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1 Uvod

Volejbal patifi mezi nejrozsifenéjSi sporty soucasnosti, ktery si naSel své misto U
mnoha lidi nezavisle na v€ku ¢i pohlavi. Tento divacky atraktivni sport hraji lidé po celém
svété jak pro zabavu, tak na vrcholové tGrovni a vzhledem k nendro¢nosti na vybaveni a
pomérné snadnym pravidlim jeho popularita stale stoupa. Velmi atraktivnim se v dne$ni dobé
stal 1 plazovy volejbal, ktery se, stejné jako klasicky volejbal, fadi mezi bezkontaktni sporty.

I pies stale se snizujici zdjem mladeze o sport, volejbal se t&8i své oblibé i u déti a
mladeznicky volejbal se muze pysnit pomérné velkou zakladnou zajemcti. Vychova mladych
volejbalisti ma dulezitou roli jak pifi rozvoji schopnosti a dovednosti, tak pii rozvoji
socialnich vztahu, jelikoZ se jedna o tymovy sport. Déti se tak uci vzajemné spolupraci,
toleranci a také respektu, které se projevi nejen ve sportu, ale i v béZzném zivoté.

Ma prace je vSak zaméfena na metodickou piipravu hracek volejbalu v zdkovskych
kategorii, konkrétné jsem se zaméfila na divky ve véku 12-13 let. V tomto veéku by mély jiz
mit zédkladni dovednosti ziskané a miizeme se tak vénovat samotnému rozvoji jednotlivych
druht odbiti. Vytvofila jsem proto zasobnik cvi¢eni vhodnych pro jejich néacvik a
zdokonalovani doplnény o videozaznamy, pro jehoZ vytvofeni jsem se inspirovala cvi¢enimi

z riznych koutd zemé& a doufam, ze mé prace bude inspiraci pro dal$i trenéry mladeze.
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2.1

Prehled poznatku

Historie volejbalu

Pisemné prameny z riznych kontinentl, ptedev§im z Jizni a Severni Ameriky, Asie a
Evropy se shoduji, ze autorem volejbalu je feditel holyokské koleje profesor télesné
vychovy W. G. Morgan. Chtél nahradit méné¢ emocionalni gymnastickd cviceni
nenarocnou pfitazlivou formou télocvicné cinnosti. V télocvicng, kterou rozdélil
tenisovou siti ve vySce as 183 cm, nechal studenty odbijet basketbalovy mi¢ z jedné
strany na druhou.

Volejbal vznikl r. 1895 ve Springfieldu v Massachusetts (USA) a byl nazvan
minonette. O zdlivodnéni tohoto ndzvu nejsou zadné zpravy. Profesor A. T. Halstet pii
predvedeni nové hry na springfieldské konferenci feditelt YMCA ji piejmenoval na ,,to
volley the ball*.

Tézky basketbalovy mi¢ pro hru nevyhovoval a ve zkouSce neobstdla ani samotna
gumova duse. Morgan dal zhotovit prvni volejbalovy mi¢ podle specidlnich propocta a
odstranil dilezitou ptekazku v dal$im rozvoji volejbalu.

Od roku 1896 dostava volejbal novou herni strukturu v podobé pravidel hry, které
uveiejnil J. J. Cameron (Buchtel et al., 2005, 13-14).

2.1.1 Rozvoj volejbalu ve svété

Z USA se dostava volejbal v roce 1900 do sousedni Kanady. Ve stejném roce se

zaCind hrat v Indii. Dal$i zpravy o Sifeni volejbalu jsou ze Stfedni Ameriky. Do Uruguaye

piinasi volejbal v roce 1912 pan Hopkana a jiz v roce 1915 je zde zaloZena prvni ndrodni

volejbalové federace.

Do Evropy se dostal volejbal vroce 1917. Zaslouzili se o to vojaci USA bojujici

v Litveé, Estonsku, LotySsku a postupné se §iii do dalSich evropskych statti. V Rusku se zacina

hrét v Iétech 1915-1916 a rychle se rozviji. (Buchtel et al., 2005, 14).

2.1.2 Rozvoj volejbalu v naSich zemich

V naSich zemich se volejbal za¢ind rozvijet az po 1. svétové valce. Jednim z ptrednich

propagatortii volejbalu byl J. A. Pipal, ktery od roku 1919 pusobil v Praze jako feditel YMCA.

Young Mens Christian Association byla mezindrodni nabozenska organizace mladych muzd,

kterd v roce 1921 ustanovila prvni volejbalovou organizaci u nés — Volejbalovy svaz.



Rok 1921 byl pro ceskoslovensky volejbal vyznamnym meznikem. Byl ustanoven
Ceskoslovensky volejbalovy a basketbalovy svaz (CVBS), ktery je nejstar§im evropskym a
po Uruguay i druhym narodnim svazem na svété. Ve stejném roce bylo poraddno prvni
mistrovstvi Ceské republiky.

Rozvoj volejbalu v 1étech 1930-1936 vyznamné ovlivnilo trampské hnuti. V roce 1932
trampsky volejbal ziskdva velky okruh obdivovateli. Trampska volejbalova liga méla
desetkrat vetsi pocet registrovanych hracii nez volejbalovy svaz. V roce 1936 se slucuje
Trampska liga se soutézi svazovou.

Volejbal Zen se u nds rozvijel na zakladé zkuSenosti muzi. Ve druhé poloviné
dvacétych let se jiz hrala prvni utkani. Pravidla pro Zeny se liSila od pravidel pro muze pouze

vyskou sité. Oficialni mistrovské soutéze se datuji od roku 1931 (Buchtel et al., 2005, 14-15).

2.1.3 Vyvoj volejbalu po zaloZeni mezinarodni volejbalové federace

Ceska republika bezesporu patii mezi nejaktivngjsi zastupce zakladani Mezinarodni
volejbalové federace — Federation international de Volley-Ball a to zasluhou pana Marka
vV roce 1934 i ptes to, Ze byl pokus netspésny. Druhy pokus byl uspésny a v roce 1936 se v
Berlin€ konalo prvni zasedani komise, slozené z 12 evropskych stati, 5 stat Severni a Jizni
Ameriky a 4 stati Asie.

V roce 1947 se v Paiizi konal ustavujici kongres FIVB, kde byl Paul Libaud zvolen
pfedsedou. Hlavnim ukolem bylo sjednoceni pravidel volejbalu a byl pfijat ndvrh na
uspofadani prvniho mistrovstvi Evropy.

Roku 1946 byl ustanoven prvni samostatny volejbalovy svaz, coZ bylo pfedpokladem
pro dal$i rozvoj volejbalu. Rozvijel se jak po strance vykonnostni, tak po strance organizacni
a materialné technické a volejbal ziskaval na popularite.

Cesky volejbalovy svaz vznikl v roce 1993, jehoz prvnim piedsedou byl Pavel Kugera.

(Buchtel et al., 2005).

2.2 Charakteristika volejbalu

Volejbal je hra vhodné pro hra¢e obou pohlavi, rizného véku, schopnosti a mize byt
uzpusoben tak, aby 1 hraci s fyzickym nebo psychickym postizenim mohli hrat na soutézni

arovni.
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Volejbal je nekontaktni sitovy sport podobné jako tenis, ktery je hran Sesti hraci na
relativné malém kurtu o rozmérech 9x18 metrii, rozdélen na 2 hraci plochy velikosti 9x9
metrd siti o vysSce 2,43 metrti (2,24 metrti u zen). Umoziuje jednomu tymu dominovat nad
druhym tim, Ze omezi jejich moznost zisku bodu silou a rychlosti hry. Avsak rozdil mezi
volejbalem a tenisem je takticka a strategicka slozitost hry, ktera vyplyva z faktu, Ze volejbal
hraje tym hract, kde kazdy hra¢ ma svou specializaci a vlastni pozi¢ni odpovédnost. Proto je
volejbal klasifikovan jako tymovéa hra (Papagergiou & Spizley, 2002).

Cilem volejbalu je branit svou polovinu hiisté a utocit do pole soupefe. Hraci se snazi
umistit mi¢ do soupetova pole tak, aby ho nemohli vratit. Hra je rozdélena na sety. Vitézem je
druzstvo, které jako prvni dosdhne 25 bodt, pfi¢emz musi ziskat minimalné o 2 body vic nez
soupet. Nerozhodny vysledek neni mozny. Utkéni vyhraje druzstvo, které jako prvni zvitézi
ve tiech setech. (Cisar, 2005).

Jednotlivé sety jsou tvofeny rozehrami. Rozehra zadina podanim a konéi chybou
jednoho z tymt. V prubéhu rozehry se neustale stiida atok s obranou. Jedno druzstvo utoci,
druhé brani a prechazi do protiitoku. Tyto Casti nazyvame fazemi hry, které se déli na
jednotlivé tseky hry. Mezi né patii prechod z obrany do Utoku — pifihravka, vedeni a
zakonceni Utoku — nahravka a uto¢ny uder, ptechod z Gitoku do obrany a vlastni branéni, které

zahrnuje blok a obranu v poli. Volejbal vyzaduje kolektivni spolupraci. (Nykodym, 2006).

2.3  Vékové déleni mladeze

Samotny v€k rozdélujeme na kalendaini, biologicky a herni. Toto rozdéleni ndm udava
vékové obdobi, ve kterych je nutné si stanovit, co je tfeba v daném vékovém obdobi rozvijet a
¢eho chceme dosahnout. Vék kalendaini je stanoven datem narozeni. VEk biologicky je dan
skutecnym stupném vyvoje, ktery se projevuje ve sportovni vykonnosti. Nekteti jedinci
dosahuji lepSich vykonl a snesou véEtsi zatéZ neZ ostatni, avSak je to ddno pouze naskokem
Vv biologickém véku. VEk je herni je pak dan dobou, po kterou jedinec hraje volejbal a
absolvuje tréninkovy proces, ktery ovliviiuje vykonnost (Hanik, Lehnert et al., 2004).

Podle Hanika (2004) se jednotliva obdobi déli na mladsi Skolni vek (6-11 let), starSi
Skolni vek (11-15 let) a dorostovy vek (15-18 let). Starsi Skolni veék se dale déli na kategorii
mladsich zaGek (zhruba 11-13 let) a kategorii starSich Zacek (zhruba 13-15 let) a
dorostovy vek délime na kategorii kadetek (zhruba 15-17 let) a kategorii juniorek (15-
18 let).
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Mladsi Skolni vék a dorostovy v€k neni prioritou této prace, proto se jimi nebudu

zabyvat a rozebirat je.

2.3.1 Starsi Skolni vék

StarSi Skolni vék (11-15 let) je obdobi piechodu od détstvi k dospélosti. Je
charakterizovano zna¢nymi biologickymi a psychickymi zménami. Jednd se o obdobi
nerovhomérného vyvoje, jak té€lesn¢ho, tak psychického i socidlniho. Toto obdobi je mozné
rozdgélit jesté do dvou fazi, a to prepubescence, kterd vrcholi kolem tfinactého roku a klidné;si
faze puberty, koncici kolem patnactého roku ditéte.

Pii té€lesném rozvoji zaznamenavame stale rychlejsi rust. Méni se spolecné s hmotnosti
vice, nez v kterémkoliv jiném vékovém obdobi. Rust je velice nerovnomérny, koncetiny
rostou rychleji nez trup a rast do vysky je intenzivnéjsi nez rist do Sirky.

Psychicky vyvoj je v obdobi puberty klicovy. Jsou ovlivnény emotivni vztahy a
projevy déti k sobé samym. Soustfedéni vydrzi po delsi dobu, zvySuje se rychlost uceni a
snizuje se pocet potfebnych opakovani. Typickd je naladovost. Formuje se vztah ke sportu
jako ¢innosti, ktera mize pfinést silné uspokojeni.

Pohybovy vyvoj a pohybové moznosti jsou ovlivnény nerovnomérnosti vyvoje.
Schopnost ptizpusobeni se je dobra, coz vytvati ptiznivé podminky pro trénink. Z hlediska
motorického vyvoje je obdobi 11-12 let povazovano za vrchol ve vSeobecném vyvoji.
Pohyby naucené v tomto véku jsou vétSinou pevnéjsi nez ty, které se Cloveék uci v dospélosti.

Sociélni vyvoj je charakteristicky vytvafenim nové socidlni situace, které mohou vést
az kpocit odlisnosti od vrstevnikil, v§iméani si vice sama sebe, uzavirani se do sebe a
vyhybani se socialnim kontaktim. Pied zacatkem puberty se déti projevuji spiSe extrovertné,

charakterizuje je jistd bezohlednost, opozice, snaha o stalou zménu atd. (autor — Peric?).

2.4  Sportovni trénink
Sportovnim tréninkem oznacujeme osvojovani a zdokonalovani urcité cinnosti a

rozvoj schopnosti. Vyjadiuje proces opakovani, cviceni, uceni se né¢emu a dosahovani tak co
nejlepSich vykonii. Vyjadiuje spoleCensky proces s pfesnou formulaci cila a ukold, ktery je

ovlivnén socialnim systémem (Choutka & Dovalil, 1991).
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Sportovni trénink mtzeme rozdélit do nékolika procesu. Z hlediska pedagogickeho je
to vychovné-vzdélavaci proces, kde je vzd€lavaci stranka dana poznavanim, osvojovanim
védomosti a dovednosti a rozvojem schopnosti. Z vychovné stranky pak navozovanim situaci,
které vedou Kk zabezpeCeni vzdélavaci stranky a soucasné k mnohostrannému rozvoji
sportovce. Didaktické hledisko oznaCuje osvojeni principt, zasad, doporuceni, metod,
organizaci, stavby tréninku atd., které se promitaji do procesu specializované biologické
adaptace (cilem je vyvolani zddoucich adaptac¢nich zmén v podobé zvySeni energie, zlepSeni
funkci), procesu motorického uceni (osvojovani novych pohybovych dovednosti) a
interak¢éniho procesu psychosocialni adaptace (zjednodusené ovlivnit psychiku a chovani
sportovct).

Sportovni trénink plni funkci pfipravy na soutézeni, ktera s sebou nese znaky tézké
prace, fyzického 1 dusevniho vypéti. I ptes tuto skutecnost je tfeba si zachovat rysy sportu,
ktery délame pro radost a pro pocit dobie vykonané Cinnosti. Pasivni pfistup sportovce se
trénink méni na mechanicky proces, ktery nemiize vést k o¢ekdvanym vysledkiim (Jansa,

Dovalil et al., 2007).

