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1 UVOD

V dnesni dobé spise Ineme k sedavému chovani, avSak porad je zde také i obrovska
skupina lidi, ktefi aktivné sportuji, at’ uz se jedna o sporty senzorické (lukostielba), esteticko-
koordina¢ni (gymnastika), funk¢éné-mobilizacni (atletika), rizikové (horolezectvi) nebo
anticipacni (bojové sporty, sportovni hry). Co se tyce sportovnich her, vétSina lidi zac¢ina uz
jako déti, ale hodn¢ trenérd se spiSe zabyva technickou pfipravou nez kondi¢ni. U vékové
kategorie 9-13 let by to mélo byt ale pfesné naopak.

Atletika a volejbal jsou na prvni pohled dva naprosto odli$né sporty. Zamyslime-li se
nad tim, v§imneme si, Ze ve volejbale na atletiku nardzime neustale. Atletika je totiz zakladem,
ze kterého volejbal vychazi — jak kondice, tak i odrazové, rychlostni a silové schopnosti.
PiedloZena prace se zaméfuje na trénink volejbalu déti ve ve€ku 9-13 let, kdy se atleticka
ptiprava zaclefiuje nejvice. K vybéru tématu mé nejvice motivovala skutecnost, Ze trénuji
volejbal déti ve véku 9-13 let a rada bych ziskané poznatky ve své praxi vyuzila. Volejbal
aktivné hraji uz od 13. let a jeden rok jsem se vénovala i atletice, tudiz jsem méla moznost
nahlédnout do vSech riznych aspekt rozvoje motorickych schopnosti.

Tato prace se zabyva teoretickou strankou tréninku mladeze a pro lepsi vhled do tohoto
problému vytvotim anketu pro volejbalové trenéry z nejblizsiho okoli, abych ziskala co nejvic
informaci 0 tom, jak pravé oni zaclenuji atletiku do tréninku mladeze v jejich klubu. Doufam,
ze ziskané informace budou k uZitku jak mné, tak 1 ostatnim, ktefi se vénuji nebo se chtéji

vénovat tréninku volejbalové mladeZe.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Volejbal

2.1.1 Zakladni informace

Volejbal je sport hrany dvéma druzstvy na hfisti rozd€leném siti. Existuji rizné verze
prizptsobené riznym vnéj$im podminkam tak, aby jejich rozmanitost umoznila ti€ast kazdému.
Ugelem hry je poslat mi¢ pies sit’ na zem do pole soupefe a zabranit soupefové snaze o totéz.
Druzstvo ma pravo na tii odbiti (a to i po doteku bloku), aby vratilo mi¢ k soupeti. Mic¢ je
uveden do hry podanim: udefen podavajicim ptes sit’ k soupeti. Rozehra pokracuje, dokud se
mic nedotkne hfisté, neni ,,aut” nebo se druzstvu nepodafi vratit jej povolenym zptsobem. Ve
volejbalu druzstvo, které vyhraje rozehru, ziskdva bod (Rally Point System — bodovéni bez
ztrat). Kdyz pfijimajici druzstvo vyhraje rozehru, ziskd bod, pravo podavat a hraci tohoto
druzstva postoupi o jedno postaveni ve sméru pohybu hodinovych ruéi¢ek (CVS, 2014). Pro
podrobngjsi informace o pravidlech hry nahlédnéte do oficidlnich pravidel volejbalu vydané

pravé Ceskym volejbalovym svazem (http://www.cvf.cz/dokumenty/download/05_Pravidla/5-
02_Volejbal/Pravidla%20volejbalu%202015-2016.pdf).

2.1.2 Vznik a piivod volejbalu

Volejbal piiSel pred davnymi Casy ze staré zapraSené télocviény vV americkém mésté
Holyoke ve stat¢ Massachusetts. Byl to visionai William G. Morgan v roce 1895, kdo tento
sport vynalezl. Volejbal je nyni jeden z péti velkych mezinarodnich sportti a FIVB (Federation
Internationale De Volleyball — Mezinarodni volejbalova federace) s jejimi 220 ptidruzenymi
narodnimi federacemi je nejvétsi mezinarodni sportovni federaci na svété (FIVB, 2011).

Volejbal byl svédkem obrovského vyvoje v pribéhu poslednich dvou desetileti.
Zvysoval se jak zajem divaka, tak 1 zajem lidi se tomuto sportu vénovat jak na profesionalni
urovni, tak i na amatérské ¢i rekreacni. S obrovskym uspéchem svétovych soutézi (Svétova
mistrovstvi, Svétové ligy, Svétova Grand Prix, Svétové pohary a samoziejme i Olympijské hry)
se uroven participace exponencialné zvysuje (FIVB, 2011).

William G. Morgan (1870-1942), narozen ve staté¢ New York, se zapsal do historie jako
zakladatel volejbalu, kterému piivodné dal jméno ,,Mintonette*. Po absolvovani vysoké Skoly,

stravil Morgan jeho prvni rok ve mésté¢ Auburn, ze kterého se v 1ét¢ 1895 premistil do mésta



Holyoke, kde se stal vedoucim télesné pfipravy. V tomto postaveni mél moznost stanovit,
rozvijet a fidit nesmirné mnozstvi cviceni a sportovnich tiid pro dospelé muze (FIVB, 2011).

Jeho vedeni bylo piijato s nad$enim, a jeho tiidy po¢tové rostly. Casem si uvédomil, Ze
potiebuje urcity typ soutézni rekreacni hry, aby se jeho program odliSoval. Basketbal, sport,
ktery byl na pocatku rozvoje, vyhovoval mladistvym, ale bylo potifeba najit méné nasilny a
intenzivni alternativu pro starsi cleny. Pii hledani pfislusné hry ho napadl tenis, ale tento sport
vyzaduje rakety, mice, sit€¢ a dalsi vybaveni. OvSem népad sité se mu zdal dobry. Zvedl tedy
vysku sit¢ na 1,98 m, tak nad hlavu priimérné vysokého muze (FIVB, 2011).

Vyzkousel riizné druhy mict, ale bud’ byly moc lehké, nebo naopak moc tézké
(basketbalovy mic). Proto pozéadal firmu A.G. Spalding & Bros adekvatni mic pro tento sport.
Vysledek byl uspokojujici: mi¢ byl pokryty kizi, s gumou uvnitt, jeho obvod nemél méné nez
63,5 a ne vice nez 68,6 cm a jeho vaha neméla méné nez 252 a ne vice nez 336 g (FIVB, 2011).

Morgan pozéadal své pratele, Franka Wooda a Johna Lynche, aby sepsali zékladni
myslenku hry dohromady s prvnimi deseti pravidly. Morgan mél za tikol provést demonstraci
své nové hry na novém vysokoskolském stadionu. Uastnit se hry mohlo neomezené mnoZstvi
hracu, ucelem hry bylo udrzet mi¢ v pohybu z jedné strany sité na druhou. Po demonstraci,
profesor Alfred T. Halstead navrhl nazev zménit z ,,Mintonette” na ,,Volley Ball.* Morgan
objasnil pravidla hry a dale na nich pracoval. Pozdéji byla svolana komise, ktera méla za kol
nastudovat pravidla a pfijit s navrhy na propagaci a vyuky volejbalu (FIVB, 2011).

V cervencovém vydani ,,Physical Education v roce 1896 byla vydéana kratka zprava o
nové hie a jejich pravidlech. V roce 1897 byla pravidla obsaZena v prvni oficidlni pfirucce

North American YMCA Athletic League (FIVB, 2011).

2.1.3 Slovnik zakladnich pojmii ve volejbale

Pro lepsi porozuméni textu je nutno znat n€kolik zékladnich volejbalovych pojmi. Pro
podrobnéjsi vysvétleni opét mizete nahlédnout do oficialnich pravidel volejbalu.
Prihrdvka (prijem) — Prvni odbiti mic¢e ve vlastnim poli (s vyjimkou té situace, kdy mic je
teCovan vlastnim blokem). Jde o odbiti mice leticiho od soupefe zamérn¢ usmérnéného na
spoluhrace (nebo do prostoru, kam se spoluhrd¢ miize premistit) tak, aby mohl provést
nahravku, ¢i jinou ¢innost jednotlivce (Buchtel a kol., 2005).
Podani (servis) — Je to odbiti mice do pole soupete, kterym se zahajuje kazda rozehra (Buchtel
a kol., 2005).
Nahravka — Odbiti mice leticiho od spoluhrace, usmérnéné na nékterého z dalsich hrach tak,

aby mohl provést uto¢ny uder (Buchtel a kol., 2005).
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Utocny tider — Odbiti miGe do pole soupete bdhem rozehry, provadéné nejéastéji jednorud ve
vyskoku s cilem znemoznit udrzeni mice ve hie, a tak dosahnout bodu pro své druzstvo (Buchtel
a kol., 2005). Sme¢ — odbiti mi¢e jednoru¢ vrchem, jehoz smér letu od odbiti je piimo dol.
Lob — odbiti jednoru¢ vrchem. Od smece se lisi trajektorii a stylem letu. Zatimco smeé¢ od
momentu odbiti leti pfimo doli, lob leti obloukem (mirné nahoru a poté doli). Pokud
provedeme lob spravné, mi¢ by mél vzduchem rotovat.

Blokovani — Ptehrazeni urcitého prostoru nad siti provadéného dvéma nebo tfemi hraci predni
fady (obvykle ve vyskoku ve vzpazeni) s cilem zabranit preletu mice do vlastniho pole nebo
srazit mi¢ do pole soupete a dosahnout bodu pro své druzstvo (Buchtel a kol., 2005).

