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1 Uvod

I v

Volejbal patii k jednomu z nejrozsitengjsich sportti v soucasné dobé. Jedna se
o kolektivni sport, ktery je populdrni nezavisle na v€ku a pohlavi. Volejbal je micova
hra, ktera se pysni velkym poctem nevycerpatelnych kombinaci. Rozsifil se po celém
svéte a hraje se ve vrcholové, vykonnostni i rekreacni urovni. Tento sport je nenaro¢ny
na vybaveni a mezi jeho pfednosti patii, ze se jednd o nekontaktni sport, tim je nizsi
riziko zranéni a je mozné jej hrat 1 ve smiSenych tymech.

V poslednich letech se setkavame se stidle nizS§im zajem mladeze o sport
a samotny pohyb. Nabizi se otdzka, zda je pfi¢innou rychly posun doby vpted nebo jen
nezajem a nedostatecnd motivace. Pfesto se najde mnoho zajemct o sport, v prvni fadé
déti, které tvori ,,vzdalenou* budoucnost.

Ma prace je zaméfena na metodickou piipravu hracéek volejbalu v kategorii
mladsich zakyn, konkrétnéji divek ve ve€ku 9 — 12 let. V tomto véku déti nemaji piilis
rozvinutou stranku ziskanych dovednosti a je tfeba se zaméfit na zdkladni rozvoj
jednotlivych slozek sportovniho tréninku. Zaméfila jsem se na rozvoj kondice, ktera
vytvaii zékladni télesné predpoklady pro sportovni vykon. Sestavila jsem zasobnik
cviceni vhodnych pro jejich nacvik a zdokonalovani doplnény o videozaznamy.
Na vytvofeni videozaznamu se podilely mladsi zadkyné oddilu SK UP Olomouc, které

souhlasily s jeho zvetejnénim.



2  Prehled poznatki

2.1  Sportovni trénink

Pojem trénink znamena zpravidla osvojovani urcité ¢innosti a rozvoj schopnosti.
Zahrnuje proces uceni se néfemu. Ve sportu se tento pojem pouzivad ve spojeni
s procesem cviceni, zdokonalovani pohybovych cinnosti se snahou o dosazeni co
nejlepsiho vykonu (Choutka, 1991).

Sportovni trénink tedy vyjadiuje dlouhodoby, systémove fizeny proces piipravy
sportovce nebo druzstva, zaméfeny predevsim na dosazeni co nejvysSich vykoni ve
zvoleném sportovnim odvétvi nebo discipling.

Sportovni trénink patfi mezi zékladni slozky sportovni pfipravy. Hlavnim cilem
sportovniho tréninku je zminované ziskdni maximalni vykonosti v dané sportovni
discipliné. Mezi tkoly patii télesny, psychicky a socialni rozvoj jedince. Zéaroven
I osvojovani a zdokonalovani techniky a taktiky sportovniho odvétvi (Lehnert,

Novosad, & Neuls, 2001).

211 SloZzky sportovniho tréninku

Struktura sportovniho tréninku znaci ucelné a zdivodnéné uspofadani obsahu,
prostiedkil a metod, prostiednictvim kterych se uskutecnuje tréninkovy proces.
Choutka (1991) tadi do slozek tréninkového procesu ptipravu technickou,

taktickou, psychologickou a kondi¢ni.

2111 Kondi¢ni pfiprava

vvvvvv

Zaméfuje se na vytvareni zdkladnich télesnych piedpokladi pro rozvoj sportovni
vykonnosti. Hraje vyznamnou roli pifi zdokonalovani vSestranného pohybového
zakladu, ale 1 vysoce rozvinutych pohybovych schopnosti (rychlost, sila, vytrvalost,
koordinace), pohotovost a tvofivost mysleni. Kondi¢ni ptfipravu délime na obecnou
a specialni. Obecna kondicni pfiprava specializuje na vSestranny télesny rozvoj
a uplatnuje vSechny motorické schopnosti v nespecifickych pohybech (vSechny svalové
skupiny). Mé velky vyznam hlavné u mladeZe. Specialni kondi¢ni pfiprava se zaméiuje

na ovliviiovani specifickych motorickych schopnosti (Choutka & Dovalil, 1991).



21111 Sila

,»Silové schopnosti jsou definovany jako komplex schopnosti piekondvat
¢1 udrzovat vnéjsi odpor svalovou ¢innosti® (Jansa, Dovalil et al., 2009, 168). Nejvétsi
vyznam ma ve sportovnich vykonech, kde se pfekonava odpor nacini (vzpirani, vrhy,
hody) nebo odpor téla (sportovni gymnastika, vSechny druhy skokt, krasobrusleni,
apod.). Dal$i vyznam ma i ve vykonech, ve kterych prekonava aktivni odpor souperova
téla (zapas, judo) nebo odpor prostredi (vody — plavani, vzduchu — cyklistika, lyzatské
discipliny apod.) (Choutka, 1991).

Sila se déli na statickou a dynamickou. Staticka sila znamena udrzeni téla nebo
jeho ¢asti v dané poloze, nedoprovazené pohybem. Dynamicka sila naopak znamena, ze
svalové napéti doprovazi pohyb. Dynamicka sila se déli na rychlou, vybusnou
a vytrvalostni silu. Vybusn4, jinak zvana explozivni sila, souvisi s ptekonavani odport
s maximalnim zrychlenim. Rychlostni sila piekondva odpor vysokou rychlosti.
Vytrvalostni sila znamena schopnost vydrzet intenzitu pohybového tkolu po uréitou

dobu (Celikovsky et al., 1990).

2.1.1.1.2 Vytrvalost

Vytrvalost znamena provadéni uréité cinnosti s danou intenzitou, bud co
nejdéle, nebo ve stanoveném Case, v podstaté se jedna o odolavani tinavé. Vykon je tedy
znacné limitovan unavou. Ve vytrvalostnich schopnostech je velmi dilezité energetické
zabezpecenti, které odpovidd pohybové ¢innosti.

Vytrvalost rozdélujeme na dlouhodobou, stfednédobou, kratkodobou
a rychlostni vytrvalost. Dlouhodoba vytrvalost je schopnost trvajici déle nez 10 minut,
prevazuje pii ni aerobni kryti — za pfistupu kysliku. Stfednédobd vytrvalost je
vykonavana 8 — 10 minut pii co nejvyssi spotiebé kysliku. Kratkodoba vytrvalost trva
do 2 — 3 minut s co mozna nejvyssi intenzitou. Dominuje zde anaerobni glykolyza — bez
vyuziti kysliku. Rychlostni vytrvalost trvd do 20, az 30 sekund a je provadéna

S maximalni intenzitou (Dovalil et al., 2002).

21.1.1.3 Rychlost

Rychlost je velmi dalezita ve vétSiné sportovnich vykond. Rychlostni schopnost

znamena schopnost provadét urcitou ¢innost nebo pohybovy kol v co nejkratSim

10



Casovém useku. Pohyb je kratkodoby, provadény maximalnim volnim silim
S maximalni intenzitou. RozliSujeme rychlost reakeni, acyklickou, cyklickou
a komplexni. Reak¢ni rychlost je schopnost reagovat na dany podnét v co nejkratSim
Case. Rychlost acyklicka je rychlost jednotlivého pohybu. Rychlost cyklickd je dana
vysokou frekvenci pohybi, které se opakuji. Rychlost komplexni je kombinaci
acyklickych a cyklickych pohybt, vcetné reakce (Dovalil et al., 2002). Pfi tréninku
rychlosti je nutné znat, Ze rychlost je ze 70 — 80% geneticky déna a jeji ovlivnéni byva
jen mirné. Pti rozvoji rychlostnich schopnosti se pouzivaji rizna cviceni trvajici 10 — 30

minut a je vhodné jej zatazovat na zacatek tréninku (Choutka & Dovalil, 1991).