2.4.1 Metodicko-organizacni formy
Metodicko-organiza¢ni formy jsou ruzna uspofadani vné&jSich podminek, pomoci
kterych nacvi¢ujeme a zdokonalujeme herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace a herni
systémy (Nykodym et al., 2006).
Podle Kysely rozliSujeme ¢tyii typy forem:
- pohybové hry - hry, které se nejéastéji vyuzivaji na zacatku tréninkové jednotky, jako
jsou drobné soutéze jako Stafety nebo honicky,
- prapravna cviceni — jsou charakteristicka nepfitomnosti soupeie a slouzi k nacviku
technickych dovednosti zakt. Jsou tedy vyuzivdna u zacatecnik,
jelikoz maji vice variant a feSeni. Spojuji techniku s taktikou,
- pripravné hry — maji souvisly herni d¢j, kde se stfida obrana a ito¢na faze (Kysel,
2010).
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2.4.2 Slozky sportovniho tréninku
Struktura sportovniho tréninku vyjadfuje ucelenou koncepci, v jejimz radmci se

uskutecnuje tréninkovy proces. Jeho tkoly se fesi v podstaté ve dvou smérech, které probihaji
soucasné, piicemZ jeden znich docasné pievazuje. Podle povahy se Ukoly sportovniho
tréninku ¢leni do jednotlivych sloZek. Clenéni je pouze teoretické, jelikoZ se v praxi ptisobeni
jednotlivych slozek prolina. Slozky jsou rozliSeny na kondi¢ni ptipravu, technickou ptipravu,

taktickou pfipravu a psychologickou ptipravu (Choutka & Dovalil, 1991).

2.4.2.1 Kondiéni pFiprava

vvvvvv

vytvareni zakladnich télesnych predpokladi pro rozvijeni specidlnich pohybovych schopnosti.
Kondi¢ni pfipravenost je zdkladem vytiibené techniky sportovnich ¢innosti, ale i vysoce
rozvinutych pohybovych schopnosti (rychlost, sila, vytrvalost, koordinace) a pohotovost a
tvofivost mysleni. Pravé fidici Cinnost mozku je pro uspé$ného sportovce rozhodujici

(Choutka & Dovalil, 1991).

Silove schopnosti a jejich rozvoj

»Silové schopnosti jsou definovany jako komplex schopnosti pfekonavat ¢i udrzovat
vngj$i odpor svalovou ¢innosti.* (Jansa, Dovalil et al., 2007, 159).

Dostatecna sila ovliviiuje rozvoj ostatnich motorickych schopnosti a souc¢asné 1 zdravi
a télesnou zdatnost hracii. Rozhodujici pro volejbal je vybusna sila (odraz, Svih paze pfi
smeci). Stejné tak statickd sila je dulezitd predevSim pro hru v poli, pfihravku ¢i vykryvani
(Hanik et al., 2014).

Rozvoj silovych schopnosti je mozny riznymi zpusoby. Silové schopnosti potiebuji
pravidelné zatézovani po dlouhou dobu. Pii silovém tréninku se zaméfujeme na rozvoj
maximalni a vytrvalostni sily pfedevS§im velkych svalovych skupin (svaly kyc€elniho kloubu,
ramenniho kloubu, bfi$ni, zadové). Cilem je vytvofeni silovych zakladi pro pozdgjsi specialni
silovy trénink. Poté zafazujeme cviceni na rozvoj rychlé a vybusné sily (Peri¢ & Dovalil,

2010).

14



Rychlostni schopnosti a jejich rozvoj

Pohybové Cinnosti kratkodobého trvani vykonavané co nejvyssi moznou ¢innosti v €O
nejkratS$im Case. Jedna se o pohyb bez vnéjSiho odporu nebo jen s malym odporem, provadéné
s maximalnim Gsilim (Choutka & Dovalil, 1991).

»Volejbal patii mezi sporty s maximalnimi naroky na rychlé a soucasné piesné
provedeni hernich ¢innosti. Rychlostné zaméfeny trénink je jednou z dominantnich slozek
piipravy mladych hraca.“ (Hanik et al., 2014, 363).

Rychlostni schopnosti jsou ze 70-80% geneticky podminény, ovSem jejich
ovlivnitelnost neni zcela vyloucena. Nejvhodnéjsi doba pro rozvoj rychlostnich schopnosti je
ve véku 10-14 let. Nékteré prameny uvadi, ze maxima rychlostnich schopnosti se dosahuje
v 18-21 letech. To ovSem neznamend rychlostni trénink opomijet. Je diilezité se zamétovat na
udrZeni ziskané rychlosti (Choutka & Dovalil, 1991).

Pti rozvoji rychlostnich schopnosti jsou uzivana rizna specidlni a zdvodni cviceni,
kterd by neméla byt delSi nez 10-30 minut. Rychlostni trénink se zafazuje na zacatek
tréninkové jednotky a je vhodné jej zatazovat do tréninku pravidelné i v dob¢, kdy trénujeme

napft. rozvoj vytrvalosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Vytrvalostni schopnosti a jejich rozvoj

,Vytrvalost je pohybové schopnost ¢loveka k dlouhotrvajici pohybové Cinnosti. Je to
soubor predpokladli provadét cviceni s urcitou niz$i neZ maximalni intenzitou co nejdéle nebo
po stanovenou dobu co nejvyssi moznou intenzitou.* (Choutka & Dovalil, 1991, 89).

Klic¢ové je, aby byli hraci schopni provadét herni ¢innost optimalni intenzitou po celou
dobu utkédni nebo tréninku. Nejvétsim problémem je skokanskd vytrvalost. Je potieba rozvijet
jak aerobni vytrvalost, tak anaerobni vytrvalost. Vytrvalostni trénink vytvaii predevSim
ptedpoklady pro rozvoj schopnosti hrace vyrovnat se s tréninkovym a zdpasovym zatiZenim
(Hanik et al., 2014).

Trénink by mél zacit spiSe rozvojem aerobni oblasti vytrvalosti, nemél by vSak
utlumovat rozvoj rychlosti. Rozvoj vytrvalosti je zakoncen velmi specifickym tréninkem.
Podle potfeb se muze rozvijet Urovenl tempové vytrvalosti ¢i kratkodobé a rychlostni

vytrvalosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Koordinacni schopnosti a jejich rozvoj

,Koordinacni schopnosti jako soubor schopnosti lehce a Gcelné koordinovat vlastni
pohyby, pfizplisobovat se ménicim se podminkam, provadét slozitou pohybovou c¢innost a
rychle si osvojovat nové pohyby, patii mezi nejméné¢ vymezenou oblast lidské motoriky.*
(Jansa, Dovalil et al., 2007).

Herni jednani volejbalisty je typické jednak zna¢nou mirou ustalené posloupnosti
pohybti nebo ¢innosti, ale také rychlymi pohybovymi zménami pii feSeni neocekavanych
hernich situaci. Koordinace ovliviiuje technicko-taktické moznosti hrac¢t. Mezi koordinaéni
schopnosti ve volejbale patii orientacni schopnost, schopnost rovnovahy, schopnost
rytmizace, schopnost spojovani pohybovych prvka apod. (Hanik et al., 2014).

Rozvoj koordinace by se méla zafazovat na zacatek tréninkové jednotky a cviceni by
méla probihat predev§im v aerobnim rezimu. Doporucuje se cviceni stfidat a nenacvicovat
prilis dlouho, kviili naro¢nosti na pozornost a soustfedéni. Mezi koordina¢ni cvi¢eni miizeme
zafadit spoustu cvifeni jako napi. akrobatické cviceni (kotouly, odrazy, pfeskoky atd.),
cviceni na nafadi, cviceni s nacinim, ptekazkové drahy, rytmicka cviceni, zrcadlova cviceni a

dalsi (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Pohyblivost a jeji rozvoj

Pohyblivost se vztahuje k mife rozsahu pohybu ¢lovéka. Muzeme ji definovat jako
schopnost vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu (Choutka & Dovalil, 1991).

Ve volejbale nejsou extrémni naroky na flexibilitu, pfesto je nezbytné dbat na jeji
rozvoj a udrzovani pruznosti svali. Bez flexibility je pracovni kapacita svalt vyrazné
limitovana, jejich unavitelnost je vySsi a objevuji se u hracl bolesti, které mohou vést ke
zranéni (Hanik et al., 2014).

Rozvoj pohyblivosti spoc¢iva v aktivité¢ pohybu, ktery mlizeme rozdélit na aktivni a
pasivni a dynamice provedeni, rozd¢€leny na dynamické a statické¢ provedeni. Vznikaji tak 4
zékladni metody rozvoje pohyblivosti.

Protahovani patfi do kazdé tréninkové jednotky a zafazujeme ho do uvodni a
zavéreCné Casti. V Gvodni ¢asti se doporucuje protahovaci cviceni po mirné zatézi, je nutné
neopomenout zaddnou svalovou skupinu a pii kazdém provadéni cviku sval protahovat do

tahu. Pfitom je doporucovano svaly v této maximalni poloze i mirné posilovat (Peri¢ &

Dovalil, 2010).
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2.4.2.2 Technicka priprava

Technickd ptiprava je slozka sportovniho tréninku zaméfujici se na osvojovani
sportovnich dovednosti, jejich stabilizaci a pfisluSnou miru variability. Tyto pojmy jsou
spojovany pod slovem technika, kterd vyjadiuje urcity zptisob provedeni pohybt pii sportovni
¢innosti. Druhym zakladnim pojmem je styl, ktery muze byt s ohledem na individualni
zvlastnosti provadén rtiznymi zpusoby a dava tak technice osobity raz (Jansa, Dovalil et al.,
2007).

Piedpokladem pro vytvafeni a zdokonalovani sportovnich dovednosti je motorické
uceni. Vysledkem motorického uceni je spravné, ucelné, efektivni a usporné feSeni
pohybového ukolu v souladu s pravidly pfislusného sportu a pohybovymi moznostmi
sportovce.

Technické piiprava je podminéna kondi¢ni pfipravenosti, koordina¢ni funkci CNS a
psychickymi vlastnostmi a schopnostmi, jejichz vzajemné propojeni musi byt respektovano
v celém obsahu tréninkového procesu.

Pro zvladnuti procesu motorického uéeni bychom si méli stanovit ur¢ité cile a pfistupovat
k nim v 6 z&kladnich krocich.

Prvnim krokem je ptfedstaveni dovednosti. U¢inime tak pomoci popisu, vysvétleni a
naslednou ukazkou. V prvni fadé srozumitelné vysvétlime, jak by mél pohyb vypadat, kdy a
piedevsim pro¢ bychom méli dovednost pouZzivat, jaké jsou jeji vyhody a jeji limity.

Druhym krokem je dokonalda demonstrace nacvicované dovednosti, kterd nemusi byt
demonstrovana pouze trenérem. Nejprve ptedvedeme celou podobu, poté pomalu a po fazich,
pficemz vysvétlujeme podstatu pohybu. Pfi vysvétlovani dovednosti je vhodné navazat na
pfedchozi pohybové zkuSenosti, které jiz zvladli.

Prvni pokusy nacviku by mély pfijit co nejdiive po demonstraci pohybu. Zacate¢nik,
ktery si umi v ptedstavé vybavit vzor, zvladne nové pohyby rychleji a spravné. Pfi prvnich
pokusech novych pohybl nezazivaji sportovci piiliS mnoho uspéchli. To miize vytvaret
negativni vztah k u¢eni dané dovednosti, proto je vhodné zafadit do tréninku zabavné formy
uceni.

Dilezitou roli pii nacviku pohybové dovednosti hraje roli zpétna vazba. Aby byl
nacvik efektivni, musi sportovec dostavat ptiméfené informace o podobé jeho cviceni. Zpétné

informace by mély byt jasné a stru¢né.
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Dalsim krokem je procvicovani a zdokonalovani. Jednotliva opakovani rozvijeji
kvalitu provedené¢ dané¢ dovednosti, stupeii osvojeni se postupné méni a zaznamenavame
pokrok. Pohyb je pozvolna celkové zvladnut.

Pro plné osvojeni dovednosti je tieba obménovat podminky a pokracovat v nacviku
dovednosti i v neobvyklych podminkach. Mezi né patii napf. zména povrchu, povétrnostnich

podminek, psychicky stav a rizné negativni vlivy pii soutézi.

Metody technické pripravy

Vyse zminéné doporuceni a postupy chépeme jako metody technické piipravy.
Klasifikace téchto metod zavisi na pfistupu riznych hledisek, napt. vztah celku a &asti
osvojovanych dovednosti nebo hledisko, pfipadné rozdé€leni nacviku.

Metoda celku a ¢asti mtizeme rozd¢lit na tii typy metod a jejich kombinace:

- metoda vcelku (metoda syntetickd), jejiz podstatou je nacvicovat pohyb vcelku,
bez rozdéleni na dil¢i ¢asti. Pouziva se pfedevsim u ¢innosti, které je tézké rozdelit
nebo u téch, které jsou jednoduché a neni tieba je rozdélovat;

- metoda po ¢astech (metoda analyticka) se vyuziva u nacviku dovednosti, které jsou
do celku;

- metoda spojovani ¢asti v celek (metoda analyticko-syntetickd) — pfedem se stanovi
¢asti a nebere se v Uvahu souvislost mezi nimi.

U metody koncentrace — rozdéleni se nejcastéji jedna o ¢tyii modely:

- koncentrace - ¢innost se opakuje nepietrzité po delsi dobu, je nacviCovana jen
jednou, poté nasleduje ¢innost jina;

- distribuce — mezi bloky stejné Cinnosti jsou zafazeny ¢innosti dalsi, kdy bloky
trvaji kratsi dobu a jsou zafazeny nékolikrat;

- koncentrace — distribuce — v prvni ¢asti jednotky je ¢innost koncentrovana do
jednoho delsiho bloku a ve druhé ¢asti do nékolika kratSich blokli. Mezi bloky jsou
zafazena jina cviceni;

- distribuce — koncentrace — ¢innost v prvni ¢asti jednotky je rozdélena do nékolika
od sebe oddélenych blokt, ve druhé ¢asti koncentrovana do jednoho bloku (Peric¢

& Dovalil, 2010).
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2.4.2.3 Takticka priprava

»Takticka ptiprava je slozka sportovniho tréninku, ktera se zabyva zptiisobem vedeni
sportovniho boje. Zamétuje se na jeho vyklady, moznosti a praktickd feSeni.“ (Peri¢ &
Dovalil, 2010, 144).

Vychazi z proménlivosti sportovniho boje a nutnosti vybirat optimalni feSeni a
realizovat ho v kratkém c¢asovém tseku. Taktické uplatnéni je mozné az pii jisté Grovni
kondi¢ni a technické pfipravenosti, proto se vyuziva az na vrcholové urovni (Jansa & Dovalil,
2007).

Zakladem taktické pfipravy je strategie, ¢imz rozumime pfedem promysleny plan
vedouci pomoci urc¢itych poznatkli k dosazeni nejlepsSich nebo planovanych vysledkt (Jansa
& Dovalil, 2007).

Samotna taktika je pak realizace dané strategie v prubéhu soutéZze a je provadéna
prostfednictvim tzv. konfliktnich situaci. Taktika by méla byt pfedem nacviovana a

zvladnuta, v pfipadé ze tomu tak neni, mluvime o improvizaci (Jansa & Dovalil, 2007).

Strategicky plan je jednou z dulezitych soucasti taktické piipravy. Jeho Groven mize
ovlivnit ocekavany vysledek soutéze. Pti tvorbé strategického planu by jsme se méeli zaméfit
na 5 oblasti:

- cil soutéze — nemusi jim byt pouze prvni misto, ale také uSetieni sil, vyzkousSeni

hrac¢u apod.,

- vykonnost soupefe — napi. v piipad¢ silnéjSiho soupefe volime spiSe strategii

zajisténé obrany a naopak,

- strategie soupefe — snaha zjistit taktiku a strategii soupete,

- vlastni vykonnost — ocenit vlastni silné stranky, naopak upozornit na slabé,

- informace o prostfedi a podminkach — sportovisté, divaci a jejich predpokladané

chovani, rozhod¢i apod. (Jansa & Dovalil, 2007).