Vybirani — Odbiti nebo odrazeni mice s cilem zabranit dopadu mice na zem a znemoznit tim
soupeti dosdhnout bodu. Muize to byt prvni, druhy, tfeti i ¢tvrty (v ptipad¢ tece bloku) odbiti
v poli (Buchtel a kol., 2005).

2.1.4 Dulezité motorické schopnosti ve volejbale

Pohybové schopnosti chapeme jako samostatné soubory vnitinich predpokladu lidského
organismu Kk pohybové ¢innosti. Pohybové schopnosti jsou relativné stalé v Case. K jejich
zméné je potfeba dlouhodobé soustavné tréninkové plisobeni. Rozdélujeme pohybové
schopnosti obecné a specialni. Obecné se projevuji v riiznych pohybovych ¢innostech, specialni
chapeme jako ptedpoklady pro jednu, a ne jinou pohybovou ¢innost. Dovednost je pak u¢enim
ziskana pohotovost fesit spravné, rychle a usporné urcity tkol ¢ili efektivné vykonavat urcitou
¢innost. Sportovni dovednosti jsou zvlaStnim druhem pohybovych dovednosti, které obsahuji
vzdy 1 riizné zastoupené komponenty psychické a socialné interakcéni. Sportovni dovednosti
jsou slozité Utvary, které jsou sice komplexni povahy, ale sou€asné jejich jednotlivé stranky a
¢ast mohou vystupovat jako relativné nezavislé a proménlivé (Choutka & Dovalil, 1991).

Ve volejbale procvicujete fadu pohybtl, jako je skok, rychly start, thybné pohyby,
kréeni, ohybani, vypony, couvani, udrzovani rovnovahy, pady, Svihy atd. (Stibitz, 1968)
Zakladni motorické schopnosti potiebné pro volejbal jsou sila, rychlost, vytrvalost a koordinace
(zékladni charakteristiky jednotlivych schopnosti viz 2.2.3 Slovnik zékladnich pojmt).

Prvni schopnosti je sila. Staticka pfi vydrzich v ur€itém postaveni a dynamicka pfi
vyskocich a odbitich. Volejbal zapojuje snad vSechny svalové skupiny — zddové svaly, svaly
ramene, bficha, horni a dolni konc¢etiny. Proto musime mit na mysli, Ze posilovani vSech téchto
svall je velmi dualezité. Stibitz, 1968 uvadi, ze ve volejbale je pfedevSim zapojena paze, kterd

silou uderu pii sme€ovani dokdze uvést mi¢ do neuvéfitelné rychlosti. Takové smece ovSem
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nelze docilit jen pouhou silou paze, ale je velmi dilezité se soustfedit na dalsi velké svalové
skupiny, uder je tedy vyslednici koordinované prace celého téla.

Zadové svaly zapojujeme hlavné pii smeci a podani, ale 1 bloku a téz pfi pfijmu u odbiti obouruc
spodem. U tohoto pohybu je dulezité vytahnout ramena co nejvic dopiedu, takze zatéZujeme
trapézové a rombické svaly. Zvlastni pozornost by se méla vénovat ramennim svaliim, nebot’
problémy s ramennim kloubem jsou ty nejcastéjsi. Je zadouci svaly kolem tohoto kloubu, jak
posilovat, tak protahovat a pired vykonem hlavné rozcviCovat, nebot’ pfi podani a smeci
dostavaji hodné zabrat. Co se tyce svali bficha, zatézujeme spiSe Sikmé svalstvo, a to pii
vytaceni trupu pii podani a smeci. Nesmime zapomenout na svaly dolni koncetiny, bez jejichz
posilovani by ve volejbale neslo uspét. Svaly dolni koncetiny zapojujeme uz jen pii zdkladnim
postaveni volejbalisty, ktery celou vyménu musi drzet zadek dole a byt na Spickach. Ve velké
zatézi jsou tedy hlavné stehenni a lytkové svaly, ale 1 svaly hyzd'ové. Svaly dolni koncetiny je
potfeba mit posilené predevsim pro co nejvyssi vyskok na blok a smec.

Rychlost chéapeme jako schopnost hracu realizovat pohyb za danych okolnosti

V minimalnim casovém intervalu. Ve vztahu k volejbalu by tento ¢asovy interval nemél
piekracovat kratké 3 s (Buchtel, Ejem a Voralek, 2011). Mnoho sportovnich expertt se shodlo,
ze rychlost je dilezitd k Gspéchu v mnoha sportovnich disciplinach (Karaleji¢, Stojiljkovié,
Stojanovié, Andjelkovi¢ & Nikoli¢, 2014).
Ve volejbale je potieba umét rychle vystartovat k mic¢i pfi naprosto kazdé situaci. Pfi pfijmu
nebo pii vybirani mice v poli, pti dobihani mice po Spatném piijmu, pfi smecaiském rozb&hu a
pii pfesunu na blok. Volejbal je rychly dynamicky sport, kde rychlost je stéZejni motoricka
schopnost, proto je dilezité zahrnout do tréninku cviceni na jeji zlepSeni.

Volejbal klade zna¢né naroky na svalovou vytrvalost hlavné dolnich koncetin
(Mlatecek, 1970). Zavodni volejbal je ve svém modernim pojeti rovnocenny téz po celé strance
ostatnim sportovnim hram (Stibitz, 1968). Dva pétisetové zdpasy, kazdy trvajici nekdy i vice
nez dvé hodiny, kladou velké pozadavky na fyzické i psychické vlastnosti hracek.

To, Zze je hraCka silna, rychla a vytrvala, je$t€ neznamena, Ze tyto schopnosti
automaticky transformuje do hry, pokud to nebude schopna spojit do jednoho komplexniho a
presné nacasovaného pohybu (Vavék, 2011). Zkoordinovat smecatsky rozbeh je velky problém

wrwe

tréninkem koordinace — vétSinou se jedna o rychlost reakce a prostorovou orientaci.
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2.2 Atletika

2.2.1 Zakladni informace

Atletika je zakladni sportovni odvétvi, které zahrnuje pfirozené pohybové schopnosti
Cloveka, tj. beéhy, chizi, skoky, vrhy a hody. Atletika zahrnuje riznorodé pohybové ¢innosti,
jejichz obsahem jsou pohyby cyklické, acyklické a smiSené. Uplatiiuji se pii ni také zakladni
dynamické zakony — jde o ptechod z klidu do pohybu (start), zménu sméru pohybu (odraz pti
skoku), dokonc¢eni pohybu (doskok). V atletickych disciplinach se uplatiiuje pohyb rovnomérny
(napf. béh v trati) nebo pohyb rovnomérné zrychleny pfimocary ¢i rotacni (napt. vrh kouli a
hod diskem). Atletika zajiStuje vSestranny rozvoj a soucasn¢ poskytuje Siroky vybér pro
sportovni vyziti (Mstranky, 2012). Atletické soutéZe je mozno konat na jakémkoliv zavodisti s
jednotnym povrchem, ktery odpovidd specifikacim Manudlu IAAF pro atletickd zafizeni
(Cesky atleticky svaz, 2015).

Atletiku mizeme rozdélit na lehkou (b&hy, skoky, vrhy apod.) a téZkou (vzpirani, trojboj
apod.). Do disciplin atletiky se fadi: sprinty, stfedni traté, dlouhé traté, prekazky, sportovni
chiize, Stafeta, skoky, vrhy a hody a viceboje. Je tfeba si pfipomenout nékteré svétové znamé
soutéze v atletice: Olympijské hry, Mistrovstvi Evropy, Halové mistrovstvi Evropy,
Mistrovstvi svéta, Halové mistrovstvi svéta, Findle Grand Prix IAAF, Zlata liga, Diamantova

liga a mnoho dalSich (Mstranky, 2012).

2.2.2 Vznik a piivod, poéatky atletiky v Cechach

Teorii o tom, co motivovalo lidi zacit s atletikou je spousta. Poznamenala bych hlavné
motiv vyplyvajici z potfeby branit vymozZenosti spolecenské skupiny bojem. Postupné se utvari
u vyspélych narodi otrokaiské spoleénosti (Recko, Egypt, Persie) idedl ob&ana — t&lesng,
pohybové dokonalého, krasného a vyspélého ¢lovéka. Piehlidka pfipravenosti je u Reki
spojena s kulturné organizovanymi projevy, které vyustily do olympijskych her. Boji se mohli
zucastnit jen svobodni muzi. Vznik a rozvoj atletiky v novoveku a na pielomu feudalismu a
kapitalismu byl motivovany spole¢enskou potiebou vladnouci tfidy. V socialistické spolecnosti
péstovani atletiky je motivované potiebou spolecnosti upeviovat zdravi (Laczova, 1987).

V Cechach prazska mladez zaGala r. 1884 péstovat atletiku sporadicky. Prvnim
atletickym klubem byl AC Praha zaloZeny roku 1891. Ceska atleticka amatérska unie vznikla
roku 1897. Organizovangé se na Sir§im zaklad¢ zacala atletika vykonavat postupné koncem 19.

stoleti. Cesti atleti pfed vznikem CSR vystupovali v mezinarodnich soutézich samostatné jako
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,Ceské kralovstvi®, které bylo soudasti Rakouska-Uherska. Po vzniku Ceskoslovenské
republiky m¢l vliv na zvySovani irovné atletiky kromé ucitelii stfednich $kol taky americky
Cech J. A. Pipal. Ptiznivé prostiedi se vytvarelo v klubech: SK Slavia, AC Sparta, VS Praha a
Moravska Slavia Brno (Laczova 1987).

