).

Nahravac se mize stat také tocnikem, pokud ulivd mi¢ na druhou pftes sit. Tuto
¢innost by mél ovladat pravou rukou, levou rukou nebo obéma (Cisat, 2005).

V kategorii starsi zactvo se jiz hledaji prvni specializovani hra¢i — nahravaci. Ale
vSestrannost je v tomto obdobi dulezita, a tak musi byt rozvijeny vSechny herni ¢innosti.
Kazdy hra¢ musi umét nahrat bagrem i prsty, pied sebe i za sebe a z pole (Buchtel et al.,
2011).
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1.3.5.4.  Utoény uder
,,» Utoény uder je odbiti miée do pole soupeie béhem rozehry, provadéné nejéastéji
jednoru¢ ve vyskoku s cilem znemoznit soupefi udrzeni mi¢e ve hie a tak dosdhnout
bodu pro své druzstvo* (Buchtel et al., 2005, p. 56). Nejcastéji je provadén jako tieti
1999).
Pohybovy vzorec utoéného tderu se zpravidla rozdéluje na pét plynule na sebe

navazujicich ¢asti:

- Rozb¢h

- Odraz

- Letova faze a zatazeni iderové paze
- Uder

- Doskok

Pted provedenim Uto¢ného uderu se musi hra¢ dostat do vychoziho postaveni,
které je zavislé na predeslé Cinnosti (po pfijmu podani, pfihrani mice po Gtoku soupefe,
po bloku atd.). Misto, odkud se hrac rozbihd, maji tymy obvykle natrénované. Vychozi
postoj je piirozeny, s lehkym ptedklonem a pazemi u téla (Kaplan, 1999).

Rozbéh se sklada ze tii krokli. Prvni nazyvame smérovy, orientacni. Pfi vysokych
nahravkach je pomaly, ale v n€kterych piipadech musi byt naopak rychly. Pokud se hrac¢
rozhodne, Ze zahaji uto¢ny uder, vykro¢i levou nohou k domnélému mistu odrazu.
Druhy krok se nazyva brzdici a byva nejdelSi. Zafind odrazem z levé nohy a dopad
provadime ptes patu. Zaroven dochazi k zapaZeni obou hornich koncetin a pfedklonu
trupu. Pii tfetim a poslednim krok rozbé¢hu ddvame mirné Sikmo vytocenou levou nohu
pied pravou a vyta¢ime trup levym ramenem k siti. PaZe se dostavaji ze zapazeni do
pfedpaZeni a pfipravuji se na uder. Celkovy smér rozbéhu by mél byt Sikmo k siti
(Hanik et al., 2014).

Odraz by mél zacinat hned, jak se dotkne leva noha podlahy a jak paZe zacinaji
svlyj pohyb vpfed. Do odrazu jsou zapojeny kotniky, kolena, ky€le 1 ramena. Ve
vyskoku jsou paze mirné pokréeny v loktech a pfipraveny na presun do naptahu. Odraz

by mél mit smér spise vertikalni nez horizontalni (Schondell & Reynaud, 2002).
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V letu se uderova paze zatahuje do polohy tzv. lukostielce, leva ruka zlstava
nahote a mifi na mi¢. Dochdzi k rotaci trup a levé rameno smétuje k siti. Tomuto se ve
volejbale fika, ze se uto¢nik otevira nahravce (Hanik et al., 2014).

,Uder do mige je provadén rychlym $vihem paZze. Svih paZe je provadén po
segmentech se scitajici se silou a stupnujici se rychlosti*“ (Cisat, 2005, p. 102). Cely
tento pohybovy vzorec pfipomind Svihnuti bi¢em. Loket zatazené paze se pievraci
dopfedu a nahoru a ruka se dostava dozadu za ucho. Poté se paze napina a vytahuje co
nejvyse nad pravé rameno a mirn¢ pred n¢j a udetuje mi¢. Smér mici udéluje az zapésti
(Hanik et al, 2014). Netderova paze se pii uto¢ném tuderu spousti dolii a brani tomu,
aby se hrac pii uderu pretocil.

Doskok nebyva spontanni zalezitost. Hra¢ musi svilj dopad kontrolovat, aby mohl
byt pfipraveny na dalsi ¢innost, kterd mize nésledovat. A taky musi védomé tlumit
narazy, které ohrozuji klouby a patet (Cisat, 2005). Doskok byva proveden na ob¢ nohy,
které se pokréi v kotnicich, kolenou a kyclich a tim tlumi energii téla (Kaplan, 1999).

Vyvoj volejbalu klade vyssi naroky na techniku a kreativitu hraét. Cim lepsi
technika a §irsi Skala uderi, tim lepsi hra€. Proto existuje n¢kolik druht uto¢ného uderu.

Patfi sem:

e Smec - mi¢ trefujeme seshora a zezadu tak, ze mi¢ smétuje Sikmo dolt,
Klasicky a nejcastéjsi Gto¢ny tder

e Drajv - mi¢ trefujeme zezadu a jeho let je vodorovny

e Lob - do mi¢e udetime zezadu a zespodu, trajektorie je obloukovita

e Rolada — stejny uder jako pfti lobu, ale s mensi silou a vétsi horni rotaci

e Uliti — mic je odbijen prsty jedné ruky pohybem zapé&sti

e Vytluceni bloku — pouzivame soupefovy bloky, od kterych se mi¢ odrézi ven
z hiisté

e Vyhozeni mice o blok — pfi nalit¢ mice na sit’ vyuziva smecat bloky, zatlaci
rukou do mice a vyhodi mi¢ o bloky do autu

e Nadrazeni mice o blok — smecaf uto¢i do bloku tak, aby mohl byt vykryt a
znovu zautocit v lepsi pozici

e Uliti nahrdvace — nahrava¢ uliva mi¢ na druhy uder pies sit, zpravidla to
byva jednou rukou (levou)

e Jednonozka — odraz je provadén z jedné nohy
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e Utok ze zadni zony = doskok — hra¢ zadni fady utoc€i, ale nesmi prekrocit

uto¢nou ¢aru (Sobotka, 1995; Hanik et al, 2014; Cisaf, 2005; Kaplan, 1999).

