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HERNI CINNOSTI JEDNOTLIVCE A KONDICNI
TRENINK V PLAZOVEM VOLEJBALE

Anotace

Tato bakalaiska prace je zaméfena na plazovy volejbal, konkrétné na herni ¢innosti
jednotlivce, kondi¢ni trénink a na nato¢eni multimedialniho DVD vybranych hernich
¢innosti. Zacatek prace je zaméfen na historii, pravidla, organizace a Ceské uspéchy
tohoto sportu. Dale je prace rozdélena do tii hlavnich ¢asti, pficemz prvni dvé ¢asti jsou
teoretick¢ a tfeti je praktickd. Nejdiive jsou popsany herni cCinnosti jednotlivce
Vv plazovém volejbale. Je zde popsana predevsim technika odbiti a vzdy kratky komentaf
Kk vyuziti jednotlivych ¢innosti. Dale je feSen kondi¢ni trénink plazovych volejbalisti.
Zde jsou uvedeny zékladni druhy tréninki, které jsou pro plazové volejbalisty vhodné.
Posledni a zaroven hlavni ¢ast prace je zaméfena na vybrané herni ¢innosti jednotlivce
Vv pldzovém volejbale. Tyto vybrané ¢innosti jsou natoceny na videokameru a stopdz
s video materidlem je na pfilozeném multimedidlnim DVD. Cilem této prace bylo ucelit
do jednoho svazku zakladni herni cinnosti jednotlivee V plazovém volejbalu
S vytvofenim video materialu a doplnit tuto praci o zékladni poznatky ke kondi¢nimu

tréninku, ktery je pro kterykoliv sportovni vykon velmi dilezity.

Kli¢ova slova

Plazovy volejbal, kondi¢ni trénink, multimedialni DVD, mezinarodni volejbalova
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INDIVIDUAL GAMING ACTIVITIES AND FITNESS
TRAINING IN BEACH VOLLEYBALL

Annotation

This thesis is focused on beach volleyball, concretely on individual activities and
condition training in this sport and film the multimedial DVD of choosen playing
individual activities. The beginning of work is focused on the history, rules,
organizations and Czech successes in this sport. Further, the thesis is divided into three
main parts. The content of the first and the second part is theoretical. The third part is
practical. The first part describes the individual sporting activities in a beach volleyball.
This part describing primarily technique hits, and always is used a short comment about
activity. The second part describes the fitness training of beach volleyball players. This
part is also focused on the basic types of volleyball trainings that are suitable for beach
volleyball. In the third part are presented individual sporting activities in beach
volleyball. All these types of activities were filmed and putted on the DVD which is
attached to this thesis. The aim of this work was to summarize all individual sporting
activities, filmed them and created the DVD. To continue with introduce basic
statement about condition training, which is very important for any kind of sports

performance.
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Beach volleyball, fitness training, multimedial DVD, International Volleyball
Federation, Czech Volleyball Federation
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Uvod

Tato bakaléiska prace se zabyva tématem hernich ¢innosti jednotlivce a kondicnim
tréninkem v plazovém volejbale. Plazovy volejbal hraji piredev§im lidé, kteti zacinali
s klasickym Sestkovym volejbalem, ve kterém ziskali potiebné pohybové schopnosti a
zkusenosti. Nékteré jedince plazovy volejbal natolik uchvatil, Zze ho hraji v letnich
mésicich pravidelné a néktefi z nich i po cely rok na nejvyssi mozné trovni. V Ceské
republice je nckolik takovych hracu, kteti jsou anebo byli uspéSni na olympiadach a
vyznamnych turnajich po celém svété. Oblibenost plazového volejbalu v Ceské
republice je v poslednich deseti letech na vzestupu a lidi, ktefi chtéji zacit hrat plazovy
volejbal bez dostateénych piedchozich zkuSenosti s volejbalem, prudce piibyva.
Ptispivaji k tomu vystavby novych krytych i venkovnich piskovych hfist, vétsi pocet
¢lankl v novinach, na internetu, ptimych pienost v televizi, ale pfedev§im organizace,
které zakladaji beachvolejbalové kluby a vychovévaji zde hrace, ktefi se specializuji
pouze na plazovy volejbal. Piikladem mohou byt kluby plazového volejbalu ve

Vratislavicich nad Nisou, v Praze na Pankraci ¢i v Praze na Ladvi.

Téma jsem si zvolil pfedevsim proto, ze jsem aktivnim hra¢em Sestkového volejbalu
a v obdobi mezi koncem a zac¢atkem volejbalové sezony hraji plazovy volejbal, ktery
naplituje milj volny cas. Bakalafskd prace je zamétfena na Cast teoretickou, kterd
zpracovava historii a pravidla plaZzového volejbalu, dale organizace fidici plazovy
volejbal a ceské tuspéchy v plazovém volejbale. Nasledné je v praci zpracovana
metodika hernich ¢innosti jednotlivce a kondi¢ni trénink plazového volejbalu. Prakticka
¢ast prace je zameéfena na vytvoreni multimedidlniho DVD s vybranymi hernimi
¢innostmi jednotlivce v plaZovém volejbale. Pro sepsani hlavnich ¢asti bylo cerpano
predev§im z odbornych knih z oblasti pldzového volejbalu, Sestkového volejbalu a
kondi¢niho tréninku. Jednim ze zakladnich zdrojii byla naptiklad publikace KAPLAN,
Oldtich a Milan DZAVORONOK. Pldzovy volejbal: pripravnd cviceni, pravidla hry,
herni kombinace, rekreacni formy. Dale také publikace VAVAK, Miroslav. Volejbal:

kondicni priprava.

Zaveérecna prace by mohla slouzit pedagogim a zaCinajicim hracim plazového
volejbalu jako vhodnd metodickd pomiicka k vytvofeni vlastniho tréninku. Jak uz je
z ptedchazejiciho textu patrné, védecké metody bakalarské prace jsou teoretického typu.

Jsou to napiiklad analyzy, dedukce ¢i srovnani. Tato bakalafska prace pracuje
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predevsim s informacemi z odborné literatury a dilezitou soucasti pro co nejlepsi
vypracovani praktické casti, je tvorba multimedidlniho DVD. Zde mi byla uzite¢na

vlastni zkuSenost s plazovym volejbalem.
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1 Cile bakalarské prace

Hlavnim cilem této prace, je pofizeni videozdznamu vybranych hernich ¢innosti
jednotlivce, které nasledné sestitham v editatnim programu a vytvoifim tak
multimedidlni DVD, které bude obsahovat zpomalené zabéry a popis dulezitych
momentii ve vybranych hernich ¢innostech. S hlavnim cilem tzce souvisi teoreticka

¢ast, ktera cili na podrobny popis techniky hernich ¢innosti jednotlivce.

Kondi¢ni trénink se neodmyslitelné¢ vaze ke kazdému sportu, proto si autor jako cil

stanovil zanalyzovat zékladni znalosti o kondi¢nich a koordinacnich trénincich.

Dil¢i cile této prace jsou zpracovat historii plazového volejbalu ve svéte 1 v ¢eskych
zemich a vypsat nejvyznamngj$i Ceské reprezentaéni uspéchy plazovych volejbalisti.
Dale zpracovat do srozumitelné formy pravidla a rozdélit dulezité organizace, které

plaZzovy volejbal organizuji a tidi jednotlivé soutéze.
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2 Historie plazového volejbalu

2.1 Zahranic¢ni historie

Pocatky plazového volejbalu viibec se datuji do 20. let 20. stoleti, kdy na plazich
statu Kalifornie si hranim volejbalu kratili ¢as americti vojaci. Siti a hfist’ na plazich
stale pfibyvalo, ¢asem se hraci sdruzovali do klubu a v roce 1922 bylo v Kalifornské
Santa Monice jiz 11 klubii. V roce 1924 se zde odehral prvni turnaj. Hralo se Sest proti
Sesti, je tedy zfejmé, Ze plazovy volejbal je odnoz klasického Sestkového volejbalu.
Zasadni zlom pfiSel v roce 1930, kdy se odehral prvni turnaj systémem dvou tymu po
dvou hracich. Tato zasadni zména je spojovana se jménem Paulo Johnson, ktery misto
¢ekani na spoluhrace pfi tréninku zacal hrat dva na dva a tim se plazovy volejbal zménil
na vzdy. Kromé rozvoje plazového volejbalu v Americe se zacina hrat poprvé i
v Evropé a to po roce 1930 ve Francii. Pied 2. svétovou valkou se hralo n¢kolik turnaja
v USA a také Brazilii, ale prvni vyznamny povalecny turnaj se uskute¢nil az v roce
1954 na plazi State Beach v Kalifornii a stal se tak pravidelnym kazdoro¢nim zvykem.
Do povédomi Sir$i vefejnosti se plazovy volejbal dostal az v 50. a 60. letech diky
novinafim, kteti vénovali velkou pozornost takzvanym maratonskym utkdnim na
plazich Brazilie. Premiéra dnes nejslavnéjSiho turnaje ,,Marathon Beach Open® se
odehrala v roce 1960 v USA a postupné tak vznikaly okruhy turnajii napii¢c USA a
Brazilii. Diky mohutnému rozmachu plazového volejbalu v 60. letech se tento sport
stava urcitym Zivotnim stylem, pfedevSim obyvatel stath Kalifornie a Brazilie. Kvili
zajmu se musela jasn€ stanovit zdkladni pravidla, a proto vroce 1965 vznika

v Kalifornii prvni asociace plazového volejbalu.