21114 Koordinace

V minulych letech se pouZzival pojem obratnost — obratnostni schopnosti. Dnes je
tento pojem nahrazen koordina¢nimi schopnostmi. Koordinace je schopnost dokonalého
sladéni slozit€jSich pohybli, na rytmus, orientaci v prostoru, rovnovahu, odhad
vzdalenosti, rychlejsi reakci a presnost provedeni. Primdrni funkci hraje centralni
nervovy systém a niz$i fidici centra. Koordinacni schopnosti jsou vdzané na fizeni
a regulaci pohybu. Velmi ovliviiuji kvalitu dovednosti, zvySuji piesnost a pusobivost

a jejich rozvoj ma vyrazny vliv na kvalitu technické ptipravy (Dovalil et al., 2002).

2.1.1.15 Pohyblivost

Pohyblivost je schopnost vykonavat pohyby v Kloubech v potiebném rozsahu.

Mizeme se setkat i s pojmem flexibilita. Ovliviiuje ji mnoho ¢initeld, jako jsou vék,

stavba téla, rozcviceni, ale 1 genetika, kterd mliZze mit do jisté miry vliv na kloubni

rozsah. Kdyz je pohyblivost snizend, nejcastéji z divodu zkraceni svall, zvySuje se

riziko zranéni. Ke sniZzené kloubni pohyblivosti miize vést 1 jednostrannd intenzivni
¢innost, proto je strecink znacné¢ dilezity.

Jednotliva odvétvi maji vlastni pozadavky na uroven kloubni pohyblivosti, av§ak

je nutné zachovavat stdlou pruznost svalli, pohyblivost kloubli a tim se vyvarovat

svalovym nerovnovaham (Dovalil el al., 2002).
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2112 Technicka priprava

»lechnikou se rozumi ucelny zplisob feSeni pohybového ukolu, ktery je
v souladu s moznostmi jedince, S biomechanickymi zakonitostmi pohybu...“ (Dovalil et
al., 2002, 34).

Techniku lze tedy charakterizovat jako zplisob provedeni urcitého pohybového
ukolu efektivnim a Gspornym feSenim v souladu s pravidly v daném odvétvi. Jedna se
o proces, ktery se specializuje na vytvareni a zdokonalovani sportovnich dovednosti.
Technika rozhoduje, zda bude pohyb proveden spravné a ve vétSing sporta je zakladem.
Kazdy jedinec ma svij osobity styl techniky a provadi dany pohyb jinak. Pti nacviku
technické ptipravy vyuzivime znalosti o motorickém uceni, které se rozd€luji na tfi
faze. Faze nécviku, zdokonalovani a stabilizace. VSechny tyto faze spolu souvisi
a navazuji a jsou znacné¢ dilezité pii tréninku sportovnich dovednosti. Technicka
priprava se oznacuje jako dlouhodoby, stile se vyvijejici a nesnadny proces (Dovalil
et al., 2002).

2.1.1.3 Takticka priprava

,»Laktikou se chape zplsob feSeni SirSich a dil¢ich ukoli, realizovanych
v souladu s pravidly daného sportu® (Dovalil et al., 2002, 38). Taktika znamena rychly
vybér vhodného feseni strategickych a taktickych tkold. Realizace taktickych zaméra
uzce souvisi s technickymi aspekty a je mozna jen prostfednictvim techniky. Taktiku lze
charakterizovat i jako operativni feSeni konfliktnich situaci. U taktiky je nezbytné
dostatecné nacvicovani predem. Konfliktni situace znamenad kteroukoliv Cast
sportovniho boje soupeit. VSechny konfliktni situace maji specificky pribch
a urcity sled déje. V taktické piipravé je vyznamné i sestaveni strategického planu, ktery

ma vyrazny vliv hlavné ve vrcholové trovni (Jansa, Dovalil et al., 2009).

2114 Psychologicka priprava

,Psychologickou ptipravu lze charakterizovat jako proces zaméteny na rozvoj
psychicky sportovce vzhledem k pozadavkim sportovniho vykonu, resp. SoutéZeni ve
sportu...” (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001, 22). Psychologicka pfiprava se

specializuje na vytvareni optimalnich psychickych pfedpokladi a vyrazné ovliviiuje

12



sportovni vykon jedince nebo druzstva. Mezi hlavni ukoly psychologické ptipravy patii
rozvoj osobnosti sportovce a fizeni aktualnich psychickych stavi (Lehnert et al., 2001).
Psychologicka ptiprava se déli na dlouhodobou a kratkodobou. Dlouhodoba
piiprava je zamétfena vSeobecné a sklada se z ni kazda tréninkova jednotka. Podstatou je
formovani osobnosti v souladu s pozadavky sportovniho vykonu. Kratkodoba ptiprava
je specificka a jejim cilem je dosazeni nejvyssi sportovni vykonnosti do urcité doby.
Ob¢ piipravy na sebe maji znaény vliv a jsou na sebe odkazané (Jansa, Dovalil et al.,

2009).

212 Charakteristika vékové kategorie mladsi §kolni vék

Volejbal muzeme délit do dvou mladeznickych kategorii, zakovské
a dorostenecké. Pod Zzakovskou kategorii spadaji mladsi a star§i Zzdkyné a do
dorostenecké patii kadetky a juniorky (Hanik, Lehnert et al., 2004).

V této praci se budu vénovat mlad$im zakynim, které jsou ve vékové kategorii
mladsiho Skolniho véku. Mladsi Skolni veék Ize rozdélit do dvou skupin. V prvni jsou
déti od 6 do 7 let, oznacuje se jako doba neklidu a je specifickd nestalosti a zivosti.
V druhé skupiné jsou déti od 8 do 10 let, v tomto véku je pro déti nejsnazsi uceni se
pohybovym dovednostem (Dovalil & Peric¢, 2009).

Pii tréninku pohybovych schopnosti a dovednosti bychom méli brat zietel na
vekova stadia vyvoje jedince, oznaCovana jako senzitivni obdobi.

Senzitivni (citlivé) obdobi znamena casové etapy vyvoje, vhodné pro trénink
danych sportovnich aktivit v souladu s rozvojem pohybovych schopnosti a dovednosti.
V téchto vyvojovych obdobich dosahuji nejvyssich moznosti rozvoje urcité schopnosti

(Peric, 2004).

Koordinace
Senzitivni obdobi je v rozmezi 7 — 11 let. Obdobi od 8 do 10 byva oznacovano jako

»zlaty vék motoriky*. K tlumu dochazi po 11. roce vzhledem k pubertalnim zménam.
Rychlost

Pro rychlostni schopnosti je oznacovano senzitivni obdobi ve véku mezi 7 — 14 lety.

Poté zavisi rozvoj rychlostnich schopnosti na silovych schopnostech.

13



Sila
Silové schopnosti je nejvhodnéjsi rozvijet mezi 10 — 13 roky. Zavisi na produkci

hormont a tréninkovém zatizeni.

Vytrvalost
Vytrvalostni schopnost je mozné rozvijet v kazdém vé€ku, podminuje ji schopnost

pienosu kysliku pomoci krve do tkani.

Kloubni pohyblivost
Obdobi pro rozvoj kloubni pohyblivosti je idealni mezi 8. a 12. Rokem. Postupné rozvoj

klesa s piichodem pubertalniho rastu (Peri¢, 2004).