V zékovské kategorii by vSichni hra¢i méli zvladnout spravnou techniku
smecovani, pfedev§im ¢asovani. Dale by méli umét rizné druhy udery (nejen smec, ale
i ulivku, lob, drajv) a v rizném sméru (diagondla, utok po lajné. M¢li by zvladnout Gtok
po ruznych nahravkach (vysokych, polovysokych) a z riznych zon (ze zadnich zén, ze

z6On 11, 11T a IV). Buchtel et al., 2011).

1.3.5.5. Blok
Blokovéni je obranné-utoéna herni &innost hraca predni fady nad siti. Ukolem je
zabranit preletu mice, zakryt urCity prostor vlastniho hfisté, srazit mi¢ do soupetova

pole nebo nadrazit utok soupefe. Bloky jsou nafasovany podle Utoku soupete. Patii

v Vv

ve volejbale (Schondell & Reynaud, 2002).

Zakladnim postavenim pro blokovani je postoj asi 0,5 m od stiedové Cary celem
K siti, s nohama pokréenyma v kolenou mirné¢ od sebe. Ruce ma hra¢ nachystané na
urovni ramen, dlané smétuji k siti. OCi sleduji soupeie (Kaplan, 1999). Tento postoj
umoziuje blokujicimu hrai reagovat na utoné cinnosti soupefe. Blok mizZe byt

proveden z mista nebo po rozbéhu. Rozbéh se provadi nékolika zplsoby:

a) Ukrokem — pouziva se pii pfesunu na kratké vzdalenosti
b) Piekrokem — pouziva se pii presunu na 2 — 3 m vzdalenost
c) Béhem vpied zakonenym piekrokem — pouziva se pii pfesunu 3 m a vice

(Buchtel et al., 2005)

Po rozb¢hu nasleduje odraz, ktery musi mit vertikadlni smér a musi byt proveden
ve spravnou chvili. Pokud smecaf Gto¢i z vysoké nahravky, blokujici hra¢ se odrazi na
blok v momenté napfahu paze smeéate. Cim dal je nahravka od sité, tim vice se
oddaluje vyskok na blok (Cisat, 2005). Pokréené paze se pied vyskokem zapazuji a
pomahaji tak k maximalnimu vyskoku. Poté pokracuji smérem nahoru a snazi se
ptesahnout pies sit’ do pole soupefe. Prsty jsou roztazeny od sebe a palce jsou proti
sob¢. Dopad je tlumen kotniky a koleny. Blokat musi neustéale sledovat mi¢. Ne vzdy se
mu podaii mi¢ zablokovat do zemé a pak musi byt pfipraven na dalsi akci, kterd mize

piijit (Hanik et al., 2014).
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Blokovat muze jeden, dva nebo tfi hraci. Podle poctu blokujicich hraciu
rozliSujeme jednoblok, dvojblok nebo trojblok. Jednoblok pouzivdme pii rychlych
utocnych akei, kdy nestihdme seskupit dvojblok. Dvojblok je nejcastéjsi ze vSech druhii.
Nejvice byva vyuzivan v zéné IV a II. Trojblok se pouzivd pii obrané nejlepSiho
smecafe nebo pii obrané utoku ze zadni ¢asti hiisté (Sobotka, 1995).

Starsi zékyné by ve své kategorii mély zvladnout seskupit dvojblok na obou
stranach v sité, tzn. v zon¢€ Il a IV, v obou hlavnich smérech — Vv lajné a diagonale. Také
by méli umét vytvofit jednoblok i dvojblok v zoné III pii Gtoku stiedem (Buchtel et al.,
2011).

1.35.6.  Vybirani

Vybirani mice je jakykoliv pravidly povoleny tder, kterym se snazime zabranit
dopadu mice na zem. Stejné jako blok patii mezi obranné herni ¢innosti, a proto spolu
tyto dvé €innosti tzce spolupracuji. Je dalezité si uvédomit, ze usili, které vynaloZime
pfi obrang, je zbytecné, pokud z toho neni mozné vyvinout Gspé$ny protittok (Cisaf,
2005). Buchtel et al.(2005) uvadi, ze az 85% odbiti pieleti sit, a proto je vybirani tak
dalezité. Hraci by neméli uvazovat o obran¢ v poli jako o pasivni ¢innosti a ¢ekat az
K nim mi¢ ptijde sam. Musi byt schopen rychle reagovat a hrat mice, které nesméfuji
ptimo na né&j (Shondell & Reynaud, 2002).

Pro ispé$nou obranu v poli je diilezity spravny postoj a vybér mista pro vybirani.
Zde zaujima nizky sttehovy postoj. Nizky sttehovy postoj vypada tak, Ze ma hra¢ Siroce
rozkro¢eny nohy, celé télo je v mirn¢ piedklonu (kolena jsou pted Spickami a ramena
pted koleny) a ruce jsou pted télem mirn€ pokréeny v loktech, dlan€ otoceny vzhiiru.
V momenté€ uderu soupefe do mi¢e musi hra¢ stat, nesmi jiz udélat Zadny pohyb (Hanik
et al., 2014). Pokud se rozhodnu pro vybirani, musim mit na paméti, Ze ¢im t&€z8i mic
budu hrat, tim vys musi byt odbit, aby se ostatni stihli pfipravit na nahrdvku a na ttok
(Cisaf, 2005).