Komercializace tohoto sportu zacala v 70. letech. V roce 1974 se v San Diegu
odehral prvni komerc¢ni turnaj a v roce 1976 se uskutecnil jiz prvni svétovy Sampionat
na State Beach v Kalifornii. Tento Sampionat sledovalo az 30 000 divaku a ,,prize
money* bylo stanoveno na 10 000 USD. Po tomto turnaji zacala profesionalizace
plaZzového volejbalu a v roce 1983 v USA vznikla asociace volejbalovych profesionalii
— AVP. DalSim dualezitym meznikem pro plazovy volejbal byl uspéch brazilskych
Sestkovych volejbalistd na olympijskych hrach 1984 v Los Angeles a nasledné
usporadani beachvolejbalové exhibice ,,Hollywood volley* v Rio de Janeiru, kde si
zahrali nejlepsi halovi hraci volejbalu 1 specialisté na plaZovy volejbal. Za uspotfadanim
exhibice stoji vyznamné jméno Koch Tavares a Brazilska volejbalova federace. Tato
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exhibice vzbudila nevidané velky zajem divakt, médii a dala impuls k zalozeni svétové
rady beachvolejbalu. O dva roky pozdéji Koch Tavares uspofadal stejnou exhibici
snazvem ,,Hollywood volley II, ktera opét slavila uspéch, a Tavares se rozhodl
k uspofadani prvniho mistrovstvi svéta v plazovém volejbale. Stalo se tak v roce 1987
na plazi Ipanema v Riu de Janeiru. Mistrovstvi se zucastnili sportovci ze sedmi zemi
svéta, pies 100 000 divaki a pres 20 vyznamnych svétovych televiznich kanalu a ,,prize
money* bylo 22 000 USD. Pteplnény stadion pro 10 000 divaki vidél nejvyssi uroven

plazového volejbalu a prvnimi mistry svéta se stala dvojice z USA Smith a Stoklas.

Vroce 1989 doslo k dohodé mezi AVP a FIVB (mezinarodni volejbalovou
federaci), ze FIVB bude po celém svété sjednocovat pravidla, organizovat a fidit
soutéze plazového volejbalu. Nasledné dochazi ke vzniku prvni svétové série v sezoné
1989/1990, kterd se odehrala ve tfech statech svéta, na nejvyhlaSenéjsich plazich, a to
Vv Brazilii, Italii a Japonsku. Celkové ,,prize money* se vysplhalo az na 140 000 USD.
Od konani této série se svétova séric kona do dnes a kazdym rokem piibyva pocet
poradatelskych zemi a také ucastnikii. Tato svétova série se od svého zalozeni jmenuje
,»FIVB Beach Volleyball World Tour®. Poslednim historickym meznikem byl rok 1992,
kdy na letnich olympijskych hrach v Barceloné¢ se ptedstavil plazovy volejbal jako
ukazkovy sport. O rok pozdé€ji mezinarodni olympijsky vybor zatadil plaZovy volejbal
mezi olympijské sporty a vroce 1996 si odbyl olympijskou premiéru v Atlanté.
Zucastnilo se ho 24 muzskych a 18 Zenskych dvojic a vstupenky na stadion pro 10 000
divakli byly jiz rok pfedem vyprodany. Po olympiadé je plaZzovy volejbal na tolik
popularni a zkomercializovany, ze svétové série sleduje kazdoro¢né Zivé pies ptl
milionu divaka a u televiznich obrazovek jsou to desitky miliond lidi. Béhem svétovych
sérii si hra¢i mohou pfijit na miliony dolari a kazdym rokem piibyva pocet hracu,
fanouskd, dotaci a sponzoru. Pro rok 2014 bylo pro FIVB World Tour pfipraveno
celkové ,,prize money* 10,2 milionu USD. [3] [10] [11] [12] [15] [20] [24]

2.2 Historie v ¢eskych zemich

S plazovym volejbalem pfisli do styku jako prvni ¢esti hraci vétSinou pii ptisobeni
V reprezentaci ¢i v zahrani¢nich klubech a to tak, ze méli moznost si vyzkousSet plazovy
volejbal tam, kde bylo piskové hfisté. Proto se také pocatky pldzového volejbalu
v Cechach datuji od postaveni prvniho hiisté. Stalo se tak v roce 1987 a o dvé prvni

piskova hiisté se postarali hra¢i a funkcionafi klubu Zbrojovka Brno. Po dostaveni se
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zde zacalo ihned trénovat a ve stejném roce se zde uspotadal prvni celorepublikovy
turnaj dvojic a trojic. Ve stejném roce odjeli Cesko-slovensti reprezentanti na

mezinarodni turnaj do Italie.

V dalgich letech se na tuzemi Ceskoslovenska pofadali turnaje predevsim
Vv Bratislavé, v Brné, ve Slavkové u Brna a v Praze. Ceskoslovensti hraéi startovali také
na turnajich v Némecku a Rakousku. V roce 1991 se u nas uskute¢nil 1. ro¢nik okruhu
turnaji ,Minolta cup 91“. Pocet divaktl i1 kvalitnich zacastnénych hraca byl
pozoruhodny. Ve stejném roce byla zalozena asociace beachvolejbalu, ktera spadala pod
Ceskoslovenskou volejbalovou federaci. V roce 1992 se uskuteénil 2. ro¢nik okruhu
turnaji a na jednom zturnaji v Praze se zaCastnila dvojice Francouzl, ktera
s ptehledem vse vyhrala a nasim hracim ukazala, Ze jsou o krok pied nimi. Ve stejném
roce se odehréalo 1. mistrovstvi CSFR a vitézi se stali Palinek a Stejskal. Tato dvojice se
nasledné zhcastnila kvalifikace v Italii a uchazela se tak 0 start na svétové sérii. Po
vzniku samostatné Ceské republiky se prvni mistrovstvi CR muzi odehrélo v roce 1993
vBrmé a prvni MCR Zen o rok pozd&ji v Praze. V roce 1995 se na Machové jezefe
uskutecnil jeden z turnaji Evropské série a zvitézila ¢eska dvojice Dzavoronok a Fikar.
V tom samém roce se stali i vicemistry Evropy. Béhem roku 1995 se jesté oteviela
prvni kryta hala pro plazovy volejbal ve Slavkové u Brna. Od roku 1996 aZ do roku
2001 ziskali ¢eskeé pary tituly mistrd Evropy 1 uspéchy na mistrovstvi svéta. V Roce
1996 zvitézili na ME pary Celbova s Dosoudilovou a Palinek s Pakostou. V roce 1998
zopakovala uspéch dvojice na ME Celbova s Dosoudilovou a nasledné v roce 2001 se
umistili 3. na mistrovstvi svéta. V roce 1999 porazila ceskd dvojice DZavoronok

s Pakostou ve svétové sérii v Tenerife brazilské mistry svéta Emanuela s Loilou.

Vyznamny rok pro Cesky plaZzovy volejbal byl 2008, kdy bylo pfid€leno historicky
prvni pofadatelstvi turnaje Svétové série muzii v CR. V roce 2013 v CR byla nejlepsi
mezi muzi mlada dvojice hra¢t Hadrava s Kufou, ktefi vyhrali MCR a porazili tak starsi
zkusenou dvojici, Ucastnika letnich olympijskych her v Londyné Premysla Kubalu
sjeho spoluhraéem Dumkem. Mezi Zenami vyhrali MCR 2013 Hermannova
s Bonnerovou, které porazili ve findle TobidSovou a Dosoudilovou-Novakovou, avSak

wvewr

v Londyné, Kolocova se Slukovou. Jako poslednimi mistry CR pro rok 2014 v muzské
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kategorii se stala dvojice Jan Hadrava s Pfemyslem Kubalou. Mezi Zenami zvitézila
dvojice Kristyna Kolocova s Markétou Slukovou. [1] [13] [16] [20] [24]
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3 Pravidla

Plazovy volejbal je micovy sport, ktery se hraje na piskovém hiisti, které je
rozdéleno siti v dané vySce a urCitymi rozméry hfisteé. Plazovy volejbal hraji dvé
druzstva o dvou hracich. Zakladni charakteristikou je, ze mi¢ mtize byt odbit jakoukoliv
¢asti téla, v ramci pravidel, pies sit, na zem do pole soupeie a zaroven zabranit soupefi
udélat totéz. Podanim je uveden mi¢ do hry. Podani se provadi jednou rukou, v ramci
pravidel, a mi¢ musi pteletét pres sit’ do pole soupeie. Pokud mi¢ dopadne piimo na
zem, jedna se o piimy bod z podani a podani opakuje stejny hrac. V piipadé, Ze je mic
rozehran, ma soupet pouze tii povolend odbiti k navraceni mice pies sit, pficemz jeden
hra¢ nesmi hrat dvakrat po sob¢, vyjimkou je pouze dotyk na bloku a nasledné rozehrani
mice stejnym hracem. Tato situace se vSak pocita jiz jako dvé odbiti a béhem dalsiho
musi dojit k piehrani mice ptes sit’ do pole soupete. Po zavedeni mi¢e do hry podanim
se hraje tak dlouho, dokud se mi¢ nedotkne zemé nebo nedojde, podle pravidel,
k nepovolenému zékroku. Tento cyklus se nazyva vyména nebo také rozehra. Pokud
rozehru vyhraje druzstvo, které pfijimalo podani, dochazi k tzv. ztraté, a na podani musi

dojit ke zméné podavajiciho hrace. [17]