,lrenérem stanovenou strategii by sportovci méli pfijmout, piipadné (podle jejich
znalosti a moznosti) ji s nim také konzultovat. Pfesvédceni o spravnosti postupu miize ptispct
k odpovidajici aktivité prosazovani planu a jeho realizaci ve sportovnim boji.” (Peri¢ &

Dovalil, 2010, 149)
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Nacvik taktickych dovednosti

Nacvik taktickych dovednosti je dlouhodoby a slozity proces. Cilem je osvojit si
jednani v situacich, které se bézné v soutézi vyskytuji. NacviCuje se zejména osvojovani
fesSeni typickych konfliktnich situaci, a to jak s jednotlivcem, tak se skupinou nebo tymem.
Nécvik taktickych dovednosti je podminén technickymi dovednostmi, je proto potieba jejich

znalost. Aby doslo k osvojeni, musi trénujici v jejich uspéch véfit.

2.4.2.4 Psychologicka priprava

,Psychologicka pfiprava se jako jedna ze slozek sportovniho tréninku zaméfuje na
vytvareni optimalnich psychickych ptredpokladli, na nichz bezprostiedné zavisi realizace
sportovniho vykonu.* (Jansa & Dovalil, 2007, 169)

Na soutéznich vykonech se vzdy vice ¢i méné podili psychické faktory. Maximalni
vykon je kromé somatickych, fyziologickych ale i motorickych piedpokladi ovliviiovan
psychickymi piedpoklady (Choutka & Dovalil, 1991).

Z hlediska ¢asu se psychologicka ptiprava déli na dlouhodobou a kratkodobou.

Dlouhodoba ptiprava ma vSeobecn¢jSi zamétfeni a tvoii nedilnou soucdst kazdé
tréninkové jednotky. Jadrem dlouhodobé piipravy je utvafeni osobnosti vzhledem ke
sportovnimu vykonu a zvySovani urovné celkové odolnosti, specifickou zaleZitosti je pak
posilovani soutézivosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Kratkodoba ptiprava ma charakter specificky a pfispiva k dosazeni nejvyssi sportovni
formy Kk ur¢itému datu a podminkam soutéze. Vychazi z dlouhodobé a je stavéna na zakladech
a vysledcich. Je omezena pouze na n€kolik tydnt. Cilem je modelovani tréninku regulace
aktualnich psychickych stavi (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Kratkodoba 1 dlouhodobé ptiprava se vzdjemné ovliviiuji a jsou na sobé zavislé.

Specifickou oblasti je kouCovani. V uz§im slova smyslu chapeme koucovani jako
vedeni sportovce v pribéhu utkani nebo zavodu. V §ir§im slova smyslu pak vedeni sportovce i

V dob¢ bezprostiedné pred utkanim nebo po ném (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.4.3 Sportovni trénink déti a mladeze
Sportovni trénink déti a mladeze je v podstaté prvni etapou dlouhodobého tréninku,

ktery ma velmi velky vyznam pii pokladani zékladti budouciho rozvoje a sportovni

vykonnosti sportovcil. Své specifické zvlastnosti jsou tieba dodrzovat pro G¢inny tréninkovy
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proces, ktery je zarukou uspéchu i1 v dospélosti. Je nutné zvolit vhodny obsah a strukturu

tréninku. Jiz zminéné zvlastnosti tréninku se promitaji ve 4 slozkach:

obsah tréninku, jejimz zdkladem je rozvoj vSestrannosti, uréuje optimalni pomér
mezi prostiedky vSestrannosti a specializace a proporce mezi jednotlivymi
slozkami sportovniho tréninku. ZvySenou pozornost je tfeba vénovat rozvoji
zakladnich pohybovych schopnosti s ptihlédnutim k tzv. citlivym obdobim
(mimofadné ptiznivé podminky pro rozvoj urcité pohybové schopnosti);

metodice tréninku, ktera sleduje vykonnostni riist sportovcu a pritom dasledné dba
na jejich vsSestrannou pfipravu. Aby byla metodika tréninku uc¢inna, je tieba
cilevédomé rozsifovat funkéni rozvoj organismu a zvySovat jejich odolnost vici
télesnému i dusSevnimu zatézovani;

organizace tréninku by méla slouzit potfebam metodiky. Zakladem je stélost
organiza¢nich forem promitajicich se do stavby tréninku, v niZ se musi respektovat
stiidani zatizeni a aktivniho odpocinku. Organizace tréninku by méla byt zcela
pfirozena a méla by davat piednost kolektivnim formam prace;

fizeni tréninku, v némz hraje hlavni ulohu trenér. Trenér by se mél vyznacovat
vysokou urovni pedagogickych schopnosti a pfirozenym sklonem k préci s détmi a
mladezi. Jeho plén a evidence Cinnosti by méla byt neformalni, funkéni a mél by
byt urfovan vymezenim jednotlivych etap tréninku (etapa zakladniho,
specializovaného a vrcholového tréninku), pfi¢emz prednost by mély mit soutéze

dlouhodobého charakteru.

Zcela zvlastni kapitolou v tréninku déti a mladeze je prace s talenty. Samotny vybér

talentli a jejich zatazeni do zvlaStnich utvarl (sportovni tfidy, sportovni Skoly, tréninkova

stfediska) vyZaduji odliSné zaméfeni tréninkové Cinnosti. Na sportovce jsou kladeny vyssi

pozadavky, které se musi promitat do vSech jeho parametri (Choutka & Dovalil, 1991).

2.4.4 Specifika tréninku mladeze

Hlavnim rysem sportovni piipravy déti je pfipravny charakter, ve kterém se buduji

zaklady pro vrcholovy vykon. Trénink déti spociva piedev$im v nacviku a rozvoji

pohybovych schopnosti a dovednosti. Jelikoz déti nejsou ,,mali dospéli“ méla by se jejich

sportovni ptiprava liSit od pfipravy dospélych. Maji jinou stavbu kosti, jinak jim pracuje

srdce, jinak vnimaji, jinak mysli, maji jiné sociélni vztahy atd.
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Je vS8ak mozné, aby se déti blizili k dospélym v koordinaci pohybu a zvladnuti
techniky, proto by se mél trénink v détstvi zaméfit predevsim na zakladni pozadavky v oblasti
techniky pohybu, které je dit¢ jiz schopno zvladat. VétSina sportovnich dovednosti je znacné
slozitd a vyzaduje precizni zvladnuti. Toho dosahneme mnohonasobnym opakovanim, které
vyzaduje Cas. Nemély by se opominat zadné dovednosti a v pravy Cas zalit rozvijet

schopnosti, které jsou pro dany vék nejvyhodnéjsi.

2.4.5 Trenérsky pristup ve starSim Skolnim véku

Pristup k détem by mél byt taktni a diskrétni. Trenér by nemél nikoho ptehlizet a
naopak ani vytykat nedostatky na vefejnosti. M¢l by byt star$im zkuSenéjSim pfitelem,
otevienym a chapajicim. V tomto obdobi dochézi k ptechodu od sportu jako hry k uréité
¢innosti, kterd se stava povinnosti. Trenér by mél upeviiovat zajem o sport, ale nemél by je
utvrzovat v tom, ze krom¢ néj nic jiného neexistuje. Mél by podporovat déti i jinych zajmech

(Peric¢ et al., 2012).

2.4.6 Kondi¢ni priprava déti a mladeZe

Kondi¢ni trénink by mél plsobit na mladého hrace komplexné, podporovat jeho
prirozeny vyvoj a respektovat potfeby rostouciho organismu. Soutézni a tréninkové zatizeni
méa s piibyvajicim vékem nartstat. Ve vékovém obdobi 11-14 let rozvijime predevs§im
rychlost a koordinaci. Souc¢ésti kondi¢niho tréninku je posilovani, které je prostredkem
k rozvoji oporné a pohybové soustavy a prevenci zranéni. Zafazujeme i trénink aerobni
vytrvalosti (Hanik et al., 2014).
funkce — zajist'uje vSestranny rozvoj a vztahuje se ke specifickym pozadavkiim daného sportu.
V détském veku prevazuje obecna kondice, kterd je zamétena piedevsim na rozvoj funkénich
moznosti organismu na zdklad¢ vSestranného pohybového rozvoje (Choutka & Dovalil,
1991).

2.4.7 Kondi¢ni trénink mladeze ve volejbale

Herni vykon ve volejbale je ovlivnén fadou kondi¢nich ptedpokladii. Mé&li bych
usilovat o propojeni s technicko-taktickou pfipravou a ostatnimi tréninkovymi slozkami.

Zasadni vyznam ma regulace velikosti skokanského zatizeni, které je spojeno s naroky na
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piipravenost vyvijejicitho se podptirné-pohybového aparatu mladych hract. Pokud vénujeme
dostate¢nou pozornost kondi¢ni pfipravé hracii, umoznime tak rozsSifeni zasobniku feSeni
hernich situaci, realizaci hernich dovednosti na vysoké trovni bez snizeni efektivity inavou a
snizujeme riziko vzniku funk¢nich poruch, poskozeni a zranéni v disledku herniho zatizeni.
Obsahem specialni volejbalové kondice je pak rozvoj rychlosti reakce a lokomoce, vybusnost
dolnich koncetin, trupu a pazi, udrzovani statickych poloh pfi hie v poli a pfi zastavovani
pohybtl a udrzeni urovné kondi¢nich pozadavkii v pribéhu celého utkani (Hanik, Lehnert et

al., 2004).

2.4.7.1 Rychlost u déti a mladeZe

»Rozvoj rychlostnich schopnosti patii v ptipravé déti do oblasti, kterd mé velkou
prioritu. Spolu s koordina¢nimi schopnostmi ma rychlost optimalni pfedpoklady pro rozvoj
praveé v détském véku. Praveé oblast nervosvalové koordinace by meéla byt stimulovana co
moznd nejcastéji.“ (Peri€ et al., 2012, 79).

Citlivé obdobi pro rozvoj rychlosti je u divek 8-13 let a jejimu tréninku je tfeba
vénovat 15-20% tréninkového objemu. U mladSich zdki se zamétujeme na frekvencni
rychlost a rychlost reakce jednoduchou i vybérovou (Hanik et al., 2014).

Rychlostné¢ zaméteny trénink je jednou z dominantnich slozek piipravy mladych

hracu. Nejcastéji vyuzivame zpisoby behu, které se uplatiiuji v hernich podminkach.

V tréninku déti a mladeze, kde jsou mimoiadné dobré piedpoklady pro rozvoj

rychlosti, je tfeba uplatnit tyto poZadavky:

- Vpocatcich rozvijeni rychlosti ddvdme pfednost méné sloZitym cvienim, aby
mohla byt provadéna maximalni intenzitou,

- pfi cvicenich zaméfenych na rozvoj rychlosti je tfeba vénovat velkou pozornost
spravnému provedeni techniky,

- maximalni u¢innosti v rozvoji rychlosti napoméha motiv soutézivosti (Choutka &
Dovalil, 1991, 76).

2.4.7.2 Vytrvalost u déti a mladeze

| vtréninku déti ma vytrvalost své misto, pfedevSim aerobni vytrvalost. DéEti jsou

schopny se pohybovat bud’ kratce a rychle nebo dlouze a pomalu. Aerobni vytrvalost je
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piikladem dlouhodobé vytrvalosti. Malé déti maji vytrvalost v podstaté na vrcholu svych
individudlnich moznosti. Kolem 11-12 roku se zacinaji vyvijet dobré ptfedpoklady pro narast
dlouhodobé vytrvalosti, ale neni vhodné déti pietézovat (Peri€ et al., 2012).

Vytrvalostni trénink zaka z hlediska vyznamu pro herni vykon nepatii mezi priority,
piesto povazujeme za nevyhnutelné¢ aspon 1x tydné vénovat rozvoj aerobnich schopnosti.
Dtlezité je volba metod a forem, které by byly motivacni a nemonoténni (Hanik et al., 2014).

Z hlediska vytrvalosti jde pfedevsim o to, aby hraci byli schopni provadét jednotlivé
herni Cinnosti vysokou intenzitou po celou dobu utkdni. Vytrvalostni trénink vytvari
piedpoklady pro zvySeni tréninkového procesu rozvojem zatizitelnosti hraCe. Z téchto

hledisek je tfeba vidét moderni trénink specialni vytrvalosti ve volejbale.

2.4.7.3 Sila u déti a mladeze

Sila je dilezitym ptedpokladem efektivniho provadéni hernich Cinnosti volejbalisty.
Ovliviiyje také rozvoj ostatnich motorickych schopnosti, zdravi a télesnou zdatnost mladych
hraca (Hanik, Lehnert et al., 2004).

V posledni dobé dochéazi k posunim nazori na to, jak brzy by se mélo zalit se
silovym tréninkem mladeze. Rozvoj sily v obdobi 11-15 let by se mé&l zamétovat na fizenou
svalovou topografii (korzet), rozvoj vybusné sily se zaméfenim na rychlost, zaméfeni na
spravnou techniku provadéni posilovacich cviceni, prevence zranéni, ke konci obdobi zacatek
rozvoje svalové hypertrofie (nartust svalové hmoty) (Hanik et al., 2014).

Podle Pefice (2012) by vobdobi 10-12 let mélo dochazet k pozvolnému
zdokonalovani nervové regulace svalové ¢innosti umoziujici rozvoj silovych schopnosti.
Svaly a kosterni systém jesté nejsou dostatecné ptipravené snaset veétsi silové zatizeni, proto
je dulezité rozvijet svalstvo celého té€la harmonicky. U déti ¢asto dochazi k dysbalancim,

proto je tfeba se zaméfit na soumérnost svalového rozvoje.

2.4.7.4 Flexibilita u déti a mladeze

Herni vykon ve volejbale nevyZzaduje extrémni naroky, piesto je nutné dbat na jeji
pfirozeny rozvoj a udrZovat pruznost svali a pohyblivost v kloubech. Bez dostatecné
flexibility jsou svaly limitovany, jejich unavitelnost se zvySuje a objevuji se u hraci bolesti

(Hanik, Lehnert et al., 2004).
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V kategorii zaki neni tieba rozvoj flexibility zdiiraznovat, ale je détem potieba
vysvétlovat, pro¢ flexibilitu rozvijet a ucit je spravné technice provadéni cviki (Hanik et al.,
2014).

Vyznam pohyblivosti je v tréninku déti i v tom, ze protahovaci a vyrovnavaci cvic¢eni
umoziuji predchazet negativnim vliviim jednostranného zatizeni, coz je problémem soucasné

détské populace (Pefic et al., 2012).

2.4.7.5 Koordinace u déti a mladeze

Ve sportovni pfipravé déti ma koordinace nezastupitelnou roli. Projevuje se ve tiech
zékladnich oblastech, a to vSestranny pohybovy rozvoj, zdklady pro techniku a lepsi zvladani
necekanych situaci. Proto je koordinace povazovana v tréninku déti za schopnost, které by
m¢éla byt vénovana nejveétsi pozornost (Peri€ et al., 2012).