Mezi zakladni zplisoby vybirani patii odbiti obouru¢ spodem a vrchem. Existuji
ale 1 dalsi zptisoby, kterymi Ize vybrat t€Zky mi¢. Mezi né patii napiiklad nadrazeni
mice dlanémi, vybirani mice jinymi ¢astmi téla (hlavou, trupem, nohou) a pak sem patii
odbiti v padu. Pady se pouzivaji v nouzové situaci, kdy je potieba zabranit dopadu mice
na zem a nemizeme pouzit bagr. (Cisat, 2005). ,,Jednim z nezbytnych piedpokladii pro
uspesné vybirani je nebat se upadnout” (Hanik et al, 2014, p. 252). Mezi padové

techniky fadime:

30



e Pieval stranou — hra¢ provadi krok do boku k mici, zem¢ se v dotkne nejdiive
koleno, kycel a bok, mi¢ je vybran jednou rukou (nebo dvéma), nasleduje preval
pfes zada a rychly vztyk

e Pieval vpted — hra¢ provadi krok dopiedu k mici, dalsi postup je stejny jako u
pfevalu stranou

e Rybicka — hra¢ se rozbihd a skace doptedu, v letu vybird mi¢ jednou rukou
(poptipade obéma), dopad tlumi rukama a sklouzne se po zemi

e Placka — pii padu si hra¢ leha, popfipadé sklouzne k predpokladanému misto
dopadu mice a podkladad ruku pod mié, placka je zbytecnd, pokud mi¢ mifi

mimo hfisté¢ (Hanik et al., 2014).

Zvlastnim druhem vybirani je vykryvani vlastniho ttociciho hrace, které nesmi
chybét (Hanik et al., 2014). Vykryvani je herni ¢innost, u které se snazime odhadnout
dréhu letu odrazeného mice. Cilem vykryti je znovu ziskat mi¢ a rozehrat novy utok
(Sobotka, 1995).

Specializovanym hra¢em na vybirani a na celkovou obranu v poli je sedmy hrac,
tzv. libero. Organizuje ale nejen obranu v poli, ale i na siti. Libero je omezeno ur¢itymi
pravidly — napf. nesmi podavat, nesmi nahravat prsty v Gto¢né zoné, mize neomezené
sttidat jakéhokoliv hrace zadni tfady,... Tento hra¢ byva vétSinou malé postavy a ma
vysokou tiroven obratnostnich schopnosti (Buchtel et al., 2005).

Hracky zakovské kategorie by mély zvladat pievaly na obé strany a vpied. Mély
by umét vybrat spravné misto pro vybirani. A musi zvladnout tlumeni tvrdych udert

(Hanik et al., 2014).

1.3.6. Herni systémy
Herni systém druzstva ptedstavuje soustavu ,,... hernich ¢innosti jednotlivce a
kombinaci skupin, kterd sméfuje ke splnéni Uto¢nych, ¢i obrannych ukolti druzstva
Vv pribehu utkéni* (Sobotka, 1995, p. 85). Systém hry vychédzi z poméru poctu hraci,
ktefi jsou zaméteni na Utok a hraca urCenych pro nahravani (Cisat, 2005). Podle toho

rozliSujeme nékolik hernich systému:

1. 6-0
V tomto systému hraji vSichni vSechno, je to naprosto zékladni systém.
Nikdo z hract nema zadnou specializaci a rozviji tak svou vsestrannost. To

znamena, ze kazdy hrac, ktery se nachazi v zoné III, se stavad nahravacem.
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Hraci v zoné 11 a IV se stavaji smecafi. Tento systém pouzivaji zacatecnici
pro jeho nenaroc¢nost a jednoduchost.

4-2

Druzstvo ma v tomto systému dva nahravace a Ctyfi Gtoc¢ici hrac¢e. Nahravaci
se nachazi kiizem, takze vzdy jeden z nich je vepiedu u sité. U vyspélejSich
tymu se pozice nahravace presouva do zony IL.

6-2

Tento systém vyuziva také dva nahravace s tim rozdilem, ze zadni nahravac
vbiha a pfedni nahravac se stava tietim utocnikem. Zde je ale vyssi narocnost
pro nahravace, kteti musi nejen umét nahrat, ale i zautocit.

5-1

Systém hry sjednim nahrdvadem vyuZivaji skoro vSechna druZstva na
vykonnostni a vrcholové urovni. VSichni hra¢i maji jiz svou specializaci.
Jsou to dva blokafi, dva smecafi, jeden nahrava¢ a jeden diagonalni hrac

(Cisaf, 2005; Kaplan, 1999; Sobotka, 1995).
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2. Cile a ukoly prace

2.1. Cil prace
Hlavnim cilem mé bakalarské prace je sestaveni zasobniku cviceni zaméfenych na

jednotlivé herni ¢innosti hrac¢ek volejbalu.

2.2. Ukoly prace

1. Analyza dostupnych informaci ze zdroju souvisejici se zaméfenim prace.
2. Shrnuti ziskanych informaci v piehledu poznatk.

3. Sestaveni souboru cviceni pro trénink jednotlivych hernich ¢innosti a

kondice.
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3. Metodika

Pti vyzkumu mé bakalaiské prace jsem pouzivala metodu historickou, kdy jsem
Cerpala z dostupné Ceské i1 zahrani¢ni literatury a z dalSich pramena, které souvisely
s danou problematikou a pomohly mi vybrat ta nejlepsi cviceni. Dale jsem vyuzivala
metodu pozorovaci, kdy jsem pouzivala nejvétsi internetovy server pro sileni video
soubori YouTube, kde jsem hledala cvieni pro svou praci. Zde sem pouzivala tato
klicova slova pro vyhledavani: volleyball training, volleyball drill, volleyball skills,
defensive drill, serving drill, petting drill, blocking drill, hitting drill, spike training,
paging volleyball drill. Na zakladé téchto informaci jsem ve vysledkové Casti sestavila
zasobnik cviceni vhodny pro zdokonalovani jednotlivych hernich ¢innosti a kondice.