213 Sportovni trénink déti

V Americe se Vjednom programu fidi motem ,nejprve déti, poté vitézstvi®,
které filozof Jim Parry upravil na ,nejprve déti, poté trenér”. Znamena to, ze déti by
mely byt upfednostiiovany bez ohledu na vysledek. Pokud se cile trenéra a sportovce
shoduji, tak je vztah rovnocenny. JestliZe ma trenér vlastni cile, kter¢é mohou byt
uskute¢néné pouze prostiednictvim déti, jejichz skutecné potieby nejsou splnény, tak se
vztah stava nevyvazeny (Lee, 1993).

Sportovni trénink déti patii do prvotni faze dlouhodobého procesu sportovni
pfipravy. ,,0d tréninku dospélych se sportovni trénink déti 1isi pfedevs§im tim, Ze mladi
sportovci se ptipravuji v obdobi biologického vyvoje charakteristického intenzivnim
ristem, nesynchronnim vyvojem organt a jejich funkci, psychickym a pohybovym
vyvojem™ (Lehnert et al., 2001, 82). Mezi hlavni motivy patii radost, zabava, ucastnéni
aktivit 1 s kamarddy a dosazené Uspéchy. Trénink déti neni zaméfen jen na ucast
a uspech v soutézich. M¢l by vytvofit urcity vztah ke sportu hlavné kvili zdravému
zpusobu zivota, zvySovat télesnou zdatnost, a zarovenl byt pestry a atraktivni. Tato
specifika je nutné zachovavat pro spravny vyvoj a zdravi déti (Lehnert et al., 2001).

Zakladni cile sportovniho tréninku déti jsou podle Peri¢e (2004) v prvni fadé
pfedchézeni zranéni déti, budovani kladného vztahu ke sportu a vytvofeni optimalnich
pfedpokladli pro spravny rozvoj a sportovni vykonnost hraci. Podle Lehnerta et al.

(2001) by mél byt trénink zaméfen na optimalni pomér mezi obecnou (vSestrannou)
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a specialni pripravou. Nejvétsi pozornost bychom méli soustfedit na rozvoj koordinace
a rychlosti, ale také bychom se m¢li vénovat v patficném rozsahu i dal§im dovednostem
(Lehnert et al., 2001).

Sportovni trénink déti je tedy prvni etapa dlouhodobého tréninku, dalezitd pro
zaklad budouciho rozvoje a sportovni vykonost jedince. Podle Choutky & Dovalila
(1991) rozlisSujeme 4 metody: Obsah tréninku, metodika tréninku, organizace a fizeni
tréninku. Obsah tréninku je zaloZen na rozvoji vSestrannosti. Metodika tréninku se
zabyva vykonnostnim rtistem sportovci a také o vSestrannou piipravu. Organizace
tréninku souvisi s potiebami metodiky. Dilezita je vyvéazenost organizacnich forem,
které zasahuji do stavby tréninku, kde je nutné respektovat stiidani zatiZeni
a aktivniho odpocinku. V fizeni tréninku hraje hlavni roli trenér, ktery by mél mit
vysokou troven pedagogickych schopnosti a piirozeny sklon k praci s détmi (Choutka
& Dovalil, 1991).

2.3  Volejbal

2.3.1 Charakteristika volejbalu

Volejbal je jedna z tymovych sitovych sportovnich her, ve které se ovlada
spole¢ny predmét — mic. Soucasny volejbal je zalozen na technicko — taktické, kondi¢ni
a psychické strance hract, ktera umoziuje realizovat kratkodobé a intenzivni fyzické
usili v utkani a zaroven i dlouhodobou a kvalitni vykonnost v soutézi. Prostfednictvim
spoluprace se hraci naucili tento spoleny predmét ovladat a dopravit mi¢ dovolenym
poctem odbiti pies sit’ tak, aby soupet nebyl schopny jej vratit zpét nebo pro néj bylo
zpracovani mice obtizné. Jedna se tedy o boj dvou tymt, které usiluji ziskat bod ve
prospéch svého druzstva a dovrSenim 25 bodi ziskat jeden set pod podminkou, ze rozdil
ve skore je nejméné dvoubodovy. Ve volejbale nikdy nemize dojit k nerozhodnému
vysledku a neni zde ¢asové omezeni. BéZn€ se hrava na tfi vitézné sety v mistrovskych
utkanich, ptatelska a turnajova utkani se je mozné hrat i na dva vitézné.

Cinnost hra¢t je vyznadovéna tim, Ze hradi zaujimaji ve svém hfisti co
nejvyhodnéjsi postaveni, ve které plni herni tikoly po pieletu mice od soupetfe. Dale
usiluji dovolenymi tfemi odbitimi piepravit mi¢ k soupefi takovym zplsobem, aby
dosahli bodu. Cilem kazdého druzstva obvykle byva vitézstvi, ale v n¢kterych ptipadech

je moznost dosazeni cile nepravdépodobna. Proto byva tento cil nahrazen n¢jakym
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jinym cilem, napft. zvitézit alesponi v jednom setu a odehrat zbytek utkdni se snahou
o stejné¢ kvalitni hru jako je soupefova. Rozehru tvoii Casovy usek od podani
v okamziku uderu mice do chyby jednoho z druzstev, kterou zapiska rozhod¢i.

Ve volejbale mizeme rozlisit nékolik forem. Prvni se jedna o vykonnostni, kde
mame volejbal rekreacni, vykonnostni a vrcholovy. Rekrea¢ni uroven je pro jedince,
kteti hraji pro radost z pohybu a potéSeni ze hry.

Dalsi faktor je pfedevsim spoleCensky a zdravotni. Volejbal vykonnostni trovné
ma za cil dosazeni nejlepSich vysledki, ale také zde hraje roli i chut’ po aktivni zédbave.
V posledni tadé je vrcholovy volejbal, ktery je uren pro hrace s talentem. Tito hraci
vétSinou absolvovali systém pfipravy a volejbal je nejen jejich konickem, ale
i zamé&stnanim (Buchtel et al., 2005).

Volejbal se hraje na hraci ploSe, tvofenou hiistém a okolni plochou. Objem
pohybu, ktery vykondva volejbalista je pomérné nizsi, nez v jinych kolektivnich
sportech zpusobeného velikosti volejbalového hiisté (Polglaze & Dawson, 1992). Hfisté
zaujima 9x18 metrl a déli se na dvé poloviny se sttedovou carou. Nad sttedovou ¢arou
je sit’ o vysce 2,43 metrli, Zeny maji 2,24 metrt (Cisaf, 2005). Hfist€ se Casto rozdeluje
do Sesti zon pro lepsi prehled a orientaci na htisti. Pocet hraci na hiisti byva obvykle 6.
Pouze pii jinych zapasech a turnajich, napiiklad ,,debly* nebo minivolejbal trojic se lisi

pocet hracii 1 vyska sit¢ a rozméry hiist¢ (Buchtel et al., 2005).

2.3.2 Historie volejbalu

Volejbal, ktery se hraje dnes je velmi odlisny od jeho podoby z minulého stoleti
(Kenny & Gregory, 2006). Autorem volejbalu je podle pisemnych prament z riznych
kontinenti profesor télesné vychovy W. Morgan, feditel holyokské koleje. Profesor
Morgan chtél zafadit nenarocnou poutavou formu télocvicné cinnosti misto
gymnastickych cviceni. Vznik volejbalu se datuje r. 1895 v USA ve Spriengfieldu
V Massachtusetts pod terminem ,,mintonette”. Pozd¢&ji byla pfejmenovéana profesorem
télesné vychovy A. T. Halstetem pii predvadéni na spriengfielské konferenci feditelti
YMCA a ziskala ndzev ,,to volley the ball“ (Buchtel et al., 2005).

