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Anotace

Bakalarskd prace je zaméfena na rozcvicky ve volejbalu. Hlavnim cilem je
sestaveni optimalni pfedzapasové rozcvicky pro ligové juniorské hréce.
V teoretické cCasti je popsana historie, charakteristika a pravidla volejbalu, dale
volejbalové vybaveni a herni Cinnosti jednotlivce. Soucésti praktické casti je

anketni Setfeni zamétené na rozcvi¢ovaci navyky hracu.

o~

Rozcviceni mladeze se odrazi jak v oblasti psychiky, tak v oblasti télesného rozvoje
proto bude v rozcvicce piihlizeno i k vékovym zvlastnostem. Rozcvi¢eni bude
sestaveno tak, aby byly vytvofeny dal$i piredpoklady pro pozdé€jsi rozvoj. Tato
prace mize v praxi slouzit ucitelim télesné vychovy, cviitelim a trenérim

mladeze volejbalu jako ptedzapasové rozcviceni.
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Anotattion

This thesis focuses on warm-ups in volleyball. The main goal is to set up an
optimal pregame warm-up for junior league players. The theoretical part describes
the history, characteristics and rules of volleyball, volleyball equipment and
individual gaming skills. The practical part includes a survey focused on players'

warm-ups habits.

The warm up of junior athlete is reflected in the psyche and in the physical
development, therefore, the age specifics will be taken into warm-up. The warm-up
will be created so that further prerequisites for later development will be created.
This work can be used in practice for P.E. teachers, trainers and youth volleyball

coaches as a pre-match warm-up.
Keywords

Volleyball, sport, stretching, warm-up, junior athlete
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Uvod

V Ceské republice je volejbal ¢asto zastinén jinymi sporty, a to i ve méstech, kde se
hraje na vysoké trovni. Touto praci by proto chtélo byt pfispéno K Sifeni tohoto
sportu do podvédomi okoli. Snahou je pfiblizit tuto kolektivni hru a usili, které za

ni stoji.

Tato prace je zamétena na rozcviceni, coZ je velkou soucasti kazdého sportu, ale ne
vzdy mu hréaci davaji velkou vahu. Kvalitni ptiprava jak na zapas, tak na trénink

muze ovlivnit vykon.

Prace je zaméfena na predzdpasové rozcviceni juniorskych hraci. U mladeze je
rozcvicka opomijena soucdst jejich tréninkové jednotky nebo utkéani. Nikdy na ni
nekladou velkou vahu, neuvédomuji si jeji dulezitost nebo pozd¢jsi nasledky
Spatného rozcviceni. Proto cilem této prace je vytvofit rozcviceni pied utkanim, na
které si juniorsti hraci navyknou, které bude zaroven i zdbavnéjsi formou rozcviceni

a obohatit obvykl¢ volejbalové rozcviceni.

Rozcviceni juniorskych hraci neni pouhou kopii nebo miniaturou rozcviceni

dospélych se snizenymi davkami, ale je specifickou zalezitosti.



1 Cil prace

Cilem prace je sestaveni optimalni ptedzapasové rozcvicky pro hracky ligovych

juniorskych tymt.
Dil¢imi ukoly jsou:

e reserSe odborné literatury,

e Seznamit s vybranym sportem,

e analyza teorie v oblasti rozcvicent,
e anketni Setfeni a vyhodnoceni,

e navrZeni optimalni rozcvicky.



2 Charakteristika volejbalu

Volejbal patii mezi velmi rozsiteny kolektivni sport ve svété i u nas. Radime ho
mezi nekontaktni tymové sportovni hry. Jeho obliba spociva hlavné v nenaro¢nosti
na prostor, materiall a v moznosti provozovat hru celoro¢né. Dalsi vyhodou
volejbalu jsou pomérné jednoducha pravidla, které lze upravovat. Volejbal hraji dvé
druzstva na obdélnikovém hfisti, které je rozdé€leno siti na dva Ctverce o velikosti
9x9 m. Kazdé¢ druzstvo hraje se 6 hraci na htisti a zaroveil miize mit az 6 hract na
stiidani. Ugelem hry je dostat mi¢ pies sit na zem do pole soupeiti a zabranit
soupetove snaze o totéz. Druzstvo mtize odbit tfikrat (i po bloku). Mic¢ je uveden do
hry podanim. Rozehra pokracuje tak dlouho, dokud se mi¢ nedotkne zemé& uvnitf
htis§t€ nebo neni out. DruZstvo, které vyhraje rozehru, ziskava bod (Nykodym

a kol., 2006, s. 105; Hanik a kol., 2014, s. 10).

2.1 Vznik a vyvoj volejbalu

Volejbal vznikl v roce 1895 ve Springfieldu v Massachusetts (USA), vymyslel jej
William G. Morgan, feditel a profesor télesné vychovy sportovni §koly v Hollyoku.
Pivodni nazev byl ,,minonette”. Hralo se s basketbalovym micem, kterym se
odrazelo o zem. Basketbalovy mi¢ byl dost tézky a dochdzelo ke zranénim. Zacalo
se tedy hrat s miCem zhotovenym z gumy, nafouklého vzduchem, coz ptekonalo
piekazku v rozvoji minonette. Pi1 piedvedeni hry na springfieldské konferenci
feditelt télesné vychovy YMCY (YMCA = Young Men Christian Association —
chlapecké katolickd asociace) bylo pro hru navrzeno jméno ,,volley-ball* podle
hlavni ideje: odrdZeni mice — to volley the ball. V roce 1896 byl ndzev zménén na
volejbal. Hra dostala pevna pravidla a organizaci, zacalo se hrat s leh¢im mi¢em a
odbijet bez odrazu o zem. Z USA se v roce 1900 dostava do Kanady, ve stejném
roce pronika i do Indie. Dale se §ifi do Jizni a Stfedni Ameriky. V Tokiu v
Japonsku zavedl volejbal roku 1908 p. Ohmori. O dva roky pozdé&ji je volejbal
znam na Filipinach, kolem roku 1913 v Ciné. V Asii dostava volejbal specificky

charakter vlivem mistnich podminek a mentality hrac¢t (Hanik a kol., 2014, s. 429).
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2.1.1 Zacatky volejbalu v Evropé

Do Evropy se volejbal rozsitil kolem roku 1917. Zasluhu na tom méli vojaci USA,
bojujici v 1. svétové valce na uzemi Francie. Americti vystéhovalci méli zasluhu na
tom, ze se volejbal objevuje i v Litve, Estonsku, LotySsku a postupné se $iti i do
ostatnich evropskych statd. V Rusku se volejbal za¢ina hrat v letech 1915-1916
(Nykodym a kol., 2006, s. 105).

2.1.2  Zaé&atky volejbalu v Ceskoslovensku

V naSich zemich se volejbal uchytil az po 1. svétove valce. Patii tedy mezi relativné
mladé sporty. Poprvé byl predveden v Ziling a byl zafazen jako soudast piipravy
atletii pro Olympijské hry (OH) v Antverpach. Jednim z ptednich pritkopnikti byl
Josef Amos Pipal, ktery od roku 1919 ptisobil v Praze jako teditel ceské pobocky
YMCA, ve které volejbal roku 1921 dostal organizaéni strukturu. Praveé proto je rok
1921 uvadén jako pocatek volejbalu u nas. V roce 1924 oficialné vznikl Cesky
volejbalovy a basketbalovy svaz (CVBS). Rovnéz se u nas roku 1924 hrala prvni
volejbalova soutéz, jejiz vitézem se stal vysokoSkolsky tym Strakovy akademie.
Diilezitym rokem v historii naSeho volejbalu byl rok 1946. Volejbal béhem valky
prodélal uréity sestup. Mnohem vice byl prosazovany basketbal, a to vedlo ke
vzniku samostatného volejbalového svazu. Jeho ustaveni bylo stvrzeno na valné
hromadé 31. 3. 1946. Oficidlni nazev znél Ceskoslovensky volleyballovy svaz
(Hanik a kol., 2014, s. 431).

2.2  Zakladni pravidla volejbalu

Pravidla volejbalu vyuzivaji hraci pii hie, trenéfi pti vedeni druZstva a rozhod¢i pii
rozhodovani. I ptesto, Ze jsou jasné definovana pravidla, je posuzovani ptenechano

subjektivnimu faktoru (Nykodym a kol., 2006, s. 106).