Vsechna cviceni jsou rozdé€lena podle hernich Cinnosti, na které jsou zaméfena —
Podani, Prihravka, Nahravka, Utok, Blokovani a Vybirdni. Kazda kapitola je

Kazdé cviceni je popsano a u nékterych je prilozen i obrazek. K zasobniku patii
také dolozeny videozdznam, ktery pro lep$i pochopeni ndzorné ukazuje, jak dana
cviCeni vypadaji. Ve vysledkové ¢asti pouzivam zénové rozdéleni hiisté podle Obrazku
1. Dale pro lepsi popis pouzivam grafické symboly k oznaceni hraca, které se pouzivaji

v Ceské republice podle Buchtela (2005) (Obrazek 2).

utocna cara

" mf = m s o b o o o o ah W o m W S oW pOlO\'iIla

Obrazek 1. Rozdéleni volejbalového hiisté na zony.
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Obrazek 2. Grafické znateni v Ceské republice.

pohyb hrace z mista

let mite ve vlastnim poli

mi¢ sméfujici do pole
soupefe velkou rychlosti

mi¢ sméfujici do pole
soupefemalou rychlosti

pohyb podévaného
nebo kutdlengého micte

nahravaé

smetaf

blokar

univerzal

Videozaznam byl pofizen v kvétnu a ervnu 2015 v prostorach t&locvicen pii ZS

Tererova a ZS Helsinska.
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4. Vysledky

Vysledkem mé bakalatské prace je zasobnik 56 cviceni, ktery je rozdéleny podle
jednotlivych hernich Cinnosti. Pfi sestavovani zasobniku jsem se snazila o neobvykly a
pestry vybér takovych cviceni, ktera jsou zajimava, ¢inna a v dostupné Ceské literature
se vétSinou neobjevuji. Tato cviCeni pochédzi z rGznych zemi, jako jsou Kanada,
Amerika, Italie, Némecko, Nizozemsko nebo Japonsko. Ackoliv existuji rizné
individualni styly technik hernich cinnosti jednotlivcl, zaklady jsou vzdy a vSude
stejné. Bez dokonale zvladnuté techniky, nejsou hracky schopné spravné provadét
pokyny trenéra. Kvalitni techniku ziskdme neustalym spravnym opakovanim. Ve vSech
zemich uz se zatazuje trénink podani, ktery se diive netrénoval. V Némecku, Japonsku i
Brazilii se v dopolednich tréninkdch vénuji jednotlivym hernim c¢innostem, napf.
nahravacky nahravaji, pfidavacky pfijimaji 400-500 mic¢u denné. Naopak v Americe se
dopolednimu tréninku vénuji jen malo a nenaro¢né nebo vibec. V tréninku mladeze se
sice dopoledni tréninky nevyskytuji, ale diraz na spravné technické provedeni

S neustalym opakovéanim je zde nejdiilezitéjsi.

4.1  Cvifeni na nacvik podani
Cviceni 1
Pocet hracek: 2 a vice, nejlépe sudy pocet
Pomicky: mice, sit
Popis: hracky utvoti dvojice. Kazda stoji na jedné strané htiste, vzdy jedna v poli, druha
za koncovou carou. Podéavaji na sebe. Pokud hracka pfijme mic¢ a chyti ho, maji tfi
body. Pokud se mice asponi dotkne, maji jeden bod. Hracky se pravidelné stfidaji na
pfijmu a na podani a pocitaji si body.
Poznamky: Piijimajici hracky méni misto svého postaveni na piijmu tak, aby podavajici

hrécka pokazdé umistovala mi¢ do jiné ¢asti hiiste.

Cviceni 2: Around the world

Pocet hracek:vSechny

Pomtcky: Mice, prazdny kos (vozik) na mice, sit’

Popis: vSechny hracky jsou na jedné strané. Na druhé strané je koS na mice, ktery maji
za ukol trefit. Pokud ho néktera hracka trefi, bézi ho pfemistit na jiné misto (Obrazek 4).

Hra pokracuje, dokud s koSem neobjedou okolo celého hiisté.
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Obrdazek 4. Umisténi koSe na balony.

Pozndmky: Hracky se nemusi trefit ptimo do koSe, staci, kdyz se mi¢ kdekoliv kose
dotkne. Podle vyspélosti hraéek mizeme pro ztizeni cviceni urcit casovy limit, do kdy

musi objet s koSem hiisté (napf. 2 kola za 2 minuty).

Cviceni 3

Pocet hracek: vSechny

Pomtcky: paska, mice

Popis: hiisté€ rozdélime na bodovand uzemi (Obrazek 4) pomoci pasky. Hracky maji za

ukol trefovat se do nejvice bodujicich zon.

5 4 5
: 0

3 3

2 | 1 -
|

Obrazek 4. Bodovana zemi hfiste.

Poznamky: Cvi¢eni mizeme pojmout jako soutéz. Napi. po deseti podanich hracka
s nejvice body vyhrava nebo hracky musi dosahnout urcitého poctu bodu.
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Cviceni 4

Pocet hracek: vSechny

Pomtcky: guma, mice

Popis: na anténky natdhneme gumu ve vysce cca 1 m nad horni paskou. Hracky maji za
ukol podat tak, aby mi¢ proletél mezi gumou a horni paskou.

Poznamky: Cvieni miizeme pojmout jako vyfazovaci soutéz. Pokud ptedchazejici

hracka podéd do vymezeného mista, hracka za ni musi také, jinak vypadava.

Cviceni 5

Pocet hracek: vSechny

Pomicky: mice

Popis: hracky maji za ukol trefit vSechny zony htisté (I — VI). Pocitaji si pocet pokusii,

které na to potiebovaly.