Koordinace je jednou z priorit piipravy mladych hraéek, jejiz dobra uroven je
ptedevsim dilezitym pfedpokladem dokonalého zvladnuti techniky, ale i vyuZziti kondi¢ni
ptipravenosti v hernim vykonu. Koordinace ovliviiuje ptredev§im technicko-takticke
predpoklady hracek (Hanik, Lehnert et al., 2004).

Ideélni podminky pro rozvoj jsou v obdobi minivolejbalu, respektive obdobi 11-13 let.
V kategorii zdkt dominuji nespecifickd koordina¢ni cviceni v ramci vSestranné piipravy —
atletika, gymnastika, aerobik, pohybovych a sportovnich her a jejich modifikaci (hazena,
basketbal — hazeni a chytani mi¢u, dribling). Postupné se uplatiiuji koordina¢ni volejbalova

cvi¢eni (Hanik et al., 2014).

2.5 Herni ¢innost jednotlivce

Herni ¢innost jednotlivce je technicko-taktickd pohybova c¢innost, kterou hraci fesi
herni situace. Technickou strankou cinnosti se rozumi pohybovy projev hrace, ktery je
ptizptisobovan podminkam herni situace, pii némZ se hodnoti pohyb hrace. Taktick4 stranka
¢innosti se zabyva myslenim a provadénim jednotlivych hernich ¢innosti, které herni situace
vyZzaduje a jejimz vysledkem je vybér nejucinnéjSich zplsobl feSeni. Hodnoti se vybér
¢innosti. Tyto dvé stranky cCinnosti tvoii jeden celek a podminuji Uroven hry hrace
(Zapletalova, Ptidal & Laurencik, 2007).

Herni ¢innosti jednotlivee mizeme rozdélit do dvou fazi, a to na uto¢né a obranné.
Mezi obranné Cinnosti zafazujeme tyto Cinnosti: blok, obrana v poli nebo pfijem podani.

Jejich hlavni ulohou je ubranit vlastni polovinu hfisté¢ a zamezit dopadu mice do pole. Mezi
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uto¢né herni ¢innosti zatadime pfihravku, nahravku, atoény uder a podani (Zapletalova et al.,
2007).

Nékterymi hernimi ¢innostmi jednotlivce je mozné piimo dosdhnout bodu. Jde o
podani a herni Cinnosti, které se realizuji nad siti, kde se soupefi pifimo nestietavaji. Dalsi
herni ¢innosti jednotlivce se realizuji v rAmei vlastniho druzstva a jejich hlavni ulohou je
zabranit dopadu mice na zem, zalozit Utok a pfipravit vhodné podminky na jeho zakonceni.
Teoreticky je mozné i pomoci nich ziskat bod, vétSinou vSak jen ndhodné a nezamérné

(Nykodym, 2006, 107).

2.5.1 NAcvik hernich ¢innosti ve volejbale

Podle Buchtela et al. (2005, 47) je nacvik ,,proces na osvojeni volejbalovych (hernich
dovednosti, které je mozné uplatnit v utkani. Usp&$na realizace téchto dovednosti pii feseni
hernich situaci pak vede k vitézstvi v utkani.«

Nécvik ¢innosti 1ze rozdélit do ctyt etap, které predstavuji cile a ukoly, které by mél
hra¢ v nacviku zvladnout.

Prvni etapa nacviku je zvladnuti jednotlivych zplsobl odbiti, které by mélo byt
zahajeno podrobnym popisem provadéné herni Cinnosti. Dilezité je zdiraznit kriticka mista,
ke kterym pfi nacviku a jejim provadéni dochazi. Je tfeba se jim vyvarovat pro vytvofeni a
osvojeni spravné techniky. Nasleduje spravné predvedend ukazka, kterd pomaha pii vytvareni
predstavy o provadéni pohybu. Herni ¢innosSti v prvni etapé nacvicujeme pomoci specialné
prapravnych cviceni. Tyto cvieni se provadi v co nejjednodussich podminkach pii kterych
nemusime bezpodminecné vyuzivat volejbalové hiisté (Buchtel et al., 2005).

Ve druhé etap€ nacviku se zaméfujeme na nacvik hernich ¢innosti jednotlivce 1 hernich
kombinaci jako celku. Je potieba zacit rozvijet 1 taktickou stranku hry. Nacvicuje se v podobg,
kterou pozdé&ji uplatiiujeme ve hie a umoznuji feSit herni situace. Je dilezit¢ dohlizet na
spravné technické provadéni cinnosti, aby se piedeSlo chybam, které se posléze tézce
odstraiiuji. Herni Cinnosti se zacinaji zapojovat do hernich kombinaci, hra¢im se tak
projevuje soutéZivost a nacvik neztraci na zajimavosti (Buchtel et al., 2005).

Tteti etapa je etapou nacviku rychlého a pfitom nejvyhodnéjSiho feSeni proméenlivych
hernich situaci. Klade se stdle vétsi diraz na taktickou stranku Cinnosti. Hraci se uci
pozorovat a hodnotit herni situace a pouZit pro jejich feSeni nejvhodnéjsi zpisob (Buchtel et

al., 2005).
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Ve Ctvrté, zavérecné etape, jiz nacvicujeme herni Cinnosti jednotlivce a herni kombinace
ve hie — v utkédni. Nejcastéji je vyuzivano tizené hry, kde se ukoly vyskytuji nepravidelné a
Vv riznych obdobéch (Buchtel et al., 2005).

U mladych hract se doporucuje piistoupit ke hie co nejdiive. Mladi hraci se nejlépe uci
prave hrou, 1 kdyz dosud zcela nezvladli vSechny postupné cile prvni az tfeti etapy. Nauceni
se tfech zakladnich druht odbiti — odbiti obouru¢ vrchem, odbiti obouru¢ spodem a odbiti

jednoruc¢ spodem — je dostacujici ke zvladnuti hry (Buchtel et al., 2005).

2.5.2 Posloupnost niacviku hernich ¢innosti v kategorii mladsich zakyn

Kategorii mlad$ich zakyn miizeme rozd¢lit do dvou etap, a to na etapu zacatecnického
volejbalu a etapu rozvoje hernich ¢innosti. Prvni etapa by se méla zacit rozvijet zhruba v 5.
tridé, je to vSak pouze orientacni idaj. V prvni etapé¢ bychom se méli vénovat rozvoji tiech
zékladnich zpasobt odbiti, a to odbiti obouru¢ vrchem, odbiti obouru¢ spodem a odbiti
jednoru¢ spodem. Nejdiive vSak zacindme odbitim obouru¢ vrchem, jelikoz je to
nejjednodussi uder a mizeme jej vyuzit pro prupravné hry. Po jeho osvojeni mizeme zacit
s nacvikem odbiti obouru¢ spodem a odbiti jednoru¢ spodem. V momenté, kdy zaradime
nacvik Gto¢ného tderu, pfechazime do druhé etapy. Tuto etapu zaindme rozvijet zhruba v 6.
tiid&, opét je to pouze orientacni Uidaj. S nacvikem utocného tderu mizeme zacit, jakmile si
déti osvoji prvni tii zdkladni zplisoby odbiti. S ndcvikem utocného uderu zacind i nacvik
vrchniho rotovaného a smecovaného podéni, které je stim uzce spojené. Utoény uder je

Postupné zatazujeme nacvik dalSich hernich ¢innosti, konkrétn¢€ nahravku a ptihravku,
které uplatitujeme 1 pfi nacviku ito€ného tderu. Je potieba si mi¢ po podani piihrat a nasledné
nahrat a pfipravit na Utok. Po zvladnuti vySe zminénych prvkli miizeme zatfadit nacvik
obrannych prvki, jako je vybirdni a blokovéni, kde davame piednost vybirani, jelikoz by
hraci méli zvladat ptihravku. Na konci 7. tfidy kon¢i vék mladSich Zaki a charakter volejbalu

je zhruba ve fazi obrannych ¢innosti (Hanik, Lehnert et al., 2004).
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2.6 Jednotlivé zpusoby odbiti

2.6.1 Podani

Podani je odbiti mice jednoru¢ do soupeiova pole, kterym je zahdjena kazda rozehra.
Cilem podani je dosdhnout pfimého bodu nebo znesnadnit soupefi rozvinuti toku. Kvalitni
podani lze ovlivnit rotaci a umisténim, razanci a drahou letu mice, ¢imz mizeme soupefi

znesnadnit kvalitu pfihravky (Hanik et al., 2014).

2.6.1.1 Taktickeé hledisko podani
Podle Sobotky (1995) rozdélujeme podani z taktického hlediska na pomala, prudka,

rotovana a plachtici.

Pomalé podéni se nejcastéji vyuziva, pokud chceme dat kratké podani té€sné za sit’ nebo
dlouhé podani do zadni ¢asti hfiste, zejména do rohd.

Prudké podani spoc¢iva hlavné v sile a rychlosti provadéného podani, které znemoziuji
ptesny odhad dopadu mice a omezuje tak rychlost pfesunu pifijimajiciho hrace.

Pro rotovany servis plati vyhoda vysoké kiivky letu s rotaci mice, ktera je zvySena jesté
volnym padem.

Plachtici podani je charakteristické nepravidelnou kiivkou letu zptisobenou pohybem

mice bez rotace. Tato kfivka zplsobuje zménu pohybu mice smérem k zemi a zarovein i
odklon doprava ¢i doleva, ¢imz je odhad mista dopadu mice slozit&jsi. Plachtici podani dnes

ziskalo zna¢nou popularitu pro sviyj uc¢inek (Sobotka, 1995).

Zasady taktického podani

Mezi zésady taktického podani patii nechybovat. To vSak neznamena davat opatrné
podani, ale naucit se kvalitni podani a zvladnout jej i1 pfi vystaveni vétSiho tlaku a
stupfiovaném nap¢ti.

Dalsi zasadou je také ovliviiovani tempa. Podle vyvoje hry miiZe jit hra¢ na podani
rychle nebo zvolna. Pokud je soupet pod tlakem, je vhodné podani zrychlovat. V opacném
ptipadé je vhodné hru zpomalit a vystavit tak soupefe vétsi nervozité.

Velmi dilezitou taktickou zbrani je umisténi podani. Snazime se mi¢ podat tak, aby

ptihravajici hra¢ byl nucen mic ptihrat v pohybu nebo nevyhodném postaveni (Cisat, 2005).
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2.6.1.2 Technické hledisko podani

Podle Cisate (2005) Ize z technického hlediska rozd¢lit podani podle orientace postoje
(v ¢elnim postaveni a bo¢nim postaveni — témet se nevyskytuje), podle zpiisobu vedeni tideru
(spodni a vrchni) a podle chovani mi¢e béhem letu (rotujici a plachtici).

V soucasném volejbale se uziva nejéastéji podani v ¢elném postaveni a to s horni rotaci
a plachtici podani. U déti je nejvhodnéjsi zacit se spodnim podanim z divodu nedostatecné
sily pro vrchni podani a ze zdravotniho hlediska.

V zakovské kategorii se vyuziva nejcastéji spodni podani v ¢elnim postaveni a vrchni

podani s horni rotaci v ¢elnim postaveni, proto se jim budu vénovat vice do hloubky.

2.6.1.3 Druhy podani
Spodni podani v ¢elnim postaveni

Spodni podani v ¢elnim postaveni volime pro nejmladsi kategorie hrac¢d, ve volejbale
vys$si vykonnosti jej nenajdeme. Chame ho jako prostiedek umoziujici herni cviceni a fizenou
hru zacate¢niki. Je pripravou pro dalsi herni ¢innosti jednotlivce.

Zakladnim prvkem kazdého podani je zaujmuti spravného postaveni. Hmotnost téla by
m¢éla byt rozloZzena na ob&é nohy s moznosti upravy polohy ky¢li a trupu. Vychozi postoj pro
pravaka je postaveni chodidel ve vykroku, kdy leva noha je pfedsunutd (u levakl prava) a
chodidla jsou od sebe vzdalend na §ifi ramen. Pfedni noha smétuje ve sméru podéani, druha
noha je voln¢ poloZena na plochu. Kolena jsou mirn€ pokréena a trup je v mirném piedklonu.

Ptfed tiderem do mice je tieba sis jej nadhodit. Nadhozeni u spodniho podéni nemusi
byt prilis vysoké, staci par centimetrii. Mi¢ nadhazujeme netderovou rukou, tj. u pravaka
levou, a naopak. DrZime ho v nataZené ruce asi v Grovni pasu hrace.

Samotny uder je proveden nataZzenou pazi a mi¢ je zasaZen zdola bud’ zpevnénou
dlani svolné rozevienymi prsty nebo s prsty pokréenymi smérem kdlani. Uder je
doprovazen pienaSenim hmotnosti téla na pfedni nohu ve sméru predpoklddané drahy mice.
Je dilezité, aby trup zistal v mirném predklonu aZ do dokonceni podani, aby mi¢ neletél ptilis
vysoko nad sit’. Paze, ktera provadéla uder, pokracuje volné v pohybu.

Po provedeni podani se hra¢ co nejrychleji piesune zpét do hiiSté a zaujme své

postaveni v obrané.

Vrchni podani s horni rotaci v ¢elnim postaveni

Pfi tomto podani je uder do mice provadén rukou nad trovni hlavy, proto neni tieba,

aby draha mice pfili§ stoupala. Podani je pak rychlejsi a vyvolava vétsi tlak na piijimajici
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hrace. Nacviku vrchniho podéni s horni rotaci by se mélo vymétit dostatek Casu a trpélivosti,
jelikoz nacvik tohoto podani miuzZe byt dobrou pripravou jak pro smecaisky Uder, tak pro
podani ve vyskoku.

Pti zahdjeni tohoto podani ma hra¢ chodidla nohou umisténa podobné jako u spodniho
¢elniho podéani — vykrocny postoj s pfedsunutou opac¢nou nohou, nez paze provadéjici uder.
Trup nesmi byt v zaklonu. V okamziku nadhazovani mice je vaha téla pfevazné na zadni
noze.

Mi¢ nadhazujeme opét opacnou rukou, a to asi metr nad uroven hlavy podavajiciho
hrace. Dulezitd je poloha dlané, ktera by meéla zachovat polohu vzhledem k vertikale
predpokladaného nadhozu. Soucasné s nadhozenim provede hra¢ naptaZzeni ruky, kterou
provadi uder. Paze se ohyba v lokti, ktery je tazen nad Grovni ramen dozadu a zaroven hrac¢
vytoci trup ve sméru zatazeni lokte.

Impuls pro zahdjeni tderu do mice vychdzi z nohy, kterd je vzadu a pfesouvanim
hmotnosti téla vzhiiru vpied nad piedni nohu, soucasné hra¢ natahuje tiderovou pazi. Kontakt
S micem probiha v maximalnim dosahu asi 20 cm pred télem. Patka dlané by méla zasahnout
mic¢ pod stfed, nésleduje pohyb ramene vzhiru a natazeni paze se zaklopenim zapésti.

Rychlost rotace zavisi na rychlosti provedeni pohybu.