Volejbal vznikl v Americe jako atraktivni forma pro doplnéni télocviénych
aktivit v zimnim obdobi. Po kratkém case se hral i ve volné ptirodé a zacal patfit mezi

jednu z nejoblibengjSich rekreacnich her v americkych skolach, v organizaci YMCA, na
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koupalistich apod. Vzhledem k nendro¢nosti na hraci plochu, vybaveni, jednoduchost
pravidel a kolektivni vlastnosti, byla umoznéna ucast nezavisle na véku a pohlavi
(Buchtel et al., 2005).

Tato micova hra prochazela spousta uUpravami a zménami pravidel.
K rozhodujicim zménam doslo, kdyz byla zalozena Mezinarodni volejbalova federace
(FIVB) vroce 1947. Mezinarodni olympijsky vybor pfijal volejbal do své ,rodiny*
Vv roce 1964.

Do vyznamnych soutézi muzeme zaradit napiiklad Mistrovstvi Evropy,
Svétovou ligu muzii, Grand Prix Zen, apod. V dnes$ni dobé& hraji ob& druzstva narodnich
tymu svétové soutéze World league (muzi) a World Grand Prix (Zeny) (Buchtel et al.,
2005).

2.3.3 Vyvojové tendence moderniho volejbalu

,Postupnym vyvojem se volejbalovda hra zrychluje. Je to dané potiebou
momentu piekvapeni a snahou o zmesSkanou nebo neptfesnou reakci soupetre™ (Vavak,
2011, 10).

Volejbal prosel mnoha zménami v poslednich letech, hra se stala rychlejsi
a naroky na soustfedénost hraca se zvysily. Velky vyznam zacala hrat nejen silna
psychicka odolnost, ktera soustfedéni velmi ovliviiuje, ale také i udrzeni urcité kvality
herniho vykonu celého druzstva. Nové tendence vyvoje je vhodné zaradit do
tréninkového procesu, jehoz napli by méla byt obménovana. Nemél by nastat stereotyp,
ktery by branil zdokonalovani individualniho i tymového herniho vykonu. Proto
je nutné se zaméfit na rozvoj vSestrannosti pohybu, univerzalnosti hraca
a jednotlivé slozky sportovniho tréninku. Zminéna psychickd odolnost je velmi
podstatnd v zapasech, z toho diivodu by mél byt trénink vedeny pod ur¢itym natlakem,
aby bylo pro hrace snazSi se s podobnou situaci vyrovnat v tréninkovém utkdni
(Papageorgiou & Spitzley, 2003).

Provadéna cviceni by méla byt podobna hernim situacim. V dne$ni dobé¢ je v
modernim volejbale pouzivand moderni technologie. Mezi jeden z nejpouzivangjSich
patii italsky program Data Volley. Tento program pracuje s informacemi
o individudlnim a tymovém hernim vykonu pfi tréninku nebo utkani (Schondell

& Reynaud, 2002).
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234 Charakteristika volejbalu mladsich zakyn

Kategorie mladSich zédkyn se zabyva fazi nacviku, ve které hracky zatim pfilis
neovladaji nebo nejsou schopni pouzit ve hie to¢né prvky volejbalu, jako je utocny
uder a rotované (i smecované) podani. Cilem byva udrzeni mice ve hie. Charakter
volejbalu je zménén ve chvili, kdy dochazi k osvojeni danych uto¢nych prvki
a nastava prevaha utoku nad obrannou.

Do naplné volejbalu mladSich zakyn patii odbiti obouru¢ spodem, odbiti
obouru¢ vrchem a odbiti jednoru¢ spodem. ,Tato zdkladni odbiti nejsou hernimi
¢innostmi, teprve se jimi stavaji v kontextu hernich podminek® (Hanik, Lehnert et al.,
2004, 46). Naptiklad odbiti obouru¢ vrchem muze znamenat nahravku, ptihravku,
vybirani v poli 1 utok. Tato odbiti patii do zdkladu volejbalu a umoziluji udrzet mic ve

hie po n¢jakou dobu (Hanik, Lehnert et al., 2004).
2.4  Kondi¢ni priprava mladSich zakyn ve volejbale

,V pocateCnich letech musi kondi¢ni trénink pulsobit komplexné¢ na vyvoj
mladého hréace, podporovat jeho pfirozeny vyvoj, respektovat potifeby vyvijejiciho se
organismu a teprve sekundarn¢ pozadavky herniho vykonu...*“ (Hanik, Lehnert et al.,
2004, 125). Kondi¢ni trénink by mél rozvijet télesnou zdatnost a zérovenn zachovavat
pozadavky sportovniho vykonu ve volejbale. Obsah tréninku by mél byt ptizpiisoben

tomu, Ze se zvySuj soutézni i tréninkové zatizeni (Hanik, Lehnert et al., 2004).

2.4.1 Rozvoj rychlosti

Volejbal patii ke sportu, ve kterém jsou maximalni naroky na rychlé
a zaroven presné provedené hernich ¢innosti s ménicimi se podminkami. Trénink
zaméfeny na rozvoj rychlosti je jednou z hlavnich sloZek pfipravy a je nezbytné mu
vénovat 15 — 20% tréninkového objemu. Jako nejvhodnéjsi obdobi se oznacuje u divek
8 — 12 let. Zatazujeme cviceni reak¢ni rychlosti, akceleracni rychlosti a specialni
volejbalové rychlosti. Cvi€eni reakéni rychlosti tvofi starty, Stafety, piekdzkové drahy,
atleticka abeceda, rychlostné — silova cviceni a cviceni herni ve spojeni s technikou Do
cviceni akceleracnich — lokomocnich patii sprint do 20 m, posko¢ny klus, skipping,
odrazy odpichy, technické rovinky, apod. Cviceni specialni volejbalové rychlosti tvori

kombinace cvifeni reakéni a akceleraéni rychlosti v raznych hernich formach
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a prupravnach cvicenich. Trénink rychlosti by mél byt provadén, kdyz jsou jedinci
dostatecné odpocinuti, kvtli rychlé unavitelnosti, a spravné rozcvic¢eni (Hanik, Lehnert

etal., 2004)

2.4.2 Rozvoj vytrvalosti

Metody pro rozvoj vytrvalosti rozliSujeme jako: metody nepferusovaného
zatizeni, intervalové metody, cviCeni specidlni volejbalové vytrvalosti a staticka silova
vytrvalost. Obsahovou naplni metod neptferuSovaného zatizeni mize byt napiiklad béh,
jizda na kole, béZecké lyzovani, plavani a fartlek. Intervalové metody mohou byt
kratkodobé, stfednédobé, dlouhodobé nebo kruhovy trénink. Cviceni specidlni
volejbalové vytrvalosti se vztahuji kadaptaci na specifické herni zatizeni
a patii sem nespocet cviceni, ve kterych se odrazeji specifické herni pozadavky. Staticka
silova vytrvalost usnadiiuje hlavné v obrané v poli setrvat v nizkém postaveni v prubéhu
celého utkani.

Pfi rozvoji vytrvalosti mladSich zakyn se specializujeme na dlouhodobou
(aerobni) vytrvalost. Trénink vytrvalosti aerobni a smiSené je doporuceny provadét
herni formou, kam patii pohybové a sportovni hry, vétSinou se zjednoduSenymi
pravidly. Zatazujeme kratké béhy do 15 — 20 minut, nejsou vhodné intenzivni bézecké
intervaly 200 — 800 m.