Cviceni 6: Ace to replace

Pocet hracek: vSechny

Pomiicky: mice

Popis: tfi hracky stoji na jedné stran€ hiisté na piijem, jedna nahravacka stoji u sité.
Ostatni na né postupné podavaji. Pokud nékterd z ptfijimajicich hracek dostane piimy
bod z podéni, jde ji vystiidat hracka, které ji pfimy bod dala.

Poznamky: pro lepsi orientaci pii cviceni je dobré, kdyZ trenér urcuje, kdo za koho jde

stiidat.

4.2  Cviceni na nacvik prihravky a bagru
Cviceni 7
Pocet hracek: vSechny
Pomtcky: mice
Popis: hracky stoji v dostateénych rozestupech okolo hfiste, které musi 2x obkrouzit a
pfitom hrat bagr.

Poznamky: Pro ztizeni miZeme natdhnout sit’.
Cviceni 8

Pocet hracek: vSechny

Pomiucky: mice

Popis: hracky musi obkrouzit histé a stidaji udery: prsty a bagr.
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Cviceni 9

Pocet hracek: vSechny

Pomtcky: mice

Popis: kazda hracka ma mic. Kolem sebe ma dostatek prostoru. Hraje bagr nad sebe a

otaci se do vSech svétovych stran na obé¢ strany.

Cviceni 10

Pocet hracek: vSechny

Pomtcky: mice

Popis: hracky stoji naproti zdi. O zed’ zalobuji, pfijmou si mi¢ nad sebe, nahraji si a opét

zalobuji.

Cviceni 11

Pocet hracek: 2

Pomiicky: 2 mice

Popis: dvé hracky stoji naproti sob& asi na vzdalenost 3-5 metrii. Hrd¢ u sit¢ ma 2

balony a nahazuje na druhého hrace v poli. Ten mi¢ vraci bagrem spoluhraci u saka.

Cviceni 12

Pocet hracek: 5 a vice

Pomicky: mi¢

Popis: hracky jsou rozestavéné podle Obrazku 5. Hracka v poli odehraje mi¢ na
sttedovou hracku u saka a béZi na jeji misto. Stfedova hracka odehraje mi¢ hracce na
kraji hiist€¢ a opét beézi na jeji misto. Hracka na kraji hiist¢ odehravd mi¢ na hracku
v hiisti. Sttedova hracka stiida krajni hracky, jednou hraje na tu vpravo, jednou na tu

vlevo. B€Zi tam, kam hraji. Hracka v poli odehrdva mi¢ bagrem, ostatni prsty.

Obrazek 5. Rozmisténi hracek, smér a poradi jejich pohybu.
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Poznamky: Davame pozor na to, aby se hracka, kterd je na misté nahravacky, vzdy

dotacela podél sité celem tam, kam hraje.

Cviceni 13

Pocet hracek: 3

Pomtcky: mic¢, sit’

Popis: hracky utvoii trojice, jedna je vzdy nahravacka, jedna je vzdy pfijimajici hracka a
jedna je vzdy utocici hracka. Nahravacka podbiha pod sakem a nahrava prsty. Zbylé dve

hraji mi¢ bagrem v poli, pfebihaji a méni si mista.

Cviceni 14

Pocet hracek: vSechny

Pomiicky: mice, sit’

Popis: hracka stoji u lajny a cvalem stranou se musi rychle piesunout do stfedu a
pfijmout zadarmo letici mi¢ od trenéra pres sit’.

Poznédmka: Dbame na to, aby byl mic€ pfijiman ptfed nahravacku, nikoliv piesné na ni.

Cviceni 15

Pocet hracek: vSechny

Pomticky: mice

Popis: hracka stoji uprostied hiisté a cvalem stranou se musi rychle presunout k lajné a
pfijmout zadarmo letici mi€ od trenéra pfes sit’.

Poznamka: Dbame na to, aby byl mic€ pfijiman ptfed nahravacku, nikoliv pfesné na ni.

Cviceni 16: Don’t drop the baby

Pocet hracek: 6

Pomicky: 5 micq, sit’

Popis: Sestice hracek stoji v hiisti. Tti a tf1 na kazdé strané. Vzdy dvé hracky na jedné
strané maji mic, sjednim (patym) micem se bude odbijet. Hracky odbiji mi¢ po
povinnych tfech tiderech na své stran¢ k soupeti. Zaroven si dva mi¢e mezi sebou hézi,
aby hracka, ktera musi odbit mi¢, zddny mi¢ nedrzela.

Poznamka: Pro lep$i orientaci je dobré hraci mi¢ od téch, co se hazi, rozlisit. Toto

cvieni je také dobré na trénink komunikace v tymu. Hra¢ky mohou vyvolavat jméno té

hrécky, na kterou mi¢ odehrava.
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Cviceni 17

Pocet hracek: 4 a vice

Pomtcky: mice, sit’

Popis: dvojice hracek stoji v hfisti na pfijem, trenér na né podava, pifijimajici hracky
odchdzi do fronty za hfisté. V hfisti stoji nahravacky, které vbihaji, nejdiive ze zony I,

poté ze zony IV (Obrazek 6).
—
Craad
\
A\
/\ /\

Obrazek 6. Postaveni a smér pfesunu nahravacek.

Cviceni 18

Pocet hracek: 6 a vice

Pomicky: mice, sit

Popis: hra¢ky jsou rozmistény podle Obrazku 7. Hracka s mi¢em nahazuje mic pies sit’.
Hracka mi¢ pfijme na nahrdvacku. Nahrdvacka jde chyceny mic¢ hazet pres sit.
Ptijimajici hracka jde na misto nahravacky a hracka, co hazela, jde pfijimat na druhou

stranu.

Obrazek 7. Postaveni hracek.
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4.3 Cviceni na nacvik nahravky a prsti
Cviceni 19
Pocet hracek: vSechny
Pomtcky: mi¢
Popis: hracka stoji asi 0,5m od zdi. Pinkd mi¢em o zed’ a ,,piSe* abecedu
Poznamky: Pfi tomto cvi¢eni ddvame pozor na to, aby hracka mela mi¢ nad celem a aby

pracovaly hlavné nohy.