Plachtici podani v ¢elnim postaveni

Plachtici podani je podani s vyrazné odli$nou technickou tderu do mice a to tak, aby
vibec nerotoval. Aby se mi¢ nedostal do rotace, m¢l by byt kontakt s micem co nejkratsi,

¢ehoZ docilime prudkym tderem.
2.6.1.6 Podani ve vyskoku — smec¢ované

Jedna se o nejatraktivnéjsi a nejudernéjsi podani soucasnosti. Pti spravném provedeni

drdha mice nestoupa a je zapocata nad hracim polem (Cisaf, 2005).

2.6.2 Prihravka

,Piihravka patfi mezi nejdulezitéjsi herni cinnosti jednotlivce, nebot’ jeji kvalita

ovlivituje vybér pouzitych Gtocnych kombinaci.* (Buchtel et al., 2005, 54)
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,Pfihravkou rozumime odbiti mice leticiho od soupeie usmérnéné na spoluhrace (nebo
do prostoru, kam spoluhra¢ vbéhne) tak, aby mohl provést nahravku nebo jinou herni ¢innost
jednotlivce.” (Kaplan, 1999, 20)

Hraci ptihravku provadéji zptsobem odbiti obouru¢ vrchem nebo odbiti obouruc

spodem.

2.6.2.1 Odbiti obouru¢ vrchem

Podle Cisafe (2005) je odbiti obouru¢ vrchem nejstar§i zdkladni herni Cinnosti
jednotlivce ve volejbale, kterou muzeme povazovat za nejpfesnéjs$i, proto ji vyuZivame
S nejveétsi moznou Cetnosti.

Odbiti obouru¢ vrchem je zpusob odbiti, kterym se pifi osvojovani hernich ¢innosti
jednotlivce zaind. Ve hie zacatecnikii tak muzeme realizovat vSechny herni Cinnosti
jednotlivce a zatadit tak hru i do zacatki v upravenych formach. Piedstavuje optimalni
zpusob realizace nahravek. V posledni dobé se vyuziva €astéji i v piihravce.

Pti odbiti mice obouru¢ vrchem se hra¢ musi dostat pod mi¢ a nato€it celem do sméru
odbiti. Nohy jsou asi na §ifi ramen ve vysokém stfehovém postaveni, kdy je jedna noha mirné
vykroc¢end. Ruce se nachdzeji na urovni ¢ela a paze pokréené v loktech smétujicich mirné do
stran. Ruce vytvareni tzv. volejbalovy kosSicek, kdy jsou prsty roztazené¢ a mirné pokrcené,
palce smétuji k sobé a ukazovacky mifi svisle vzhiru, takze vytvaii trojuhelnikové okénko.
Odbiti zac¢ina nataZzenim dolnich a hornich koncetin. Prsty se dostavaji do styku s micem,
zejména palce a ukazovaky, ostatni prsty udavaji smér. Prsty pracuji jako trampolina, kdy
nejdiive pod tlakem mice povoli a ztlumi, poté vystieli mic¢ vpted (Zapletalova et al., 2007).

V pocatcich nacviku zamérné prodluzujeme okamzik dotyku s miCem pro usnadnéni
procesu vnimani a pochopeni dvou odlisSnych fazi a to faze zachyceni a ztlumeni mice a faze
odbiti mice (Cisat, 2005).

Nejcastéjsi chyby hraci, kterym je tfeba se vyvarovat:

- hrac se pred odbitim nedostane pod mic;

- v moment¢ odbiti mi¢e nezastavi nohy a odbiji mi¢ v pohybu;
- neni nato¢eny do sméru odbiti;

- mic je obijen v nespravné vysce (u brady, u prsou);

- lokty jsou pfili§ daleko od sebe nebo blizko u sebe (Zapletalova et. al., 2007).
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2.6.2.2 Odbiti obouruc spodem

Odbiti obouru¢ spodem, zvané bagr, patii k zdkladnim dovednostem hrace. Vyuziva se
piedevsim pii pfihravce a vybirani. Pro kvalitu pfihravky je tfeba specifikovat techniku odbiti
a zvazit jeji pfimétenost (Cisaft, 2005).

Pii stichovém postoji jsou nohy rozkroCeny a pokréeny, trup je vzpiimeny, nékdy
nepatrné piedklonény a paze jsou pokréeny ve vysi pasu s lokty mirné od téla. Hlava je
zvednuta a o€i neustale sleduji mi¢. Samotné odbiti pak zacina tim, Ze se paze v loktech
napinaji a nasledné spojuji. Piedlokti a lokty se tla¢i co nejvice k sob¢, abychom vytvotili
ptislusnou plochu pro odbiti mice. Ramena tla¢ime doptedu a zapésti naopak dold. Mic by
me¢l dopadat na horni polovinu piedlokti, pohyb pazi proti mi¢i je minimalni nebo zadny
(Hanik et al., 2014).

Pro nacvik optimalni techniky odbiti obouru¢ spodem je rozhodujici prace nohou, proto
by jeho nacviku méla byt vénovana prvotfadd pozornost. V pfipadé, Ze lehké mice
prudSich micich (Cisat, 2005).

V momentu uderu do mice udéla hra¢ poskok nebo sérii rychlych poskokti na urovnani
postoje. Paze jsou nasazeny tak, aby se piedlokti ocitlo daleko pfed trupem. V momentu
kontaktu s mi¢em se nohy napinaji a trup napiimuje. PaZze zacinaji tlumici pohyb podle
rychlosti leticiho mice, hlava se tla¢i mezi ramena, zapésti se tlaci k sobé a dolti (Hanik et al.,
2014).

Pfiléta-1i mi¢ stranou od hrace, je vyhodné vyuzit odbiti stranou od osy téla. V takovém
pfipad€¢ trup zastdvd v mirném piedklonu, paze vysuneme stranou a zdroveil sniZime

vzdalenéjsi rameno (Cisat, 2005).

Nejcastéjsi chyby hraci, kterym je tfeba se vyvarovat:
- hrac dela za mi¢em vypad jednou nohou;
- mic je obijen pouze pohybem pazi, chybi prace dolnich koncetin;
- pohyb pazi pted odbitim se zrychluje;
- paze pii odbiti jsou pokréené;

- dopad mice na nespravné misto pazi (Zapletalova et al., 2007).

Taktika prihravky

- snaha pokryt co nejveétsi plochu hiisté nejucelnéj$im rozestavénim hraci;
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- vybérem ptihravky usilovat o plynuly a efektivni pfechod z obrany do Gtoku;

- na zaklad¢ dovednostniho potencialu hract stanovit herni kombinaci pro piijem
podani;

- pfi pomalej$im, mén¢ razantnim podani a zvlasté piihravku ze hry provést odbitim
obouru¢ vrchem;

- délce podani prizpasobit rozestavéni hracl vice vpredu nebo vzadu;

- ke zrychleni uto¢né kombinace volit ptihravku s takovou drahou letu, aby

nahravac nahraval ve vyskoku (Kaplan, 1999, 26).

2.6.3 Nahravka

Nahravka je ptfesné odbiti prihraného mice na jednoho ze spoluhraca tak, aby mohl
utocit. Je vétSinou druhym odbitim ze tii moznych a ve vykonnostnim volejbale je provadéna
specialistou nahrava¢em. Cilem nahravky je ptipravit nejlepsi podminky pro provedeni utoku.
Nejcastéji se pii nahravce vyuziva odbiti prsty (Hanik et al., 2014).

V zacateCnickém volejbale se vyuzivaji vysoké nahravky pted sebe nebo za sebe,
realizované obouru¢ vrchem. Dilezita je presnost nahravky, taktika je druhotada (Zapletalova

et al., 2007).

Mezi nejcastéji pouzivané nahravky patii nahravka obouru¢ vrchem pied sebe,
nahravka obouru¢ vrchem za sebe, nahravka obouru¢ vrchem ve vyskoku a jednoruc¢ ve

vyskoku.

2.6.3.1 Druhy nahravek
Nahravka obourué¢ vrchem pred sebe

Vétsinu nahravek je hra¢ nucen vykonat v pohybu, z ¢ehoz vyplyva, ze nejdilezité;si
je prace nohou. Hra¢ musi rychle dobéhnout pod mi¢ a zastavit se jeSt€ pred odbitim a
vytvofit si tak vhodné postaveni pro nahrdvku. Pokud hra¢ mi¢ neodbije, mél by mu
dopadnout na celo. Nejcastéji uskutecniujeme nahravku ze stiedniho volejbalového stiehu —
mirny stoj rozkro¢ny, jedna noha mirné vykrocend, voln€ pokrena kolena, mirné

predklonény trup, hlava je vzpfimend a vaha na ptedni strané chodidel (Zapletalova et al.,
2007).
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Paze jsou ohnuté v loktech asi 90° pred télem a lokty smétuji od téla. Pfed kontaktem
s micem se mize uhel v loktech zmensit, v okamziku dotyku se paze natahuji. Nahravka je
plynuly pohyb vychézejici ze zadni nohy ptes napinani kolen, kycli, natahovani pazi v lokti az
k zapésti. Pfi nahravce na vétsi vzdalenost je tieba vice pokrcit lokty a kolena pro vyvinuti

veétsi sily (Kaplan, 1999).

Nahravka obouruc vrchem za sebe

Rozdil mezi nahravkou pfed sebe a nahravkou za sebe je ten, Ze pii nahravani za sebe
musi byt hra¢ skuteéné pod mi¢em a v momentu kontaktu s mi¢em je zapésti zvracené vzad.
Dulezita je prace palct, které po odbiti mi¢e smétuji nahoru smérem dozadu. Pfi odbiti je trup
mirn¢ v zaklonu. Tento pohyb se snazime co nejvice minimalizovat pro utajeni sméru

nahravky (Zapletalova et al. 2007).

Nahravka obourué¢ vrchem ve vyskoku

Nejcastéjsi zpusob nahravani ve vykonnostnim volejbale, jejiz cilem je urychlit uto¢né
kombinace, zatajit misto sméfovani nahravky a upoutat pozornost soupefivého blokate. Jedna
se 0 odbiti v bezoporové fazi, kde jedinou oporou je trup ve svislé poloze (Zapletalova et al.,
2007).

Nahravka jednoruc vrchem

»Nahravka jednou rukou ve vyskoku se pouziva jako nouzova technika pii Spatné
piihravce, kterd smétfuje na druhou stranu sité. Jde vlastné o nastaveni prstll proti sméru letu
mice, které vyzaduje pfesny a pruzny prstoklad, aby mi¢ dostal spravny smér.” (Zapletalova
et al., 2007, 80).

Taktika nahravky

- znalost postaveni vlastniho druzstva a piedevsim hract predni fady a jejich kvalitu,

- znalost postaveni druZstva soupete a odhad nejslabSiho mista, schopnosti blokai;

- druh a kvalita pfihravky, pii Spatné ptihravce je Iépe radgji volit nahravku pied
sebe;

- postaveni nahravace;

- komunikace s Gto¢niky;
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- stav utkani (Kaplan, 1999).

Nejcastéjsi chyby hraci, kterym je tfeba se vyvarovat:
- nahravka smétuje do htisté k uto¢icimu hraci,
- mic je nahrany moc blizko na sit’,
- nahrévka je pfili§ vysoka nebo nizka,
- nahrévka je dlouh& nebo kréatka,
- nahravka z pole nesméfuje diagonalné k siti,

- nahravka z pole je nizka a prudkéa (Zapletalova et al., 2007).

2.6.4 Utoény uder

Utok je ¢innost, kterou obvykle vrcholi akce zahajena piihranim mice piilétajiciho od
soupefe. Patii mezi divacky nejatraktivnéjsi casti volejbalu diky souhie nahravace
S uto¢nikem a zaroven souboj Gto¢nika s obranou soupete (Cisat, 2005).

Samotny Utoény uder je definovan jako odbiti mi¢e do pole soupeie béhem rozehry,
nejcastéji provadény jednou rukou ve vyskoku, s cilem znemoznit soupefi udrzeni mice ve
hie. Pohybové ¢innost se sklada z péti na sebe navazujicich ¢asti:

- rozbéh,

- odraz,

- letova faze,

- uder do mice,

- dopad (Kaplan, 1999).

Rozbéh

Zasadni vyznam pro konecné provedeni uUtocného uderu maji tii posledni kroky
(smerovy, brzdici a dokrok). Vychazime z vychoziho postaveni, které¢ je dano ptedchozi
¢innosti (blok, vybirani v poli, pfihravka a dalsi) a podle toho uzpisobime délku, smér a
celkovy pocet krokd. Prvni krok (smérovy) je zdkladem casovani. Pti vysokych nahravkach
byva pomaly, jindy situace vyzaduje jeho zrychleni. Vahu pfeneseme na pravou nohu (u
pravakl) a levou nohou vykro¢ime, paze zustdvaji podél téla. Druhy krok (brzdici) zrychluje
tempo rozb¢hu. Zacina odrazem z levé nohy a je nejdelsi ze vSech krokt. Soucasné s krokem

horni koncetiny zapazuji kam az ramena dovoli a trup se zacina predklanét. Noha jde do
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propnuti, abychom doslapli co nejdéle, a dopadame na patu nohy. Tieti krok (dokrok) dostava
levou nohu pied pravou a dokoncuje natoceni trupu levym ramenem k siti. Paze se dostavaji
ze zapazeni do predpazeni a trup se zacina vzptimovat. Leva noha doslapuje ptes predni ¢ast

chodidla, Sikmo k pravé noze, ¢imz pomahéa k dobrzdéni pohybu (Hanik et al., 2014).

Odraz

Odraz zac¢ina ihned po dokonceni dokroku, kde jsou zapojeny kloubni sily kotnikd,
kolen, ky¢li a ramen. Obé paze $vihaji dopiedu a vzhuru. Zaklad pro odraze je dotyk chodidel
s podlozkou (Kaplan, 1999).

Letova faze

Z polohy mirné nad hlavou se prava (uderova) paze ohyba v lokti, stahuje se vzad
spole¢n¢ s rotaci trupu, tak ze ramena a boky jsou natoCeny Sikmo k siti. Spravny napiah
pfipomind lukostielce natahujici luk. Leva paze zlstava nad hlavou jakoby ukazovala na mi¢
(Hanik et al., 2014).

Uder do mice

Pohyb smérem k mici je zahdjen rotaci bokil a je pfendSen na dalsi Casti téla. Trup se
pohybuje vpfed za soufasné rotace a ohybani ramene, nasledném napnuti v lokti a
zavéreéném ohnuti zapésti. Leva paze pii klesani napomaha udrZet rovnovahu téla (Kaplan,
1999).

Dopad

Dopad by mél byt mé&kky a tlumeny na obé nohy, nékdy pouze na jednu nohu. Spicky
se dotykaji podlozky jako prvni. Ohnutim nohou v Kkotnicich, kolenou a ky¢lich dopad
ztlumime (Kaplan, 1999).

Necastéjsi chyby hracéu, kterym je ti‘eba pii nacviku Uderu piedejit:
- pfiodrazu je prava noha blizZ k siti nez leva (u pravaki);

- Spatné Casovani rozbéhu;

- podbihani mice;

- pokrcena paZze pti uderu do mice;
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- snaha za kazdou cenu vykonavat uder, i z nevhodné nahravky (Zapletalova et al.,
2007).