Po porazce faSizmu a po sjednoceni télesné vychovy nastal postupné rozvoj atletiky a
rust vykonnosti. K nejznaméjsim atletim svétové urovné patiil naptiklad E. Zatopek (Laczova,
1987).

Funkce atletiky se ve vyspé€lé socialistické spolecnosti mimofadné rozrostla. Vyznamneé
se zuCastiovala na plnéni spolecenskych uloh télesné kultury vSech obcanii, a proto
socialisticka spole¢nost u nas vytvaiela pro rozvoj a zvySovani urovné neobvyklé podminky.
Atletika je soucasti osnov télesné vychovy na Skolach, v ozbrojenych slozkach, pionyrské
organizaci, atd... Stava se nepostradatelnou soucasti upeviiovani zdravi, zvySovani pracovni

schopnosti i branné piipravenosti vSech obcanu (Laczova, 1987).

2.2.3 Slovnik zakladnich pojmi v atletice

Sportovni trénink — dlouhodoby systémové fizeny proces piipravy sportovce zaméteny hlavné
na zvySovani sportovni vykonnosti ve zvolené discipling. Hlavnim cilem je dosaZeni relativné
maximalni vykonnosti v daném sportovni disciplin€. Jeho hlavnim ukolem je rozvijet télesné,
psychické a socialni pfedpoklady, dale si osvojovat a zdokonalovat techniku a taktiku
sportovniho odvétvi na zakladé vSestranného rozvoje sportovce. Sportovni trénink rozviji jak
schopnosti, tak i dovednosti a védomosti. Je nejen vzdéldvacim, ale 1 vychovnym procesem
(Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).

Sportovni vykon — projev specializovanych schopnosti sportovce. Obsah vykonu tvoii
uvédoméla pohybova ¢innost zaméfena na feSeni tikolu, ktery je vymezen pravidly jednotlivych
disciplin, soutéZi a utkani. Sportovni vykonnost je schopnost podavat vicemén¢ stabilni vykony
na urovni trénovanosti sportovce. Sportovni vykon ovliviiuji — vrozené dispozice, tréninkova
(mimotréninkovad) cinnost (dlouhodobé plsobeni adaptacnich procest), socialni prostredi
(podminky, ve kterych se sportovec vyviji). Akutni uroven sportovniho vykonu je podminéna
vykonovou motivaci, vykonnostni kapacitou a ptipravenosti k vykonu (Lehnert, Novosad, &
Neuls, 2001).

Tréninkové prostredky — nastroje, které trenér vyuziva k realizaci tréninkového procesu a ke
splnéni stanoveného tréninkového cile. Patii sem: tréninkova cviceni, sportovni zafizeni (hfiste,
haly, drahy, bazény, lyZarské mistky), sportovni nacini a nafadi (mice, ...), pomocna zafizeni

(ergometry, posilovaci stroje, ...), méfici pfistroje (¢asomiry, monitory srde¢ni frekvence, ...),
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didakticka technika (videokamery, ...), 1ékafsko-biologické prostiedky (lazn€, sauna, masaz),
psychologické prostiedky (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001). Atletické prostiedky tedy jsou
atletické nastroje, které trenér vyuziva.

Télesna cviceni — hlavni prostfedek pro rozvoj trénovanosti. Jejich opakované provadéni vede
ke spotiebé energie a vyvolava zatiZzeni organismu, tim Se zapojuji adapta¢ni mechanismy a
zvySuje trénovanost. Vybér téchto cviceni se fidi sportovni specializaci a feSenym tréninkovym
ukolem. RozliSujeme - vsestranné rozvijejici - pro rozvoj obecného zdkladu kondi¢nich
schopnosti, specidlni - pro rozvoj specidlnich schopnosti a dovednosti (pohybové
charakteristiky jako délka trvéani, rozsah apod. se podobaji pohybovému pribéhu zavodni
discipliny), viastni — zdvodni - tvoti pohybovy obsah zavodni discipliny (provadéna za u¢elem
zvySovani vykonu V prubéhu tréninku nebo dosazeni maximalniho vykonu pfi zavod¢) a pro
aktivni odpocinek - napomahaji ke kratkodobému ¢i dlouhodobému procesu zotaveni (Fromel,
Lehnert & Novosad, 1998).

Atleticka zarizeni — timt pojmem se ve smyslu téchto pravidel rozumi jak bézecké drahy, tak
sektory jednotlivych soutézi v poli, tj. sektory pro jednotlivé skokanské a vrhac¢ské discipliny
(Cesky atleticky svaz, 2015).

Slapava technika béhu = akceleraéni zptisob béhu — slouzi k ziskani rychlosti, je pouzivam u
vSech typu startl. Cilem je maximalné eliminovat tzv. brzdivou fazi kroku (Jetabek, 2008).
Svihova technika béhu — slouzi k udrzené ziskané rychlosti, pouzivam ve vétsing bézeckych
vzdalenosti (Jefabek, 2008).

Sila — schopnost piekonavat odpor vnéjsich a vnitinich sil podle zadaného pohybového ukolu,
a to prostiednictvim svalového napéti (Hajek, 2001).

Vytrvalost — schopnost umoznujici provadét opakované pohybovou ¢innost submaximalni,
stfedni a mirné intenzity bez sniZeni jeji efektivity po relativné dlouhou dobu (Héjek, 2001).
Rychlost — schopnost provést pohyb v co nejkratsim ¢asovém useku (Hajek, 2001).

Obratnost — schopnost ptresné realizovat slozité Casoprostorové struktury pohybu (Hajek,

2001).

2.2.4 Zakladni cvieni pro rozvoj motorickych schopnosti

V kapitole 2.1.4 jsem popisovala dilezit¢é motorické schopnosti pro cinnost ve
volejbale. V této kapitole bych chtéla nastinit néktera atleticka cviceni pro rozvoj téchto
schopnosti, ktera budou vice rozebirany v Kapitole 5 Vysledky. Cviceni byla vybrana od téchto

autoru: Fejtek, M., Hughes, J.D., Choutkova-Cvrkova, B., Peri¢, T. a Simtnek, D.
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Pro rozvoj rychlosti mtizeme zatadit klasické bézecké Stafety se starty z riaznych poloh.
Dale déti také rady hraji rizné honicky. K rozvoji rychlosti pfispivaji frekvenéni cviceni, jako
naptiklad Zebiik, slalomy nebo preb&hy nizkych prekazek. Casto zafazujeme i reakéni cviceni
— na urcité signaly reagovat urCitym pohybem apod. Mizeme zatadit i1 stupiiované rovinky,

polovysoké starty nebo starty z riznych poloh (leh, sed, diep, klek, ...).

Obrazek 1 — Frekvenéni Zebiik Obrazek 2 — Piebihani frekvenéniho
zebtiku (vlevo) a nizkych prekazek
(vpravo)

Pro rozvoj sily vyuZivame posilovaci cviky s vlastni véhou téla (vyskoky, shyby,
sklapovacky, kliky, vis na Zebtinach) nebo cviceni ve dvojicich ¢i trojicich (jeden naskoci do
naru¢e druhého). Dalsi zdbavna forma posileni svalu mohou byt tpolova cviceni (pfetahovani
lanem, vytlaGovani z kruhu nakresleného na zemi, apod.). Jsou povolena i cviceni s ¢inkami,
ale doporucuji se pouze lehké ¢inky. Dale se vyuzivaji i cviky na plnych micich (dfepy nebo
stoj na plnych micich, vzpor lezmo s kotniky na plnych micich) a v posledni dobé je velmi
atraktivni 1 kruhovy trénink, ktery lze zaméfit na rozvoj riznych schopnosti, napt. silové (S§plh
po ty¢i nebo preskakovani bedynek), rychlostni a koordina¢ni (leh na zadech, ty¢ v obou rukou
— cvicenec provléka ob€ nohy pres ty¢ a zpét, preskoky pres krouzici lano, prolézani prilezek).

Co se tyCe vytrvalosti, pro jeji rozvoj pouzivame naptiklad fartlek, Svihadlo nebo
intervalové metody (dvé skupinky hraji basketbal, dalsi dvé odpocivaji a délaji koordinacni ¢i

posilovaci cviky, po 3 minutach se skupinky vymeéni).
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K cvikim pro rozvoj koordinace patfi zejména piekazkové drahy nebo néktera
akrobaticka cviceni (kotouly, stoj na rukou, kotoul ze stoje na rukou, pfemet stranou) ¢i cvieni
na nafradi (hrazda, kruhy, pteskoky a odrazy s vyuzitim mustku, bedynek, trampolin apod.)

Nesmime opomenout rovnovaznd a balan¢ni cviceni, kde mizeme vyuzit naptiklad
balan¢ni desky ¢i podlozky nebo plné mice. ZlepSovat rovnovahu mizeme vsSak 1 bez vyuziti
nacini, napf.:

- stoj na levé noze, upazit — pravou nohu unozit, krouzit pravou nohou

- stoj rozkro¢ny, piedpazit vlevo — na pravé noze obrat vpravo o 360°, piedpazit

Vpravo

- stoj, upazit — krouzit osmy pravou a nasledn¢ levou nohou

Obrazek 3 — Balan¢ni deska Obrézek 4 — Balan¢ni podlozka

2.3 Déti — rozvoj sportovniho vykonu
Mluvime-li o détech a jejich sportovnim vykonu, nesmime zapomenout zminit pojem

ontogeneze. Ta popisuje vSechna stadia ¢lovéka od poceti az po jeho zanik (Pelouskova, 2009).