Cviceni 20

Pocet hracek: vSechny

Pomicky: mi¢

Popis: hracka stoji asi 0,5m od zdi. Pinka micem o zed a to¢i se kolem vlastni osy o

360° a zpét.

Cviceni 21

Pocet hracek:vSechny

Pomiicky: mi¢

Popis: hracka stoji asi 1 — 2m od zdi. Pinkd mi¢em o zed a stfida vySku. Nejdiive
pinkne niz, poté vys a nakonec nejvys, vSe plynule opakuje.

Poznamky: Je dobré urcit tfi hranice, kam maji hrac¢ky odbijet mic.

Cviceni 22

Pocet hracek: 2

Pomiicky: 2 mice

Popis: dvé hracky stoji naproti sobé asi na vzdéalenost 3 metri. Hracka u saka ma 2

balony a nahazuje na druhou hra¢ku v poli. Ta mi¢ vraci prsty spoluhracce u saka.

Cviceni 23

Pocet hracek: 2

Pomicky: mic¢

Popis: dvé hracky stoji naproti sob¢ asi na vzdalenost 3 metrti. Mi¢ stfidaveé odbiji nad
sebe a na spoluhraCku. Ve chvili kdy hracka odehraje mic¢, bézi se dotknout druhé
hracky, kterd mezitim odbiji mi¢ nad sebe.

Poznamky: Hracky musi mi¢ odbijet dostatecné vysoko jak nad sebe, tak na

spoluhracku a ne pftili§ daleko, aby se ji spoluhracka stihla dotknout.
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Cviceni 24

Pocet hracek: 4

Pomtcky: 1-2 mice

Popis: Ctyfi hracky stoji v jedné tadeé, dvé jsou na kraji, dvé vedle sebe uprostied
(Obrézek 8). Hracky uprostied stoji kazdy celem k jiné krajni hracce a hraji prsty balon

za hlavu. Pro ztizeni miizeme ptidat druhy balon.

Obrazek 8. Rozestaveni hracek.

Cviceni 25

Pocet hracek: 4

Pomticky: 1-2 mice

Popis: Ctyfi hracky tvofti ¢tverec (Obrazek 9). Dvé hracky, které jsou kiiZzem, hraji prsty

za hlavu. Pro ztiZzeni miiZeme ptidat druhy balon.

) O

O N

Obrazek 9. Postaveni hracek.

Cviceni 26

Pocet hracek: 3

Pomicky: mi¢

Popis: tfi hracky tvofi pomyslny ctverec, jeden roh je volny (Obrazek 10). Tam si
nabihd vzdy ta samé hracka a odbiji mi¢ za hlavu na spoluhrace.
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Obrazek 10. Postaveni hracek.

Cviceni 27: Knee Touch

Pocet hracek: 3

Pomicky: mi¢

Popis: hracky tvoti na piilce htisté trojuhelnik (Obrazek 11). Trenér nebo jina hracka na
né odbiji mi¢. Pokud mi¢ odbije na zadni sttedovou hracku, ob¢ krajni hracky se musi
pfi uderu dotknout kolena hracky, kterd odbiji mi¢. Pokud odbiji mi¢ hracka na kraji,

kolena se dotyka zadni stfedova hracka.

O,
AN A\

A\

Obrazek 11. Rozestaveni hracek a trenéra.

Cviceni 28

Pocet hracek: 5 a vice

Pomicky: mi¢

Popis: hracky jsou rozestavéné podle Obrazku 12. Hracka v poli odehraje mi¢ na
sttedovou hracku u saka a béZzi na jeji misto. Stfedova hracka odehraje mi¢ hracce na
kraji hiiSté a opét bézi na jeji misto. HraCka na kraji hiist€¢ odehrava mi¢ na hracku
v hfisti. Stfedova hracka stfida krajni hracky, jednou hraje na tu vpravo, jednou na tu

vlevo. Bézi tam, kam hraji. VSechny hracky hraji prsty.
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Obrazek 12. Postaveni hracek, smér a potadi jejich pohybu.

Cviceni 29
Pocet hracek: vSechny
Pomiicky: mice, sit’

Popis: po vlastnim odbiti o zem hracka nahrava z pole do zony IV.

Cviceni 30

Pocet hracek: vSechny

Pomicky: mice

Popis: po bloku se hracka otaci, reaguje na nahozeny mi¢ a nahrava ho do zény IV. Po

chvili ztizime cviceni tak, ze mi¢ nahazujeme o zem a ne takovou silou.

Cviceni 31

Pocet hracek: 3 a vice

Pomicky: mice

Popis: hracka uprostied lobuje na dvé hracky pfipravené v poli. Ta hracka, kterad

nevybira mi¢, nahrava z pole na jeden z kil (zona II nebo IV) k utoku.

Cviceni 32

Pocet hracek: 1

Pomtcky: mice

Popis: trenér nahazuje na nahravacku stojici u saka (Obrazek 13). Nahravacka nahrava
mi¢ do zény IV. Cviceni mizeme ztizit tak, ze pokud mi¢ nahodime pied nahravacku,
musi nahravat za hlavu. Pokud mi¢ nahodime za nahravacku, musi nahrat na hlavni kil

do zony IV.
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Obrazek 13. Postaveni nahravacky a trenéra.

Cviceni 33

Pocet hracek: 3

Pomiicky: mi¢

Popis: trenér simuluje utok ze soupefovy zoény IV. Pfedni smecatka mic¢ vybira,
nahravacka vbiha a nahrava (Obrazek 14). Pro ztizeni mizeme zaradit i nahravku za

hlavu a alivku na vbihajici nahravacku.

o R
A A

Obrdazek 14. Rozestaveni hracek a smér vbihani nahravacky.