Hiiste je velké 9 x 18 m a uprostied je rozdélené siti. VySka sité pro kategorii

juniort je 243 cm a pro kategorii juniorek 224 cm. Mi¢ ma obvod cca 66 cm a vazi
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260-280 g. Musi byt kulaty a vyrobeny z mé¢kké kuze. Barva mice mulze byt
jednotna svétla nebo kombinace barev povolenych federaci FIVB. Kazdé druzstvo
miZe na soupisku zafadit 12 hrac¢a (6 hracu v poli, 6 nahradnikd), z toho jedno
libero. Libero se chova jako zadni hra¢ a nemuze dokoncit uto¢ny uder, pokud by
byl mi¢ v okamziku uderu nad horni paskou sité. Nesmi podavat ani blokovat. Hra
se zahajuje podanim za koncovou ¢arou. Po zapisknuti rozhod¢iho musi byt nejdéle
do 8 s mi¢ udetfen jednou rukou a musi letét prostorem nad siti mezi anténami.
V okamziku zahéjeni hry musi hraci ve svych polich zaujimat postaveni, aby kazdy
hra¢ zadni fady mél svého odpovidajiciho hrace ptedni fady pted sebou a aby
prosttedni hra¢i obou ftad byli mezi krajnimi. Toto pravidlo neplati pro
podavajiciho. Po podani se hra¢i mohou libovolné premistovat. Druzstvo miize mic¢
odbit 3x. Dotek bloku se nepocitd. Blokovat mohou pouze hraéi v prednim
postaveni. Je dovoleno odbiti mi¢e jednoru¢, obouru¢ vrchem a spodem, resp.
kteroukoli casti téla vcetné nohy. Povoleno je do mice i kopnout. Ve volejbale
znamend kazda ztrata rozehry bod. Vyhraje-li rozehru druzstvo, které piijimalo
podani, ziskava bod a zaroven vyhodu podani. Hraci tohoto druzstva postoupi
0jedno postaveni. Set vyhravd to druzstvo, které nejdiive dosahne 25 bodl
srozdilem alesponn 2 bodl. V piipadé nerozhodného stavu 24:24 se ve hie
pokracuje, dokud neni dosazeno 2 bodového rozdilu. V piipad¢ nerozhodného stavu
na sety 2:2 se hraje paty set do 15 bodi s rozdilem 2 bodi. Trenér mize vydavat
pokyny bud’ v sed¢, ve stoje nebo mize chodit ve volné zoné pred lavickou svého

druzstva (Kaplan, 1999, s. 89).

2.3 Volejbalové vybaveni

Soucasti volejbalového vybaveni jsou sloupky, sit, anténky a postranni pasky.
Postranni pasky jsou dvé bilé pasky po stranach sit¢ umistény svisle pfimo nad
postrannimi Carami. Na vnéjSim okraji postranni pasky je umisténa anténka.
Anténky jsou povaZovany za soucdst sit¢ a ohranicuji bocné prostor preletu.
Sloupky, na kterych je sit' pfipevnéna, jsou umistény na vnéj$i strané od
postrannich ¢ar. Dal§im vybavenim jsou ¢ary vymezujici hraci plochu. Vsechny
cary jsou 5 cm Siroké a jejich barva musi byt svétla a odliSna od barvy hraci plochy.
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Dulezitym vybavenim je mi¢, ktery musi mit odpovidajici parametry (Pravidla

volejbalu, 2017).

Volejbalova vystroj hrace se sklada z dresu, trenyrek, ponozek a sportovni obuvi.
Barevné provedeni dresu, trenyrek a ponozek musi byt jednotné v celém druzstvu a
ubor musi byt ¢isty. Dresy musi byt ¢islovany od 1 do 20. Obuv musi byt lehka,
pruzna bez podpatkli. Ve vyssich profesiondlnich soutézich miize byt pocet Cisel
zvySen. Kapitan druzstva musi mit na svém dresu pasku, ktera zvyraziuje ¢islo na
prsou. Prvni rozhod¢i mize hra¢lim umoznit: hrat bos, vyménit si mokry nebo
poskozeny dres (podminkou je, ze ubor musi byt stejny), v chladném pocasi hrat
Vv teplakovych soupravach (musi byt stejné pro celé druzstvo a ocislované). Je
zakazano nosit predmeéty, které mohou zptlisobit zranéni nebo ptinést hraci vyhodu.

(Pravidla volejbalu, 2017)

2.4  Systematika volejbalu

Ve volejbale je mozné rozeznat dvé skupiny pohybovych cCinnosti — obecné
a specifické. Patfi mezi n¢ herni ¢innosti jednotlivce a herni kombinace. Jejich
zpusob organizace pak zajiSt'uji herni systémy. Herni situace jsou feSeny jednanim
jednotlivych hract i celého druzstva specifickymi volejbalovymi dovednostmi.
V utkani dochézi ke skupinovému feseni herni situace a dale pak i k individuélnimu

feSeni situace (Buchtel a kol., 2011, s. 9).

Herni systém ptedstavuje organizaci individudlnich a skupinovych Ccinnosti,
zaméfenych na splnéni Utoku nebo obrany. Je urcen podle specializace a funkci
hraca. Posty hract jsou: nahravac, smecaf, blokaf, univerzal a libero. Systém hry
zalezi na vybéru Utocnych, ptipravnych a obrannych kombinacich. V soucasnosti
téméf vSechna druzstva pouZivaji hraci systém s jednim nahrdva¢em. V minulosti
se pouzival i jiny systém, a to se dvéma nahrévaci. U tohoto systému v dnesni dobé
zlstavaji naptiklad nekterd druzstva v kategorii Zactva. U dospélych se vyskytuje

u druzstev na nizsi vykonnostni tirovni (Buchtel a kol., 2011, s. 10).
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2.5  Herni ¢innosti jednotlivce

Herni ¢innosti jednotlivee (HCJ) jsou komplex pohybovych ¢innosti, kterymi hra¢
fesi herni situace. HCJ mizeme rozdélit na taktickou a technickou ¢ast. Technicka
stranka tvoii raciondlni feseni HCJ — pohybovy projev hrace, vykonany v zavislosti
na podminkdch herni situace. Taktickou stranku tvofi psychické procesy
a myslenkové operace, kde pfedmétem je pochopeni herni situace a cilem je vybér

nejucinnéjsich zptisobi feseni (Zapletalova a kol., 1997, s. 26).

| HERNI CINNOSTI |
|
UTOCNE PRIPRAVNE OBRANNE
- o . Postavern na yiEkavac Elom_ proti Foom. ph
‘ Normalni Rychlé plijem Eoﬂm.,m | iatotnému vylryvini
| uder T
G B :
| 1
| _1
. |
- .
| 1
i | I
] | 1
N : L v I »
Podini | |Pfihedvka| [Nahravka| [Utoény ider| | Vysayvani | | Biok | [ Vybireni

Obrazek 1: Struktura hernich cinnosti ve volejbalu

Zdroj: (Buchtel a kol., 2011, s. 10)

2.5.1 Podani

Podéni je odbiti mi¢e do pole soupefe a zahajuje se jim kazda rozehra. Ma dva

hlavni tkoly: dosahnout bodu pro vlastni druzstvo a znemoznit soupefi presny

ptijem (Buchtel a kol., 2011, s. 14).
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2.5.2 Prijem mice

Pfijem podani je vybrani mice leticiho od soupete, ktery provedl podani. Piijem
muize mit charakter pfihravky, charakter vybirani, kdy ma za cil zabranit dopadu
mice na zem nebo charakter nahravky, kterd umoziuje tzv. Gtok na prvni. Piijjem
v rozehie je vybrani mice, ktery leti od soupete béhem mezihry, se stejnym cilem
jako ma podani. Piijem v rozehie ma stejné charakteristiky jako piijem podani
(Buchtel a kol., 2011, s. 15).

2.5.3 Nahravka

Nahravka je odbiti mice letictho od spoluhrace na dalSiho spoluhrace s cilem
umoznit mu utok (Buchtel a kol., 2011, s. 16).

2.5.4 Utoény uder

Utoény uder je odbiti mi¢e do pole soupeie s cilem dosahnout bodu pro své
druzstvo (Buchtel a kol., 2011, s. 17).

2.5.5 Blok

Blok je pfehrazeni prostoru nad siti provadéné hraci obvykle ve vyskoku rukama ve
Zpazeni s cilem zabranit soupefti piehrat mi¢ do naseho pole nebo srazit mic¢ do pole

soupefe a dosahnout tak bodu pro své druzstvo (Buchtel a kol., 2011, s. 18).

2.5.6 Vybirdni

Vybirani je odehrani mice jakymkoliv zpiisobem povolenym pravidly s cilem
zabranit spadnuti mi¢e na zem. MiZe byt prvnim, druhym tfetim 1 ¢tvrtym (te¢
blokem) odbitim ve vlastnim poli. Pokud je tfetim nebo ¢tvrtym odbitim, musi byt

mi¢ piehran do pole soupete (Buchtel a kol., 2011, s. 18).
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Obrazek 2: Rozdéleni individudlnich hernich cinnosti

Zdroj: (Hanik, 2008, s. 16)

2.6 Herni kombinace

Herni kombinace (HK) chapeme jako védomou spolupraci dvou nebo vice hracu,
kterou hraci uskutectiuji spole€nym taktickym zamérem. HK jsou jadrem hry.
Miuzeme je rozdé€lit na tii ¢asti — utocné, piipravné a obranné (Nykodym a kol.,
2006, s. 107).
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[ HERNI KOMBINACE |
[

| |
[OTOCNE] PRIPRAVNE | OBRANNE |

Normalai Ryctie |[Postavesina | | Vyekivas Kom proti Kom. pri
piijem postaven atocnému aderu vykoryvani

Obrazek 3: Délent hernich kombinaci

Zdroj: (Buchtel a kol., 2011, s. 11)

2.6.1 Utoéné kombinace

Uto&nymi kombinacemi (UK) se hraéi snazi ziskat bod pro vlastni druzstvo. Déli se
na dva druhy téchto UK: normalni a rychlé. UK normélni zaginaji piijmem servisu
nebo pfijmem v mezihie a pokracuji tzv. normalni (dlouhou, vysokou) nahravkou.