2.3.1 Mladsi $kolni vék (6-10)

Do vysky déti rostou rovnomérné asi o 6-8 cm ro¢né. Dochazi k rozvoji vnitinich
organd, ustaluje se zakfiveni patefe a osifikace kosti pokracuje rychlym tempem. Mozek ma
vyvoj v podstaté ukoncen jiz pted zacatkem tohoto obdobi. Nervové struktury v mozkové klife
naro¢né pohyby. Schopnost ucit se novym vécem vznika jiz na zacatku tohoto obdobi (Peric,
2008).

Rozviji se pamét’ a predstavivost. Schopnost chépat abstraktni pojmy je mala. Dité
chape pouze situace a pojmy, na které si ,,miize sdhnout* a nerozumi tomu, ze existuji 1 oblasti,
které neni mozné ,uchopit”. Déti se dokédzi soustedit piiblizné 4-5 minut pak nastava

roztékanost (Peric¢, 2008).
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Tato vékova kategorie je charakterizovana vysokou a spontanni pohybovou aktivitou.
Nové dovednosti se snadno uci, ale mohou byt nedostatkem opakovani lehce zapomenuty.
Détska motorika postrada uspornost pohybu. Dynamika nervovych procesi se dale rozviji, ale
prevladaji procesy podrazdéni nad procesy ttlumu. Proto jsou déti v tomto obdobi neposedné
a velmi zivé (Peric, 2008).

Déti se postupné socializuji, prestavaji byt stfedem pozornosti rodici a dochazi
k pfechodu od hry k vazné cinnosti. Zaclenuji se do kolektivu, ziskavaji kamarady a
piizpsobuji se danym zékonitostem a pravidlim. Na konci tohoto obdobi se zacinaji
projevovat tendence k negativnimu hodnoceni skute¢nosti a dochazi k tomu, ze pfirozena
autorita dospélych se snizuje. DéEti prebiraji stale vétsi odpovédnost za svoji ¢innost (Peric,
2008).

V mlads$im Skolnim véku ptsobi pohyb détem radost, neni potieba je k nému vétSinou
nutit. Soutézi rady a s vervou. V tréninku musi pfevladat herni princip — radostny charakter
veskeré ¢innosti, ktery je doprovazen piijemnymi prozitky ze spontanniho pohybu. Schopnost
soustfedéni jesté neni plné vyvinuta, proto musi byt ¢innost dostatecné pestra. V pribéhu tohoto
obdobi jeste berou dospélého jako ptirozenou autoritu, proto by mél trenér jit svym svéfenciim
ptikladem. Diky pfirozené autorité mize u€init mnoho pozitivniho, ale i hodné€ véci pokazit. Je

tteba rozvijet koncentraci, posilovat viili a kolektivni citéni (Peri¢, 2008).

2.3.2. Starsi $kolni vék (11-15)
Vyvoj télesné vysky je stale rychlejsi. Spolu s hmotnosti se méni vice nez v kterémkoliv

veékovém obdobi. Po 13. roce tyto ristové zmény mohou na kvalitu pohybu plisobit i negativné.

vvvvv

vvvvv

sexudlni rozdily mezi chlapci a divkami (Peri¢, 2008).

Hormony ovliviiuji emoce a projevy déti k sob¢, k druhému pohlavi, k okoli a mizou
pozitivn€ i negativné ovlivnit i chovani ve sportu. Objevuji se znaky logického a abstraktniho
chapani, rozviji se pamét. Abstraktni pojmy uz ditéti nejsou cizi, dokazi se déle soustiedit a
zvysuje se rychlost uceni (Peri¢, 2008).

Z hlediska motorického vyvoje je zacatek starSiho Skolniho véku (11-12 let) povaZovan
za vrchol ve vSeobecném vyvoji. V pohybu se projevuje ucelnost, ekonomicnost, piesnost 1

mrstnost. Na vysoké trrovni je téZ schopnost predvidani, tzv. anticipace, pohybi vlastnich i
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ostatnich ucastnikli (napf. ve sportovnich hrach). V puberté u nckterych déti dochazi ke
zhor$eni koordinace (Peric, 2008).

Socidlni vyvoj v puberté doprovazi naladovost. V extrémnich ptipadech se jednd o
agresivni chovani a opozici vici ostatnim. Déti jsou vnimavéjsi a citlivejsi (urazliveési),
vyhledavaji hluboké emoce. Soucasné vSak vytvari pratelstvi a vztahy k opa¢nému pohlavi
(Peric, 2008).

Trenérsky pfistup vyzaduje znaéné védomosti a zkuSenosti. I vétSi obtize jsou
piechodné, proto je dobré zasahovat jen tam, kde chovani preroste inosnou mez. Trenér by m¢l
byt spise starSim zkusengjSim pfitelem, otevienym a chapajicim. Dochézi k ptechodu od sportu
jako hry k ¢innosti, ktera se stava povinnosti. Trenér by mél jak upeviovat zajem svéienc, tak
je podporovat i v dalsich oblastech — Kkultura, spolecenské déni a hlavné plnéni Skolnich

povinnosti (Peric, 2008).

2.3.3 Sportovni trénink déti

Sportovni trénink déti je soucasti pocatecni etapy procesu sportovni pripravy. V tomto
obdobi je potieba respektovat fady specifickych zakonitosti, chceme-li systematicky zvySovat
sportovni vykonnosti a vytvaret pfedpoklady k dosazeni relativné maximdlni vykonnosti.
Trénink dospélych se od déti 1iSi hlavné tim, Ze mladi sportovei se ptipravuji v obdobi
biologického vyvoje charakteristického intenzivnim riistem, nesynchronnim vyvojem organti a
jejich funkei, psychickym a pohybovym vyvojem. Trénink by mé&l byt zaméfen na motivaci
déti, je potieba tedy do néj zaclenit radost, zabavu, provadéni aktivity spole¢né s prateli,
dosazeni uspéchi spojené s demonstraci jejich schopnosti apod. (Lehnert, Novosad & Neuls,
2001)

Nejdiiv musi déti ziskat pozitivni vztah ke sportu. M¢l by se taktéZ podilet na utvareni
zdravého zplsobu zivota s pohybového rezimu sportovece a piispét k upevnéni jeho zdravi.
Trénink by mél byt pestry, emocionalni a pro déti pfitazlivy. Musi je bavit (Lehnert, Novosad
& Neuls, 2001).

Specifickym cilem tréninku v této etap€ je vytvoreni pfedpokladii pro efektivni trénink
a dosazeni relativné maximalnich vykont v dalsich etapach. Trénink déti tedy odrazi nejen
pozadavky sportovniho vykonu, ale i specifika somatického, fyziologického a psychosocialniho
vyvoje. Je velmi dulezité znat vyvojovou dynamiku, ktera je zakladnim vychodiskem pro
tvorbu systému a struktury sportovni piipravy v této kategorii. Od dospélych se 1isi tim, ze
¢lenéni tréninkového roku vychazi hlavné z ¢lenéni roku Skolniho (Lehnert, Novosad & Neuls,

2001).
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Kvalitni pfiprava mladych sportovci vyzaduje zaméfit se na optimalni pomér
vSestranné a specidlni pfipravy a slozek sportovniho tréninku. Obsah a zaméfeni tréninku se
Vv pribéhu této etapy meéni, a proto se méni i pomér jednotlivych slozek sportovniho tréninku.
Déti se uci zédkladm sportovni techniky a zdokonaluji ji. Zpocatku byva trénink zameéten
hlavné na osvojeni dovednosti s mensimi naroky na jemnou motoriku (realizované velkymi
svalovymi skupinami) a na zvladnuti vétStho mnozstvi dovednosti v ,,hrubé formé* (moznost
zapojeni déti do hry). Osvojené dovednosti je tfeba opakovat a zdokonalovat. Trénink by mél
byt zalozen na principu hry, kterou je potieba uzpusobit aktudlnim moznostem déti (Lehnert,
Novosad & Neuls, 2001).

Sportovni pfiprava déti neni primarn¢ orientovana na ucast a uspéch v soutézich.
Soutéze v tomto obdobi plni hlavné funkci kontrolni, motivaéni a vychovnou. Je potieba téz
zminit problematiku procesu vybéru talentovanych déti, ktera asto rozhoduje o pokracovani ¢i
ukonceni sportovni ¢innosti. Trenérska prace u déti klade specifické pozadavky na osobnost
trenéra. Nejde pouze o jeho odbornou piipravenost, ale i vztah k détem. Trenér by mél byt
radcem, zkuSengj$im ptitelem a vzorem. Co se ty¢e zodpovédnosti trenéra, chyby a nedbalost
Vv trenérské prace mohou nejen limitovat rast sportovni vykonnosti sportovce v dalSich letech,
ale 1 trvale poskodit jejich zdravi. Je tedy naprosto nezbytné, aby trenér vychéazel ze znalosti
soucasného stavu télesné zdatnost déti a dokazal korigovat pozadavky tréninkového procesu
vzhledem ke zméndm télesnych proporci a moznosti organismu béhem fazi zrychleného vyvoje
(Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

Je zadouci, aby trenér znal a vyhnul se nevhodnym pohybovym ¢innostem, a naopak
efektivné vyuzival citlivych (senzitivnich) obdobi pii rozvoji motorickych schopnosti a
dovednosti. Ve sportovni ptipravé déti by mélo platit pravidlo, ze prioritou je celkovy vyvoj a
zdravi mladych sportovci, a ne pozadavky plynouci ze specifik soutéZeni (Lehnert, Novosad

& Neuls, 2001).