4.4  Cvifeni na nacvik utocného uderu
Cviceni 34
Pocet hracek: vSechny
Pomticky: mi¢

Popis: hracky stoji naproti zdi. O zed’ zalobuji, pfijmou mic, nahraji si a opét zalobuji.
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Cviceni 35

Pocet hracek: 3

Pomtcky, mic¢, sit

Popis: trojice hracek stoji naproti sob¢ na Sifku hfisté. Dvé jsou na jedné strané, jedna

na druhé. Hracka zalobuje a jde nahrat vybrany mic. Takto se hracky stiidaji.

Cviceni 36

Pocet hracek: 3

Pomtcky: mic¢, sit’

Popis: hracky utvoii trojice, jedna je vZdy nahravacka a podbihd pod sakem. Jedna
Z hracek vzdy pfijima utok, druhéd hracka vzdy jen uto¢i. Podbihaji pod siti a méni si
misto.

Cviceni 37

Pocet hracek: 2

Pomiicky: mice, sit’

Popis: hracka je odstoupend v zéné IV od sité a pfipravena na utok. Dostane tfi
nahravky po sob¢, pokazdé z jiného a vétSiho uhlu (Obrazek 15). Zacindme u saka a

postupujeme smérem od n&j. Utoéime ze zony IV. a II.
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Obrazek 15. Pozice nahravacek pii nahravce.

Cviceni 38

Pocet hracek: 2

Pomiicky: mi¢, sit’

Popis: smecatka v zon€ IV zalobuje na nahravacku stojici v zoné I. Ta mi¢ vybere,
nékolikrat odbije nad sebe, pokud je potieba, a nahrava zpatky na smecate, ktery si

mezitim odstoupil (Obrazek 16). Smecarka itoci.
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Obrazek 16. Postaveni a smér pohybu smecarky a nahravacky a smér letu mice.

Cviceni 39
Pocet hracek: 2
Pomticky: mic, sit’

Popis: nahravacka zalobuje na odstoupenou smecaiku, kterd po vybrani mice utoci.

Cviceni 40

Pocet hracek: 2

Pomticky: mic, sit’

Popis: smecarka stoji u saka v zon€ 1V piipravena na bloky. Na signal (bouchnuti mice,
pisknuti, zavolani) odstupuje, trenér nahazuje nahradvafce mic, ta nahrdva smecatce,

ktera 0toci.

Cviceni 41

Pocet hracek: 6

Pomticky: mic, sit’

Popis: hracky jsou rozestavéné podle Obrazku 17, hraji na tf1 dery (pfijem, nahravka,
utok) na kazdé stran¢ a snazi se udrzet mi¢ ve hie. Pro ztiZzeni si smecaiky po odehrani

mic¢e mohou ménit mista.
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Obrazek 17. Postaveni smecaiek a nahravacek

Cviceni 42

Pocet hracek: 8

Pomticky: 2 mice, sit’

Popis: na kazdé stran€ hiisté jsou vzdy Ctyfi hracky. Dvojice hracek, kterd se nachazi
kiizem, hraji proti sobé (Obrazek 18). Cviceni mizeme pojmout jako soutéz, kdy
hracky na jedné stran¢ hiisté hraji spolu a scitaji si ziskané body. Hrat se mize bézny

set do 25 bodu.
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Obrdazek 18. Postaveni hracek a smér hry
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Cviceni 43

Pocet hracek: 4

Pomtcky: mic¢, sit’

Popis: dvé dvojice hraji proti sob¢ ptes sit. Jedna vzdy blokuje. Soupeiky (ptfes blok)
ulivaji na hracku stojici v poli a musi ji trefit. Hracka v poli se piesouva v poli a stiida

mista, aby hracka ulivala pokazdé jinam.

45  Cvifeni na nacvik vybirani
Cviceni 44
Pocet hracek: 1
Pomicky: mi¢
Popis: hracka kle¢i na zemi, ruce ma natazené a je pripravend hrat bagrem. Trenér (nebo
hracka) na ni prudce hazi mi¢. Hracka jen spojuje ruce pied sebou a vybird mic.
Pozndmky: Dbame na to, aby hracka méla stale nachystané ruce a jen je spojovala pred

sebou, nespoustéla je doll a ani s nimi nemachala.

Cviceni 45

Pocet hracek:1

Pomicky: mi¢

Popis: hracka pevné stoji na zemi s rukama nachystanyma na bagr pted trenérem (nebo
hrackou), ktery na ni prudce hazi. Hracka nesmi hybat nohama, mi¢ musi vybrat tak, Ze

natlaci télo hodné doptedu a pied uderem spoji ruce.

Cviceni 46

Pocet hracek: 2

Pomiucky: mice, sit’

Popis: trenér nahazuje mi¢ do saka a dv€ hracky stojici u saka se ho snazi vybrat a

ptehrat pies sit’, popt. zaltocit.

Cviceni 47

Pocet hracek: 3

Pomtcky: mi¢

Popis: tii hracky stoji v jedné fad€. Hracka pifes natazené ruce druhé hracky provadi
uto¢ny uder, hracka za blokujici hrackou vybird odrazeny mi¢. Pro ztizeni miZeme

pridat ulivku.
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Cviceni 48

Pocet hracek:2

Pomtcky: mice, Svédska bedna

Popis: hracka stoji asi 3-5m od zdi. Za ni stoji hracka na Svédské bedn¢ a hazi (smécuje)

mic¢ do zdi. Odrazeny balon od zdi se prvni hracka snazi vybrat.

Cviceni 49

Pocet hracek: 6

Pomtcky: mice

Popis: tfi dvojice hracek stoji za koncovou ¢arou a drZi se za ruce. Dalsi hracky (nebo
trenéfi) stoji na druhé stran¢ hfisté za siti a postupné, ale v rychlém sledu, na n¢ hazi
mice. Vzdy jen jedna hracka z té dvojce se snazi mice vybirat. Po kazdém vybrani musi
utikat a dotknout se druhé hracky stojici za koncovou ¢arou a opét utikat zpét a snazit se

vybrat dal§i mic.