Samotna pravidla plaZzového volejbalu jsou velmi rozsahld, rozmanita a ve velkém
mnozstvi podobnd klasickému Sestkovému volejbalu, proto se zamétim na zakladni,
dilezité informace, které jsou nezbytné pro pochopeni plaZového volejbalu. Nejnovéjsi
oficialni pravidla schvéalend FIVB jsou pro obdobi 2013 az 2016, avSak béhem tohoto
obdobi je FIVB miize vice, ¢i méné upravovat. K posledni zméné doslo od zahdjeni
sezOny 2015. Mezi nejvyraznéjsi zmeény patii, Ze je omezeny €as na podani a jakykoliv

dotek sité je jiz chyba. [17] [19]

3.1 Prehled zakladnich pravidel plaZového volejbalu

Hraci plocha je obdélnik o rozmérech 16x8 metrii, kterd je uprosted rozdé€lena siti.
Kazda ptlka hiist¢ ma rozméry 8x8 metrti. Hraci plocha je po obvodu vyznacena
vyraznymi, natazenymi paskami o tloust’ce 5 centimetrii. Kolem hraci plochy musi byt

nejméné 3 metry volného mista na kazdé strané. [17]

Oficiélni vySka sité je pro muze 2,43 metru a pro zeny 2,24 metru nad hracim
povrchem. Vyska se méfi meéfici ty¢i ve stfedu hiisté a po délce celé sité¢ nesmi byt

rozdil o vice nez 2 centimetry od oficialni vysky. Sit’ je 8,5 metru dlouhd a 1 metr
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Sirok4d. Na siti jsou pfipevnény anténky, které jsou od sebe vzdaleny 8 metrii a
ohranicuji Sitku hfisté¢. Anténky musi byt pfipevnény na siti, pfesn¢ nad Urovni

postrannich ¢ar. [17]

Herni nacini je mic, ktery je vyroben z pruzného materialu. Materidlem mutze byt
napf. pfirodni kGze i synteticky material, ktery neabsorbuje vlhkost a ma tak pfi
jakychkoliv venkovnich podminkach stale stejné vlastnosti. Oficialni parametry jsou
takové, ze obvod mice je od 66 do 68 centimetri, hmotnost od 260 do 280 gramu a
vnitini tlak je od 171 do 221 mbar. Béhem turnaji se pouzivaji jednotné mice, které
maji stejnou barvu, tlak, obvod i hmotnost. Oficidlni mezinarodni soutéze se musi hrat s

mici schvalenymi FIVB. [17]

Druzstvo je sloZzeno ze dvou hraci, kteti jsou uvedeni v zapisu, pfi¢emz jeden hrac je
kapitan a pouze on mize mluvit s rozhod¢im. Hraci nemaji zadného nahradnika, proto
nelze stiidat. Vystroj hraca je vSeobecné slozena ze Sortek a tricka, v chladném pocasi
mohou byt pouzity neoprenové ponozky a funkéni pradlo s dlouhymi rukdvy a
nohavicemi. V oficialnich mezinarodnich soutézich musi hra¢i nosit jednotné dresy.

[17]

Bodovaci systém je zalozen na vitézstvi v setu a na vitézstvi v utkani. Plazovy
volejbal se hraje na dva vitézné sety. Set vyhrava druzstvo, které jako prvni dosdhne 21
bodi, avSak skére musi byt o dva body. To znamend, ze pokud je stav nerozhodny
20:20, set je ukoncen aZ napt. na stavu 22:20. Rozdil je v tfetim, rozhodujicim setu, kdy
se hraje pouze do 15 bodl. Bodovy zisk si pfipiSe druzstvo, které uspésn¢ umistilo mic¢
na zem do soupetfova pole nebo soupei udéld chybu. Chyba mize byt napi. necisté
odbiti obouru¢ vrchem ,,prsty”, dotkne-li se hra¢ sité, odbije-li mi¢ do autu nebo
jakkoliv se provini proti pravidlim. Pfi mezindrodnich soutézich si druZstva méni
strany, kdyZ se soucet bodii rovna nasobku sedmi a to v prvnim a druhém setu. Ve
tfetim setu je to pfi nasobku péti. Vymeéna stran musi probéhnout rychle, bez

jakéhokoliv zdrzovani. [17]

Mic¢ je uveden do hry poddnim a ve hte je tak dlouho, dokud se nedotkne zemé nebo
nepierusi-li rozhod¢i rozehru. Mi¢ v hfisti je tehdy, pokud dopadne svym povrchem do
vyznacené hraci plochy, vcetné dotyku car, které vyznacuji obvod hfisté. Mi¢ mimo

htisté je takovy, dopadne-li za vyznac¢eny obvod hiisté, dotkne-li se predmétii ¢i osob,
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které nejsou soucasti hry nebo dotkne-li se antének, provazi ¢i sloupt. Dale je mic
mimo hiisté pokud neproleti mezi vyznacenymi anténkami pies sit. Kazdé druzstvo ma
celkem 3 odbiti na to, aby vratilo mi¢ ptes sit’ soupefi. Ctyfi a vice odbiti je chyba a
bodovy zisk ma soupef. Hra¢ se miize dotknout mice kteroukoliv ¢asti téla, mi¢ vSak

nesmi byt chycen ani hozen. [17]

Hra muaze byt tadné prerusena pouze oddechovymi c¢asy. Ob¢ druzstva maji
v kazdém setu pravo na maximaln€ jeden oddechovy ¢as, ktery trva 30 sekund a pouze
kapitan ma pravo o né&j pozadat. V mezinarodnich soutézich je pak rozhod¢im natizovan
technicky oddechovy cas, ktery je jednou za set a to za stavu, kdy soucet bodii obou
druzstev je 21. V tfetim, zkrdceném setu neni zddny technicky oddechovy cas. Hra je
navic n¢kdy zdrzovana samotnymi hraci a to naptiklad po oddechovém case a navraceni
se na hraci plochu nebo pii opakovanych neopravnénych zadostech Kk rozhod¢imu.
V téchto piipadech se rozdavaji tresty za zdrzovani, pfi€emz prvni trest je ,,napomenuti
za zdrZzovani a druhy trest je jiz ,,penalizace za zdrZzovani* a v tomto piipad¢ ziskava
soupet bod a bude podavat. Behem hry mulze nastat i vyjimecné preruseni hry a to
pokud se jakykoliv hra¢ zrani ¢i je hra ovlivnéna vnéjSim zasahem, naptiklad, ze do
hraci plochy vbéhne zvife nebo dopadne mic¢ z vedlejsiho kurtu. V téchto piipadech je

rozehra ukonc¢ena bez zisku bodu a nasledné opakovana. [17]

Chovani uéastnikii probiha v duchu FAIR-PLAY. Ugastnici se musi chovat zdvofile
a s uctou nejen k rozhod¢im, ale i k ostatnim funkciondiim, soupettim, spoluhra¢tim a
divaktim. Jakékoliv nevhodné chovéani nad hranici pravidel, je potrestano rozhod¢im.
RozliSuji se tfi druhy Spatného chovani. Hrubé chovéni, které je v rozporu s dobrymi
mravy nebo moralnimi principy. Do urdzlivého chovani jsou zaclenény nadéavky,
urazliva slova, pohrdani ostatnimi nebo rtiznd nemravna gesta. Jako posledni, nejhorsi
chovani, je agrese, coz je fyzicky utok, agresivni nebo ohroZujici chovani. Nejprve
dochdzi k Gstni domluvé a napomenuti hrace, coZ je bez trestu. Dale jiz dochazi
k udélovani karet za nevhodné chovani. Jako prvni mize byt udélena zluta karta, ta je
bez bodového zisku pro soupete. Pti Cervené kart¢ dochézi k penalizaci hrace a bod
ziskava soupet. Pokud rozhod¢i drzi Cervenou a zlutou kartu spole¢né v jedné ruce,
jedna se o vylouceni hrace a druzstvo je tak prohlaSeno za nekompletni a prohrava set.