Zakonceny jsou uto¢nym uderem (Buchtel a kol., 2011, s. 11).

UK rychlé za¢inaji piijmem servisu nebo piijmem v mezihfe a pokraduji rychlou,
vétsinou vystielenou, nebo nizkou nahravkou. Zakonceny jsou taktéz Utocnym
tiderem. Tento druh UK ma za cil piekvapit soupefovu obranu na siti a Gtodit
Z necekaného mista a pouze proti jednobloku nebo tGplné bez bloku (Buchtel a kol.,

2011, s. 11).

2.6.2 Pripravné kombinace

Ptipravné kombinace (PK) zajiStuji rozmisténi hrach, které ma za kol zamezit
tomu, aby soupet dal bod. Dale je také dulezity pfesny piijjem a vytvofeni
podminek pro nahravku a Usp&$né zakon€eni celé kombinace. PK tedy plni tkoly
jak obrany, tak Utoku. PK se dé€li na tfi druhy: postaveni na piijem podani,

postaveni na pfijem v mezihte, vyckavaci postaveni (Buchtel a kol., 2011, s. 11).
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2.6.3 Obranné kombinace

Ukolem obrannych kombinaci (OK) je zabréanit pieletu mie pies sit’ od soupefe.
Nejprve dosahnout bodu blokem a v pripad¢€, Ze se to nepodafi, snazi se druzstvo
uspésné vybrat mi¢, coz dale umozni dalsi herni kombinace. RozliSujeme dva druhy
OK: postaveni proti ito¢nému uderu soupeie, postaveni pii vykryvani vlastniho

smecate (Buchtel a kol., 2011, s. 12).
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3 Rozcviéeni

Cilem rozcviCeni je piiprava celého organismu na pohybové zatizeni ucelné
vybranymi cvicenimi s ukolem ptfedchdzeni poskozeni pohybového aparatu

(Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014, s. 8).

Hlavnimi tkoly rozcviceni jsou:

e zahfati, uvolnéni a odstranéni napéti ve svalech,
e aktivovani hybného systému,
e mobilizovani kloubni struktury,

e pfipravit organismus na specifickou pohybovou aktivitu.

Rozcvicenim se v organismu spousti stresovy faktor. Tento faktor ma za nasledek
zvySovani télesné teploty a teploty tkéani, zvySeni pritoku krve v pracujicich
svalech, zvySovani srde¢ni frekvence, zvySovani rychlosti uvoliovani energie
Zbun¢k a rychlosti nervovych impulsti, snizovani viskozity télni tekutiny
a snizovani rizika svalového zranéni. Rozcviceni mé za ukol uvést organismus do
stavu, aby byl pfipraven na zatizeni, pficemz vychdzime z poznatku, ze télo lépe
pracuje za zvySené teploty. Pfi zvySeni télesné teploty bychom méli dojit az
k mirnému zapoceni. Idealni je na konci rozcvi¢eni dosahnout individudlni trovné

anaerobniho prahu (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014, s. 8).

Nedostatecné rozcviceni ma vliv na kvalitu dalSich provadénych Cinnosti (napf.
Spatny vykon na zacatku utkani, tréninku). V tad¢ ptipadd byva u volejbalistli
rozcviceni provadéno jen za pomoci protahovacich (strecinkovych) cviceni. To
vSak neni pro pfipravu hrace dostacujici. StreCinku by mélo ptfedchdzet cviCeni,
vedouci ke zvySeni teploty tkani, podporujici funkénost vazivové a svalové tkang.

Po ném pak cviéeni, piisobici na kloubni ¢innost (Popelka, 2013).

Pro kvalitni rozcvieni je potfeba dodrzovat nékolik zasadnich pravidel. Pti
rozcvicovani by hra¢ mél nosit dostatek vhodného oble¢eni, mél by byt najedeny,

ale ne ptrejedeny. Déle by rozcvicka mél za¢inat zahfatim a pokracovat streCinkem
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a postupovat od shora dold. Pocty dynamickych cvikli by nemély piesahovat 8-12
opakovani na kazdou stranu a pokud je zahrnut staticky stre¢ink neméla by doba
trvani prekrocit 6 s. Po dynamickém stre¢inku by méla byt optimalné zatazena
Svihova cviceni, pocty Svihovych cvikii by neméla prekrocit 12-15 opakovani na

kazdou koncetinu (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014, s. 9).

Trendy v rozcvi¢ovani vychazeji z toho, Ze v prvni fazi tréninku nebo pied soutézi
je potieba organismus prohtat. Prohtati eliminuje svalovou tuhost, ktera casto
zpusobuje poranéni svalstva. Béhem =zahfati by mél byt dodrZovan princip
postupnosti a zvySujici se intenzity, tzn. provadét nékolikaminutové pohybové
aktivity cyklického charakteru a postupné rostouci rychlosti pohybu (Cacek,
Michalek a kol., 2011).

Je nemoZné nastinit vhodnou obecnou Sablonu rozcvieni pro rizné sportovni
discipliny. Casovy interval rozcvieni zavisi na mnoha faktorech. I pfesto se
v nékterych odbornych pramenech muzeme docist, ze optimalni rozehtati

organismu trva 5-15 min. Dale miize délku rozehiati limitovat:

e disciplina, které se vénujeme,
e typ tréninkového zatizeni, ktery budeme absolvovat,
e teplota vzduchu, vhodné obleceni,

e intenzita, kterou pohyb vykonavame.

Intenzita pocatecni fize rozehtati by méla mit vzestupny charakter. Zacatek by mél
bat v oblasti aerobniho prahu, pfi relativné nizkych tepovych frekvencich. Déle by
méla rychlost pohybu postupné nariistat. Maximalni intenzita zatizeni na konci
rozehtati by neméla presahovat anaerobni prah. Velice zjednoduSené feceno, pokud
zacneme citit, ze nam tuhnou svaly, je to signdl, Ze jsme to s intenzitou piehnali

(Cacek, Michalek a kol., 2011).
U rozehtivaci faze se miZzeme setkat s témito chybami:

Rozehtivaci aktivita je provadéna skupinové. Uroven aerobnich vytrvalostnich
schopnosti vykazuje u riznych sportovci rizné hodnoty z hlediska rychlosti
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pohybové aktivity i1 z hlediska tepové frekvence. Rychlost rozklusani by tedy méla
byt ptizpisobena individudlnim schopnostem, typu piipravy a stavu organismu
sportovce. Déle pro zpestieni tréninkového stereotypu volime rozehiati formou
honic¢ek. Honicky nespliuji kritérium postupné se zvySujici intenzity pohybu od
velmi mirné po stfedni intenzitu. Prohfati je vykondvano v nespecifickych
podminkach. Tim jsou mysleny c¢innosti, které svym charakterem neodpovidaji
aktivité, kterou budou vykonavat v hlavni ¢asti tréninku (Cacek, Michélek a kol.,
2011).

Ve druhé fazi rozcviceni bychom méli zvolit streCinkové cviceni s dynamickym
charakterem. Délka druhé faze by se méla pohybovat kolem 5 min. Tieti faze
spoc¢iva v aplikaci tzv. drili. Jednd se o obecnd a specificka cviceni, kterd jsou
sportovci zvykli provadét pred vykonem. Tato cviceni jsou provadéna relativné
vysokou intenzitou. Radime sem napf. specialni skokanské cviéeni. Do posledni
faze zarazujeme Cinnosti, které budeme provadét béhem vykonu. Intenzita je

vysoka, ale ne maximalni (Cacek, Michalek a kol., 2011).

Pii volbé objemu a intenzity rozcviCeni je tfeba respektovat tréninkovy stav
sportovce. Mizeme zaradit zcela novy rozcvicovaci program nebo velmi intenzivni
zahtati organismu, nesmime vSak u Spatné trénovanych jedinct zplsobit hned
vuavodu tréninku takovou unavu, ze nebudou schopni zvladnout utkani.

Rozcvicovaci faze by ve volejbalovém tréninku neméla trvat déle nez 45 minut

(Popelka, 2013).