2.6.5 Vybirani

Vybirani je odbiti nebo odrazeni mice jakymkoliv zpiisobem dovolenym pravidly.
Cilem vybirani je zabranit dopadu mice na zem a znemoznit tak soupeii dosahnuti bodu.
Mize byt jak prvnim, druhym nebo i tfetim odbitim v poli. V ptipadé doteku mice pii bloku,
muze byt i ¢tvrtym odbitim (Buchtel et al., 2005).

Vybirani mi¢e mizeme rozdélit do riiznych Cinnosti a to vybirani tvrdého utoku
soupete, vybirdni ulivky soupete, vykryvani: vybirdni odrazenych mict od bloku soupefe,
vybirani odrazenych mict od vlastnich spoluhract, vybirani odrazenych mict od vlastniho
bloku a ptihravani mice ,,zadarmo*.

Samotnému vybirani piedchézi spravny vychozi postoj, ktery je tfeba zaujmout pred
realizaci Utoku soupete. Po nahravce soupefe branici hrd¢ vyhodnoti, jak by mohl konecny
utok vypadat a presune se na misto piedpokladaného ttoku, kde zaujme stiehovy postoj.

Pti sttehovém postoji je trup mirn¢ v predklonu, osa ramen natocena na predpokladany
smér letu mice a o¢i sleduji uto¢iciho hrace. V momentu kontaktu soupete s micem by mély
byt vSechny pohyby zastaveny. Kolena pted Spickami, ramena ptfed koleny a nohy Siroce
rozkroc¢ené. Paze by mély byt v $irSim rozevieni pied télem s dlanémi vytocenymi nahoru,
aby mohl hra¢ zahrat mi¢ nad pasem 1 pod pasem, v ose 1 mimo osu téla a piipadné 1 nad
hlavou.

Pfi vybirani bagrem mayji paZe tlumici charakter, kdy paZze musime dostat pod mi¢ tak,
aby zlstal na nasi poloviné hfist¢ a mohli si pfipravit podminky pro utok. Docilime toho
ohnutim v loktech a pfitazenim zapésti. Nohy zpravidla ne¢ini zadny pohyb, jedna se spise o
jakousi upravu postoje. Neékdy se nohy napinaji v kolenou, jindy je tieba ptejit do mirného
ukroku.

Druhym nej€astéjsim vybiranim v poli je mi¢ hrany vrchnim odbitim, které je blizké
odbiti prsty, ale na rozdil od odbiti prsty pti nahravce, jsou prsty vice napnuté a zpevnéné.
Kontakt s mi¢em je krat$i a do odbijeni se vyrazné zapojuji dlan¢, které pomahaji odebrat
mici energii. Trup je vice napiimen.

Podle pravidel je mozné mi¢ vybrat kteroukoliv ¢asti téla, napiiklad hlavou, nohou
nebo trupem (Hanik et al., 2014).
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Pady

Pii hfe mize nastat situace, kdy je tieba zabranit dopadu mice na zem pomoci padu.

Pokud je hra¢ schopen zahrat mic ve své blizkosti, kdy je schopen zachovat vyvazeny postoj,

je lepsi nepadat. V ptipad¢€, ze hra¢ musi opustit stabilni postoj, aby dostal boky nize, nez se

nachazi mi¢ v okamziku odbiti, je tfeba volit pad (Cisat, 2005).

Podle Hanika (2014) rozeznavame rtizné techniky padu:

pieval stranou - je zahajovan kratkym krokem do strany smérem k mici. Dochazi
odrazen aktivnim pohybem natazené paze a nésleduje pieval ptes bok nebo rameno
a rychly navrat do vychoziho postaveni;

pteval vpied — provadi se stejnou technikou jako u ptevalu stranou, jen prvni krok
nejde do strany, ale vpied a mi¢ mizeme odbit i bagrem;

,Iybi¢ka™ — hra¢ se presouva k mici, pred poslednim krokem snizi t€ziste téla a
provadi odraz, po kterém leti vzduchem vpied. Mi¢ se odbiji hibetem ruky nebo
bagrem. Po odbiti se ruce piesouvaji pod t€lo a tlumi dopad hrudniku na zem. Hra¢
jde do skluzu vpted,;

»placka® — pouziva se v situacich, kdy neni ¢as na jinou reakci. Pti padu si hrac
leh4 co nejrychleji na zem a natdhne pazi na ptredpokladané misto dopadu mice.
V momenté kontaktu s micem musi byt ruka pevné pfitisknuta k zemi a mic

dopada na jeji hibet.

Vykryvani

Do vykryvéani vlastniho uto¢nika se zapojuji vSichni hraci, ktefi se bezprostfedné

nepodileji na Gtoéné kombinaci, hlavné libero. Pfi utoku po vysoké nahravce vykryva

vSech 5 zbyvajicich hract, pfi rychlém utoku vykryvad pouze libero, ptipadné

nahréavac, jelikoz ostatni hraci jsou zapojeni do utocné kombinace (Hanik et al., 2014,

258).

2.6.6 Blok

Blokovani je ¢innost u sit¢ jednoho nebo vice hraci, kteti se snazi ve vyskoku zastavit

mic¢ prechdzejici na jejich stranu hiisSt€ pouzitim obou paZi. Blokafi se snaZi odrazit
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smecovany mic¢ zpét do hfisté soupete a dosahnout tak zisku bodu udefenim do mice nebo
jeho zablokovanim (Papageorgiou & Spitzley, 2002).
Utastnit se bloku mohou pouze hra¢i predni fady, ktefi blokuji samostatné
(jednoblok), ve dvojici (dvojblok) nebo ve trojici (trojblok). Z hlediska nacviku se blok fadi
Podle Hanika (2004) ma cinnost blokujicich hra¢t dvé zakladni funkce. Prvni je
bodovani blokem a druha ziskat kontrolu nad mi¢em, ¢imz je mysleno seskupeni bloku tak,
aby protihra¢ byl nucen utocit do autu nebo chybovat tderem do bloku a nebo zahrat mic tak,

aby si jej branici vytvofili vhodné podminky pro protittok.
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3 Cile

3.1 Cil bakalarské prace

Hlavnim cilem bakalafské prace je vytvofit metodickou ptipravu hracek volejbalu
v kategorii mladSich zakyn u jednotlivych druhti odbiti a vytvorit zasobnik cviéeni pro jejich

nacvik véetné obrazového zaznamu.

3.2 Ukoly préce

Pro splnéni cila prace bylo zapotiebi:
- provést resersi odborné literatury se zamétfenim na cil prace,
- vytvorit data na zaklad¢ pfedem stanovenych kritérii,

- zpracovani a prezentace dat v bakalaiské praci.
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A - hra¢ zadni tady
O - hrac ptedni fady

4 Metodika

Ke splnéni cilti a tikolt bakalatrské prace jsem pouzila piedev§im metodu historickou,
ktera spocivala ve vyhledavani videozaznamu na internetovém serveru youtube. Zde jsem
vybrala vhodnad cviCeni a nasledné aplikovala u mladych hracek. Tato cviCeni jsem
zaznamenala na videokameru a provedla jejich zpracovani.

Ve vysledkové casti jsem pak jednotliva cviceni sefadila podle zplisobu odbiti, podle

v Vv

¢innosti.

Kli¢ova slova pro vyhledavéni: volleyball drills, volleyball serving drills, volleyball passing

drill, setting, hitting, defense in volleyball.

4.1 Grafické znaceni ve volejbale — vysvétlivky

Rozdéleni volejbalového hfisté na zony

. . sit’
& ® - hrac¢ po pohybu z mista
&
- hra¢ s micem
utocna cara
/I - pohyb hrace s mista :
polovina
J",“'ﬁ
- let mice
i A
P
/,;:?‘1 - prudky mié&
l:'/
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5  Vysledky

Vysledkem bakalaiské prace jsou jednotliva cviceni doplnéna videozadznamem jejich
provedeni. Cvi¢eni jsou pievzata ze zahrani¢nich zdroju, pfevazné americkych.

Vysledkova Cast obsahuje 54 cviCeni, ktera jsou zameétfena na néacvik jednotlivych
zpusobu odbiti ve volejbale mladsich zakyn ve véku 12-13 let. Jedna se o odbiti obouru¢
vrchem a nahrévka, odbiti obouru¢ spodem a ptihravka, podani, odbiti jednoru¢ vrchem a

utoény uder a vybirani. Cviceni jsou zvolena podle Urovn¢ hernich dovednosti hracek.

5.1 Cviceni na nacvik odbiti obourué¢ vrchem a nahravku

Cviceni 1

Pocet hracek: libovolny

Popis cviéeni: Hracky si stoupnou do zéstupu asi do druhé tretiny hfisté, ¢elem k siti, kazda
ma svij mi¢. Hracka silné bouchne mi¢em pted sebe o zem, aby se odrazil dostatecné vysoko,
dobéhne pod mic¢ a nahraje na hlavni kil.

-----

mice a nohy musi byt zastavené.

Cviceni 2

Pocet hracek: libovolny

Popis cviceni: Stejny princip jako u cviceni 1, jedind obména je nahravka za hlavu na vedlejsi
kal.

Poznatky: Dulezité je, stejné jako u predchoziho cviceni, natoCeni téla do sméru odbiti pred

odehranim mice. Cvi¢enim 1 a 2 také rozvijime orientaci na hfisti.

Cviceni 3: Odbijeni mice o sténu

Pocet hracek: libovolny

Popis cvifeni: Hracka si vytipuje tfi mista na zdi v rizné vysce a postupné odbiji mi¢ proti
zdi a snazi se trefovat jim ur€ena mista v pravidelném potadi.

Poznatky: Hracka musi hrat mi¢ nad arovni ¢ela. V pfipadé, Zze mi¢ odbiji u brady, mtizeme

toto cvi¢eni modifikovat tak, ze hracka odbiji mi¢ proti zdi v sedu.
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Cviceni 4

Pocet hracek: libovolny

Popis cviceni: Kazda hracka ma svij mi¢. Odbije jej obouru¢ vrchem vysoko pred sebe asi na
délku 6 metrii jak vidime na obrazku €. 1. Dobéhne pod né&j, otoci se o 180°, nahraje si jednou
nad sebe a odbije zpatky na druhou stranu. Mi¢ necha vzdy jednou dopadnout na zem.
Poznatky: Pfi tomto cviku si hra¢ musi davat pozor na zastaveni téla pod mi¢em a jeho

natoc¢eni do sméru odbiti.

Obréazek 1 — cviceni 4

Cviceni 5§
Pocet hracek: libovolny
Popis cvi€eni: Stejné provedeni jako u cvifeni 4, jen nahravka smétuje za hlavu.

Poznatky: Zptsob tohoto provedeni byva pro hrace jednodussi, jelikoz se nemusi otacet pred

obitim mice.

Cviceni 6 - odbijeni v sedé

Pocet hracek: 2

Popis cvifeni: Hracky vytvoii dvojice Sjednim micem. Jedna s micem stoji a nahazuje
obloukem mi¢ druhé, ktera sedi na zemi a odbijenim obouru¢ vrchem ji ho vraci.

Poznatky: Toto cvi¢eni napomaha pii kontrole odbijeni mice ve spravné poloze nad ¢elem.
V ptipadé lichého poctu hracek, mizou utvofit trojice se dvémi mici, z nichZ jedna hracka mic

nahazuje, druhd odbiji a tfeti chyta.
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Cviceni 7

Pocet hracek: 3 hracky

Pocet mici: 2 mice

Pomiicky: $védska bedna

Popis cviceni: Pod sit’ do zony 3 postavime ¢ast Svédské bedny tak, aby se hra¢ v ptipad¢, ze
si na ni sedne, nedotykal nohama zemé. Hracka se posadi na kraj §védské bedny tak, aby méla
jeji vzdalenéjsi roh mezi nohama. Jedna hracka nahazuje mice na sedici hracku, kterd mic
nahrava podél sité jak je zobrazené na obrazku ¢. 2. Tieti hracka stoji u hlavniho kiilu, kam by
mela nahravka dopadat a kontroluje jeji délku a vysku.

Poznatky: hracky se Casto pii odbiti opiraji nohami o zem, je proto nutné nastavit vysku

bedny tak, aby na zem vibec nedosahly.

Obrazek 2 — cviceni 7

Cviceni 8

Pocet hracek: 2

Popis cviceni: Hracky utvofi dvojice S jednim micem, kazda se postavi na jednu stranu sité
podle obrazku €. 3. Navzajem si nahazuji mi¢. Po dopadu mice si ho hracka nahraje nad sebe,

oto¢i se o 180° a odbitim za hlavu jej vraci spoluhra¢ce na druhé strané sité.
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Obrazek 3 — cviceni 8
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Cviceni 9

Pocet hracek: libovolny

Popis cvifeni: Hracky se postavi do zastupu do hfisté asi 1,5-2 metry od sebe zady do hfisté
jak je zobrazeno na obrazku ¢. 4. Pouze prvni hracka zastupu stoji ¢elem k hiisti a ostatnim
hrackdm. Prvni hracka ma mi¢ a odbiji ho na hracku pted sebou. Ta ho odbitim vrchem za
hlavu odbije na hracku za sebou, ktera ho obije na dal§i hracku za sebou. Tak pokracuji

vSechny hracky, az na posledni v zastupu, kterd vraci mi¢ vysokym obloukem na prvni.

-
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Obrazek 4 — cviceni 9

Cviceni 10

Pocet hracek: libovolny

Pocet mici: kazda hracka kromé jedné mé sviij mic

Popis cvic¢eni: Hracky utvofi kruh jak je na obrazku ¢. 5, kazda ma sviij mic. Jedna si stoupne
doprostied kruhu bez mice. Hracky po obvodu kruhu jedna po druhé, v co nejsviznéj$im

tempu, odbiji mi¢ na hracku ve stfedu, kterd jim ho vraci zpét.

Obrazek 5 — cviceni 10
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Cviceni 11

Pocet hracek: 4

Pocet mici: jeden

Popis cviteni: Ctyii hracky utvoii étverec s jednim micem podle obrazku ¢&. 6, ktery odbiji po
obvodu. Odbiji ho zptisobem odbiti obouru¢ vrchem za hlavu, kdy prvni uder sméiuji nad
sebe dostatecné vysoko, aby se stihly natocit do sméru odbiti a druhy tder smétuje na hracku

stojici vedle.

Obrazek 6 — cviceni 11

Cviceni 12

Pocet hracek: 3

Pocet mici: jeden

Popis cvieni: Hracky utvoii trojice s jednim mic¢em. Postavi se do ¢tverce jak vidime na
obrazku €. 7, kde zlstava jeden roh prazdny. Jedna hracka na kraji odbije mi¢ na hracku vedle
sebe a prebehne na neobsazeny roh ¢tverce. Druha hracka odbije mi¢ na treti a také se posune

na prazdné misto. Hracky odbiji mi¢ a béhaji po obvodu étverce.
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Obrazek 7 — cviceni 12
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Cviceni 13

Pocet hracek: 3

Pocet mici: jeden

Popis cvifeni: Hracky se postavi do trojuhelniku podle obrazku ¢. 8. Prostfedni hracka si
nadhodi mi¢ nad sebe, odbiji jej na hracku naproti sobé a piebihé tthlopti¢né do volného roku
pomyslného ¢tverce. Druha hracka mi¢ odbiji uhloptiéné na tfeti hracku a beézi na ptivodni
misto prvni hracky. Treti hracka mi¢ odbiji na prvni a piebihd thloptficné na pivodni misto

druh¢ hracky.