Poslednim trestem je diskvalifikace, kterd nasleduje, pokud rozhod¢i drzi Cervenou a
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zlutou kartu oddélen¢ v rukach. Pti diskvalifikaci je hra¢ vyloucen do konce utkéni,

druzstvo je prohlaseno za nekompletni a tim prohrava celé utkani. [17]
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4 Organizace a soutéze plazového volejbalu

Kazdy stat, ve kterém se hraje plazovy volejbal, ma svou vlastni volejbalovou
federaci, ve které je soucasti asociace plazového volejbalu. V Ceské republice je to
Cesky volejbalovy svaz (CVS) a asociace beachvolejbalu (ABV). Nejvétsi a
federace), ktera sjednocuje pravidla, organizuje a tidi vyznamné soutéze plazového
volejbalu po celém svété od roku 1986. V Evropé je hlavni volejbalovou instituci CEV
(Evropskéd volejbalova konfederace), kterda pod sebe zahrnuje vSechny volejbalové

federace kazdého evropského statu véetné Ceské republiky. [6] [7] [8] [13]

Mezinarodni volejbalova federace

FIVB potfada mistrovstvi svéta, svétové Sampionaty, svétové série, oteviené ,,open‘
turnaje, svétové Sampionaty pro hrace pod 23, 21, 19 a pod 17 let. Dale to jsou
Sampionaty na urCitém kontinentu, vyzyvaci pohary, satelity a exhibice (zemé& proti

zemi). [8]

Evropska volejbalova konfederace

CEV vplazovém volejbale potfdda mistrovstvi Evropy, evropské Sampionaty,
evropské Sampionaty pro hrace pod 22, 20 a 18 let. Déle to jsou satelity a evropské
pohary. [6] [7]

Cesky volejbalovy svaz

Volejbalova federace v kazdém staté pofada vlastni soutéZe pro muZze, Zeny 1 pro
mladsi kategorie. V Ceské republice poiada CVS halova mistrovstvi CR, Mistrovstvi
CR, Ceské pohary a dali mensi turnaje jako jsou napiiklad oblastni pohéry, letni
pohary ¢i moravské a ¢eské pohary. [13] [27]

Soutéze

Pro uspofadani vyznamnych soutézi jsou vzdy dilezit¢ minimdlni parametry
sportovist. Pro uspofadani mistrovstvi svéta, svétovych sérii, je zapotiebi 6-8
plnohodnotnych hfist’ a tribuna na hlavnim kurtu pro 6000 divaka. Oteviené ,,open
turnaje potiebuji 4-6 hfist a tribunu na hlavnim kurtu pro 4000 divakt. Vyzyvaci pohar
FIVB potfebuje minimaln€ 4 hiist€¢ a tribunu na hlavnim kurtu pro 1000 divakd.
Satelitni pohary potfebuji minimalné 3 hii§té a misto pro 300 divakd. V Ceskych
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soutézich je za potfebi na Mistrovstvi CR alespoii 2 hfisté, z nichz kazdé musi byt na
prostoru minimalné 28x15 metrt a tribuna pro 500 divakd. Dale je v§eobecné u vétsich
turnaji zapotiebi hlasateli, vysledkové tabule, obCerstveni, stany pro hrace, maséry,

teplé sprchy, Satny a h#isté od sebe nesmi byt vzdalena vice nez 150 metri. [13]
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5 Piehled tispéchii Ceské reprezentace

1991 - Vitézové 1. mistrovstvi CSFR, Michal Palinek a Igor Stejskal, se zucastnili

kvalifikace o start na svétové sérii, avSak bez vétsiho uspéchu.

1994 — Martina Hudcova, Dolores Storkova — 2. misto na mezinarodnim mistrovstvi

svéta v Portugalsku a viibec prvni medaile pro CR z vyznamného svétového turnaje.

1995 - Prvni vyznamny uspéch vV muzské kategorii, na Machov¢ jezetfe, kde se

konala evropska série a zvitézila ¢eska dvojice Milan Dzavoronok s Vaclavem Fikarem.

1996 — Marek Pakosta, Michal Palinek - mistéi Evropy z Italské Pescary. Eva
Celbova, Sona Dosoudilova — mistryné Evropy z Italské Pescary. Marek Pakosta,
Michal Palinek — Gi&astnici OH Atlanta. Irena Stovickova, Lenka Felbabova — 2. misto

na ME juniorek.

1997 — Eva Celbova, Sona Dosoudilova — 3. misto na mistrovstvi Evropy. Jana

Goliasova, Eva Weissova — 2. misto z ME do 23 let na Kypru.

1998 — Eva Celbova, Sofia Dosoudilovd — mistryné Evropy z Recka. Markéta

Tychnova, Jitka Stehnova — 1. misto na evropském Sampionatu juniord.

1999 — Milan Dzavoronok, Marek Pakosta — porazili brazilské mistry svéta
Emanuela s Loilou ve svétové sérii v Tenerife. Eva Celbova, Sona Dosoudilova — 3.

misto na ME.

2000 — Tereza DobidSova — ucastnice OH Sydney. Lenka Felbabova, Marika

Teknédzajanova — 1. misto na ME do 23 let v Italii.

2001 — Eva Celbova, Sona Dosoudilova — 3. misto mistrovstvi svéta v Klagenfurtu.
Katetina a Markéta Tychnovy — 3. misto na MS do 21 let. Lenka Felbabova, Michaela

Maixnerova — 2. misto na ME do 23 let.

2002 — Eva Celbova, Sona Dosoudilova — 3. misto na mistrovstvi Evropy. Pavel

Kolat, Pavel Rotrekl — 1. misto ME do 19 let v Basileji.

2003 - Katefina a Markéta Tychnovy — 1. misto na ME do 23 let. Pavel Kolaf, Pavel
Rotrekl — 3. misto ME do 21 let.

2004 — Hana Klapalova, Tereza Petrova — 1. misto z akademického MS v Thajsku.
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2005 - Kristyna Kolocova, Markéta Slukova — 1. misto na ME do 18 let na Ukrajiné.

Veronika Pokorna, Tereza Markgrafova — 1. misto z akademického ME ve Slovinsku.

2007 — Kristyna Kolocova, Markéta Slukova — 2. misto na ME do 20 let

v Holandsku.
2008 — Martin Tichy, Jindfich Weiss — 2. misto z akademického ME.

2010 - Kristyna Kolocova, Markéta Slukova — 1. misto na ME do 23 let, 2. misto na

akademickém MS v Turecku.

Cerpano ze zdroji [13] [23] [26]
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6 Zakladni herni ¢innosti jednotlivce

Tato kapitola je zaméfena na spravné provedeni jednotlivych ukont jednotlivce
v pribé¢hu hry u plazového volejbalu. V kapitole o vybranych hernich c¢innostech
jednotlivce jsou nékteré z téchto ¢innosti nato¢eny a na multimedialnim DVD popsany
a sekvenc¢né rozebrany. Nize popisované herni ¢innosti jednotlivce jsou popsany pro
hréce pravédka. Pro hrace levaka plati pravidlo zaménit pravou horni koncetinu za levou

a u postoju a odrazli zaménit pravou dolni koncetinu za levou.

vvvvvv

ovladat kazdy hrac¢ plazového volejbalu, aby mohla probéhnout plynuld a spravné
technicky zvlddnutd hra. Kazd4d herni c¢innost jednotlivee je tvofena ustdlenymi,
souhrnnymi pohybovymi ¢innostmi hrace, které fesi komplexné jednotlivé herni situace.
Herni &innosti jednotlivee (HCJ) se déli podle uéelu a technického provedeni. Jsou to
HCJ, které plni tkoly atoku (podani, piihravka, nahravka, Gtoény tder), dale které plni
ukoly obrany i utoku (blokovani) a posledni Cinnosti, které plni ukoly obrany (vybirani

a vykryvani). [9] [13]

6.1 Podani

Pokud vezmeme herni ¢innosti jednotlivce ve spojeni se samotnou hrou, pak ta
nejzékladnéjs$i a zarovenl ivodni ¢innost je uvedeni mice do hry — podani. Podani je
odbiti mice, kterym se zahajuje kazda rozehra. Podani musi byt provedeno ze zakladni
¢ary hristé, musi prelétnout volejbalovou sit’ a sméfovat do pole soupete. Jiz od pocatkt
vyvoje plazového volejbalu plati, Ze podani neni pouhé uvedeni mice do hry, ale podani

zastava ¢innost Gtoku i obrany. [5] [13]

Rozhodujicimi faktory v kvalité¢ podani jsou rychlost, rotace, smér, délka a kiivka
letu mice. Kromé faktord, které vytvoii samotny hrac, rozhoduji i faktory pfirodni a to
povétrnostni a klimatické podminky. Obecné plati, Zze kvalitnim podanim ziskava
podévajici druzstvo pfimé a nepiimé body. Piimé body jsou, ze podani je natolik
kvalitni, ze nedojde viibec k ptihravce nebo pfihravka je natolik nezdafild, Ze nedojde
k nahravce. Nepiimé body ziskava podavajici druzstvo tim, Zze po Spatné piihravce a
nahravce je mi¢ pres sit’ odbit tak jednoduSe, ze podéavajici druzstvo si bez problému

mic piihraje, nahraje a zattoci, ¢imz s nejvétsi pravdépodobnosti ziska bod. [5] [13]
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Provedeni podéani se odjakziva délilo na odbiti jednoru¢ spodem a vrchem, avSak
s vyvojem plazového volejbalu se jednotlivé styly modifikovaly a délime je od méné

naro¢nych az po slozité a technicky naro¢né. NejrozsitenéjSimi druhy podani jsou:

a. Plachtici podani z mista

b. Plachtici podani s vyskokem

C. Vrchni smecované podani z mista

d. Vrchni smecované podani s vyskokem
e. Spodni podani

f.  Spodni podani ,,skyball*

6.1.1 Plachtici podani z mista

Plachtici podani z mista je odbiti mice jednoru¢ vrchem. Plachtici se nazyva proto, zZe
by ve vzduchu nemél mit mi¢ Zadnou rotaci. Spravné provedené plachtici podani je
slozité pro ptihravajici hrace a to z diivodu, Ze mi¢ mlze za letu diky termice zménit

smér nebo rychle klesat ¢i stoupat.