Z dtvodu rychlych pohybli a velmi intenzivniho, kratkodobého a ne vzdy
funkéniho zatizeni celého pohybového aparatu vyzaduje volejbal velmi specificky
program pro rozcviceni. Vysoka ptedaktivacni Urovenn svalii, ziskand aktivnimi
dynamickymi cviky, a centralni nervové soustavy, ziskand napiiklad
mezisvalovymi koordina¢nimi cviky, ma pro vyvolani optiméalnich vykont a také
pro piedchdzeni zranéni rozhodujici vyznam. Zahiati v tomto smyslu jsou
prostiedky, které slouzi k optimalnimu navozeni psychického a fyzického stavu

pred tréninkem nebo pied utkdnim (Hanik, 2009).
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Pro volejbal spravné specifické rozcvi¢eni ma pozitivni vlivy na nervové fidici
procesy: rychlost pfenaseni nervovych vzruchii se zvysi, receptory reaguji rychleji,
svalovy tonus, schopnosti kontrakce a uvolnéni se optimalizuji. Neni vhodné
dlouhé, statické protahovani pted volejbalovym zatizenim, nebot svalovy tonus
klesa a dokonce se zvySuje nebezpeci zranéni. Velkd Cast zranéni ve volejbale se
stavaji bez ciziho zavinéni. Kvalitnim rozcvi¢enim pied utkanim se riziko zranéni
zmensuje. Rozcviceni by mélo byt brano jako pevny ritudl, ktery probiha plynule
bez velkého premysleni a zbyte¢nych piestavek. Ve volejbale nelze tolerovat Spatné
navyky pfi rozcviceni. Dlouhé protahovani unavuje svalstvo, proto je pied utkdnim
vhodné protahovat pouze kratce. Metoda aktivniho dynamického protahovani pro
volejbalovou c¢innost nejefektivnéjsi. Je tieba dat pozor, aby protahovani bylo
provadéno mensi rychlosti. Se zvySujici se rychlosti se zvySuje odpor svalu. Na
zacatku rozcviCovani je aktivace srde¢ni a ob&hové soustavy spojena s cviky

koordina¢ni zatéze (Hanik, 2009).

Hodinu ptfed utkanim je hala sportovctim k dispozici. To znamend, Zze béhem 60
minut se hra¢i musi dostat do optimalni zapasové pohody. Pro rozcviceni je hra¢im
k dispozici cca pil hodiny, coz je dostatek ¢asu. Zbyly ¢as je vénovan rozcviéeni
Smi¢i na siti, podani a zahajovacimu ceremonidlu. Je vyhodné, pokud se uz
V rozcvicovacim programu pocitd s pohyby, které obsahuji volejbalové skoky

a padovou techniku (Hanik, 2009).

3.1 Struktura rozcviceni

Béhem rozcviceni dochéazi k postupnému stiidani téchto ¢asti: vSeobecné (ivodni,

prupravna) a specialni ¢asti (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014, s. 22).

3.1.1 VSeobecna ¢ast

Béhem tuvodni ¢asti se organismus nastartuje pomoci béhu mirnou az stiedni
intenzitou. Pfi rozbéhani klademe diraz na spravnou techniku bé&hu, kterou

uzpusobujeme podkladu a ¢lenéni terénu v piipade, Ze se rozbehdvame v piirodnich
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podminkach. Intenzita a zptisob rozbéhani zavisi na cili hlavni tréninkové jednotky,
na etap¢ vycviku, na typu lokomoce, na vlastni disciplin€ i na pocitech zavodnika.
Pfi skupinovém rozb&hani mizeme vyuzit i mirné¢ soutézivou formu rozbé&hani,
jako jsou honic¢ky nebo kratké pohybové hry. Ukazatelem optimalniho rozbéhani je
mirny stav zapoceni (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014, s. 22).

Do pripravné c¢asti zatazujeme cviceni vSeobecného a ndsledné specialniho
charakteru. Tyto cviCeni jsou zaméfeny na pohybovy aparat (svaly, Slachy a vazy)
s cilem zvysit elasticnost a plasticnost svalové tkané a pohyblivost kloubt.. Vybér
cvikli odpovida pohybové struktuie, kterd bude vyuzivana v hlavni tréninkové
jednotce a dale cviky, které vyhovuji pozadavkiim dané discipliny. Vybér, intenzita
a délka cviCeni se tidi potfebami sportovce. Vyuzivd se hlavné dynamického

cviceni (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014, s. 22).

Dynamicka cviceni obsahuji uklony, krouzeni, Svihové pohyby, které plisobi na
aktivaci kloubniho rozsahu. Priipravnd c¢éast by méla obsahovat 8-12 cviki jak
aktivniho (maximdlniho rozsahu pohybu je dosazeno aktivnim puasobenim
kosterniho svalstva), tak pasivniho charakteru (maximalniho rozsahu pohybu je
dosazeno pomoci vné¢jSitho pusobeni, jako je expander, Svihadlo, roller,
spolucvicenec, apod.). Pfi rozcvieni postupujeme od shora doli — tzn. od hlavy,

hornich koncetin pies trup a panev k dolnim koncetinam (Jebavy, Hojka, Kaplan,
2014, s. 22).

3.1.2 Specialni ¢ast

Ve specialni ¢asti rozeviceni jde o vybér cvikil, ktery odpovida svou koordinacni
strukturou planované pohybové Cinnosti. Ve volejbale jde konkrétné o rozcviceni
s miCem (rozhazeni, rozpinkani), vyskoky na blok, pfipravy na uto¢ny uder,
piiprava obrany v poli, pfipravy na podani a pfijem podéni. Béhem téchto cviceni
dochazi k aktivaci nervovych drah a k dosazeni optimalni urovné drazdivosti.
Vsechny prvky pohybového stereotypu se stavaji aktivnimi. Specialni rozcviceni by
mélo koncit 5-10 min pfed zacatkem utkani. Poté se sportovec zaméii na aktivovani

stavu, koncentraci pozornosti a udrzeni télesné teploty. Dulezité¢ je individualni
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vnimani rozcviceni kazdého sportovee, kdy kazdému mize vyhovovat jiny postup
rozcviCeni, tzv. rozcviovaci ritual, ktery se od rozcvicovaciho modelu mize liSit

(Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014, s. 23).

3.2 Strecink

StreCink je proces protahovani. StreCink zvySuje pohyblivost tim, Ze dochdzi
k prodluzovani vazivovych tkani a svali. Optimalizuje proces, pii kterém se
sportovec uci, trénuje a provadi pohybové dovednosti, dale mulze ptispét
k dusevnimu a télesnému odpocinku. Dal§im pfinosem je prevence Urazil, snizeni
svalové bolestivosti a svalového napéti. Strecink je ptfinosem pouze tehdy, je-li
provadén spravnou technikou. Pro dostaveni vysledkGi musi sportovci stre¢ink
zafadit jako pravidelnou cCinnost. V rdmci svého tréninkového programu se mu
vénovat kazdy den nékolik minut. Dale je tfeba, aby strecink byl provadén pomalu,
pozvolna a spravnou technikou. Pravidelny a spravny streCink vede k nékolika
zménam. Pfi ndhlém natazeni svalu dochézi k vyvolani napinaciho reflexu a sval,
ktery je natahovan, se zacne zkracovat. Trénink ale umoznuje posunuti bodu pro
spusténi napinaciho reflexu na vyssi uroven. To ma za nésledek, ze svaly mohou pfi
streCinkovém cviku vice relaxovat. Druhou zménou je to, Ze strec¢ink zvysuje pocet
sarkomer. Tyto nové sarkomery pusobi na konci existujicich myofibril. Pfidani
novych sarkomer je pfi¢innou prodlouzeni svalu. Tteti zménou je, ze strecink po
ur¢ité dobé vede ke zméné¢ délky vaziva obalujiciho svaly. Tato zména je vSak
docasna. Dalsi tkané ptizpisobujici se streCinkovym cvikim jsou S$lachy, vazy
a fascie. StreC¢ink muize byt provadén mnoha zplsoby, podle toho, jaky ma
sportovec cil, schopnosti a stav trénovanosti. Rozeznavame pét zékladnich druha
streCinku: staticky, dynamicky, pasivni, aktivni a proprioreceptivni stre¢ink (Alter,

1999, s. 19).

Dulezité je neprovadét strecink, pokud jsou svaly a slachy nerozehiaté. Strecink bez

rozehtati je horsi nez zadny stre€ink (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014, s. 24).
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3.2.1 Staticky strefink

Staticky stre¢ink (SS) je nejCastéji provozovany druh streinku. Jedna se
0 stimulujici rozvoj flexibility. Pti konkrétnich cvicenich jde o zaujmuti polohy, ve
které protahujeme zvoleny sval nebo skupinu svali. V poloze bychom méli citit
mirny az velky tah. Optimalni vydrz v této poloze je 15-45 s. Pfi extrémnim

protazeni mize dojit K poskozeni svalu nebo $lachy (Cacek, Michalek a kol., 2011).

Vyhody statického streCinku spocivaji v jednoduchosti u¢eni a provadéni cvika
a dale nevyzaduji velké mnozstvi energie. SS poskytuje dostatek Casu k posunuti
hranice napinaciho reflexu a také dovoluje docasnou zménu délky svalu (Alter,

1999, s. 20).

Zatazeni statického streinku do ptedzépasového rozcviceni neni vhodné z ditvodu,
7e statické protazeni nam zhruba po 10 suzavira kapilary, ¢imz se snizuje

prokrveni svalstva. (Slomka, Regelin, 2008).

Pti statickém protazeni klesa svalovy tonus a zvySuje se nebezpeci zranéni (Hanik,

2009).