Cviceni na rozvoj by méla probihat 1 — 3 x tydné, byt pestra a atraktivni se
zménami trvani a vzdalenosti. Pro détsky organismus je vhodné cviceni kratSim
casovym vymezenim, napiiklad 150 — 300 m bé&h stiidat s 30 — 50 m chiize. Ptiznivy
vliv ma aerobni kruhovy trénink, piekazkové drahy nebo ruzné sportovni hry (Hanik,

Lehnert et al., 2004)

243  Rozvoj sily

Pro volejbal je velmi dilezitd sila vybusna a rychla. Zaroven je nutné i1 urcité
mnozstvi sily statické, vyuzité napiiklad pii postaveni v obrané. Radi se sem
1 specialni silova vytrvalost. U zacateCniki klademe diiraz spi§ na rozvoj sily Slach
a vazli neZ samotnych svall a rozvoj sily trupu prostfednictvim vhodnych tréninkovych
prosttedkti. Dilezitd je proto ,,...anatomicka adaptace (ptiprava Slach a vazl, kosti,
kloubil), lokalni svalova vytrvalost, zlepSeni ¢innosti energetickych systémi‘ (Hanik,

Lehnert et al., 2004, p. 129). Pro rozvoj vybusné sily nejdiive klademe duraz na
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odrazova cviceni specifickd na koordinaci, pozdé¢ji adekvatné zvySujeme objem
a intenzitu odrazovych cviceni soustiedénych na rychlostni slozku. Pfizplisobeni na
skokanské zatizeni trva 2 — 3 roky. Je vhodné pouzivani nejriiznéjSich pomticek, jako
jsou kuzele, lavicky, odrazové mistky nebo trampoliny. Jako posilovaci cviceni
zafazujeme dynamickd cviceni s vlastnim télem, se zaméfenim na stabilizaci,
rovnovahu, propriorecepci a kinestezi. Dale cviceni s lehkym odporem napiiklad

medicinbaly, expandery nebo gumové pasky (Hanik, Lehnert et al., 2004).

2.4.4 Rozvoj flexibility

Volejbal neni nikterak narocny na flexibilitu, ale i tak bychom se méli zajimat
0 jeji prirozeny rozvoj, udrzeni pruznosti svall a optimalni pohyblivost kloubii.
Adekvatni rozvoj flexibility zamezuje unavitelnosti svall, néslednym bolestem
a moznym urazum. Flexibilita se rozviji prostfednictvim strec¢inkovych metod (Hanik,
Lehnert et al., 2004)

StreCink rozliSujeme staticky, dynamicky a metodu kontrakce — relaxace —
protazeni. Dynamicky streCink se hodi na zacatek tréninku nebo utkani pro rozehtati
svalil a staticky na konec. ,,Ukazuje se, Ze zafazeni statického strec¢inku s dlouhymi
vydrzemi v krajnich polohach, pfed utkanim mutze vést k snizeni nervosvalové aktivity
napéti svall a v dasledku toho poklesu ,,vybusnosti* hra¢e™ (Hanik, Vlach et al., 2008,
p- 214). Optimalni pocet cviki rozvoj flexibility je 12 — 15 a méla by se obménovat.
Zavéretny stre€ink po tréninku nebo utkdni ma vyrazné regeneracni ucinky a snizuje

riziko zranéni (Hanik, Vlach et al., 2008).

2.4.5 Rozvoj koordinace

Do rozvoje koordinace patfi riizna koordinacni cviceni s vyuZitim gymnastiky,
predevsim akrobacie, atletiky, aerobiku, sportovnich her a jejich Uprav (hazeni a chytani
miclh v hdzené, dribling v basketbalu, apod.), méné tradicnich her a nespocet dalSich
jinych pohybovych aktivit, které maji podil na rozvoji koordinace. Volejbalova
koordina¢ni cviceni se pouzivaji po urcité dob& ve spojeni s technicko — taktickou
ptipravou (Hanik, Lehnert et al., 2004).

Koordinaé¢ni schopnosti rozdélujeme podle Hanika, Vlacha et al. (2008):

* Diferenciacni schopnost

* Orienta¢ni schopnost
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Rovnovéahova schopnost

Rytmicka schopnost

Schopnost spojovani pohybovych prvka
Schopnost prizptisobovani a prestavby

Schopnost reakéni
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3 Cil a tkoly prace

3.1  Cil bakalarské prace

Cilem bakalafské prace je sestaveni zasobniku cvieni na rozvoj jednotlivych

slozek kondice pro hracky volejbalu v kategorii mladSich zakyn a zpracovani zédsobniku

ve formé videozdznamu.

3.2 Ukoly prace

1. Prozkoumani dostupnych informaci z odborné literatury se zaméfenim na cil
prace.

2. Vytvoreni piehledu poznatki.

3. Sestaveni souboru cviceni pro trénink kondice.

4. NatoCeni videozaznamu vybranych cvi€eni S hrackami zvolené vékové

kategorie.
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4 Metodika
e analyza a syntéza poznatkd, literarni reSerse

Velkym piinosem pii shromazdovani informaci pro mé byla ceska
a zahrani¢ni literatura. Cerpala jsem piedev§$im z domadci literatury a zahrani¢ni byla

doplikova.

e metoda pozorovaci

Pti hledani vhodnych cviceni jsem zvolila metodu pozorovaci prostfednictvim
internetového serveru YouTube. Jako kli¢ova slova jsem pouzivala: beginner volleyball,
basics of volleyball, volleyball exercises, youth volleyball, volleyball drill, volleyball
workout, fitness in volleyball, speed training in volleyball, strength in volleyball, speed
training, endurance in volleyball, agility training, coordination in volleyball. Podle
vybranych cviceni jsem zpracovala videozaznam s hraCkami kategorie mladsich zakyn,
ve kterém se promitaly dané pohybové cinnosti. Cvieni jsem rozdélila podle
jednotlivych slozek kondice, jako jsou rychlost, sila, koordinace vytrvalost a flexibilita.

Videozédznam vznikl v pribéhu mésice zafi a fijna 2015.
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4.1  Grafické znaceni ve volejbale

Buchtel (2005) pouziva schéma na rozdéleni hfist¢ do Sesti zon pro lepsi
orientaci, systém postaveni hracti nebo mista letu mice do hristé, které je zobrazeno na

Obrazku 1.

sit’

utocna cara

S S S —— — polovina

Obrazek 1. Rozdéleni volejbalového hristé na zony.

trenér
hra¢

hra¢ s micem

@ O.0 O

hra¢ po pohybu z
mista
.- J
- _> let mice
a pohyb hrace

Obrazek 2. Grafické znaceni ve volejbale.
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5 Vysledky

Vysledkem bakalaiské prace je zasobnik 59 cviCeni, ktery je rozdelen podle
hlavnich slozek kondice a jejich dé€leni. VétSina uvedenych cviceni pochazi z riznych

zemi, jako jsou Italie, Némecko, Francie, USA, Anglie a jiné.
5.1 Cvifeni na rozvoj rychlosti

5.1.1 Cviceni na rozvoj reak¢ni rychlosti
Cviceni 1
Pocet hracek: libovolny
Pomticky: tenisovy micek
Popis: Hracka drzi tenisovy micek a je v nizkém stiehu. Micek pusti natazenou pazi od
téla a snazi se jej chytit na jedno spadnuti o zem tak, aby se dostala k micku télem

a zachovala nizky stieh.

Cviceni 2

Pocet hracek: 2

Pomiicky: 2 tenisové micky

Popis: Hracky se nachazi zhruba 3 m proti sobé. Jedna mé ruce V upazeni, v kazdé
tenisovy micek a jeden libovolné pusti na zem. Druhd hracka stojici v nizkém stfehu se

snazi po pusténi mice vystartovat a chytit jej na jedno spadnuti o zem.