Podani se provadi tak, ze se hracC postavi Celem Kk siti, za zakladni koncovou ¢aru.
Vzdalenost za koncovou ¢arou je €isté na zkuSenostech hrace a na moznostech prostoru,
ktery je za zékladni koncovou carou, av§ak musi se pocitat s mezerou, ktera je potiebna
pro vykro¢eni nohy béhem podani, aby nedoslo k pieSlapu koncové Cary. Postaveni
chodidel je ptiblizné na §itku ramen. Obecné pravidlo béhem odbijeni mice je takové,
Ze noha, ktera je v postaveni vice vpfedu, je opacnd k ruce, kterd bude odbijet mic.
V tomto ptipadé mé hra¢ levé chodidlo umisténé piiblizn€ stopu pied svym pravym
chodidlem a kolena ma mirn¢ pokrcena. Nasleduje mirné vykroceni levé nohy a dochazi
k nadhozu mi¢e. Mi¢ je nadhozen bez rotace z levé a natazené ruky do vysky pfiblizné
50 az 100 centimetri nad hlavu. Prava ruka, kterou bude hra¢ odbijet mic, je pokréena
piiblizné do 90° a bokem jde smérem vzad do napfahu. Loket je pii provadéni napfahu
Vv urovni ramen. Nyni dojde k uplnému pfeneseni vahy na levou nohu a k natoceni trupu
smérem k naptfazené pazi. Naptazend paze provede krouzivy pohyb kolem osy ramene,
loktem smérem vpied. Pohyb paze je rychly a v momentu kdy dojde k dotyku dlané
s mi¢em, se paze zastavi a v pohybu nepokracuje. Timto se docili efektu plachticiho
podéani a mi¢ nebude rotovat. U plachticiho podani je zapotiebi dbat na zpevnénou ruku
V oblasti zapésti, prsty musi byt natazené a mic¢ je odbit dlani v jeji stiedni, dolni ¢asti.
[13]
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6.1.2 Plachtici podani z vyskoku

Stejn¢ jako plachtici podani z mista je plachtici podani z vyskoku odbiti mice
jednoru¢ vrchem. Mi¢ by ve vzduchu nemél mit Zadnou rotaci. Vyhoda plachticiho
podani z vyskoku oproti plachticimu podani z mista je v tom, Ze hra¢ udefi mi¢ ve vyssi
vySce a tim rychleji pada k zemi a ma také vétsi rychlost. Je proto G€inngjsi, nez podani
z mista. Nacvik tohoto podani by mél nastat ve chvili, kdy je perfektné zvladnuté

plachtici podani z mista.

Podéni hra¢ provede tak, ze si stoupne ptiblizné 2-3 metry za koncovou ¢aru hfiste,
celem k siti. Vzdalenost je opét individudlni a zéalezi na zkuSenostech hrace. Hrac
uchopi mi¢ obéma rukama pied sebou a postavi se s chodidly na $ifi ramen. Hra¢
zahajuje rozb&h pravou nohou, kdy udéla dlouhy krok a ptisune levou nohu. Tim dojde
k mirnému naskoceni na ob& nohy a je mozné provést vertikalni odraz a nasledné odbiti
mice. Jedna z nejdulezitéjsich fazi je nadhoz mice. K nadhozu dochazi obouru¢ ve
chvili, kdy hra¢ zahajuje krok levou nohou. Vyska nadhozu i rychlost rozbéhu je
individudlni. Hra¢ odbije mi¢ pravou rukou v nejvyssi vysce svého vyskoku. Pohyb

paze je stejny jako u klasického, plachticiho podani z mista. [13]

6.1.3 Vrchni smecované podani z mista

V plazovém volejbalu nejméné pouzivany typ podani. Smecované podani z mista,
nekdy nazyvané jako smecované tenisové podani, vyuZivaji zejména zaCinajici hraci,
avSak je velmi dilezité jeho zvladnuti, aby se dalo plynule pfejit k technicky slozitému

smeCovanému podani s vyskokem.

Zakladni postoj je za koncovou carou hiisté, ¢elem k siti a vzdalenost od ¢ary je
individualni, obvykle 1 az 2 metry. Hra¢ je v zadkladnim postoji s chodidly na Sitku
ramen, levou nohu ma mirné pfedsunutou vpted. Nadhoz mice se spravné provadi levou
nebo obouru¢, do vysky piiblizné 1 metru nad pravé rameno. Pii opusténi mice z rukou,
je zapotiebi prenést vahu téla na zadni nohu, pokréit ji a S mirnou rotaci zaklonit trup.
Béhem této faze skrc¢i hrac pravou ruku v lokti a vzpazi ji loktem smérem vzad, loket je
co mozna nejvyse, jakoby napinal luk. Nyni se zapoji zadni pravd noha, ze které
vychézi pohyb, a zapoji se také trup, ve kterém dojde k rotaci ky¢li a ramen, aby bylo

dosazeno kolmého postaveni ke sméru podani. Po tomto kroku dochazi k narovnani a
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naslednému, mirnému ptedklonéni trupu, pii kterém prava paze energickym, rotacnim
pohybem kolem osy ramene udeti mi¢ zpevnénou $petkou dlané pod stfed mice. Hlavni
charakteristika smecCovaného podéani je horni rotace mice. Rotace je vyvolana tak, ze
mi¢ udefi nejdiive spodni ¢ast dlan¢ a nasleduje pohyb zapésti a zpevnénych prsti

smérem dopiedu spole¢né s plisobenim sily na vrchni ¢ast mice. [13]

6.1.4 Vrchni sme¢ované podani s vyskokem
Dobfe technicky zvladnuté smecované podani s vyskokem, je spolecné se skdkanym
plachticim podanim, nejucinnéjSim podanim v plazovém volejbale. Smecované podani

s vyskokem je nejslozitéjsi na koordinaci rozbéhu, nadhozu a uderu do mice.

Vzdalenost hrace od koncové ¢ary pro smecované podani s vyskokem je ptiblizné 2-
3 metry. Opét je to individualni vzdalenost a zalezi na zkuSenostech hrace. Hra¢ stoji
celem k siti, s chodidly na §ifi ramen a mi¢ si pfed rozbéhem nadhodi s horni rotaci
nejlépe opacnou rukou, nez kterou bude provadét uder. Jsou ale 1 ptipady, kdy si hra¢
nadhazuje obouru¢ nebo stejnou rukou, kterou provadi uder. Zalezi individualné na
zkuSenostech, a jak to jde hrac¢i lépe. Nadhozeni mice je pii podani jedna
z nejdulezitéjSich fazi. Hra¢ si nadhodi mi¢ tésné pred zahdjenim rozbéhu. Vyska
nadhozu je individudlni a zalezi na rychlosti rozbéhu a velikosti vertikalniho odrazu.
VétSinou je to kolem 2 aZ 3 metrli nad podavajici pazi. Mi¢ ma takovou trajektorii, Ze
Z mista nadhozu nabere vySku a pokud by se nechal voln¢ spadnout, dopadl by 0,5 az 1
metr do hii§té za koncovou ¢aru. Hrac zahajuje rozbéh levou nohou, nasleduje dlouhy
krok pravou nohou a pfisunuti levé nohy. Tim dojde k mirnému naskoceni na obé nohy
a je mozné provést dynamicky vertikalni odraz. Dilezité je, dopomoci si pazemi tak, Ze
ob¢ paze pred odrazem jdou Svihem vzad za osu ramen a na zacatku vyskoku jdou zpét
a smérem vzhlru, coz zaru¢i vétSi energii pi1 vyskoku. Kdyz se hra¢ dostane do
vyskoku, tak s mirnou rotaci zakloni trup. Béhem této faze skréi hrad¢ pravou ruku
Vv lokti a vzpazi ji loktem smérem vzad, loket je co mozna nejvyse, jakoby napinal luk.
Tésné pied odbitim mice dojde k rotaci ramen, aby bylo dosazeno jejich kolmého
postaveni ve sméru podani. Po tomto kroku dochézi k narovnani trupu, pii kterém prava
paze energickym, rotacnim pohybem kolem osy ramene udefi mi¢ zpevnénou Spetkou
dlané pod stfed mice. Rotace je vyvoldna stejné jako u smecovaného podani z mista a to
tak, ze hra¢ udefi mic¢ nejdfive spodni casti dlané. Nasledné pohybem zapésti a

zpevnénymi prsty smérem dopifedu, vytvoii silu na vrchni ¢ast mice a dojde
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k pozadované rotaci. Cim rychlejsi a dynamictéjsi pohyb zapéstim, tim je vétsi rotace
mice. Podani se d4 modifikovat bo¢nimi rotacemi, a to bud’ rotaci doleva, nebo doprava
a podani se hife ptihrava. Téchto rotaci docilime tak, Ze mi¢ netrefime dlani na stedu,

ale mirn¢ od stfedu doleva ¢i doprava. [9] [13] [14]

6.1.5 Spodni podani

Tento typ podani je v pldzovém volejbalu nejméné G€innym a zaroven nejméné
pouzivanym. Lze se s nim setkat pfevazné na amatérské tirovni a u Gplnych zacatecniki.
Hlavni charakteristikou spodniho podani je pomala a tim i dlouha draha letu mice, coz

zjednodusuje ptihravku soupefi.