4.6 Cviceni na nacvik bloku
Cviceni 50
Pocet hracek: 2
Pomicky: mice, sit, lavicka
Popis: dvojice hracek stoji naproti sob¢€ pres sit’. Jedna stoji na lavicce s mi¢em, druha
na zemi. Hracka s mi¢em drZi mi¢ nad horni paskou, hracka bez mice vyskoci, vezme

mic¢, dopadne a nasledné hned vyskoci a vrati mi¢ druhé hracce.

Cviceni 51

Pocet hracek: 2

Pomticky: mic, sit’

Popis:dvé hracky stoji naproti sobé pres sit. Jedna hracka nahazuje mi¢, druhd mic

blokuje.

Cviceni 52

Pocet hracek: 2

Pomtcky: mice, sit’, lavicka

Popis: hracka se dvéma balony stoji na lavicce, v kazdé ruce drzi nad siti jeden balon.
Dalsi hracka na druhé strané sit¢ piekrokem provede blok. Rukama chytne mice, kazdy

do jedné a dopada na zem. Mice pod siti poda zpatky prvni hracce.
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Cviceni 53

Pocet hracek: 2

Pomtcky: mic¢, sit’

Popis: dv¢ hracky stoji naproti sob¢, jedna mic¢ nahazuje, druha po ukroku stranou mic

blokuje.

Cviceni 54

Pocet hracek: 2

Pomtcky: mic¢, sit’

Popis: dvé hracky stoji naproti sobé€. Jedna smecuje bez vyskoku a druhd se snazi

blokovat utok.

Cviceni 55

Pocet hracek: 2

Pomticky: mic, sit’

Popis: dvé hracky stoji naproti sob&. Jedna smecuje a druhd se snaZi blokovat Utok

jednou rukou, poté vysttiddme a blokujeme i1 druhou rukou.

Cviceni 56

Pocet hracek: 2

Pomticky: mic, sit’

Popis: dvé hracky stoji naproti sobé ptes sit’. Treti hracka jim nahazuje balon, o ktery se

pretlacuji.
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5. Zavéry

Volejbal je jeden z nejoblibengjSich mi¢ovych sporti nejen u nas, ale i na celém
svété. Od svého vzniku prosel fadou zmén a v dnesni dobé¢ je to rychly, nenaro¢ny, ale
precizni sport, kde neexistuje nerozhodny vysledek. Je zalozen na spravné technické,
taktické, psychické a kondi¢ni tirovné hract. Tyto slozky se musi rozvijet uz od détstvi,
kdy dité ziskava potifebny vztah a pottebné dovednosti ke sportovani. V¢asny rozvoj a
kvalita pfipravy totiz vede k budoucimu uspéchu ve sportu.

Na zaklad¢ dostupnych zdrojii tykajicich se mé prace jsem sestavila zasobnik
cviceni, ktery je vhodny pouzivat pii tréninku volejbalu mladeze ke zdokonalovani
jejich hernich ¢innosti. Konkrétné€ se jednd o 56 cviceni na herni ¢innosti — podani
(cviceni 1-6), ptihravka (cviceni 7-18), nahravka (cviceni 19-33), uto¢ny uder (cviceni
34-43), vybirani (cviceni 44 — 49) a blok (cvic¢eni 50-56). U kazdého cviéeni je uveden
pocet hracek, pomicky a popis cviceni. Pro lepsi pochopeni je popis doplnén o obrazky
a témer vSechna cviceni jsou zachycena na pfilozeny videozdznam. Hracky souhlasily

se zvefejnénim videozdznamu.
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Souhrn

Tato bakalaiské prace se zabyva nejnovejsimi trendy v ptipravé hracek volejbalu
Vv kategorii starSich zakyn.

Ve své uvodni ¢asti charakterizuje sportovni trénink, jeho slozky a formy. Dale
jsou zde popséana specifika tréninku mladeze a vékova kategorie star$i Skolni ek,
kterou se ve své praci zabyvam. Poslednimi kapitolami sportovniho tréninku je popis
sportovniho tréninku ve volejbale a vyvojové tendence volejbalu v poslednich letech.
V dalSich kapitolach prace popisuje volejbal, jeho historii a herni ¢innosti, kde je
popsana spravna technika, ktera je nejdulezite;si.

Zbyvajici Cast prace zahrnuje zasobnik cviCeni, ktery je zaroven cilem této
bakalarské prace. Vysledkova cast obsahuje ndvrhy riiznych cviceni, kterd pochazi
Z riznych zemi, jako USA, Némecko nebo Italie, kde se volejbal hraje na té€ nejvyssi
urovni. Cviceni jsou rozdélena podle jednotlivych hernich cviceni, sefazena od

nejjednodussich pripravnych cvieni po slozité¢jsi herni cvieni a zaznamendna na

ptilozeny videozaznam.
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Summary
This bachelor thesis deals with the newest trends in youth female volleyball training in
the category of older schoolgirls.

The thesis in the first part focuses on sports training, his forms and parts. The
next part describes characteristics of the youth training and the age category of older
schoolgirls, which I deal with in my thesis. The last chapters of sports training is the
description of volleyball training and its developmental tendencies in last years. In the
next chapters of the thesis is mentioned volleyball itself, its history and game
operations, in which the optimal technique is described.

The rest of the thesis covers the list of exercises, which is also the aim of this
bachelor thesis. The results part contains drafts of various exercises which originates
from different countries, mostly from USA, Germany or Italy, where is the volleyball
on the highest level. The exercises are divided according to individual playing skills,
they are also listed from the easiest one to more complicated game exercises and they

are all captured into attached video.
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