Cviceni 3

Pocet hracek: 2

Pomicky: mi¢

Popis: Hracka je v sedu na postranni ¢afe, druhd hracka je na druhé stran€é s micem
a vyhazuje ho do poloviny hiisté. Hracka se snazi co nejrychleji vystartovat ze sedu,

dobéhnout k mici a odehrat ho zpét na hracku.
Cviceni 4

Pocet hracek: 2

Pomicky: mic, sit’
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Popis: Hracka stoji 2m za utocnou ¢arou a prudce vhazuje mi¢ do sité, druhd hracka
stoji na uto¢né ¢are a po dopadu mice do sit¢ se jej snazi odehrat do pole diiv, nez

dopadne na zem.

Obrazek 3. Postaveni hracek, smer pohybu hrdcky a letu mice.

512 Cviceni na rozvoj akceleracni (lokomoc¢ni) rychlosti
Cviceni 5
Pocet hracek: 5
Pomicky: Zadné
Popis: Hracky preslapuji na misté v nizkém stfehu a na dany povel trenéra vystartuji 5

m do uréeného smeru.

Cviceni 6

Pocet hracek: 2

Pomicky: zadné

Popis: Hracky jsou za sebou na koncové ¢are, prvni vystartuje a druhd se snazi ji do

uto¢ného Uzemi chytit.
Cviceni 7

Pocet hracek: libovolny

Pomicky: zadné
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Popis: Hracky stoji na jedné noze pied koncovou ¢arou a na dany povel se snazi co

nejrychleji doskakat na ito¢nou caru. Prvni vyhrava.

Cviceni 8
Pocet hracek: libovolny
Pomicky: zadné
Popis: Hracky kluSou v zastupu v kruhu, trenér vprostied dava pokyny jako — poskoky
snozmo, zakopavani, predkovavani, skipink, cval ranou, klus posko¢ny, odpichy na
miste.
5.1.3 Cviceni specialni volejbalové rychlosti
Cviceni 9
Pocet hracek: libovolny
Pomucky: 1 mi¢
Popis: Hracky zacinaji ve dvou s mifem, pomoci piihrdvek se snazi premistit
a dotykem mite hracku chytit. Uzemi je vymezené od koncové &ary po uto¢nou

a S micem je povoleno provést maximalné jeden krok. Vyhrava posledni, ktery ziistane

nechyceny.

Cviceni 10

Pocet hracek: libovolny

Pomiicky: kosik s mici

Popis: Hracky jsou v zastupu 4 m od trenéra, ktery stoji pod siti s koSem micd. Prvni
hracka je pfipravena ve sttehovém postoji, trenér drzi mic¢ v pfedpazeni minimaln¢ ve
vysi obli¢eje a Vv libovolné chvili ho nechd spadnout na zem. Hracka se snazi k mici

dostat diive, neZ dopadne na zem a jakkoliv jej odehrat.
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Obrazek 4. Postaveni hracky a trenéra. Smer pohybu hracky.

Cviceni 11

Pocet hracek: 2

Pomiicky: mi¢

Popis: Hréacka stoji v levém rohu u koncové ¢ary, druhd je v poloving Gitoéného uzemi
U sit¢ a nahazuje mi¢ stiedn€¢ vysoko pied sebe ke koncové care. Prvni hracka se

dob¢hne k mici, zastavi se a odehraje ho zpét na hracku u site.

Obrazek 5. Postaveni a smer pohybu hracky. Smer letu mice.
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5.2  Cvi€eni na rozvoj sily

5.21 Cvifeni se zaméFenim na posileni dolnich kon¢etin
Cviceni 12
Pocet hracek: libovolny
Pomticky: kloboucky
Popis: Hracky stoji za kloboucky, na dany pokyn pieskakuji klobouéek snozmo vpied

a vzad. Nohy by mély byt na $ifi panve a télo zpevnéné.

Cviceni 13 — pteskoky ptes prekazky s vydrzi

Pocet hracek: libovolny

Pomiicky: 6 prekazek

Popis: Hracky postupné provadéji preskoky pies piekdzky a po kazdém pieskoku

provedou podiep, ve kterém vydrzi 2s.

Cviceni 14

Pocet hracek: libovolny

Pomicky: 8 kloboucku

Popis: Kloboucky se rozestavi 2 m od sebe, aby tvotili ,,hada“, hracky prochézeji od

jednoho k druhému chiizi v podiepu a kazdého kloboucku se museji dotknout.

Cviceni 15 — Leg press ve dvojicich

Pocet hracek: 2

Pomicky: zadné

Popis: prvni hracka provadi leh skréit pfednoZzmo a opakované prednozuje (“leg press®),

druha je ve stejné pozici a chodidly zabranuje prednoZeni prvni hracce.

5.2.2 Cviéeni zamérena na oblast zad
Cviceni 16
Pocet hracek: 2

Pomicky: zadné
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Popis: Hracky jsou ve stoji roznozném zady k sobé, pazemi zaklesnuté v loktech
a tlakem zad se pietlacuji. Uzemi je oznaceno dvéma carami za hrackami a cilem je

pretlacit hracku pres dané uzemi.

Cviceni 17

Pocet hracek: 2

Pomtcky: Svédska bedna

Popis: Hracka lezi na bfiSe na Svédské bedné na délku, nohy ji drzi druhd hracka za
bérec. Hracka mé ruce v tyl, provadi predklon a nésledné se trupem zveda do vodorovné

polohy.

Cviceni 18

Pocet hracek: 2

Pomticky: medicinbal

Popis: Hracky jsou ve stoji rozkro¢ném zady k sob&, mirné pokréené v kolenou, jedna
hracka ma v rukou medicinbal, ktery si s druhou hrackou si stéidavé ptredavaji nad

hlavou a v predklonu mezi nohama.

Cviceni 19

Pocet hracek: libovolny

Pomicky: Zadné

Popis: Hracky jsou v lehu na bfise, nejlépe na Zinénce nebo néjaké podlozce, ruce jsou

ve vzpazeni. Hracky na dany pokyn trenéra provad¢ji kmity stfidaveé rukama a nohama.
5.2.3 Cviceni se zamérenim na oblast briSniho lisu

Cviceni 20

Pocet hracek: libovolny

Pomicky: zadné

Popis: Hracky zaujmou pozici leh skrémo a ptitahuji nohy Kk hrudniku.
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Cviceni 21
Pocet hracek: libovolny
Pomtucky: zadné

Popis: HraCky zaujmou pozici vzpor stojmo a postupné ruckuji do vzporu lezmo.

Cviceni 22

Pocet hracek: 2

Pomtcky: medicinbal

Popis: Hracky jsou zady k sobé v tureckém sedu a bokem si ptedavaji medicinbal

nejdfive na jednu stranu a poté na druhou.

524 Cviceni zaméiena na horni koncetiny, pletenec ramenni a krk
Cviceni 23
Pocet hracek: libovolny
Pomucky: zadné
Popis: Hracky provedou mirny stoj rozkroény, ruce jsou v upazeni a provadéji mirné

krouzeni pazi vpted i vzad.

Cviceni 24

Pocet hracek: 2

Pomiicky: medicinbal

Popis: Hracky jsou v sedu naproti sobé, uchopi medicinbal do ,,kosicku* a ptehazuji si

ho s vydrzi.

Cviceni 25
Pocet hracek: libovolny
Pomicky: zadné

Popis: Hracky provedou vzpor lezmo, sttidavé vzpazi levou a pravou ruku.
Cviceni 26

Pocet hracek: 2

Pomicky: medicinbal
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Popis: Hracky stejné vysoké jsou proti sobé v mirném stoji rozkroéném. Medicinbal

maji mezi tylem a temenem hlavy a tla¢i ho proti sobé¢, t€lo je zpevnéné.