Zakladni postaveni hrace je pfiblizné 1 metr za koncovou carou, Celem Kk siti,
chodidla na $ifi ramen. U hrace pravaka je predsunuta leva noha o stopu vpted. Dolni
koncetiny jsou mirné pokréeny a trup je mirn¢ predklonén. Hra¢ uchopi mic¢ do své levé
ruky a podrzi ho pted télem, mirn¢ vpravo a ve vysce boki. Prava ruka je pfipravena v
zapazeni za télem. Nyni nasleduje faze nadhozeni mice. Mi¢ miZze byt bud’ nadhozen
priblizné 30 centimetri nad vysku bokl anebo pouze spustén z levé ruky. Ve fazi
nadhozu zacina pracovat prava ruka, ktera Svihem vpied zasahne mic tésné pod trovni
bokti. Svih vpted pravou rukou je zapotiebi nacasovat podle typu nadhozu a tider do
mice je vzdy Spetkou dlané. Silu tderu lze zvysit tim, Ze ve f4zi Svihu pravou rukou
vpied a uderu do mice, pienese hra¢ vahu téla na svou levou nohu a tim docili i

snadnéj$iho pokracovani do postaveni v poli. [14]

6.1.6 Spodni podani ,,skyball“

Velmi vysoké podani je velmi volny pieklad z angli¢tiny pro pojem ,,skyball®. Toto
podani se mlzZe zdat velmi podobné spodnimu podani, ale na perfektni zvladnuti je
velmi narocné. Je zapotiebi velmi stabilni postoj a pfi odbiti mice spojeni dynamiky,
sily a presnosti. Pouziva ho pouze hrstka hracti a pouze ve vyjimeénych situacich.
Hlavni charakteristikou podani je odbiti mi¢e spodem do co nejvyssi vysky, ¢imz lze
ztizit ptrihravku soupefi. Dulezité faktory, které ovliviiuji pohyb, umisténi mice a
uspésSnost prihravky jsou: spravné provedeni podani, dosazena vySka, rychlost
klesajiciho mice a klimatické podminky jako je napiiklad rychlost vétru nebo svit

slunce. [13]
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Zakladni postaveni je pfiblizn€ 1 metr za koncovou carou hiisté. Hra¢ stoji bokem
k siti, chodidla ma na uroven ramen, a u hrace pravaka je blize ke koncové care pravé
chodidlo. Hra¢ je mirn€ pokréen v kolenou a trup mirné predklonén. Mi¢ mé hrac v levé
ruce pod urovni bokli, posunuty pfed pravé stehno a pravou ruku mirn€ zapazenou.
Nyni nésleduje faze nadhozu, kdy leva ruka nadhodi mi¢ pfiblizn¢ 30 centimetrti vzhiiru
a prava ruka se pohybuje natazena do skoro maximalniho zaSvihu. Nasleduje postupné
narovnani trupu i dolnich koncetin a zaroven $vih vpted pravou rukou, ¢imz dochazi
k mirné rotaci ramen. Uder je proveden ve vy$ce bokii, natazenou pazi a mi¢ je zasaZen
hibetem ruky (jedna se tedy o tzv. bekhendové odbiti jako v tenise) V jeho spodni Casti a
nasleduje stoupavy smér S rotaci mi¢e a dopad do soupefova pole. Mi¢ mutize byt odbit i
bez rotace, ¢imz docilime plachticiho efektu, ale je zapotiebi mi¢ odbit hibetem piesné

na stiedu jeho spodni ¢asti. [13]

Kromé boéniho provedeni ,,bekhendem®, kdy je prava noha u koncové ¢ary, existuje
také provedeni bocni ,,forhendové®. Faze provedeni jsou stejné. Rozdilné je pouze
postaveni, kdy blize u koncové ¢ary je leva noha a odbiti pravou rukou je provedeno
,forhendové™ a to bud’ Spetkou dlané, nebo hibetem ruky. Posledni moznost, jak zahrat
»skyball“ je v ¢elném postaveni. Rozdil je v postaveni dolnich koncetin a odbiti mice.
Leva noha je predsunuta vpted ke koncové ¢afe, do sméru odbiti a pravé ruka odbiji mi¢

Spetkou dlané. Nasleduje odbiti do co nejvyssi mozné vysky. [13]

6.2 Prihravka

V samotné hife, po podani nebo po jakémkoliv utoku soupete, nasleduje herni
¢innost, ktera se nazyva piihravka. Jedna se o prvni odbiti mice, ktery leti od soupefte.
Ptihravkou odbije prihravajici hra¢ mi¢ do mist, kam se pfemisti jeho spoluhrag, od
kterého nasleduje nahravka ¢i jind herni Cinnost. Piihravka je tedy herni ¢innost

jednotlivce, ktera je zakladnim piedpokladem k piipraveni utoku. [24]

ProtoZe v plaZovém volejbalu je kazdy pohyb po pis¢itém podkladu fyzicky naro¢ny,
je dulezité tésné pred piihravkou vyhodnotit situaci a zvolit tak vhodnou piihravku, aby
nahravajici 1 utoCici hra¢ minimalizovali pohyb na hfisti. Je proto zZadouci, aby
piihravka byla pfesnd a mohla byt vytvofena co nejlepsi ito¢nd kombinace. V ptipade
nepodarené piihravky dochazi ke zna¢nému oslabeni utoku. Nastavaji pak situace, kdy

Z neptesné piihravky se obtizné nahravd a dochédzi k nerazantnimu tutoku, jako je
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napiiklad lob nebo utok z vétsi vzdalenosti od sité¢ nebo dokonce k pouhému prehrani

mice obouru¢ spodem, coz je nejméné efektivni zptisob utoku. [13]

Ptihravajici hra¢ odbije mi¢, nejcastéji obouru¢ spodem, do dostatecné vysky, pod
malym uwhlem tak, aby sméfoval do volného prostoru u sité, nikoliv uplné na sit’, a
nabihajici hra¢, mél dostatek casu na UspéSnou nahravku. Podle statistik se 98% mich
ptihrava obouru¢ spodem a zbyla 2% jsou odbiti obouru¢ vrchem ¢i jednoru¢ vrchem.
Je to zplisobeno predevsim tim, Ze pravidla plazového volejbalu sice umoziuji prihravat
obouru¢ vrchem, ale pouze tehdy, jde-li mi¢ po Gtoku shora dolt a piitom se nedotkne

vlastniho bloku. [13]

Ptihravka nasleduje po podéni soupete, po odrazeném mici od bloku soupete, po

utoku soupete a je nejCastéji realizovana nasledujicimi druhy ptihravek:

a. Obouru¢ spodem — ,,bagrem*
b. Obouru¢ vrchem — ,,kaple*

c. Jednoru¢ vrchem — , kobra, drap, orel*

6.2.1 Prihravka obouruc spodem

Ptihravka obouru¢ spodem je knizni a odborny nazev pro odbiti ,,bagrem*. Jak jiz
bylo uvedeno, z 98% se k piihravce vyuziva ptihravka obouru¢ spodem. Dale je hojné
pouzivana pii nahravce a praci v poli, pfi vybirdni a vykryvani. Dokonalé¢ zvladnuti
piihravky obouru¢ spodem, je zakladnim ptedpokladem pro ispéSnou a plynulou hru.
Béhem hry se nebude pfihravat obouru¢ spodem pouze na jednom misté, ale diky
riznorodému umist'ovani mict od soupete, bude muset pfihravajici hra¢ rizné prebihat,

pfemistovat se, piihravat v kleku, v padu ¢i ve vyskoku a podobné. [24]