Podle odborného ¢lanku Jaroslava Kristofice (2017) ma staticky stre¢ink pozitivni
vliv na konci tréninkové jednotky, ne v8ak v ramci rozcviceni pied vykonem. Jeho
funkce z hlediska prevence proti zranéni neni prokdzana, ale ani vyvracena. Stale
vice odbornikli se priklani k nazoru, ze tuto funkci plni pfedevSim zahtivaci ¢ast

rozeviceni. Soucasnym trendem je piechod k aktivnim formam rozcviceni.

3.2.2 Dynamicky streéink

Podle Altera (1999, s. 20) dynamicky stre¢ink (DS) obsahuje skoky, odrazy,
nekoordinované a rytmické pohyby, kde hlavni hnaci silou pohybu téla nebo
koncetiny je jejich pohybova energie, vedouci ke zvySeni rozsahu pohybu. DS je
nejvice probirana technika, protoZe byva spojovana s nejcastéjSim vyskytem
bolestivosti svalll a poranéni. Na druhou stranu DS je vede k rozvoji optimalni

pohyblivosti, nezbytné pro vSechny druhy sportt.
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DS je vhodny jako soucast rozcvieni zejména pied silovymi a rychlostnimi

tréninky ¢i vykony (Cacek, Michalek a kol., 2011).

DS ma podle Hanika (2009) hned né€kolik vyhod. DS zachovava a zvysuje
pohyblivost a pomaha zlepsit koordinaci uvnitt svalu. Protahovani trvd pomérné
kratkou dobu a soustiedéni byva Casto vétsi nez u statického protahovani. Dale neni
omezen priutok krve v kapildrach a tak mohou byt svaly pribézné prokrvovany.
Diky DS také zistava ve svalech rychla sila a vybusnost, coz je pti volejbale velmi

Zadané.

3.2.3 Pasivni strecink

Pasivni strec¢ink (PS) je technika s vyuzivanim vnéjsi sily. PS je vhodny, pokud
pruznost svall a vazivovych tkani omezuje pohyblivost nebo pokud jsou svaly nebo
tkdn¢ v obdobi rehabilitace. PS je ufinny naptiklad pokud nejdou uvolnit ztuhlé
svaly, pokud elasticita svali omezuje celkovou pohyblivost. Déle umoziuje
streCink pfesahujici aktivni rozsah pohybu sportovce. Nevyhodou PS je pfedevsim
veétsi riziko rozvoje bolesti a vzniku poranéni, hlavné tehdy, kdyz partner pouzije

vnéjsi silu nespravnym zpisobem (Alter, 1999, s. 21).

3.2.4 Aktivni streéink

Aktivni streink (AS) se provadi zapojenim svalli bez pasobeni vngjsi sily. AS
miZeme rozdélit na dva druhy: volny aktivni a proti odporu. Volny aktivni
strecinkovy cvik je provadén bez omezeni svali pfi pohybu vnéjSim odporem. Pti
odporovych cvicich vyuziva sportovec volni svalové kontrakce k pohybu proti
odporu. AS davame prednost tehdy, pokud je omezena slabost svall
vykonavajicich pohyb. AS vede krozvoji aktivni pohyblivosti, kterd ovliviiuje

sportovni vykonnost vice nez pasivni pohyblivost (Alter, 1999, s. 22).

V poslednich letech se stala oblibenou upravend verze nazyvana aktivni strecink
s dopomoci. Pfi tomto typu strecinku je rozsah pohybu pii dosaZzeni meze vlastni

pohyblivosti dokoncen partnerem nebo pomickou. Vyhoda této techniky je, Ze
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muze vést i1k posileni slabého agonisty, dalsi vyhodou je umoznéni stre¢inku az za

hranici vlastni aktivni hybnosti (Alter, 1999, s. 23).

3.2.5 Proprioreceptivni nervosvalova facilitace

Proprioreceptivni nervosvalova facilitace (PNF) je dalsi metodika, kterd slouzi
k zlepSeni rozsahu pohybu. PNF byla ptivodné navrZena jako postup v rehabilitaéni

fyzikalni terapii, dnes se pouziva také ve sportovnim Iékaistvi (Alter, 1999, s. 23).

Jedna se o metodu, kde se je vyuzito kontrakce svalu, po niz nasleduje faze relaxace
a dale protazeni svalu. Sval, ktery je protahovéan, je nejdiive staticky zatizen
¢innosti proti odporu. Reakci na zatéZ je ochranny utlum — sval cca 2-6 s relaxuje.

Nasledné¢ je sval staticky protazen po dobu 10-15 s (Cacek, Michalek a kol., 2011).

3.2.6 Balisticky strecink

Balisticky streCink vyuzivd svalovych kontrakci k prodlouzeni svalu pomoci
hmitani. Tento druh streCinku Casto zplsobuje napinaci reflex, ktery nevede

K uvolnéni svalu a u¢innost svalové protazeni se snizuje (Cacek, Michalek a kol.,

2011).

3.2.7 Strecinkové trenazery

Jako dalsi zptisob zvySovani rozsahu pohybu muzeme zvolit pouziti zvlast
navrzenych pftistroji. V zavislosti na designu a vyuziti mohou pomoci pfi rozvoji

aktivni, statické nebo pasivni pohyblivosti (Alter, 1999, s. 25).

3.3  Aplikace strefinku

Cviky by méli byt zvolené tak, aby sportovec dosdhl poZadovaného kloubniho
rozsahu vzhledem k potiebam discipliny. Dale by se mélo vyuzivat Sirokého

spektra cviki, aby nedoSlo k automatizaci cvikll. Dal$i zdsadou rozcviceni je, Ze pfi
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vyuziti statického streCinku by se v krajni poloze nemélo hmitat. Zkracené svaly
bychom m¢li protahovat po kazdé silové zatézi, naopak neprotahujeme svaly, které

jsou natrzené ¢i natazené (Cacek, Michalek a kol., 2011).

Problematika aplikace strecinku je v poslednich letech ¢asto probirdna odbornou
literaturou. Z tvrzeni velkého mnozstvi odbornych studii vyplyva, ze dynamicky
strecink ma pozitivni vliv na vétSinu sportovnich vykonti spiSe nez staticky stre¢ink

(Cacek, Bubnikova, 2009).

Dle mnoha studii mulze staticky streCink negativné ovlivnit silové a rychlostni
vykony. Po statickém stre¢inku byla mnohokrat prokazana snizena schopnost
vyvinout silu. Jednou z c¢asto uvadénych pfi¢in je snizeni tuhosti svalovée
Slachovych jednotek nebo sniZzeni aktivace motorickych jednotek Vv disledku

protahovacich cviki (Cacek, Bubnikova, 2009).

Po dynamickém streCinku mutzeme v intenzivné aktivovanych svalech sledovat
rychlejsi kontrakce, coz je predpoklad rychlejSich pohybii. Dynamicky protazené
svaly vytvareji vétsi silu, kterd je dusledkem zvySené aktivace motorickych

jednotek (Cacek, Bubnikova, 2009).

3.4  Vyhody spravné provedeného dynamického rozcviceni

Hlavni vyhodou je zvysSena rychlost kontrakce svalstva po dynamickém stre¢inku,
rychlej§i pohyby a vétsi produkce sily nez pfi statickém streCinku nebo pfi
vynechdni nékteré ¢asti rozcviceni. Dalsi vyhodou je snizeni rizika poranéni vlivem
snizeni svalové tuhosti. Po rozehtati nastdva zvySené prokrveni svalstva. Déle
usnadiluje vyuzivani kysliku pro svalovou praci, pfenos nervovych podnéth
a sportovce mentalné piipravuje na trénink nebo soutéz (Cacek, Michalek a kol.,
2011).
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4 Metodika prace

Bakalaiska prace (BP) vznikla v ¢asovém horizontu osmi mésict. Nejprve vznikla
osnova a Casova dotace jednotlivych bodl prace (viz Obrazek 4). Realizace prace

poté probihala podle tohoto planu.

Listopad 2018 Zadani BP

Sbér a studium odborné literatury, vytvoreni struktury

BP

Prosinec 2018, leden 2019

Unor 2019 Vznik teoretické Casti

Dokonceni teoretické ¢asti, vznik praktické ¢asti,

Btezen 2019

realizace anketniho Setieni
Duben 2019 Vyhodnoceni a zpracovani anketniho Setfeni
Kvéten 2019 Tvorba praktického vystupu, dokonceni prace
Cerven, Cervenec 2019 Formalni uprava, tisk, odevzdani BP

Tabulka 1:Harmonogram tvorby BP
Zdroj: (vlastni zpracovani)

Studium odborné literatury tykajici se volejbalu a rozcvicek bylo hlavnim
podnétem pro tvorbu teoretické ¢asti BP. Dal$im bodem v tvorbé prace byla reserse
literatury a vybér informaci z riznych uvedenych prament, které byly dale uzite¢né

pro vznik praktické Casti.