Obrazek 8 — cviceni 13

Cviceni 14

Pocet hracek: 3

Pocet mici: jeden

Popis cvi€eni: Hracky se rozestavi podle obrazku €. 9. Hracka s micem odbije mi¢ na hracku
uprostied pod siti, ta ho nahraje hracce stojici na okraji sit¢. Hra€ka na okraji sit¢ kontroluje
délku a vysku nahravky a odbiji mi¢ zpatky na hracku zadni fady.

Poznatky: hracka na okraji sit¢ komentuje nahravku od nahravacky, zda by méla byt delsi

nebo kratsi. Cviceni na pfesnost nahravky.
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Obrazek ¢. 9 — cviceni 14
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Cviceni 15

Pocet hracek: 3

Pocet mici: jeden

Popis cvifeni: Cviceni stejné jako predchozi, jen s rozdilem, Zze nahravacka nahrava mic za
hlavu na vedlejsi kul, kde stoji hracka kontrolujici délku a pifesnost nahravky. Cviceni
muzeme modifikovat i obsazenim obou kuli hrackami a nahravacka muze stfidat nahravku

pred sebe a za sebe.

Cviceni 16

Pocet hracek: 2-5

Pocet mici: jeden

Popis cviceni: Hracky se postavi do zastupu za ito¢nou ¢aru a jedna pod sit’ podle obrazku
10 . Hrac¢ka s micem ptihraje mi¢ nahravacce, kterd jiz stoji pod siti, a bézi do zény ¢€.2, kde
dostane nahravku za hlavu od nahravacky. Nasledn¢ nahrdvacka piebiha do zény ¢.4, kam
prileti nahravka od hracky ze zoény 2. Hracka ze zony 2 prebéhne na misto nahravacky do
z6ny ¢.3, mezitim hrac¢ka v zon€ 3 odbije mi¢ na hracku ¢ekajici v zastupu za uto¢nou ¢arou a

bézi se zaradit do zastupu.
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Obréazek 10 — cviceni 16
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5.2 Cviceni na nacvik odbiti obouru¢ spodem a piihravku

Cviceni 17

Pocet hracek: libovolny

Popis cvi¢eni: Hracka si stoupne proti zdi kde si vytipuje misto asi v Grovni hlavy. Stoupne si
piiblizn¢€ metr od zdi a obouru¢ spodem odbiji mic proti zdi.

Poznatky: Mi¢ by nemé&l sméFovat piili§ vysoko.

Cviceni 18

Pocet hracek: 3-4

Pocet mici: 2-3

Popis cviceni: Cviceni zaméfené na pohyb nohou. Dvé nebo tii hracky se postavi do htiste
vedle sebe na vzdalenost asi 2 metrii. Jedna hracka bez mice se postavi naproti na vzdalenost
asi 3 metrii. Stoupne si naproti krajni hracce, jak vidime na obrazku ¢. 11, ktera ji nahodi mi¢
tak, aby jej mohla odbit bagrem. Cvicici hracka odbije mi¢ a rychlymi kroky se pfesune
k dalsi hracce, ktera ji nahazuje mi¢ uz v momenté odbiti prvniho mice. Pokud jsou 3
,hahazovacky*, pfesune se ke tfeti a nasledné se vraci k prosttedni, v ptipadé, Ze jsou jen 2,
vraci se K prvni hracce.

Poznatky: hracky €asto odbijeji mi¢ v pohybu, proto jsou dulezité rychlé piesuny, aby ziskaly

¢as na zastaveni nohou pod micem.
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Obrazek 11 — cviceni 18
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Cviceni 19

Pocet hracek: 2

Pocet mici: jeden

Popis cvi¢eni: Hracky se rozdéli do dvojic a postavi se kolmo na sit’. Hracka u sité stoji na
misté a odbiji mi¢ na spoluhracku sttidaveé kratky a dlouhy. Hracka vzdalené;si k siti ji mic
vraci odbitim obouru¢ spodem.

Poznatky: dulezité je dohliZet na to, aby se hracky dostaly té€lem za mic

Cviceni 20

Pocet hracek: 2

Pocet mici: jeden

Popis cviceni: Hracky si utvoii dvojice s jednim micem. Jedna hracka si klekne na kolena,
ruce pripravi do stfehové pozice. Druhd hracka hazi prudké mice tésn¢ nad zem a hracka na

kolenou se jej snazi vybrat.

Cviceni 21

Pocet hracek: 2- libovolny

Popis cviceni: Jedna hracka si stoupne zady k siti, dalsi hracky vytvoti zastup vedle hiisté,
kdy postupné budou chodit do htist¢ na uroven utocné ¢ary. Hracka u sité bouchne mi¢em o
zem. To je signél pro hracku v poli, aby se co nejrychleji pfesunula ptiblizn€ o 3 metry vzad.
Hracka u sité hodi jednoru¢ prudky mi¢ na hracku v poli, kterd se ho snazi ztlumit a vratit

nahazujici hracce.

Cviceni 22

Pocet hracek: 3

Pocet micii: 2

Popis cviceni: Hracky si utvofi trojice se dvéma mici. Stoupnou si vodorovné se siti, izemi
pro cviceni mizeme vymezit napiiklad siti a Utocnou Céarou. Jedna hracka si stoupne
doprostfed tohoto Gizemi a zbyvajici hracky se s mi¢i rozdé€li, kazda na jednu stranu hfisté.
Hracky s mi¢i na stfidacku nahazuji dlouhé mi¢e do druhé tfetiny vymezeného Uizemi na
sttedni hracku, jejimz Ukolem je dostat se co nejrychleji télem za mi¢ a odbitim obouruc¢

spodem jim ho vratit.
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Obrézek 12 — cviceni 22

Cviceni 23
Pocet hracek: 3

Pocet mici: jeden

Pomiicky: obruc

Popis cviceni: Hracky se rozestavi podle obrazku €. 13. Hracka s mi¢em (Gtocnice) zahraje
mic na hracku zadni fady, kterd jej pfijme na nahravacku. Po odehrani mice proleze obrudi,
ktera lezi mimo htisté, provede rozb&éh na sme¢ s vyskokem a vrati se do ptivodni pozice.
Nahravacka si odbije mi¢ dvakrat nad sebe, poté ho nahraje utocnici, kterd si mi¢ odbije
taktéz dvakrat nad sebe a opét zahraje mi¢ na hrac¢ku zadni fady.

Poznatky: pokud obru¢ polozime mimo hfisté, hracky si osvoji odstupovani na Gtok po

piihravce.
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Obrazek 13 — cviceni 23
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Cviceni 24

Pocet hracek: 3

Pocet mici: jeden

Popis cviceni: Hracky se rozdéli do trojic a postavi se jak vidime na obrazku ¢. 14. Hracka u
sit¢ zahraje mi¢ na hracku, kterd stoji v poli za Gto¢nou carou. Za ni stoji hracka, ktera je
nachystana na vbihani na nahravku. V okamziku odbiti mi¢e hrackou u sité (Gto¢nici) zadni
hracka vbiha do zény 3, kam piijimajici hracka pfijima, a nahrava jej podél sité utocici

hracce. Poté se vraci do pole a vyménuje si misto s pfijimajici hrackou.
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Obrézek 14 — cviceni 24
Cviceni 25
Pocet hracek: 5
Pocet mici: jeden
Popis cviceni: Hracky se rozestavi podle obrazku ¢. 15. Hracky u sité (atocnice) zacinaji
rozehrou, vzdy uhlopticné na hracku zadni fady. V momenté odbiti mic¢e utoc¢nici, hracka
zadni fady, ktera nepfijima, vbiha k siti na nahravku (stava se z ni nahravacka). Pfijimajici
hracka odbiji mi¢ k siti, kde jiz nahravacka Ceka a jejiz misto zaujima 3. hracka zadni fady.
Nahrévacka nahraje mi¢ druhé uto¢nici a bézi zpét do zadni fady, kde poté zaujme misto

hracky, kterd bude vbihat na nahravku.
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Obrazek 15 — cviceni 25
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Cviceni 26

Pocet hracek: 3

Pocet mici: jeden

Popis cviceni: Hracky se rozestavi podle obrazku ¢. 16. Hracka u sité odbije mi¢ na hracky
Vv zadni zO6n¢ a bézi do zadni fady na obranu. Jedna z pfijimajicich hracek si zavola na mic,
coz je signal pro druhou, aby vb&hla na nahravku, pfijme mi¢ do zény 3 a bézi obloukem
mimo hfisté K siti. Hracka, kterd nepfijima, bézi na nahravku, odbije jednou mi¢ nad sebe,
nahraje Gito¢nici a b&Zi do obrany na druhou stranu hfi§té, kde uz éeka prvni hracka. Utoénice
si mi¢ odbije jednou nad sebe a nasledné na piipravené hracky v obrang.

Poznatky: Dulezité u tohoto cviCeni je dohlizet, aby se nahravacky otocily do sméru
nahravky jesté pred prvnim odbitim, a hracky v obrané volaly co nejdfive na letici mi¢ pro

véasné vbéhnuti na nahravku.
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Obrazek 16 — cviceni 26
5.3 Cvifeni na nacvik podani

Cvifeni 27

Pocet hracek: 2

Pocet mici: jeden

Popis cvifeni: Hracky si utvoii dvojice sjednim mi¢em a stoupnou si naproti zdi na
vzdalenost asi 4 metrl. Jedna z hracek odbije mi€ iderem pro spodni servis proti zdi a ustoupi
stranou, aby odrazeny mi¢ mohla druhé hracka odehrat opét uderem pro spodni servis. Mi¢ po

odrazu miize jednou dopadnou na zem.
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Cviceni 28

Pocet hracek: libovolny

Pocet mici: jeden

Popis cviceni: Hracky utvoii dvojice nebo trojice, kazda skupinka se postavi na jednu stranu
sit¢ a vyzna¢ime herni izemi. Hracky hraji na jeden uder pfes sit’ spodnim servisem, kdy po
uderu miize mic spadnout jednou na zem.

Poznatky: v pfipadé vétsiho poctu skupin mizeme hru modifikovat prebihanim. Pro motivaci

muzeme zatadit hru na urCity pocet zivota.

Cviceni 29

Pocet hracek: 2-3

Pocet mici: jeden

Popis cvifeni: Hracky utvoii dvojice a stoupnou si naproti sob& pies sit na vzdalenost
priblizné¢ 6 metrd. Podavaji na sebe spodnim servisem. Cviceni je na piesnost a osvojeni
spravné techniky odbiti.

Poznatky: cviceni na piesnost, vzhledem ke kratké vzdalenosti je pfesto vénovat velkou

pozornost spravnému provadéni techniky.

Cviceni 30

Pocet hracek: 2

Pocet mici: jeden

Popis cviceni: Hracky si vezmou do dvojice jeden balén a kazda jde na jednu stranu hiisté.
Hracka s micem si stoupne za zakladni ¢aru, druhd hracka si mezitim stoupne na kterékoliv
misto ve hiisti. Ukolem hracky s mi¢em je trefit spodnim podanim misto, kde stoji hracka bez
mice, poté jde do hfisté a vybira misto pro podani druhé hracky.

Poznatky: ze zacatku mizeme hrackam situaci usnadnit podavanim z kratsi vzdalenosti.

Cviceni 31

Pocet hracek: libovolny

Pomiicky: ko§ na mice

Popis cviceni: Hracky jdou na jednu stranu hiisté za zékladni ¢aru, kde maji k dispozici mice
na podani. Na druhou stranu hfi$té umistime kos§ na balony a hracky se snazi servisem mic
trefit do koSe. V ptipadé, ze se nckteré zdaii trefit koS nebo aspoini jeho konstrukci, jde kos

pfesunout na jiné misto.
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Cviceni 32

Pocet hracek: libovolny

Popis cviceni: Hracky maji za kol podavat do vymezeného tzemi za ziskem 20ti bodu.
V piipad¢€, Ze mi¢ spadne do Cervené vysrafovaného, ziskavaji 1 bod, za dopad do modrého
Uzemi ziskaji 3 body (obrazek ¢. 17). Pokud mi¢ dopadne do zény 1, 5 nebo 6, body se
naopak odecitaji. V pripad¢ zkazeni servisu do sité nebo do autu, odecteme 2 body. Cilem

cviceni je co nejdiive dosdhnout 20 bodu jako tym.

Zéna Zona Zéna

&V ¢ VI &I

vysvétlivky: - 1bod @ -3 body
Obrazek 17 — cviceni 32

Cviceni 33

Pocet hracek: libovolny

Popis cvieni: Kazda hracka ma k dispozici 10 pokust na podani. Podavaji do jednotlivych
z6n, které jsou obodovany rtiznou hodnotou podle naro¢nosti (obrazek 18). Kazda si pocita

své body. Pii zkazeni mice si bod odeéte. Cilem cviCeni je nasbirat co nejvice bodd.

3 body
2 body 2 body

2 body

1bod 1bod 1bod

3 body 2 body 3 body

Obrazek 18 — cviceni 33
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5.4  Cvifeni na nacvik odbiti jednoru¢ vrchem a Uto¢ny uder

Cviceni 34

Pocet hracek: libovolny

Popis cvifeni: HraCky si stoupnou do zastupu s mic¢i do hfisté. Jedna hracka bez mice si
stoupne pod sit’ do zony 3 na nahravku. Jedna hracka bez mice si stoupne mimo hiisté
pfiblizné ptl metru za utonou ¢aru a nachysta se na utok. Prvni hracka v zastupu nahodi mic
na nahravacku, ktera ho nahraje na hlavni kal. Hracka stojici mimo htisté se rozbéhne a chyti

mic v nejvyssim bod¢. Nacvik na Casovani rozbéhu na smec.

Cviceni 35

Pocet hracek: libovolny

Popis cvifeni: Hracky si opét stoupnou do zastupu s mici. Jedna hracka (mlzeme vyuzit i
trenéra) si stoupne pod sit’ do prostoru nahravace. Hracka hodi nahravacce mic¢ a pfipravi se
na rozb&h na smec. Nahrdvacka nadhodi mi¢ asi 2 metry nad sit, hracka provede rozb&h na

smec, mi¢ v8ak neodehraje pazi, ale hlavou ve vyskoku.

Cviceni 36

Pocet hracek: libovolny

Pomiicky: kuZzel, tenisové micky

Popis cviceni: Kazda hracka si vezme tenisovy micek. Do prostoru mezi Gto¢nou ¢arou a siti
je umistén kuzel. Hracka naznaci vykryti smecatrky pod siti, poté odstoupi kolem kuzele mimo

htiste, provede rozbéh na sme¢ a odhodi tenisovy mic¢ek do pfedem urceného sméru.

Cviceni 37

Pocet hracek: libovolny

Pomiicky: Svédska bedna

Popis cviceni: Pod sit’ postavime ¢ast $védské bedny tak, aby v piipadé, kdyz se na ni hracka
postavi a natahne pazi, byla rukou nad horni paskou sité. Trenér (mtizeme vyuzit 1 Sikovné;si
hracky), stoji na zemi vedle Svédské bedny a nahazuje mice pil metru aZ metr nad sit.