2.3.4 Senzitivni obdobi

V kazdém véku ma ¢clovek lepsi predpoklady pro urcitou sportovni €innost, jeji nauceni
a osvojeni. Trénink pohybovych schopnosti a dovednosti neni v kazdém véku stejné efektivni.
Existuji urcita stadia ve vyvoji, ktera jsou vhodnéjsi pro rozvoj urcité schopnosti ¢i dovednosti
(Peri¢, 2008).

Senzitivni obdobi chapeme jako vyvojove Casové etapy, které jsou zvlasté vhodné pro
trénink wurcitych sportovnich aktivit spojenych s rozvojem pohybovych schopnosti a

dovednosti. Nevyuziti téchto obdobi mtize vést kK pomalému ¢i nekvalitnimu projevovani dané
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schopnosti. Senzitivni obdobi by nemélo byt spojovano s kalendainim vékem ditéte, ale s jeho
vékem biologickym. Vyvoj je odlisny u chlapct a divek, dévcata biologicky dozravaji diive
nez chlapci. U dévéat zacina a konci senzitivni obdobi 0 néco diive nez u chlapcu (Peric¢, 2008).

U déti, které maji 7-10 let, jesté neni dokonale vybudovana centralni nervova soustava
(konkrétné jeji plasticita), a proto je vhodné u nich rozvijet rychlostni, koordina¢ni a ak¢né-
reakéni schopnosti (Kristofi¢, 2006). Rychlostni schopnosti by se mély rozvijet co mozna
nejdiive. Tento pozadavek vychdzi z vyvoje centralni nervové soustavy, kterd ma pro rychlost
vyznam piedevsim z hlediska pozadavku na stfidani vzruchu a Gtlumd, piedevsim v komplexu
nervy — svalova vladkna (Peri¢, 2008). Déti by se vsak u tréninku rychlosti nemély nadmérné
unavit. V tomto obdobi klademe diiraz na rozvoj mezisvalové koordinace, na ptesnost poloh a
pohybii pii dotvareni pohybovych stereotypu (béh, etc.), na drzeni téla a funkci svali télesného
jadra. Déti se v tom véku uéi pomoci napodobovanim, proto je tieba myslet na bezchybnou
ukazku pohybu (Kristofi¢, 2006).

Mezi 9.-10. rokem naristaji percepéni schopnosti (vnimani okoli) a déti 1épe odhaduji
vzdalenost a rychlost pohybujicich se pfedméti a zlepSuje se i periferni vidéni. V tomto véku
tudiz klademe diiraz na rozvoj orienta¢nich schopnosti. Déti také piekondvaji potize
s diferenciaci pravé a levé ruky a je mozné zjistit, ktery smér otadeni je pro dité pfirozené;si
(doprava, doleva). Vestibularni aparat ,,dozrava‘ zhruba v jedenacti, coz se projevuje zlepSenim
rovnovaznych schopnosti (Kristofi¢, 2006).

V obdobi mezi 10.-11. rokem Zivota dochézi u déti ke zvySeni efektivity tréninkového
usili vlivem zdokonalovani nervové regulace svalovych ¢innosti. V€kové rozpéti mezi 8.-12.
rokem Zivota se nazyva ,,zlaty vék motoriky* a pravé v tomto obdobi bychom méli déti vybavit
co nejSirsi Skalou pohybovych zkuSenosti (Kristofic, 2006). V tomto obdobi se nejsnadnéji uci
pohybovym schopnostem. Mnohdy staéi perfektni ukazka a uceni probiha viceméné bez
problémi. Co se tyCe kloubni pohyblivosti, nejintenzivnéj$i rozvoj aktivni pohyblivosti
nastupuje mezi 9. a 13. rokem. U divek je mozno zacit diive (mezi 8.-12. rokem), nejvyssich
ptirastkd se dosahuje kolem 10.-12. roku. V obdobi pubertalni akcelerace rtstu klesa schopnost
rozvoje pohyblivosti (Peri¢, 2008).

Naucené dovednosti se stavaji trvalymi a stabilnimi. Do tréninku zatazujeme 1 hry, které
kladou diraz na dynamiku pohybu. Déletrvajici absence rychlych pohybt mize vést k utlumeni
dynamiky pohybového projevu (Kristofic, 2006).
jako ,,paliva“ a jejich mira tolerance acidozy je také nizka. Z tohoto diivodu neni vhodné je

vystavovat velké anaerobni zat€zi (cvi¢eni s maximalni intenzitou po dobu cca 1-2 min.).
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Nenastane adekvatni odezva organismu, jelikoz na to jest¢ neni piipraven. AvSak je mozné
zaclenit kratkodobou intenzivni anaerobni zatéz (do 20 s) u déti starSich 6. let. Naopak aerobni
odolnost je u déti jednou z nejtrénovatelnéjsich vlastnosti. Vytrvalost 1ze rozvijet v kterékoli
veku (Kristofic, 2006). Jednim z vytrvalostnich ukazateli je schopnost pienosu kysliku krvi do
tkani. Tento jev se nazyva maximalni spotieba kysliku a posuzuje se bud’ v absolutnich
hodnotach (v litrech spotiebovaného kysliku za minutu), nebo v hodnotach relativnich (v
mililitrech spotfebovaného kysliku za minutu na jeden kilogram hmotnosti). Maximalni
hodnoty stoupaji do 18 let (dano ristem postavy), relativni hodnoty rostou ptiblizné do 15 let.
Poté nastdva stagnace a nékdy i utlum, které vSak mohou mit souvislost se snizovanim
pohybové aktivity (Peri¢, 2008).

U déti se nedoporucuje vyuziti plyometrické metody tréninku (napi. rozvoj odrazu
zpusobem, kdy jednomu odrazu predchazi seskok z vyssi podlozky). Pfi dovrSeni jedenactého
roku lze tuto metodu aplikovat, ovSem v rozumné miie, ¢ili tak, aby cvi¢eni nezptisobilo bolest
kolen (Kristofi¢, 2006).

V obdobi rustové akcelerace, 10. (12.) — 15. (17.) rok, dochazi k rychlejsimu rastu kosti
nez svalil a §lach, a proto mize dojit ke zhorSeni flexibility. Tento jev je pouze do€asny, ale je
potieba dbat na nendsilny kontinudlni strecink. V tomto obdobi muizeme taktéz ocekdvat
zhorSeni Urovné motoriky, nebot’ se méni mechanika pohybu a télesné proporce zhorSuji
sebevnimani a kontrolu pohybu (Kristofi¢, 2006).

Co se tyce vhodnosti ¢i nevhodnosti posilovani u déti, vétsina odborniki se shoduje, ze
u déti je svalova sila trénovatelna (Kristofi¢, 2006). Silové schopnosti maji sva senzitivni
obdobi ponékud pozdéji, a to hlavné kvuli produkei pohlavnich a ristovych hormoni, které
vyrazn¢ ovliviiuji mozZnosti rozvoje sily. Tempo rozvoje sily je zna¢né€ individuélni (ovlivnéno
produkci hormoni a na tréninkovém zatiZeni), nejvyssich piirtistki se vSak dosahuje u divek
mezi 10.-13. rokem a u chlapcti v obdobi mezi 13.-15. rokem (Peri¢, 2008). Do 13.-14. roku u
chlapcii (u divek do 15. let) se svalova sila zvySuje témét linearné, poté dochdzi soubézné s
,,rastovym spurtem® (nahlé zrychleni rastu ditéte) K jejimu prudkému naristu. Posilovani u déti
je ale rozvijet mezisvalovou koordinaci (souhra vice svaldl, které se podileji na jednom pohybu).
Zvyseni svalové sily dochdzi ptredevsim diky neurologické adaptaci, a ne diky svalové
hypertrofii, ke které v predpubescentnim obdobi jesté tolik nedochazi. V pohybové zatézi by
tudiz mély prevladat dynamické pohyby nad vydrzemi (Kristofi¢, 2006).
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3 CILE

Hlavni cil: Navrzeni zasobniku atletickych cvi¢eni vhodnych pro volejbalovy kondi¢ni
trénink (cviceni jsou vybrana na zakladé¢ vysledkt anketniho Setieni a literarni reserSe).
Dil¢i cil: Na zakladé anketniho Setfeni zjistit, jaka cvieni dotazani trenéti vyuzivaji

nejcastéji.
3.1 Ukoly

- ResSerSe literarnich, casopiseckych a internetovych zdroji zaméfenych na vyuziti
atletiky ve volejbalovém tréninku.

- Vypracovani a vyhodnoceni ankety pro zjiSténi, jaka atletickd cviCeni trenéfi ve
volejbalovém tréninku vyuzivaji a ndsledné zjisténi, kterd z téchto cviceni trenéfi
vyuzivaji nejvice.

- Navrzeni zasobniku nejvhodnéjsich cviceni na zakladé cviCeni nalezenych v odborné

literatute, zjiSténych z anketniho Setieni a na zakladé¢ vlastnich zkuSenosti.
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4 METODIKA

Zakladem pro vytvoteni bakalaiské prace bylo primarné¢ vyhledani a rozbor patficné
literatury a internetovych zdroji tykajici se atletiky, motorickych schopnosti, volejbalu a
tréninku déti. Dale prace obsahuje anketni Setfeni, jehoz vysledek tvoftil zaklad pro vytvoieni

zasobniku atletickych cviceni pro rozvoj motorickych schopnosti potiebnych ve volejbale.