Zékladni postoj pro odbiti obouru¢ spodem je takovy, ze hrac¢ je ve sttedné¢ nizkém
sttehu, coz znamen4, Ze chodidla jsou od sebe o trochu vice, nez je Sife ramen, kolena
pokréend a predsunutd mirné pfed Spicky, coz ma za nasledek pfeneseni vahy téla na
Spicky nohou a tim i nasledné rychlejs$i uvedeni téla do pohybu. Trup je v mirném
predklonu a ob¢ ruce mirn¢ pokrcené v loktech a voln¢ spusténé k zemi s dlanémi
smérem k sob¢. Pred piihravkou podani takto stoji oba spoluhraci a ¢ekaji na zavedeni
mice do hry. Na piihrani utoku ¢eka na mic¢ vétS§inou pouze jeden hra¢ — polat, protoze
druhy hra¢ je v obran€ na siti a snazi se zablokovat utocny uder — blokaf. Béhem cekéni
na mic, doplituje stichovy postoj i uvédoméla ¢innost hrace, ktery sleduje déni na htisti

32



a detaily hry. VétSinou je to smér mice, ale také pohyb pazi Gtociciho hrace, ¢imz lze
odhadnou pfedem smér, razanci a dréhu letu mice. Tésné pted ptihravkou mice, spoji
piijimajici hrac€ ob¢ paze tak, aby se lokty a ob¢ zapésti dotykali a byli dostate¢né pevné
u sebe a nerozpojili se v piipadé, ze bude mit letici mi¢ velkou razanci. Paze spojime
dlanémi pies sebe a to tak, ze jednu ruku vlozime hibetem do dlan¢ druhé ruky a prsty
obou rukou polozime kolmo pies sebe. Palce dame vedle sebe ze shora na prsty a hrany
dlani k sobé mirn¢ pfitlacujeme. Paze musi byt napnuté, predlokti a zapéesti se vytoci
smérem dold a takto pfipravené paze se vytahuji z ramen, jakoby cht¢l hra¢ ukryt svij
hrudnik. Hra¢ odbije mi¢ na ploSe, ktera je pfiblizn¢ 5 centimetri nad zapéestim.
Samotny pohyb téla, pfi kontaktu s mi¢em, zac¢ind napinanim nohou, kolen, ky¢li,
ramen a pazi. Rozsah napinani jednotlivych &asti t&la zavisi na razanci mice. Cim vé&tsi
razance, tim mensi rozsah pohybu. Naopak pii pomalu leticim mici je rozsah pohybu

Vv dolni a horni ¢asti téla znatelné;si. [13]

Ve vétsin€ piipadi neptihrava hra¢ mi¢ na misté, kde se postavi do stiehového
postoje. Mic¢ je takticky sméfovan mimo pozici pfijimajicich hracu, a proto se nejcastéji
ptihrava po ptesunu do urcité polohy. Podle zahraného mice je hra¢ nucen pohybovat se
ukroky, prekroky nebo béhem. Kroky jsou provadény pies Spicky a jsou kratké, rychlé,
pficemz t€Ziste téla zstava béhem piesunu ve stejné vysce. Dalsi pohyb vychazi z horni
Casti téla, kdy ptihravajici hrac urcuje thel sklonu pazi, thel natoCeni ramen a trupu do
stran. Dulezité je 1 ztlumeni razance mice a to pohybem pazemi od téla ¢i k télu. Témito
pohyby udava hrac trajektorii a celkové umisténi mice k cili. Celkové je pohyb v pisku
naro¢ny a Casto dochazi k piihravkam béhem pohybu, K ptihravkam pod i nad tGrovni

pasu, nad urovni ramen, ve vyskoku, v kleku na jedné noze ¢i v samotném padu. [13]

33



Obrazek 1 - Postoj pied prihravkou obouru¢ spodem

Zdroj: vlastni tvorba

6.2.2 Prihravka obouru¢ vrchem

Jak jiz bylo zminéno, v plaZovém volejbale se pfihrdva minimalni pocet mich
obouru¢ vrchem. Odbiti obouru¢ vrchem neboli odbiti obouru¢ ,,prsty” je piisné
posuzovano rozhod¢imi, odbiti musi byt provedeno velmi ¢isté, a lze takto prihravat
pouze V situacich, jde-li mi¢ po Gtoku shora doll a pfitom se nedotkne vlastniho bloku.
Timto je ptihravka odbitim obouruc ,,prsty* jesté vice vyfazena ze hry a jako ndhrada se
pouziva tzv. ,kaple“, coz je odbiti obouru¢ vrchem se spojenymi dlanémi. Uder musi
byt duty, jakékoliv jiné placnuti do mice je povazovano za chybu a rozhod¢i ji posuzuje
jako chybu. ,Kaple® se pouZziva na piihravce predevSim pii vysokych podénich, pii
dlouhych podénich na zadni Caru, pfi micich zdarma pfes sit nebo vysokych,
lobovanych micich. Jednoduse feceno, pouZziva se pii situacich, kdy ma hra¢ nutkani

hrat odbiti obouru¢ ,,prsty*, krom¢ nahravky. [13]

Zékladni postaveni je stejné jako stiehovy postoj u piihravky obouru¢ spodem.
Nizky stichovy postoj, chodidla jsou od sebe o trochu vice, nez je Sife ramen, kolena
pokréend a predsunuta mirné pred Spicky, pfi¢emz dojde k pieneseni vahy na Spicky
nohou, trup je v mirném piedklonu a obé ruce mirné pokréené v loktech a volné
spusténé k zemi s dlanémi smérem k sob&. Tésné pied prihravkou dochazi k rychlému
pohybu hornich koncetin, ktery vychdzi z ramen a hra¢ zveda paze nad hlavu. Pfitom
ma mirné pokréené lokty a mi¢ odbiji spojenymi dlanémi na jejich spodni hrané.
K dotyku mice a dlani dochdzi tésné¢ nad urovni hlavy a trup je pfitom v mirném

zéklonu nebo 1 ve vzpiimené poloze. Stejné jako u piihravky obouru¢ spodem plati, Ze

34



pfi razantnéjSich micich je zapotiebi ztlumit mi¢ pohybem k hlavé a pii pomalejsich

micich opacny pohyb. [13]

Obrazek 2 - Spojeni dlani pro p¥ihravku obouru¢ vrchem

Zdroj: vlastni tvorba

Piihravka obouru¢ ,,prsty” ma stejnou techniku jako nahravka, proto je detailngjsi

popis v dalsi kapitole.

6.2.3 Prihravka jednoru¢ vrchem

Tento zplisob piihravky je spiSe nouzovym feSenim a pouziva se, pokud jiZ hrac¢
nemuize piihrat obouru¢ spodem ¢i obouru¢ vrchem. Nejcastéji se takto prihrava ve
vyskoku a ve stoje. Pfihravka jednoru¢ vrchem je slangové nazyvana jako ,.kobra* nebo
také ,,drap“. Technické provedeni neni nikterak té€Zké, jde pouze o trénink. Piihravka
jednoru¢ vrchem se provadi natazenou rukou, kterd je jakoby vytazena z ramene a
pokréenymi, zpevnénymi prsty dojde k odbiti mice. Pokréenym ukazovakem a

prostiednickem dochazi k odbiti mice. [13]

6.3 Nahravka

Nahravka je vSeobecné vnimana jako druhé odbiti mice ve vlastnim poli. Nahravka
nasleduje po piihravce spoluhrace a jeji diikkladné provedeni je zdkladem pro vytvoreni
co nejlepSich podminek k tfetimu odbiti, kterym je uto¢ny tder. Kvalita nahravky ptimo

ovliviluje UspéSnost ttocného uderu a celkové se na hernim vykonu podili pfiblizné
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20%. V plazovém volejbale se nejcastéji nahrava obouru¢ vrchem, z mensi ¢asti se pak
nahravéa obouru¢ spodem. Nahravky se rozdé€luji na celné, ptes hlavu a také nahravky
z nestandardnich situaci jako je napf. nahravka v podiepu, V padu ¢i z kleku. Nejvice
nahravek je &elnych, kdy hra¢ odbiji mi¢ od Gela smérem pred sebe. Celnych je
ptiblizn¢ 90%, zbylych 10% jsou nahravky pies hlavu a jind provedeni nahravky. Na
rozdil od Sestkového volejbalu, nenalezneme v plazovém volejbalu specialistu
nahravace, protoze pokud jeden hra¢ piijima, druhy hra¢ automaticky nahrava. Celkove
je nutné, aby kazdy hrac¢ zvladal ¢innost nahravky a to odbitim obouru¢ vrchem, tak i
spodem. V pokrocilych trovnich plazového volejbalu miize dochazet k uptednostnéni
jednoho hréce, ktery vice nahrava, a to v situacich po vlastnim podani nebo po Gtocném
uderu, kdy jeden hra¢ konstantné blokuje a tim padem ma vzdy druhy mi¢, pokud tedy

hra¢ v poli piihraje mi¢ nebo blokujici hra¢ nezablokuje. [13] [24]

Jak jiz bylo psano v kapitole o pravidlech, je dobré si to zde pfipomenout, jelikoz
toto pravidlo je odlisné od Sestkového volejbalu. Pokud se mi¢ dotkne blokujiciho
hrace, je tato skute¢nost brana jako prvni odbiti mice, tudiz spoluhra¢ blokujiciho hrace
provadi druhé odbiti, kterym je nahravka. Nahravka obouru¢ vrchem je v plazovém
Nahravka musi byt tzv. €ista, coZ znamena spravny pohyb vychézejici z pazi a skoro
74dna rotace mice ve vzduchu. Spravnost nahravky musi posoudit rozhod¢i a Casto je
tolerovano az jedno a ptl oto¢eni mice. Praveé proto je v soucasné dob¢ odbiti obouru¢

vrchem jedno z nejdiskutovanéjsich témat okolo plazového volejbalu. [25]

Nahravku rozdé€lime na 5 riznych, technickych provedeni a to na nahravku obouru¢
vrchem pied sebe, obouru¢ vrchem za sebe, z podiepu, z kleku a nahravku obouruc
spodem. U kazdého druhu nahravky je dilezité, aby hra¢ zareagoval na jakykoliv druh
ptihravky, byl schopen provést pfemisténi na vhodnou pozici v poli, aby dokazal
provést obrat téla do pozadovaného sméru nahravky a zaujal vychozi postoj. Dale pak
nasleduje samotné odbiti mice a ptechod do stiehového postoje k vykryti vlastniho hrac,

ktery provadi uto¢ny uder.