Praktickd c¢ast BP je postavena na anketnim Setfeni zaméfenym na rozcvicovani
pfed volejbalovou aktivitou. Anketni Setfeni bylo realizovano pomoci webového
portalu www.survio.com. Otazky v anketnim Setfeni byly sestaveny na zaklade
informaci z literatury, vlastnich zkuSenosti a konzultace s trenérem juniorského

prvoligového druzstva. Anketa byla rozeslana do tfi prvoligovych a do dvou
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http://www.survio.com/

extraligovych juniorskych volejbalovych tymu prostfednictvim socialnich siti nebo
oSobniho setkani. Hraci anketu vyplnili a zaslali zpét do portalu www.survio.com
nebo vypliovali anketu pisemnou formou. Z téchto dat jsem poté mohla vyhodnotit

rozcvicovaci navyky hracu.

Vysledkem prace je predzapasova rozcvicka. Rozcvicka byla sestavena na zakladé
anketniho Setfeni, konzultace s trenérem juniorského tymu, dlouhodobé zkuSenosti
a absolvovani n€kolika Sablon volejbalového rozcviceni. Déle byl kladen diiraz na
to, aby rozcvicka korespondovala s odbornou literaturou a soucasnymi trendy.
CviCeni ve vSeobecné Casti bylo vybirano podle doporuceni odborné literatury
a odbornych ¢lankl. Specidlni ¢ast byla sestavena na zdklad¢ soucasnych trendi,

vlastni zkuSenosti a metodickych doporuceni trenért.
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5 AnKetni Setreni

Anketni Setfeni bylo zaméfeno na provadéni rozcvicek ligovych juniorskych hracek
volejbalu. Vyzkum byl rozeslan prostfednictvim socidlnich siti, v nékterych
ptipadech i vyplnén pisemnou formou, ve dvou extraligovych a tii prvoligovych
juniorskych volejbalovych tymech. Hracky anketu vyplnily a zaslaly zpét
prostiednictvim portalu survio.com nebo anketu vyplnily pisemné. Ugelem bylo
zjistit, jaké jsou individualni navyky, preference hracek a jak by podle nich méla

vypadat optimalni ptedzapasova rozcvicka.

Hlavnim cilem Setfeni byla analyza ptistupu juniorskych volejbalistek k rozcviceni

pied utkdnim a ziskdni podnéth k sestaveni rozcvicky.

Anketa obsahuje deset uzavienych otazek, kdy respondenti oznacili jednu
Z nékolika danych odpoveédi.

5.1 Analyza vysledki

Osloveno bylo celkem 72 hra¢ek juniorskych ligovych tymid. Na anketu
odpovédelo 64 hracek. Dale jsou znazornéné anketni otazky s odpoveéd'mi, které

nam byly napomocné pti pInéni hlavniho cile prace.
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1. Je pro tebe rozcvicka pred
zapasem dulezita?

3%

H Ano

Ne

Obrazek 4: Graf'k otazce ¢. 1
Zdroj: (Survio, 2018)

Z grafu je zfejmé, ze pro 97 % respondentll, tzn. 62 hracek, je rozcvicka pred
zapasem dilezitd. Pro pouha 3 % rozcvicka dileZita neni, tuto odpovéd zvolili
pouze 2 respondenti. Ztéchto udaji muzeme vyvodit, Ze tvorba optimalni

piedzapasové rozcevicky bude pro velkou vétSinu hracek uzitecna.

2. Kolik ¢asu potrebujes na celkové
rozcviceni pred zapasem?

0%
0% 0 %0 %

h

® Do 5 minut Do 10 minut
# Do 15 minut ® Do 20 minut
= 30 minut a vice m Pred zapasem se nerozcviCuji

Obrazek 5: Graf'k otazce ¢. 2
Zdroj: (Survio, 2018)
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Z grafu ke druhé otdzce je zfejmé, ze vsichni z respondentii se pfed zdpasem
rozeviduji déle, nez 15 min. Casova dotace do 20 min sta¢i 24 % respondentiim,
tzn. 14 hrackam. Zbytek hracek vénuje rozcviCeni pred zapasem déle, jak 30 min.
Tyto odpovédi jsou ovlivnéné faktem, ze ve vétSin¢ tymi probihd rozcviceni
skupinové, tzn., ze témét vSechny hracky se rozcviCuji stejnym zplisobem a stejné

dlouho.

3. Kolik ¢asu potrebujes na celkové

rozcviceni pred tréninkem?
2% 0% 0%

o‘.

® Do 5 minut Do 10 minut
® Do 15 minut ® Do 20 minut
® 30 minut a vice ® Pfed tréninekm se nerozcvicuji

Obrdazek 6: Graf'k otdzce ¢. 3
Zdroj: (Survio, 2018)

V tomto grafu mame porovnani rozcviCeni pied zdpasem a pred tréninkem.
Miizeme vidét, ze vétSina respondenttl se pied tréninkem rozcvicuje krat$i dobu nez
pred utkanim. Celkem 16 respondentim nezabere rozcviCeni vice, jak 15 min.
Celkem 47 respondentii se stihne rozcvi€it do 20 min a jen 1 se rozcvicuje 30 min

a vice.
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4. Jaky preferujes typ rozcvicky?

m Spole¢nd = Individudlni

Obrazek 7: Graf'k otazce ¢. 4
Zdroj: (Survio, 2018)

Vice nez pulka respondentti preferuje spole¢nou rozcvicku. Tento vysledek mize
byt disledkem toho, Ze hracky v juniorském veéku nejsou dost informované
0 zé&vaznosti rozcvieni a Casto rozcviceni berou na lehkou vahu. Dale mnoho
trenéri vede pred zdpasem pravé spolecnou rozcvicku, tudiz jsou na ni hracky

zvyklé. Celkem 29 hracek preferuje individudlni rozcviceni.

5. Pouzivas pri své rozcvicce
specialni nacini?

12% °%

® Ano = Ne = Jenvyjimecné

Obradzek 8: Graf'k otdzce ¢. 5
Zdroj: (Survio, 2018)
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Vétsina z respondentll pii své rozcviCce nepouzivad specidlni nacini. Celkem

8 z nich pak pouze vyjime¢né. Pouze 3 hracky pouzivaji nacini pti rozcvicee.

6. Zahajujes svou rozcvicku
rozbéhanim?

0%

® Ano = Ne

Obrazek 9: Graf k otdzce ¢. 6
Zdroj: (Survio, 2018)

Z grafu je ziejmé, ze vSechny hracky zahajuji svou rozcvicku rozbéhanim, coz je

pro nasledujici aktivitu a nastartovani organismu velmi dilezité.

7. Jakou metodu strecinku
preferujes?

I 6 %

= Dynamicka Statickd = Kombinovand

Obrdzek 10: Graf'k otdzce ¢. 7
Zdroj: (Survio, 2018)

Na grafu mizeme vidét, ze velkd vétSina hracek preferuje kombinovanou metodu
stre¢inku. Celkem 20 % respondenti, tzn. 13 hracek preferuje dynamicky strecink
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a6 %, tzn. 4 hracky preferuji staticky streink. Tyto tidaje mohou byt zkresleny
neinformovanosti hracek ohledné strecinku, mnoho z nich nemusi rozliSovat tyto
dvé metody. Stre¢ink je u mladeze neoblibend aktivita a mnohdy uplné

vynechavana.

8. Vkladas do své rozcvicky herni
cviceni?

= Ano Ne = Jen vyjimecné

Obrazek 11: Graf'k otdzce ¢. 8
Zdroj: (Survio, 2018)

Vsichni respondenti vkladaji do svého rozcviceni herni cviceni. V ramci
piedzapasového rozcviCeni u volejbalu je bézné zaradit herni ¢innosti. Systém
a zpusob predzapasového rozehrani u mladeze vétSinou sestavuje trenér, nékdy se

I pfimo tcastni (nadhazovani mice, atd.).
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9. Kolik cviceni by méla
obsahovat specialni cast
rozcviceni (herni Cinnosti)?

6 % 0% 14 %

p

80 %
m]l-3 m4 m5 m6avice

Obrazek 12: Graf'k otdzce ¢. 9
Zdroj: (Survio, 2018)

VétSina respondentl si mysli, Ze specialni rozcvi¢eni by mélo obsahovat 4 cviceni,
naopak nikdo nehlasoval pro 6 a vice cviceni. Specidlni rozcviceni v juniorském

volejbale vétSinou obsahuje 4-5 cviceni.

10. Kladete diraz spiSe na
specidlni (herni ¢innosti) nebo
obecnou (rozbéhani, strecink)...

41 %

%
0%

® Specidlni ¢ast Obecna cast Kombinace obou casti

Obrazek 13: Graf 'k otdzce ¢. 10
Zdroj: (Survio, 2018)

Dle grafu zjistime, Ze nadpolovi¢ni vétSina klade diraz hlavn€ na specialni ¢ast
rozcvicky. Druha ¢ast respondentt, celkem 41 %, kombinuje obé dvé ¢asti a klade

na né stejny dliraz. Nikdo ale neklade diraz na obecné rozcviceni.
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5.2 Z.avér anketniho Setreni

Z vysledki anketniho Setfeni mlzeme wusoudit, ze juniorské ligové hracky
rozevicky provadéji. Délku rozeviceni kolem 30 min a vice pied zapasem zvolila
vétSina respondentl. Majoritni vét§ina zvolila kombinovanou formu strecinku,
pricemz v rdmci volejbalového rozcviceni je nejvhodnéjsi dynamicky typ strecinku.
Pillka dotazovanych hracek voli individudlni rozcviceni, coz je podle odborné
literatury nejvhodnéjsi, pilka preferuje spiSe spole¢né rozcviceni, na coz jsou
naopak hracky nejspiSe zvyklé. Déle z vysledki mizeme vyvodit, ze vétSina

respondentll dava vétsi prostor rozevickam pred zapasem nez pied tréninkem.