4.1 Metoda sbéru dat

Informace potiebné k vytvoreni baterie byly vyhledany Vv odborné literatufe a
internetovych zdrojich. Dalsi data byla ziskana z anketniho Setfeni volejbalovych trenért. Pro
ucely anketniho Setfeni byly osloveni trenéti ve Zlinském a Olomouckém kraji. Na zaklad¢
ziskanych informaci byl nasledné vytvofen soubor cviceni, kterd se vyuzivaji nejcastéji.

Cviceni jsou zatazena do jednotlivych skupin podle toho, jakou motorickou schopnost rozviji.

4.2 Anketni Setreni

Pro zjisténi Cetnosti vyskytu uréitych atletickych cviceni bylo zvolena metoda ankety.
Anketu charakterizujeme jako nesystematicky prizkum nazort vétSinou u malé skupiny
respondentl. Na rozdil od dotazniku anketa neni standardizovana, obecné nepiinasi
reprezentacni vzorek, a proto jeji vysledky nelze rozsifit na celou populaci (Mares, 2006).
Anketu elektronicky prostfednictvim e-mailu obdrzelo a nasledné na ni odpovédélo 20
respondentll z Kroméfize, Kojetina, Hulina a okoli, ktefi se vénuji tréninku volejbalové
mladeze. Z 20 respondentli bylo 12 muzi a 8 Zen ve véku od 18 do 46 let. Anketni Setieni
probihalo v druhé poloving prosince 2016. Anketa obsahovala otazky na doplnéni atletickych
cviceni pro rozvoj jednotlivych motorickych schopnosti, ktera dotazovani trenéfi pti tréninku

vyuzivaji. Celé znéni ankety naleznete v kapitole 11 Ptilohy — Ptiloha 1.

4.3 Metoda zpracovani dat

Vysledky anketniho Setfeni byly znazornény ve sloupcovych grafech pomoci Microsoft
Word 2016 a Microsoft Excel 2016. Procenta u jednotlivych cvi¢eni znazornuji, kolik procent
z celkového mnozstvi respondentit odpovédélo stejné. K vytvofeni zdvérecného zasobniku
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cvikil se vyuzivaly poznatky z odborné literatury a anketniho Setieni a vlastni zkuSenosti ze

sportovni praxe.
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5 VYSLEDKY

Vysledkem bakalarské prace je vypis nejcastéji se objevujicich cviceni v odpovédich
respondentll @ nasledné doporuceni téch nevhodnéjSich cvikii na zékladé anketniho Setfeni,

odborné literatury a vlastnich zkuSenosti.

5.1 Vysledky anketniho Setieni

Ankety se zucastnilo 20 respondentti. Nejvice zastoupenou vékovou skupinou byli
respondenti ve véku 25-30 let. Jednalo se 0 9 respondentii (45%). Druha nejpocetnéjsi veékova
skupina byli trenéfi ve véku od 31-46 let s poctem 6 (30%) a zbylych 5 trenéru (25%) bylo ve
véku 18-24 let. 18 respondentti (90%) jistou dobu ve svém zivoté hralo volejbal zavodné a zbyli

2 (20%) se vénovali pouze trenérstvi.

Jste trenér s licenci?

= Ano

= Ne

Graf 1. Trenérska licence

Z 20 respondentti se 12 zabyva tréninkem mladeze bez ziskané trenérské licence a

zbylych 8 trenéru tuto licenci vlastni.
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Rozvoj akéni rychlosti

100%
’ 90%
90%
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70% . 65%
60% ,
60% 55%
50%
40%
30% 25%
20%
10%
0%
Starty z rtznych Lajny Rovinky Slalomy, Stafety, Zebiik
poloh honicky

Graf 2a. Rozvoj akéni rychlosti

Starty z riiznych poloh — Nemusi se jednat pouze o polohy typu sed, leh apod. Je mozné
vymyslet nejriiznéjsi variace — vydrz ve sporu lezmo, v kliku, most, stoj na rukach o sténu, ...

Lajny — Cvicenci bud’ béhaji tam a zpét mezi dvéma ¢arami, anebo mizou b&hat na
zpusob pyramidy. Ozna¢ime-li ¢ary, které po sobé nasleduji, ABCD (nejblizsi A, nejvzdalené;si
D), bude pyramida probihat takto: Cvicenec startuje z ¢ary A na ¢aru B a poté se vraci zpét na
A, béZi dal na ¢aru C a vraci se na ¢aru B, vybihd na D a vraci se na C, atd...MoZnost obmény
stylem, Ze se cvienec vzdy vraci na ¢aru A.

Rovinky — MuzZe se jednat o stupfiované rovinky, kdy cviéenci vybihaji mirnym klusem
a konci ve sprintu. Dal to mohou byt rovinky se zménou rychlosti, kdy vybihaji napt. ve sprintu,
v jistém useku klusaji a v zavérecném useku opét sprintuji (rizné moznosti).

Slalomy — bud’ klasické, nebo v nepiirozenych polohach (po ¢tyfech, na ,,raka®, ...). Je
mozné pridat kol na konci slalomu (vyskok u sité na blok, skluz pod siti, ...).

Stafety — Klasické $tafetové zavody, kdy proti sobé soutézi dvé nebo vice druZstev.
Stafetova cviceni je vhodné obohatit o n&jaky zajimavy prvek (pied startem se 15x oto¢it kolem
své osy, sbér mica, ...).

Zebiik — Nagini tvarem pfipominajici Zebiik, ktery se rozloZi na zemi a cvitenci
v jed notl iV}'/ch ,,ok}'lnkéch“ délaj i rizné frekvencni cviky. Miuze se zadit jednoduch}'lm

vvvvv

ruzné kombinace s vloZzenim noh mimo Zebiik, skoky, atd...
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Rozvoj reakéni rychlosti
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80%
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40%
30%
20%
10%

0%

Starty na signal Vybihani za micem Reakéni micek Kloboucky

Graf 2b. Rozvoj reakéni rychlosti

Vybihéni za mi¢em — cvicenec hledi vpfed a za nim stoji trenér (dalsi cvi¢enec), ktery
zpoza zad vyhodi (posle po zemi) mi¢ a cvi¢enec musi rychle zareagovat a chytit (odbit) mié¢
na urCitém uzemi (pilici ¢ara, deblova cara, ...).

Reakéni micek — Netradi¢ni a v posledni dobé velmi oblibena zdbavna pomicka pro
zlepSeni koordinace pohybu, reakci a postichu. Tvarem pfipomina atom, proto neni mozné
odhadnout smér odrazu (SEVEN SPORT s.r.o, 2017). Micek skace naprosto chaoticky a

v

nepravidelng. Uginngjsi je cvidit ve dvojici, kdy jeden ze cvitencii nahazuje a druhy chyta.

Obrazek 5 — Reak¢ni micek

Kloboucky — Rozlozite ¢ty kloboucky do tvaru ¢tverce, z nichz kazdy ma své ¢islo —
nejcastéji 1 - horni levy, 2 - horni pravy, 3 - dolni levy a 4 - dolni pravy. Pokud ale chcete
cvic¢eni udélat tézsi, mizete si zvolit jakakoliv ¢isla v jakémkoliv poradi. CviCenec si stoupne
doprostied a po signalu trenéra (zaktici dané Cislo kloboucku) se musi rozbehnout k danému
kloboucku co nejrychleji. Trenér kiici signdly v urcité rychlosti, aby cvicenec musel co
nejrychleji reagovat. Cvi¢enec se musi k dalsimu kloboucku dostat VZDY pies stied &tverce.
Pro dalsi ztizeni je mozné kromé¢ kiiceni Cisel ¢isla ukazovat na ruce.
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Rozvoj vytrvalosti
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Kratké useky s Vytrvalostni béhy Atleticka abeceda s Honicky Fartlek
opakovanim opakovanim

Graf 3. Rozvoj vytrvalosti

Kratké useky s opakovanim — V tomto veku je nejdilezitéjsi rychlosti vytrvalost.
Cvicenci sprintuji v iseku o délce 20-50 m Vv jedné sérii tieba 5x (po sprintu se chizi nebo
lehkym klusem vrati zpét na startovni misto). Pocet sérii zavisi na trenérovi (stanovit délku
pauzy mezi sériemi). Cvicenci by méli vSechny sprinty ve vSech sérii béhat stejné rychle,
rozhodné by neméli zpomalovat. Nejvhodnéjsi je, kdyZz jsou v posledni sérii jesté schopni
zrychlit.

Atletickd abeceda s opakovanim — Kdyz celou atletickou abecedu zopakujete minimalné
5x, trénujete tim jak vytrvalost, tak i koordinaci téla, ponévadz nékteré prvky abecedy jsou pro
déti v tom véku koordinané narocné.

Honicky — Déti si Casto neuvédomuyji, Ze hranim honicek vSeho druhu (¢im zajimavéjsi,
tim lepsi) zlepSuji svoji vytrvalost. DéEti se bavi a vlastné ani nevi, Ze pracuji na své kondici.

Fartlek — V piekladu to znamena ,,hra s rychlosti. Jedna se o béh v terénu, kde se tempo

béhu méni podle ndpady a moznosti bézce — zatazuje se jak chvilkovy sprint, tak 1 klus.
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Rozvoj sily pazi
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Graf 4a. Rozvoj sily pazi

Hody medicinbalem — Vyuzivame lehké medicinbaly a hazime z riznych poloh (stoj,
leh-sed, klek, z dfepu smérem vpied, z difepu smérem vzad, ...). Néktera cviceni je lepsi
provadét hody jednorug, nékteré obouruc.