5.2.5 Komplexni cvi¢eni pro zpevnéni celého téla
Cviceni 27
Pocet hracek: libovolny
Pomicky: zadné
Popis: Hracky provedou leh, vzpazi, postupné od stiedu téla smérem ke koncetindm

zpevni svalstvo téla, vydrzi 3 — 5 s.

Cviceni 28

Pocet hracek: libovolny

Pomicky: Zadné

Popis: Hracky jsou ve vzporu vzadu lezmo, sttidavé s vydrzi zvedaji pravou a levou

dolni kondetinu.

Cviceni 29

Pocet hracek: libovolny

Pomucky: zadné

Popis: HraCky lezi na zédech, télo je zpevnéné, paze ve vzpazeni, nohy piednozené
poniz

a hlava je tésn¢ nad podlozkou. Provedou pietoceni na bok s vydrzi 3 s, poté pieval na

leh na bfiSe se stejnou vydrzi a cely cvik opakuji na druhou stranu.
5.3  Cviceni na rozvoj koordinace

531 Nespecificka cvi¢eni na rozvoj koordinace
Cviceni 30
Pocet hracek: libovolny
Pomticky: Svihadlo, balicek karet

Popis: Hracka provede 10 skoku ptes Svihadlo, poté béZi k trenérovi na dané stanoviste,
ten ma v ruce bali¢ek karet a ur¢i jakou barvu karty ma hracka chytat. Ta se snaZi je
vSechny co nejrychleji pochytat a po 5 pokusech jde na fadu dalsi hracka.
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Cviceni 31
Pocet hracek: 2
Pomtcky: 2 tenisové micky

Popis: Prvni hracka stoji 2,5 m od stény, druha se dvéma micky je vzdalena dva kroky
za ni, aby ji nevid€la. Cviceni za¢ind hodem micku o sténu, prvni hracka se ho snazi
chytit a nasledné¢ poslat o zem zpét. Po odhodu se snazi chytit dalsi hozeny micek
a poslat opét za sebe. Po 30 opakovanich se hracky vymeéni.

Cviceni 32
Pocet hracek: libovolny
Pomiicky: koordinaéni pas (koordinaéni zebiik)
Popis: Hracky jsou v zastupu a provadéji za sebou tuto sérii cviki:
— 2x prebéhnuti ptes zebiik s vysokymi koleny
— 2x nejdtive kazdou nohou po sob¢ doprostied pole, poté mimo pole

— 2x stiidavé preskoky — do kazdého pole i mimo pole jde noha jednou

Cviceni 33
Pocet hracek: libovolny
Pomicky: zadné

Popis: Hracky se rozdéli do dvojic, vSechny prvni hracky z dvojic vytvoii maly kruh
a druzi vytvofii velky kruh okolo nich. Oba okruhy béhaji v opacném smeéru, dostavaji
od trenéra rtizné pokyny jako — zména sméru, cval stranou, kotoul, chiize v podiepu,
vyskoky snozmo a na dany signal se musi dvojice co nejdiive najit. Kdo ma dvojici,
zvedne ruce nad hlavu.

532 Specificka cviceni na rozvoj koordinace
Cviceni 34
Pocet hracek: 2

Pomtcky: mi¢
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Popis: Hracky jsou proti sobé ve vzdalenosti 6 m. Odbiji mi¢ obouru¢ vrchem s jednim

mezi odbitim a po kazdém odbiti provedou leh na biiSe.

Cviceni 35

Pocet hracek: 2

Pomiicky: 2 mice

Popis: Hracky stoji na koncové Cafe proti sobé ve vzdalenosti 6 m, odbiji dvéma mici.
Kazda ma mic sviij, soucasné si ho nadhodi a odbijeji je Sikmo pied sebe zhruba 2 m od

r

spoluhracky. Postupuji smérem k ttocné ¢are a zpét do vychoziho postaveni.
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Obrdazek 6. Postaveni a smér pohybu hracek. Smér letu micu.

Cviceni 36
Pocet hracek: libovolny
Pomtcky: 4 prekazky, mic¢

v v

Popis: Hracka za€ina v levém rohu na koncové ¢ate, vybiha k prekdzkdm umisténym na

utocné Care, preskace je snozmo bokem, otd¢i se a vybird nahozeny mi¢ od trenéra

V druhém rohu.
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Obrazek 7. Postaveni hracky a trenéra. Smer pohybu hracky a umisteni 4

prekdzek.

Cviceni 37

Pocet hracek: 2

Pomicky: mi¢

Popis: Hracka stoji 3 m od zdi, druhd je 1 m za ni a hazi mi¢ o zed’. Hra¢ka ma za tkol

odbijet mi¢ pted sebe.
5.4  Cvifeni na rozvoj vytrvalosti

54.1 VSeobecna cvifeni na rozvoj vytrvalosti
Cviceni 38
Pocet hracek: 2
Pomiicky: 6 mict, Zinénka
Popis: Mice jsou rozmistény na obou okrajich tfimetrovych Car a jedné koncové care.
Na opacné koncové Cafe je umisténa uprostied zinénka. Hracka postupné sbira mice
a odnasi je na Zinénku. Zacina nejbliZz§im micem vpravo a postupné posbira vSechny
mice vpravo, pokracuje mi¢em vlevo, ktery je nejdal, a postupné posbird vSechny mice
na levé stran€. Druhd hracka mezitim vratila tfi mice na stejnd mista na pravé strané

a hracka je musi také posbirat.
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Cviceni 39

Pocet hracek: libovolny

Pomtcky: kloboucky

Popis: Hracky vybihaji a opakované piekonavaji desetimetrovou vzdalenost,
vyznacenou kloboucky, na dany signél trenérem. Pokud dobéhnou ke kloboucku diive,
otoCi se a vyckaji na dalsi signal. Cilem je udrzet postupné se zvysSujici rychlost po co
nejdelsi dobu. Cviceni konc¢i ve chvili, kdy hracky nejsou schopni dvakrat po sobé
dobéhnout ke kloboucku v dobé ¢asového signalu. Povolen je maximalni rozdil dvou

kroku a cviéeni trva vétSinou 5 — 10 minut.

54.2 Cviceni specialni volejbalové vytrvalosti
Cviceni 40 Cviceni 1:1
Pocet hracek: 2
Pomticky: mic, sit
Popis: Zrychlend hra 1:1 na zmenseném hfisti s rozméry 4,5 x 3 m. Hra za¢ina odbitim

obouru¢ vrchem, po vlastnim nadhozu, jsou povinna tii odbiti.

Cviceni 41

Pocet hracek: 4

Pomticky: mic, sit’

Popis: Cviceni je povinné na tfi odbiti, hracka zacina na jedné strané odbitim obouruc
vrchem pies sit), hracka na druhé strané€ ho zpracuje na hracku u sité, kterd mi¢ ptihrava
zpet a hracka, ktera ptijimala, odbiji mi¢ obouru¢ vrchem pies sit’. Po vrchnim odbiti

jde k siti a hracka u sité se pfemisti na jeji misto.