Nadpoloviéni vétSina hracek klade diraz hlavné na specidlni ¢ast rozcviceni, tedy
rozhazeni, rozpinkani, rozsmecovani, atd. Zbytek respondentii potom klade stejny

duraz jak na specialni tak i obecnou cast.
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6 Navrh predzapasového rozeviceni

Nejprve byl vytvoten plan rozcvicky, ktery informuje o ¢asti rozcviceni, elementu,

typu rozcviceni a ¢asové dotaci. Celkova délka rozcvieni vychdzi na cca 30-45

min.
Cast rozeviteni Element rozcviceni Typ rozeviceni Casova dotace
uvodni ¢ast — rozb¢hani individualni 3-5 min
vSeobecna ¢ast dynamicky stre¢ink individualni 3-5 min
dynamicka cviceni skupinova 5 min
specialni ¢ast aktivace s mi¢em skupinova 20-30 min

Tabulka 2: Plan predzdpasového rozeviceni
Zdroj: (vlastni zpracovani)

6.1 VSeobecna Cast

Hréac¢i v juniorské kategorii jsou stale fyziologicky i1 anatomicky nedospélé.
Nastévaji u nich anatomické i fyziologické zmény. Ty ovliviiuji nejen jejich
potencial a vykon, ale také nachylnost k poranéni. Rozcviceni je vSak mize
pozitivné ovliviiovat. I proto by se rozcviceni u mladdeze nemélo podcenovat.
Vseobecna Cast by méla byt z vétsi Casti prizplisobena individudlnim potfebam
hract. Dynamicka cviceni jsou pak provadéna skupinové. V této fazi rozeviceni jiz
hra¢i synchronizuji napt. vyskok na siti, nebo sehravaji a imituji riizné herni

situace.

Vseobecna ¢ast rozeviCeni je rozdélena do tii okruht.
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6.1.1 Rozbéhani

Rozbéhani aktivuje obehovy systém a intermuskularni fidici procesy. Je provadéno
individualné z diivodu ptizpisobeni intenzity béhu potfebam hrace. Rozb&hani
probihd na poloviné volejbalového hiisté o rozmérech 9x9 m. Hracky postupné

zvySuji intenzitu rozb&hani.

Rozbéhani za¢ina volnym béhem dokola na své poloviné hiisté, tzn. 9x9 m. Hracky
bézi nizkou intenzitou 2-3 kola a pii beéhu drzi mi¢, dribluji si, hazi si — provadi
predzapasové seznameni s mi¢em, zacinaji si pomalu zvykat napf. na tvrdost mica

nebo na material dané znacky hraciho mice, na ktery hraci nemusi byt zvykli.

Jako dalsi cviceni jsou zatazeny volejbalové vypady stranou (simulovani odbijeni
spodem ve vypadu) od koncové ¢ary smérem kolmo k siti. Smérem od sité¢ hraci

v v

bézi volné zpét ke koncové cafe. Celkova ¢asova dotace jsou 3-5 minut.

o Hra¢
AT Vypady
-—¥ Bé¢h

Gaqoo
20 o000

Obrazek 14: Rozbehani kolmo k siti
(Zdroj: vlastni zpracovani)

6.1.2 Dynamicky stre¢ink

Dynamicky strecink obsahuje osm cvikii s osmi opakovanimi na kazdou stranu.

Celkova casova dotace je 3-5 min.
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e Krouzeni hornimi konéetinami

Hrac¢ za chiize vpred smérem kolmo k siti krouzi hornimi koncetinami obloukem

smérem vpred a vzad. Ugelem je mobilizace ramenniho kloubu (viz Obréazek 15).

Obrazek 15: Rozsvihani hornich koncetin
Zdroj: (vlastni zpracovani)

e Uklon do stran

Dalsim cvikem je uklon s rukou ve vzpazeni. Hra¢ka zaujme mirny stoj rozkro¢ny,
levou pokréit upazmo dold, ruku v bok, pravou vzpazit, hluboky uklon vlevo,
nadechne se do spodnich zeber. Totéz provede i na druhou stranu (viz Obrazek 16).

Ucelem je protaZeni Sikmych btiSnich svali a Sirokého zaddového svalu.
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Obrdizek 16: Uklon do stran
Zdroj: (vlastni zpracovani)

e Pfitahovani kolene k hrudniku

Stiidavé pritahovani kolen k hrudniku. Hrac¢ka skréi pfednozmo vzhtru pravou,
bérec doll, koleno piitdhne k hrudniku. Totéz provede levou. Jedna se o flexi
kycelniho kloubu a Spi¢ek nohou. Jde o stimulaci dolnich koncetin, pfevazné

velkého hyzd’ového svalu (viz Obrazek 17).

Obrazek 17: Pritahovani kolene k hrudniku
Zdroj: (vlastni zpracovani)
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e Pfitahovani pat k hyzdim

Stridavé pritahovani pat k hyzdim. Hracka skréi pfinozmo zanozi skrémo prvou,

patu pfitahne k hyzdim. Totéz provede levou. Dochazi k flexi kolenim kloubu

S pasivnim doprotazenim do koncové polohy. Jedna se o stimulaci dolnich koncetin

(viz Obrazek 18).

Obrazek 18: Pritahovani pat k hyzdim
Zdroj: (vlastni zpracovani)

e Stiidavé prednozovani

Hracka dynamicky stiidavé pifednozuje, leva ruka se dotyka pravého chodidla a
naopak. Jedna se o rytmické koordinac¢ni cviceni, kde je dynamicky protazena zadni

strana stehen (viz Obrazek 19).
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Obrazek 19: Stridaveé prednozovani
Zdroj: (vlastni zpracovani)

e Stridavé lateralni pokladani chodidla ve vzporu

Hracka ve vzporu lezmo stiidavé poklada pravé chodidlo vedle pravé paze z vnéjsi

strany a levé chodidlo vedle levé paze z vnéjsi strany (viz Obrazek 20).

Obrazek 20: Stridavé lateralni pokladani chodidla ve vzporu
Zdroj: (vlastni zpracovani)

e Stiidavé vypady vpred a do stran

Stiidavé vypady vpted, upazit pokrémo doli, ruce v bok (viz Obrazek 21)

a sttidavé vypady do stran, upazit pokrémo dolt, ruce v bok (viz Obrazek 22).
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Obrazek 21: Vypady vpred
Zdroj: (vlastni zpracovani)

Obrdazek 22: Vypady do stran
Zdroj: (vlastni zpracovani)

e Rozsvihani dolni koncetiny ¢elem ke sténé

Nasleduje rozsvihani dolni koncetiny, kdy hracka stoji ¢elné¢ ke sténé a provadi
Svihy nataZenou nohou stranou ven a dovniti. Jednd se o dynamické Svihové

cviceni na aktivaci svali ky¢elniho kloubu. (viz Obrazek 23)
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Obrdzek 23: Rozsvihani dolni koncetiny celem ke sténé
Zdroj: (vlastni zpracovani)
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6.1.3 Dynamicka cvifeni

Tato cviceni probihaji skupinové bez mice. Pti provedeni nasledujicich cvikli by
mélo byt dosazeno maximalni rychlosti. Cilem je navozeni zapasového tempa.

Casova dotace je 5-7 min.
e Padova technika

Hracky se rozestavi na vlastni poloviné hiisté ¢elem k siti tak, aby mély kolem sebe
dostatek prostoru. U sité, ¢elem k hra¢tum, stoji trenér nebo se tohoto tkolu ujima
tradicné libero. Trenér posunky naznacuje, kam bude nasledovat padovy pohyb

hré&¢i, libero ptedcviCuje v plném rozsahu, tzn. provadi cviceni se spoluhraci.

Hréacky provadi pady podle zadani trenéra nebo libera (vptfed nebo stranou vlevo

a vpravo). Pady prokladaji rychlym pteslapovanim z pravé nohy na levou.

Libero je specificky hra¢, ktery mad na starost fizeni obrany v poli. Nepsanym
pravidlem je také to, ze libero je hrac, ktery své druzstvo podporuje kK vykonu. To
plati i pfi tomto cvieni. Pfi padovém cviceni druzstvo navozuje zapasové tempo
a libero se také snazi vyraznym slovnim popouzenim svému druzstvu navodit

I zapasového ducha. I proto je toto cviceni u hraci oblibené.