Kliky — Ve volejbale je potieba dynamicka vybusna sila pazi. Cili zatadime-li kliky do
rozvoje sily, mély by byt provadény Svihem, dynamicky vzhtru.

Angli¢dky — Tak zvany ,,anglicak* rozviji nejen silu pazi, ale i stehen, bfiSnich svall a
zad. Je to komplexni posilovaci cvi¢eni. Provadi se tak, ze ze stoje jdeme do diepu, nasledné
do vzporu lezmo, provedeme klik, vracime se skokem do dfepu a vysko¢ime vzhtiru.

Trakate — ,,Trakaie* se ¢asto vyuzivaji u déti v tomto véku. Je to zdbavné cviceni ve
dvojickéch, kdy jeden cvicenec jde do vzporu lezmo a druhy ho chytne za nohy a piesouvaji se

Z mista A do mista B.
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Rozvoj sily nohou
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Graf 4b. Rozvoj dynamické sily nohou

Skoky ptes piekazky — Pieskakovat mohou bud’ nizké kuzele (kloboucky) a to pomoci
kotnikovych odrazi, kdy posilujeme pfevazné kotniky a lytka. VyuZivame-li vyssi piekazky
(bedynky apod.), posilujeme jak lytkové svaly, tak i svaly hyzd'ové a stehenni.

Diepy (rizné druhy) — Klasicky diep, diep s vyskokem, diep s vyskokem a piitazeni
kolen k hrudniku, Siroky dfep s unozenim jedné nohy, atd...

Vypady — At uz provadime vypady doptedu ¢i do stran, je potieba jej provést v cO
nejvetsim rozsahu a co nejniz.

Schody — Na schodech miizeme rozvijet jak silu nohou, tak i akéni rychlost. Provadime
bud’ jednoduché vybehy, nebo skoky snozmo po jednom schodu, ob jeden, ob dva, po jedné

noze, s rotaci, atd...
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Rozvoj sily dalSich svalovych skupin
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Graf 4c. Rozvoj sily dalsich svalovych skupin

Stabiliza¢ni cvi¢eni — Kompenzacéni cviceni na riizné ¢asti téla, naptiklad zad, kde
musime vzdy dbat na spravné postaveni lopatek a dalsi.

Balan¢ni podlozky — Posledni dobou velmi oblibena pomiticka, na které se daji provadét
rizné cviky. UZ jen spravnym stanim na balan¢ni podloZce posilujeme kotniky i kolenni vazy.

SM systém — Cviceni s elastickym lanem ¢i expandérem. SM systém se sklada ze série
cviku, které umoziuji spravné posilovat a protahovat patet a umoznuje ploténkam dostatecny
prostor pro to, aby se mohly regenerovat. Pomaha odstranit $patné navyky, které plynou
nejéastéji ze Spatného drzeni téla, Spatné chiize ¢i ochabnuti zadovych a biisnich svali. SM je

odvozeno od slov stabilizace a mobilizace.

Obrazek 6 — SM systém
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Rozvoj obratnosti
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Graf 5a. Rozvoj obratnosti

Prekazkova draha — Zaclenit mlZete vSe, co vas napadne — prolézani ¢i preskakovani
jednotlivych ¢asti Svédské bedny, pieskoky ¢i lozeni ptes lavicky, $plh, slalomy, gymnastické
prvky, apod.

Zebiik — Nékteré cviky na Zebiiku mohou byt lokomoéné naroénéjsi, proto kromé
rozvoje akéni rychlosti a sily nohou zebtikem rozvijime i koordinaci pohybi.

P4d a nasledny start — Pomoci spravné koordinace svali se co nejrychleji zvednout ze

zemg¢ a vystartovat.
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Synchronizace smecarského rozbéhu
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Graf 5b. Synchronizace smecatského rozbéhu

Nacvik po ¢astech — Naucime se nejdiiv jednotlivé kroky smecaiského rozbéhu (délka
a rychlost) a opakujeme potad dokola. Poté se nau¢ime spravny pohyb a §vih pazi a nasledné
spojime s kroky a pilujeme. Pak vezmeme mi¢ a pouze jej drzime v nataZzené ruce (pravaci
V levé a obracené) a snazime si vStipit spravné misto odbiti — levou rukou drzime a pravou
rukou provedeme zatazeni lokte a nasledny $vih a odbiti mice. Dale trenér nahazuje mi¢ a
cvi¢enec provadi smecatsky rozbéh a uci se synchronizovat své pohyby v Case tak, aby pfi
vyskoku chytil mi¢ do natazenych rukou v nejvyssim bod¢. Jakmile zvlada toto, snazi se piidat
1 zaveérecné zatazeni lokte, Svih pazi a odbiti.

Nécvik s overballem ¢i tenisovym mickem — Bud’ mlizeme provadét cvik jednoduse —
cvicenec si vezme overball do dominantni ruky (do té, kterou odbiji mi¢ pfi smeci), provede
cely smecafsky rozb¢h i se zaSvihem a hodi mi¢ pies sit’ a spravnym zaklopenim zapésti se
snazi mi¢ umistit do hfis§t€ co mozna nejblize. Slozitéjsi verze je ta, Ze cvienec si vezme
overball do nedominantni ruky a v momenté vyskoku, kdy se ob¢ ruce potkaji nataZzené nad

hlavou, si mi¢ piedd do druhé ruky, provede zasvih a opét hazi pies sit’.

5.2 Propojeni anketniho Setieni a odborné literatury

Na zaklad¢ anketniho Setfeni, odborné literatury a vlastnich zkuSenosti jsem vytvotila

zasobnik cviceni, ktery by mél byt jak G€inny, tak i zajimavy pro déti.
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5.2.1 Rozvoj rychlosti

Akceni rychlost

- Riazné druhy slalomt a Stafetovych zavodu

©)

Zebiik

o

o

o

Meta je ve vzdalena od druzstva asi 10 m, dé€ti ji obihaji a vraceji se zpét. Starty
vétsinou byvaji z riznych poloh — stoj, klek, sed, leh, z kotoulu, apod. K meté
déti nemusi pouze bézet. Mizeme zvolit naptiklad poskoky k meté a zpatky béh,
beh pozadu k meté a zpatky poptedu, béh popiedu k meté, vyskok, obrat o 360°
a béh pozadu zpatky, pfemistovani po étyfech a zpatky béh, etc. Stafety si
muzeme obohatit i pouzitim Svihadla (pieskoky pies Svihadlo u mety), mice

(kouleni mice k meté a zpatky, driblink, ...) nebo tfeba preskoky piekazek.

Na zemi polozime Zebtik, déti co mozna nejrychleji ptebihaji, a pfitom kladou
kazdy krok do samostatné mezery nebo oba kroky (levou i pravou nohou) do
stejné mezery.

Piebihani zebtiku bokem.

Klést nohy dovnitt a ven z zebtiku (ob¢ nohy do mezery a nasledné pravou a
levou ven)

A dalsi. ..

Starty z raznych (i zékefnych) poloh (leh, sed, klik, diep, klek, stoj na rukou...)
Rovinky
Honicky

Hraje se na urcitém prostoru. Hra¢, které¢ho se dotkl ,,honici“ nebo ktery opustil
hraci plochu, si méni s honicim ulohy. ,,Baba“ se muze predavat dotykem
ur¢itého mista na téle (hlavy, stehna, ramene, atd...).

Na mrazika — honici se snazi dotknout co nejvétsiho poctu spoluhract. Dotkne-
Ii se jich, zastavi se a nemuzou se dale ucastnit hry, dokud jim n¢kdo z jeste
nechycenych hracli nepodleze mezi nohama. Hraje se, dokud honici vSechny
nepochyta, nebo na ¢as.

Hon na draka — déti si stoupnou do zastupu, ve kterém je pét hracu a drzi se
V pase za sebou. Prvni v zastupu se snazi chytat posledniho v druhém zastupu,

prvni tedy soucasné chytaji 1 brani, zastupy se nesmi roztrhnout.
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Reakéni rychlost
- Starty na signal nebo reakce na dané signaly (i ve dvojicich)

o Urcime signaly a rtizné reakce, napt. pisknuti znamena sed a vztyk, méavnuti
obrat, tlesknuti vyskok. Stiidaji se riizné podnéty, déti se snazi provést cvik co
nejrychleji.

o Zrcadlové cviceni, kdy dvojice stoji ¢elem proti sob¢. Jeden z dvojice udéla
néjaky pohyb a ten druhy ho musi rychle zopakovat.