Cviceni 42

Pocet hracek: 15

Pomicky: mice, sit

Popis: Priipravna hra, se stabilnimi hra¢kami na podani. Hracky zahajuji rozehru, ihned

po ukonceni pfedchozi akce. Do hry se nezapojuji.
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5.4.3 Cviceni na rozvoj statické silové vytrvalosti
Cviceni 43
Pocet hracek: libovolny
Pomtucky: zadné
Popis: Hracky kluSou v kruhu, na signdl trenéra zaujmou stichové postaveni

a setrvaji ve vydrzi 15 s.
5.5 Cyviceni na rozvoj flexibility

55.1 Cviceni zamérena na svalstvo nohou

Cviceni 44 Cviceni na protazeny lytkového svalu

Pocet hracek: 1

Pomiicky: sténa

Popis: Hracka provede vykrok jednou nohou, rukama se opird o sténu a protlaci panev

vpted a ohyba nohu v koleni, poté nohy vystiida.

Cviceni 45 Cviceni na protazeni vnitini strany stehen

Pocet hracek: 2

Pomucky: zadné

Popis: Hracky jsou naproti sobé, provedou sed roznozny a dotykaji se chodidly, drzi se
natazenyma rukama a postupné se jedna predklani a druha ji tahd smérem k sobé&. Poté

se vystiidaji.

Cviceni 46 Cviceni na svalstvo vnéjsi strany stehen a kycli

Pocet hracek: 1

Pomiicky: Zadné

Popis: Hracka provede leh pfednozny jednou nohou, rukama pfitdhne pravou nohu

K télu, poté vystiida.
Cviceni 47 Cviceni na protazeni hyzdi

Pocet hracek: 1

Pomtcky: zadné
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Popis: Hracka provede leh na zadech, jednu je natazend kolno k podlozce, druhou opie

kotnikem nad koleno a pfitahuje natazenou nohu k hrudniku.

Cviceni 48 Cviceni na protazeni pfedni strany stehen a kycli

Pocet hracek: 1

Pomicky: zadné

Popis: Hracka provede vzpor diepmo zanozny, bérec a nart jsou na podlozce

a protlacuje panev vpied.

Cviceni 49 Cviceni na protazeni zadni strany stehen

Pocet hracek 1

Pomicky: Zadné

Popis: Hracka je v lehu na zadech, prednozi pravou nohu a pfitdhne k télu, noha je celou

dobu natazena. Poté vysttida.

55.2 Cviceni zamérena na zadové svalstvo
Cviceni 50
Pocet hracek: 1
Pomucky: zadné

Popis: Hracka je ve stoji spatném, vzpazi a provede predklon a vytahuje se z pasu.

Cviceni 51

Pocet hracek: 1

Pomicky: zadné

Popis: Hracka provede stoj rozkro¢ny, ruce jsou v tyl, vytaci se trupem na jednu stranu

a nasledné na druhou.

Cviceni 52
Pocet hracek: 1

Pomtcky: zadné
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Popis: Hracka je v sedu pokrémo, rukama obejme stehna, protlac¢i bedra a provadi

,.kolibku‘ vzad.

5.5.3 Cviceni zamérena na briSni svalstvo
Cviceni 53
Pocet hracek: 1
Pomicky: zadné
Popis: Hracka je v mirném stoji rozkroéném, ruce jsou v bok, provadi mirny uklon na

jednu stranu a poté na druhou.

Cviceni 54

Pocet hracek: 1

Pomicky: Zadné

Popis: Hracka provede leh na bfiSe, ruce jsou v pfedpazeni na podlozce, postupné se

zveda do mirné extenze trupu.

5.54 Cviceni zaméiena na horni koncetiny, pletenec ramenni a krk

Cviceni 55 Rozvoj pohyblivosti pletence ramenniho

Pocet hracek: 1

Pomicky: zadné

Popis: Hracka je ve vzporu kleémo, a provadi to¢ny kruh jednou rukou vzad a poté

vystrida.

Cviceni 56 Rozvoj pohyblivosti pletence ramenniho

Pocet hracek: 1

Pomiicky: Zadné

Popis: Hracka je v mirném stoji rozkro¢ném, a krouzi rameny nejdiive vpied a poté

vzad.
Cviceni 57 Cviceni na protazeni prsniho svalstva

Pocet hracek: 1

Pomtcky: zadné
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Popis: Hracka je ve stoji rozkrocném, jednou pazi vpted, pokréi upazmo povys
predlokti vzhtiru, dlan¢ a ptredlokti opfe o sténu, pienese vahu vpied a protlaci télo ke

sténé.

Cviceni 58 Cviceni na protazeni pazi a rukou

Pocet hracek: 1

Pomtucky: zadné

Popis: Hracka provede sed skrcit upazmo ptedlokti dovniti, dlané spoji, prsty sméiuji

vzhuru a dlané tlaéi k sobé.

Cviceni 59 Rozvoj pohyblivosti krku

Pocet hracek: 1

Pomucky: zadné

Popis: Hracka provede stoj mirn¢ rozkro¢ny, ruce jsou volné podél téla, hlava provadi

uklony na stranu, vpied i vzad.
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6 Zavéry

Volejbal se tadi k nejoblibenéjSim kolektivnim sportim po celém svéte.
Spravna a vcasna priprava je velmi kliCova pro budouci Gspéch ve sportu. Je velmi
dalezité¢ se vénovat kazdé slozce kondi¢ni pifipravy, aby vytvofeny optimalni télesné
ptedpoklady pro sportovni vykon.

Prostiednictvim dostupnych zdrojii jsem vytvofila zasobnik cviceni, ktery
muze slouzit jako pomucka trenérii pii zdokonalovéni kondi¢ni pfipravy mladsich
zékyn ve volejbale. Jedna se o 59 cviCeni na rozvoj jednotlivych slozek kondice.
Cviceni jsou rozdélena na rozvoj rychlosti (cviceni 1 — 11), sily (12 — 29), koordinace
(30 — 37), vytrvalosti (38 — 43) a flexibility (44 — 59). U cviceni uvadim pocet hracek,

vvvvvv

nato€ena na ptilozeny videozadznam.
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7 Souhrn

Bakalarska prace pojednava o nejnovéjsich trendech v kondiéni piipravé hracek
volejbalu v kategorii mladSich zakyn.

V piehledu poznatkli se vénuji sportovnimu tréninku, jeho formam a slozkam
kondi¢ni pfipravy. V dal§i Casti je zaméfena na sportovni trénink déti, specifika
sportovniho tréninku a charakteristiku dané vékové kategorie. Nasledujici kapitola se
zabyva historii volejbalu, charakteristice, vyvojovymi tendencemi a podrobnéji
kondi¢ni ptipraveé zaCatecnikl ve volejbale.

Posledni ¢ast obsahuje zdsobnik cviceni, ve kterém jsou cvifeni popsana
a rozdélena podle jednotlivych pohybovych schopnosti a byl cilem této prace.
Vysledkové ¢ast zahrnuje jednotliva cviceni, pochazejici z nejriiznéj$ich zemi jako jsou
Italie, Némecko, Francie, USA, Cina a jiné. K zésobniku cvieni byl vytvofen

videozéznam, ktery zobrazuje vétSinu cviceni, pro jejich lepsi pojeti a porozuméni.
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8 Summary

The bachelor thesis deals with the latest trends in youth female volleyball fitness
training of the younger schoolgirls.

The survey of knowledge is devoted to sports training, its forms and components
of fitness training. The next section is focused on children's sports training, specifics in
the sports training and the characteristics of particular age category. The following
chapter deals with the history of volleyball, characteristics, developmental tendencies
and more of beginner's fitness training in volleyball.

The last section contains the list of exercises, where exercises are described and
divided by motor abilities and this was the target of this work. The results section
includes individual exercises from various countries such as Italy, Germany, France,
USA, China and others. | created a video tutorial to the list of exercises, which shows

most of the exercises for better understanding and conception.
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10 Seznam priloh

CD se zasobnikem cviceni.
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