Hracka, ktera jiZ stoji na bedn¢, udefi do mice v nejvyssim bodé.
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Cviceni 38

Pocet hracek: libovolny

Popis cvifeni: Kazda hracka ma svlij mic a stoupne si proti zdi. Mi¢€ si chytne do levé ruku
(pravaci) a nadhodi pfiblizn¢ ptl metru az metr nad sebe. V nejvyssim misté udetfi do mice

tak, aby smétoval do zemé&. Pokud hracky zvladnou, udeti do mice ihned po odrazu od zdi.

Cviceni 39

Pocet hracek: 1-5

Pomiicky: obruce

Popis cvifeni: Na zed’ nebo na zebfiny umistime do rtizné vysSky obruce. Hracky se snazi
lobem trefit vnitfek kruhu. Vzdalenost od zdi zvolime podle Grovné dovednosti hracek. Pro

motivaci mizeme jednotlivé obruc¢e obodovat.

Cviceni 40

Pocet hracek: libovolny

Popis cviceni: Hracky si stoupnou do zastupu mimo hfisté asi metr za uto¢nou ¢aru celem
k siti. Provadi smecafsky rozb¢h a udefi do mice, ktery drzi trenér tak, aby byl mi¢ hrackou

vV

odehréan v nejvyssim mozném misté.

Cviceni 41 — smec po vlastnim nadhozu

Pocet hracek: libovolny

Popis cviceni: Kazda hracka ma sviij mic. Postavi se do zastupu mimo hiisté asi metr za
utocnou caru Celem k siti. Nadhodi si vysoky rotovany mic¢ pred sebe do vzdalenosti ptiblizné

2 metrli a po vlastnim nadhozu toc¢i ve vyskoku na druhou stranu sité.

Cviceni 42

Pocet hracek: 2

Pocet mici: jeden

Popis cvifeni: Hracky utvoti dvojice S jednim mi¢em. Jedna hracka se postavi proti zdi do
vzdalenosti aspoit 4 metri , druhd se s miCem postavi bokem mezi zed a prvni hracku.
Nadhazuje mi¢ do vysky, a prvni hracka po smecarském rozbéhu ve vyskoku udeii mic tak,

aby po uderu sméfoval do zemé.
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Cviceni 43

Pocet hracek: libovolny

Popis cvifeni: Hracky si stoupnou do zastupu do hfisté piiblizné ptil metru za Gitocnou ¢aru.
Trenér (nebo Sikovna hracka) stoji pod siti v prostoru pro nahravacku (zona €. 3) a nadhazuje
mice do vysky asi dvou az tii metr. Hracky po smecaiském rozbéhu ve vyskoku hraji mi¢ na

druhou stranu sité.

Cviceni 44

Pocet hracek: libovolny

Pomiicky: obruc

Popis cviceni: Pod sit’ si stoupne nahravacka (mize nahravat i trenér). Do mista vzdéaleného
ptiblizn¢ metr, metr a pil od bo¢ni ¢ary, mezi Uto¢nou ¢aru a sit’, umistime obru¢. Hracka
S mic¢em se postavi do obruce a vysokym obloukem mi¢ nadhodi nahravacce (obrazek €. 19).
V moment¢ odhozeni mice se provlece obruci, odstoupi mimo htisté a pripravi se na rozbéh
na smec a utok. Nahravacka si nadhozeny mi¢ odbije dvakrat nad sebe a nahraje na kul, kde

ho Uto¢nice odehraje na druhou stranu sité.
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Obrazek 19 — cviceni 44
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Cviceni 45

Pocet hracek: 2-5

Pomiicky: kuzel

Popis cviceni: Hracka se postavi do pole na obranu. Trenér uto¢i z druhé strany sit€¢ na
piipravenou hracku, kterd si mi¢ pfihraje na nahravacku, odstoupi a zautoc¢i na druhou stranu
sité. (Obrazek 20). Aby si hra¢ky odstupovaly do dostate¢né vzdalenosti, umistime piiblizné

pul metru za ato¢nou ¢aru kuzel, kterym vytyc¢ime misto rozb&hu.

Obréazek 20 — cvideni 45

Cviceni 46

Pocet hracek: 5

Popis cviceni: Hracky se rozestavi podle obrazku ¢. 21. Hracka s mi¢em hodi mirn¢ prudsi
mi¢ na druhou polovinu hfi§té¢ do prostoru piijimajicich hrac¢ek. V momenté odhodu mice
vbiha zpoza hracek zadni fady nahravacka do zony €. 3. Jedna z hracek zadni fady ptijme mic,
nahravacka jej nahraje na hlavni kil do zony ¢. 4 a uto¢nice zato¢i na druhou stranu sité.

Hracky zadni fady se otoci tak, aby na nahravku vbihala jina hracka.
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Obrazek 21 — cviceni 46
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7 Ve

5.5 Cvifeni na nicvik vybirani

Cviceni 47

Pocet hracek: 2

Popis cvifeni: Hracky se rozdéli do dvojic a postavi se za sebe proti zdi s jednim micem.
Hracka, kterd je dal od zdi, m& mi¢ a hazi jej prudce o zed. Hracka blize u zdi stoji ve

sttehovém postaveni a ¢eka na odrazeny mic, ktery se snazi vybrat.

Cviceni 48

Pocet hracek: 3

Pocet mici: 2

Popis cvi€eni: Hraci utvoii trojice se dvéma mici. Hracka bez mice si stoupne do zadni ¢asti
htisté, jedna hracka s mi¢em pod sit’ a jedna hracka s micem na druhou stranu sité piiblizné
do poloviny htisté. Tato hracka hazi mirné prudké mice na hracku na druhé strané sité, ktera
se je snazi vybrat na hracku pod siti. Hracka pod siti chyta mic¢e a hazi hra¢ce na druhé strané

sité. Dva mice jsou pro plynulost cviceni.

Cviceni 49

Pocet hracek: libovolny

Popis cvifeni: Jedna hracka s mici si stoupne pod sit’ do prostoru pro nahravacku. Ostatni
hracky udélaji zastup v zadni ¢asti na kraji htisté. Hracka u sit¢ hazi mice rizné rychlosti a
délky na hracku, ktera se postupné posouva do riznych casti hfist€é a snazi se mice co
nejpiesnéji vybrat (obrazek €. 22).. Pro urychleni a usnadnéni mizeme pod sit’ postavit dvé

hracky, které se s nahazovanim micua stiidaji.
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Obrazek 22 — cviceni 49
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Cviceni 50

Pocet hracek: 4

Popis cviceni: Hracky se postavi do pole a jedna pod sit’ do prostoru pro nahravacku (zona €.
3). Hracka pod siti rozhazuje mic¢e na riznd mista a do riznych ¢asti hfisté, hracky se snazi

vSechny mice vybrat. Pro rozvoj reakci pod mi¢ je vhodny mensi poc¢et hracek v poli.

Cviceni 51

Pocet hracek: 4

Popis cvi¢eni: Hracky se rozestavi jak vidime na obrazku ¢. 23. Hracka zadni fady mé mic,
ktery ptihraje na nahravacku a hned poté obé& hracky zadni fady piebihaji na druhou stranu
hiigté. Nahravacka nahraje mi¢ Gtoénici a také prebihd na druhou stranu hiisté. Utoénice
zauto¢i na piijimajici hracky a také prebéhne na druhou stranu hfiste, kde se cely d&j opakuje.
Razantnost utoku pfizpiisobime trovni dovednostem a vyspélosti hracek. Cviceni 1ze provadét

1 se tfemi hrackami.
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Obrazek 23 — cviceni 51

Cviceni 52

Pocet hracek: 4-6

Pomiicky: obruc

Popis cviceni: Hracky se rozestavi podle obrazku ¢. 24. Hracka zadni fady bez mice stoji
v obruci. Jakmile je nachystani, proléza obruci, coZ je signal pro hra€ku s micem.
V momenté¢, kdy hracka proleze obruci, nahazuje mirn¢€ prudky mic¢ na hra¢ku na druhé strané
htisteé, kterd po odhozeni obruce co nejrychleji couva do zadni ¢ésti hiist€¢ a vybird mi¢ na

nahravacku. Nahravacka odbije mi¢ nad sebe a ve vyskoku chyti. Nahravacka jde do zastupu
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hracek nahazujici mi¢, hracka, ktera hazela mic jde na pfijem a hracka, ktera vybirala mic jde

na misto nahravacky.
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Obrazek 24 — cviceni 52

Cviceni 53

Pocet hracek: 3

Popis cvifeni: Hracky utvofi trojice a postavi se podle schématu 13. Hracka s micem
odehraje mi¢ na hra¢ky bez mice a bézi na druhou stranu do obrany. Jedna z hracek bez mice
si zavola a pfijme mi¢ pfiblizn€ doprostfed hfisté. Mezitim druhd hracka bez mice vbéhne do
predpokladaného prostoru ptfijatého mice, nahraje ho vysoko nad sebe a bézi na druhou stranu
do obrany za prvni hra€kou. Hracka, ktera pfijimala mi¢ dobéhne pod nahravku, jednou ho
odbije nad sebe, odehraje na hracky v obrané a bézi se opét na druhou stranu nachystat na

pfijem
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Obrazek 25 — cviceni 55
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Cviceni 54

Pocet hracek: 4-7

Popis cvic¢eni: Hracky se postavi stejn¢ jako na obrazku ¢. 26. Hracka s mi¢em hodi prudsi
mi¢ na druhou stranu sité¢ na hracky zadni fady. Jedna z hracek pifijme mic¢ na nahravacku.
Nahravacka nahraje mi¢ hracce, ktera nepiijimala. Ta si mezitim odstoupi a uto¢i z vysoké
nahravky. Hracka, kterd hazela mi¢ jde poté na misto nahravacky, nahravacka jde na misto

utocnice a utocnice jde do zastupu na hazeni mici.
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Obréazek 26 — cviceni 54
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6  Zavéry

Metodicka ptiprava hracek volejbalu v zakovskych kategoriich je klicova pro celkovy
rozvoj schopnosti a dovednosti. Je ticba na néj dohliZet s preciznosti a dtslednosti. Tato
bakalaiska prace muze slouzit trenérim mladeznického volejbalu jako inspirace a mohou si
tak rozsifit zasobnik cvik.

Cviceni uvedené v praci vyuzivaji trenéfi z riznych kouti svéta pro rozvoj zakladnich
druhti odbiti a hernich ¢innosti ve volejbale. Pro jejich nacvik je zde uvedeno 54 cviceni,
z toho 16 cviceni na odbiti obouru¢ vrchem a nahravku, 10 cviceni na odbiti obouru¢ spodem
a ptrihravku, 7 cviceni na podani, 13 cviceni na odbiti jednoru¢ vrchem a utok a 8 cviceni na
vybirani.

Pro lepsi piedstavu realizace jednotlivych cviceni byly se souhlasem hracek,

Vv prab&éhu mésice kvétna a ¢ervna 2015, vytvofeny videozaznamy jejich provedeni.
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7 Souhrn

Bakalaiska prace byla zaméfena na aktudlni trendy v piipravé hracek volejbalu
V kategorii mladsich zacek.

V Gvodni ¢asti prace jsem uvedla zakladni poznatky z historie volejbalu a jeho
charakteristiku, jako jednoho z nejrozsifenéjsiho sportu soucasnosti. V hlavni teoretické ¢asti
prace jsem rozebrala sportovni trénink a jeho slozky. ZvySenou pozornost jsem vénovala
technické piiprave, ktera je klicova pro rozvoj hernich ¢innosti. V dalsi ¢asti jsem se vénovala
charakteristice hernich Cinnosti ve volejbale, a to podani, ptihravce, nahravce, Gto¢nému
Uderu a vybirani, a jejich nécviku. V zavéru teoretického prehledu jsem uvedla specifika
trénovani mladeze.

Zbyvajici Cast prace je zaméfena na popis jednotlivych cviceni pro nacvik a
zdokonalovani hernich ¢innosti jednotlivce. Ke splnéni cilu prace, ¢imz bylo vytvofit
metodickou piipravu mladsich za¢ek a vytvoteni zasobniku cviceni, jsem pro lepsi predstavu
vytvofila videozdznamy provedeni cviéeni.

Jednotlivé videozdznamy byly zpracovany a rozdéleny do péti kategorii. Kazda
kategorie zahrnuje zasobnik cviceni k jednotlivym hernim ¢innostem, kterymi jsem se nechala
inspirovat zahrani¢nimi trenéry. Na jejich zakladé byl vyvozen zavér charakterizujici aktualni

trendy v piipravé hracek volejbalu v kategorii mladSich zakyn.

65



8  Summary

The bachelor thesis was aimed on the contemporary trends in volleyball training of
younger schoolgirls.

In the first part of the thesis | described the basics of volleyball history and characteristics
of volleyball, which is one of the most widespread sports in these days. In the main theoretical
part | described sports training and its components. | devoted higher attention to technical
training which is crucial for the development of playing skills. In the next part | deal with
characteristics of volleyball playing skills, those are serve, pass, attack, defense and so. In the
end of the theoretical part | mentioned the specifics of youth training.

The rest of the thesis is aimed on the description of the exercises for practice and
development of individual playing skills. I made a video of exercises to fulfill the aim of the
thesis.

The video is divided into five categories. Each category contains the list of exercises for
individual playing skills, which were inspired by coaches from various countries. Based on
this knowledge was created the result which characterizes contemporary trends in volleyball

training of younger schoolgirls.

66



N

o

10.

11.
12.
13.
14.

Referenéni seznam

Buchtel, J. (2005). Teorie a didaktika volejbalu. Praha: Univerzita Karlova v Praze.
Cisaf, V. (2005). Volejbal. Praha: Grada.

Hanik, Z. (2014). Volejbal: ucebnice pro trenéry mladeze. Praha: Mladé fronta.
Hanik, Z., Lehnert, M. & kol. (2004). Volejbal 1: Herni dovednosti a kondice

V tréninku mladeze. Praha: Cesky volejbalovy svaz

Choutka, M. & Dovalil, J. (1991). Sportovni trénink. Praha: Olympia.

Jansa, P. & Dovalil, J. (2007). Sportovni priprava: vybrané teoretické obory.
Ptibram: pbtisk.

Kaplan, O. (1999). Volejbal: technika, pravidla, herni systémy, pripravnd cvicend.
Praha: Grada.

Kysela, J. (2010). Florbal: kompletni pritvodce. Praha: Grada

Nykodym, J. (2006). Teorie a didaktika sportovnich her. Brno: Masarykova
univerzita.

Papageorgiou, A., Spitzley, W. (2002). Volleyball — A Handbook for Coaches and
Players. Oxford: Meyer und Meyer, UK.

Peri¢, T. (2012). Sportovni priprava déti. Praha: Grada.

Peri¢, T. & Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink. Praha: Grada.

Sobotka, V. (1995). Teorie a didaktika odbijené. Brno: Masarykova univerzita.

Zapletalova, L., Pfidal, V. & Laurencik, T. (2007). Zdklady techniky, taktiky a vyucby.

Bratislava: UK.

67