R V iy 2\ Libero
& t o Hrac
y O ~¥ Pad vpied
s —>z. e == Pad stranou
O —~» *— O P
2 ’
-0 —> — O ~—» ?
—O~>
{ wosiv
o0 “— 00—

Obrazek 24: Padova technika
(Zdroj: vlastni zpracovani)
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¢ Blokarské presuny

Hracky utvofi dva zastupy uprostied sit¢ kolmo k siti. Po dvojicich nejprve
provedou vyskok na sme¢ uprostied sité. Hned vzapéti vyskok na blok, hned na to
se otoCi na sebe, ve vyskoku si tlesknou spolu, poté nasleduje blokaisky pfesun na
hlavni kil a na zadni kil, kde hracky provedou dalsi vyskok na blok a hned poté
pad stranou a zafadi se do zastupu. Dalsi dvojice zaCina piesuny ihned, jak se
predchozi dvojice zacne presouvat z prostfedka sité ke kilim, aby se cviceni

urychlilo.

Kazda dvojice toto cviceni provede ttikrat.

Hrac

Vyskok na blok

L ]
~
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{
]
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L ]
X o 0

Tlesknuti ve vyskoku

===3» Pad stranou
A Smecaisky rozebéh

= « =3 Blokaisky piesun

Qceoo
08 Go

Obrdazek 25: Blokarské presuny
(Zdroj: vlastni zpracovani)
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6.2 Specialni ¢ast
Pted zaCatkem specialni ¢asti je vyhrazen Cas na piti a jiné potieby hracek.
Daéle uz nasleduje aktivace s mi¢em.

e Rozcviceni s mi¢em ve trojicich

Hracky stoji naproti sob€ na $itku hii§té rovnob€Zzné se siti, na jedné strané stoji dva
hraci. Nasleduje rozhdzeni a odbijeni. Hrac, ktery odhodi nebo odbije mi¢, bézi na
druhou stranu, takto trojice neustale dokola méni pozice. Trojice si individualné

urci potfebou ¢asovou dotaci na jednotlivou ¢ast tohoto rozcviceni.

Nejprve se hraci rozhazi — obouru¢, pravou rukou, levou rukou, odraz mice od

zemé obourug, pravou rukou, levou rukou.

Déle nasleduje odbijeni — odbiti vrchem, odbiti spodem.

R S e o Hra¢

oo - 20) _ "oy  Hedodhis
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= - = o ) S - a
°lo — o
olo” 237 e

Obrazek 26. Rozcviceni s micem ve trojicich
(Zdroj: vlastni zpracovani)

e Rozcviceni s micem ve dvojicich

Hracky stoji 2 m od sebe. Jedna hracka odbiji vrchem stfidavé do stran, druha

hracka vybira mi¢ spodem ve vypadu stranou. Po 10 vypadech se sttidaji.
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Obrazek 27: Rozcviceni s micem ve dvojicich
(Zdroj: vlastni zpracovani)

Celkova dotace aktivace s micem by neméla pfesahnout 10 min.

e Uto¢né kombinace na siti

Dalsim cvicenim jsou uto¢né kombinace na siti. HraCky ptihravaji k siti nahravaci,
nahravac lobuje na libero, které stoji mezi zénou V a VI, libero piihrava zpét na

nahrdvace, nahrava¢ nahrava na utociciho hrace a ten utoci ze zony IV.

Obrdzek 28: Zony hraciho pole
Zdroj: (K¥istek, S., 2014)

Nasleduje Gtok ze zony I1I a I1. Celkova dotace tohoto cviceni je 10 min.
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Obrdzek 29: Utocné kombinace na siti

(Zdroj: vlastni zpracovani)

e Podani

Jako posledni cviCeni je zatazeno podani. VSechny hracky zaroven podavaji za
koncovou ¢arou do soupetova pole, vzdy se tymove urci zoéna soupetova hraciho
pole, kam se bude podani sméfovat, tato zona se muze v prubéhu zménit. Hracky si
pocitaji, kolikrat zonu trefili, poté si odectou skére od nejvy
a podle cisla, které jim vyjde, se pocita, kolik maji trestnych diepti. Toto cviceni

zvysi koncentraci na umisténi podani a herni formou uvolni atmosféru pted

zapasem.

Mc¢lo by se dbat velké opatrnosti pii skakanych podanich z davodu ostatnich mic¢

létajicich od soupere nebo lezicich na zemi.

V této Casti rozcviceni libero nepodava, ale snazi se ptihrat soupefovo podani

trenérovi do zony 1-111.

Podava se 3 min pied zacatkem utkani.
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Obrdazek 30. Podant
(Zdroj: vlastni zpracovani)
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7 Zavér

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo sestaveni optimalniho ptedzapasového
rozcviceni pro volejbalové juniorské tymy se zdmérem navozeni zapasového tempa,
podani maximdlniho vykonu a prevence zranéni. Dil¢imi ukoly bylo studium
odborné literatury, ziskavani informaci od samotnych trenérii mladeze, seznameni
S historii, charakteristikou a pravidly volejbalu a dale provést analyzu teorie

V oblasti rozcviceni.

V praktické ¢asti byla vytvofena anketa, pomoci portalu www.survio.com, ktera
byla rozesldna prostfednictvim socialnich siti do nékolika ligovych juniorskych
tymua. Data byla poté zpracovana a vyhodnocena pomoci grafii. Otazky se tykaly
pfevazné rozcvicovacich navykd a ritudld. Z anketniho Setfeni nevzesli Zadné
piekvapivé odpoveédi. Odpovedi hraca vétsSinou odpovidaji tradicnimu rozcviceni

Vv této mladeznické kategorii. Poslednim tikolem bylo sestaveni samotné rozcvicky.

Rozcvicka byla vytvofena na zakladé odborné literatury, z analyzy vysledki
anketniho Setfeni, dale také z vlastni zkuSenosti a konzultace s trenérem mladeze.
Celkova ¢asova dotace rozcvic¢eni vychazi na 30-45 min. VSeobecna ¢ast je z vEtsi
¢asti provadéna individudlng€, proto maji hraci prostor i na své individudlni potieby
a rozcviCovaci ritudly. Je sestavena ze tii Casti. Na zacatku rozcviCeni probiha
individualni rozb&hani, které trva 3-5 min. Pro zpestfeni bylo rozb&hani prolozeno i
volejbalovou technikou a to piesuny a vypady. Nasleduje dynamicky strecink, ktery
trva taktéz 3-5 min. Na zakladné¢ odborné literatury a odbornych ¢lankt byl
dynamicky strecink vyhodnocen pro volejbal jako nejefektivnéjsi. Skupinové jsou
pak provedena dvé dynamicka cvi¢eni, ktera uz ¢astecné zasahuji do specialni ¢asti
rozcviceni. Tato cviceni jsou obohacena 0 n€kolik prvki, které cvieni délaji
zabavnéjsi a vhodnéjsi pro juniorskou kategorii. Jejich ¢asova dotace je cca 5 min.
Specialni cast obsahuje tfi cviCeni, kterd jsou obvykle provadéna vétSinou
z ligovych juniorskych tymu pied zapasem. I tato cviceni jsou vytrhnuta z jejich
obvyklého stereotypu a jsou v nich zakomponované né€které odliSné prvky. Tato
¢ast je zameéfena hlavné na utocné a obranné kombinace, mezihru a podani.
Vytvotfenim této rozcvicky byl splnén cil préce.
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Prilohy
Ptiloha 1 — Anketa: Provadéni rozcvicek pred volejbalovym tréninkem, zapasem

Ahoj,
jsem studentkou télovychovy na Technické univerzit¢ v Liberci a v rdmci mé

bakalaiské prace tykajici se rozcvi¢ek ve volejbalu bych se T¢ rada zeptala na par

otazek, jak by podle Tebe méla rozcvicka vypadat.

Dé&kuji za Tvij Cas.

1. Je pro Tebe rozcvicka pied zapasem/tréninkem dulezita?
a) Ano
b) Ne

2. Kolik ¢asu potiebujes na celkové rozcviceni pired zapasem?
a) Do 5 minut
b) Do 10 minut
c) Do 15 minut
d) Do 20 minut
e) 30 minut a vice

f) Pted zapasem se nerozcvicuji.

3. Kolik ¢asu potrebujes na celkové rozcviceni pred tréninkem?
a) Do 5 minut
b) Do 10 minut
c) Do 15 minut
d) Do 20 minut
e) 30 minut a vice

f) Pfed tréninkem se nerozcviCuji.
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Jaky typ rozcvicky preferujes?
a) Spolecna
b) Individualni

Pouzivas pri své rozcvicce specialni nacini?
a) Ano
b) Ne

c) Jen vyjimecné

Zahajujes svou rozcvi¢ku rozbéhanim?
a) Ano
b) Ne

Jakou metodu stre¢inku preferujes?
a) Dynamicka
b) Staticka

¢) Kombinovana

VKkladas do své rozevicky herni cviceni?
a) Ano
b) Ne

c) Jen vyjimecné

Kolik cvieni by méla obsahovat specidlni ¢ast rozcviceni (herni
¢innosti)?

a) 1-3

b) 4

c) 5

d) 6 avice
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10. Klades diiraz spiSe na specidlni nebo v§eobecnou ¢ast rozevicky?
a) Specialni ¢ast
b) Vseobecna ¢ast

c) Kombinace obou ¢asti
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