- Reakéni micek

o Naptiklad: Chytani reak¢niho mi¢ku. Dvojice stoji proti sobé&, jeden hodi na zem

reak¢éni micek a druhy se jej snazi chytit, aniz by znovu spadl na zem.
- Vybihéni za mi¢em

- Kloboucky s cCisly

5.2.2 Rozvoj vytrvalosti
Fartlek

- Pro mensi déti v lesoparku s dobou trvani asi 30 minut — volny béh (5 min), hra na babu
(3 min), Stafetové hry (6 min), Splhani na stromy (3 min), volny béh s ukoly jako
preskocit kladu nebo hodit kamenem do dalky (3 min), ptetlacovani ve dvojicich (4
min), volny béh (6 min)

- Pro star$i déti s dobou trvani 60 minut — béh v terénu se stiedni intenzitou (10 min),
kratké opakované sprinty (3 min), béh lesem (5 min), pietlacovani ve dvojicich (2 min),
béh v kopcich (8 min), chiize s protazenim (3 min), slalom mezi stromy (5 min), béh
s preskoky lesnich piekazek (10 min), kratké opakované vybéhy do kopce (2 min),
volny béh (5 min), skokova cviceni (2 min), béh v terénu (10 min)

Honicky ¢i1 sportovni hry
- Basketball, florbal, hdzena (moZnost upraveni pravidel, aby hra byla zajimavé;jsi a tfeba

N 24

Kratké tseky s opakovanim

5.2.3 Rozvoj sily
Sila pazi
- Hody medicinbalem (z riznych poloh)

- Kliky (samostatné i ve dvojicich)
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o Kliky ve dvojicich — cvicenci jsou v kliku naproti sobé. Po kazdém provedeni
kliku si jednou rukou placnou.
- Cviceni s lehkymi ¢inkami
o Stoj — piipazit a pfes upazeni vzpazit
o Stoj — skr¢it ruce upazmo, ¢inky na ramena, krouzeni trupem vlevo a vpravo
o Stoj roznozny — piedklon, zaklonit hlavu, upazit, rotace trupem vlevo a vpravo.
o Leh na zaddech — upazit, roznozit, predpazit zkfizmo, piekiizit nohy a zpét

- Trakare

Sila nohou
- Razné druhy dfepi (s pfitazenim kolen ve vyskoku, Siroky diep, ...)
- Skoky pres ptekazky
- Schody

Sila dalsich svalovych skupin
- Kompenzacni a stabiliza¢ni cviceni
- Ruzné druhy vydrzi (vydrz ve vzporu na predlokti — na pfimé i bo¢ni bti$ni svalstvo)

- Anglicaky

5.2.4 Rozvoj obratnosti a rovnovahy
Piekazkové drahy
- pfemet stranou
- vyskok na gymnasticky sttil a nasledny kotoul na stole
- na Zinénce stoj na rukou s oporou nohou o sténu ¢i o ruce partnera
- vylez nahoru po Zebfinach a sjezd po lavi¢ce zavésené na zebiinach
- preskok ptes koné€ skrckou nebo roznoZzkou na Zinénku (odrazem z mistku)
- vymyk na hrazdu po bradu
- pfemet vpied na Zinénku
Rychlé zmény sméru
Cviceni na balan¢nich deskach a podlozkach
- Balanc¢ni deska je specialni naradi slouZzici k rozvoji rovnovadhy. Ma dvé zakladni
podoby — bud’ je to deska s valeckem (slouzi k balancovani do stran), nebo se jedna o

desku s polokouli (balancovani na vSechny strany). Cviceni jsou zalozena na udrzeni
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rovnovahy na desce. Mozno vyuzit i balan¢ni mice (stoj na jedné noze, stoj a nasledn¢

mirny poskok, stoj rozkrocny a nasledny vypon na $picky).
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6 DISKUZE

Volejbal je naprosto dokonaly sport — rychly, zdbavny a misty i surovy. Abychom vSak
doséhli urovné, kdy to neni jen placana, ale opravdu volejbal, musime zvolit spravny postup.
Jak jsem v této praci nastinila, ve véku od 8 do 12 let se dité nachazi ve zlatém obdobi motoriky,
kterého je tfeba vyuzit. Hodné trenérii zvoli brzkou specializaci a rozvoj rychlosti, koordinace
apod. opomiji. Coz je Spatn¢. Je sice uzasné, ze déti takto ve svych 13. letech vyhraji mistrovstvi
republiky, ale ve starSim véku naprosto upadnou. V 16. letech uz je totiz nikdo nezrychli a
nebudou schopny se pfizpisobit rychlosti hry. Pfestanou stihat, zacnou prohravat, motivace
zmizi a hodné z nich skon¢i. Samoziejmé Ze taky neni Gplné€ spravné do déti v mladSim veéku
solit jen fyzicku. Nebude je to bavit a vysledek bude stejny — skon¢i. Podle mé je nejlepsi stiedni
cesta — zaméfit se hodné na fyzickou kondici, ale neopomijet i herni dovednosti.

Jak jsem doufala, bakalafska prace mi hodné pomohla v moji praxi. Dozvédéla jsem se
spoustu informaci, napft. jakou motorickou schopnost v jakém véku rozvijet, aby byl vysledek
co nejlepsi nebo s jakou intenzitou cviceni provadét a dalsi.

Z vysledkl ankety jsem méla velkou radost, protoze jsem zjistila, Zze vétSinu cvicent,
které jsem od respondentti dostala, znam a sama je vyuzivam. Cili ty tréninky asi nevedu tak
Spatné a miZu pokracovat viceméné porad stejné. Obcas mée i prekvapilo, jak moc se vétSina
trenéri nékdy shodovala. Podivame-li se na vysledky anketniho Setieni, objevi se tam 1
statistika, Ze vSech 20 respondentll pouziva stejné cviceni. To je fantastické. Aspon mné¢ to tak
piijde.

Doufam, ze volejbalovi trenéfi si z mé prace néco odnesou a zamysli se nad tim, jak
vedou své tréninky. Bylo by $koda, aby déti v 17. letech kon¢ili s volejbalem jen proto, ze jsme

Vv mladi na néco zapomngéli.
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo vytvofeni zasobniku atletickych cviceni, ktera se
jevi jako nejucinnéjsi a nejvhodnéjsi pro rozvoj motorickych schopnosti potfebnych ve
volejbale.

Dil¢im cilem bylo rovnéz zjisténi, jaka cviceni dotazani trenéii vyuzivaji nejcasté;ji.

Ve vysledcich jsem vytvofila vyse zminovany zasobnik cviki, které jsou rozdéleny

podle toho, jakou motorickou schopnost rozviji:

rozvoj rychlosti (akéni a reakéni)

rozvoj vytrvalosti

rozvoj sily (pazi, nohou a dalsich svalovych skupin)

rozvoj obratnosti a rovnovahy
Z vyhodnoceni ankety vyplynulo, Ze 1 kdyz kazdy trenér vyuziva cviceni, ktera ostatni
trenéfi ne, Castokrat také odpovidali stejné. Tato situace se objevila zejména u rozvoje rychlosti
a sily:

- akeni rychlost — lajny (90% respondenttt), reakéni rychlost - starty na signal (80%)

- sila pazi — hody medicinbalem (100%), sila nohou — skoky pies ptekazky (90%) a diepy
(75%)
I kdyz je prace vytvorena predevsim pro trenéry volejbalové mladeze, zajisté mize byt

piizplsobena, a tudiz 1 vyuzita pro dalsi sportovni hry.
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8 SOUHRN

Prace se zabyva propojenim atletiky s volejbalem, pfesnéji feceno tim, jaka atleticka
cviceni vyuzivaji volejbalovi trenéfi pro rozvoj motorickych schopnosti svych svétenct ve véku
od 9 do 13 let.

V pichledu poznatkd jsem nastudovala azpracovala data z odborné literatury a
internetovych zdroji 0 volejbale, jeho vzniku a pivodu, vysvétlila zakladni volejbalové pojmy,
které je potieba znat a vypsala, jaké motorické schopnosti jsou ve volejbale dilezité a proc.
Déle jsem se zabyvala atletikou ze stejného thlu pohledu — zacala jsem zakladnimi
informacemi, pokracovala vznikem a plvodem, opéct nastinila zdkladni atletické pojmy a
skoncila zasobnikem atletickych cviceni vybranych z odborné literatury. Posledni kapitolou
v piehledu poznatki, avSak neméné dulezitou, byl trénink déti a rozvoj jejich sportovniho
vykonu rozdé€leny podle vyvojovych fazi détstvi.

Prakticka cast se sklada z vyhodnoceni vysledkl anketniho Setfeni, které zjist'ovalo,
jaka atleticka cviceni dotazani trenéfi vyuzivaji pfi tréninku volejbalové mladeze. Na zakladé
téchto vysledkt, informaci z odborné literatury a vlastnich zkuSenosti byl vytvofen zasobnik
nejvhodnéjSich a nejucinngjsich atletickych cviceni, kterd pfispivaji k rozvoji motorickych
schopnosti. Ve vysledcich jsou uvedeny cviky, které jsou rozdélené do skupin podle toho,

kterou motorickou schopnost rozviji.
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9 SUMMARY

The thesis focuses on relation and connection between athletics and volleyball, to be
exact, on what kind of athletic exercises are used by volleyball coaches to develop motor skills
of their young players aged 9 to 13.

In the theoretical part | studied and processed data from the literary and internet
resources about volleyball and its origin. | explained basic volleyball terms that are necessary
to know. Then, | listed what kind of motor skills are important for playing volleyball and why.
Next, I focused on athletics from the same point of view — | started with basic information,
continued with the origin of athletics, basic athletic terms, and 1 finished with the set of athletic
exercises selected from available resources. At the end of this part | described the coaching of
children and their performance development divided according to the child development stages.

The practical part of my thesis consists of the assessment of the survey that ascertained
what kind of athletic exercises are used by the coaches in volleyball training for children. On
the basis of these results, information from literary resources and my own experience | created
the set of the most appropriate and the most effective athletic exercises that contribute to
develop motor skills.

In the results, there are exercises divided into groups according to what motor skill they

develop.
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11 PRILOHY
Piiloha 1 — Anketa

1. Jste trenér S volejbalovou licenci? ANO — NE

2. Jaka atleticka cviceni (pro déti 9-13 let) vyuzivate pro zlepseni

a. Rychlosti
I. Akéni
ii. Reak¢ni
b. Vytrvalosti
c. Sily
i. Pazi
ii. Nohou

iii. Dalsich svalovych skupin
d. Obratnosti

e. Synchronizace smecaiského rozbéhu
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