6.3.1 Nahravka obouruc vrchem pred sebe
Spravné technické provedeni nahravky je takové, ze hra¢ zaujme zékladni postaveni
pod mi¢em a to tak, ze ramena jSOU natocena kolmo ve sméru ke svému spoluhraci,
nohy mirné pokrcené v kolenou a chodidla nastaveny od sebe na $iii ramen, pficemz
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jedno chodidlo je predsunuté pted druhé o jednu stopu. Vaha téla je prevazné na
Spickach nohou. Trup je mirn€ predklonén a to aby oblast kycli nebyla pfili§ v zaklonu.
Horni koncetiny jsou pfipravené na odbiti mice Vv zékladni pozici, piicemz pohyb mice
je takovy, ze kdyby mi¢ pokracoval v letu a nebyl nasledné odbit, dopadl by na koten
nosu. Horni kon¢etiny maji thel v loktech 90 stupni, lokty jsou mirn¢ nad urovni ramen
a vzdalenost mezi lokty je pfiblizn€ 60 az 70 centimetrti. Dlané jsou vedle sebe, prsty
roztazené, zpevnéné, palce sméfuji k sobé (vytvareji tzv. ,,koSi¢ek™) a jsou od sebe

vzdaleny pfiblizné 3 centimetry a ukazovacky piiblizné 5 centimetru. [13] [24]

Obrazek 3 - Nahravka obourué vrchem - "koSi¢ek"

Zdroj: vlastni tvorba

Pfi dopadu mice do ,.koSi¢ku* jsou vSechny prsty na mici celou svou plochou, pouze
malicky se dotykaji svymi poslednimi ¢lanky a dlané se viibec nedotykaji. Zaroven pfi
prvnim dopadu mice do ,,ko$icku* se thel v loktech zmensi a dochazi tak ke spusténi
mice pred troven kofene nosu. Mi¢ je nasledné odbit rychlym natazenim pazi ve sméru
pozadovaného letu mice. DileZité je rovnomeérné rozloZeni sily z kazdé paZe a intenzita
odbiti, které nasledné vytvari poZzadovany smér, rychlost a vysku letu mice. Pohyby pazi
dopliuji pohyby dolnich koncetin, kdy pohyb vychéazi ze zadni nohy a dochazi
K napinani kolen a vzpfimovani ky¢li a trupu. Mi¢ by nemél mit zadnou rotaci,
respektive se miiZze oto¢it maximalné o 360 stupiiti v ose béhem letu. Zadné rotace a
urcitého sméru je docileno spolupraci jednotlivych prsti, zejména ¢innosti palcii, které

nejvice ovliviuji letové vlastnosti mice. [13] [24]
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Obrazek 4 - nahravka obouruc¢ vrchem - "koSicek" véetné mice

Zdroj: vlastni tvorba

6.3.2 Nahravka obouruc vrchem za sebe

Tento typ nahravky se nepouziva v plaZovém volejbale tak casto, jako nahravka
obouru¢ vrchem pifed sebe, protoze je pfisné posuzovana technika provedeni
rozhod¢imi. Nahrava se tak, kdyz pfihrany mi¢ nesmétuje na stied sit€, nahravajici hrac¢

musi k mici dobihat a je zady ke smecujicimu hraci.

Nohy jsou opét mirn¢ pokréené, chodidla jsou na Urovni ramen, jedno chodidlo
pfedsunuté o jednu stopu pfed druhym chodidlem. Horni koncetiny pfipravené stejné
jako u nahravky obouru¢ vrchem pied sebe. Rozdil je v tom, ze vaha téla je prevazné na
zadni noze, trup a kycle jsou pod micem. Ve fazi odbiti jde hlava do mirného zaklonu.
T¢lo, nohy a ruce se rychle napinaji s tim, Ze se pouze kyc¢le pohybuji smérem vpied a
tim dochdzi k pozadovanému prohnuti téla. Zapésti se ohyba k télu, diky pohybu palct
ve sméru vpied a vzhlru. Kontrolu sméru letu mice obstardvaji palce, stejné jako u
nahravky vrchem pfed sebe. Po odbiti se vraci hra¢ do stiehové pozice, aby mohl

vykryvat ato¢iciho spoluhrace. [13]

6.3.3 Nahravka obouruc vrchem z podfrepu

Zakladni princip a technické zvladdnuti nahravky z podiepu je stejné jako pii
nahravce obouru¢ vrchem. Jediny rozdil je v ¢innosti dolnich koncetin, kdy mé hrac
témet upln€é ohnutd kolena. Nohy jsou na §ifi ramen a jedno chodidlo je vyraznéji
predsunuto ptfed druhé. Zadni noha se opird o ohnutou Spicku, pfi¢emz hyzd¢ jsou tésné

nad Urovni paty. Trup je narovnany a béhem prvniho dotyku mice zahajuje hrac¢
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napindni zadni nohy smérem vzhlru, spoletné se zvedanim téla a intenzivnim

napinanim pazi ve sméru letu mice. [13]

6.3.4 Nahravka obouruc vrchem z kleku

Nahravka z kleku se pouziva, pokud letici mi€ je jiz tak nizko, Ze nelze nahravat ve
stoje ani v podiepu, ale je zde stale prostor pro odbiti obouru¢ vrchem a nemusi se
pouzit odbiti obouru¢ spodem. Provedeni v kleku je vSak podobné jako nahravka
Z podiepu. Jedno chodidlo je velmi vyrazné piedsunuto pfed druhé, protoze na jedné
noze hra¢ kle¢i a z druhé nohy vychazi naptimovaci pohyb smérem vzhiru po odbiti

mice. Zbytek technického provedeni je stejny jako u piedeslych zpisobt nahravek. [13]

6.3.5 Nahravka obouruc spodem

Nejcastéji se nahravka obouru¢ spodem vyuziva pii nepiesné piihravce nebo rozehte.
Neni to vSak pravidlo, protoze obouru¢ spodem je nejjistéj$i zpiisob jak Cisté nahrat,
pokud je t€z8i herni situace, kde by bylo riskantni pouzit nahravku obouru¢ vrchem.
Jako priklad miizeme uvést situace, kdy mic k nahravaci leti z vysoké vysky, je ve velké
rotaci nebo leti mimo osu téla. Vyhodou nahravky obouru¢ spodem je ta, ze mi¢ muize
nahrdva¢ odehrat téméf jakymkoliv zplsobem, i mimo osu téla, a vyhne se tak

ptipadnym nepovedenym tiderim jako jsou obcas pii odbiti obouru¢ vrchem. [24]

Technické provedeni odbiti obouru¢ spodem je popsano v kapitole piihravka
obouru¢ spodem, pouze u nahravky musi hra¢ dbat na nastaveni paZi do pottebného

uhlu, ¢imz navozuje smér, rychlost a vySku odbitého mice.

6.4 Utocny tder

Utoény uder vieobecné nasleduje po nahravce a je to tedy tfeti odbiti mice, které
nasledné sméfuje do pole soupeie. Neni to vSak zpravidla pouze tfeti odbiti, ale
kterékoliv odbiti, sméfujici do pole soupete. Utoénym tderem se oba tymy snazi ziskat
bod a znemoznit tak soupefi udrzeni mice ve hie. Je to jeden z nejleh¢ich zpisobi, jak
si bodovy zisk ptipsat, ale nikoliv nejlehc¢i technickd dovednost. Na rozdil od klasického
Sestkového volejbalu je v pldZovém volejbalu jiny povrch, ktery snizuje vertikalni
vyskok, je zde jiny druh mice, ktery ma jiné vlastnosti a celkové je jeho rychlost po
odbiti nizsi a v neposledni fad¢ je to velikost jedné strany hiisté, kterou brani pouze dva
hraci. Z toho vseho plyne, Ze plazovy volejbal sice umoznuje pouzivat tvrdé, smeCované

udery, ale kvuli niz§imu vertikdlnimu vyskoku, vlastnostem mice a velkému mnoZstvi
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nepokryté plochy samotnymi hraci na hfisti je vhodné titocné tdery obménovat. Proto je

Vv plazovém volejbalu velké mnozstvi moznosti, jak Gtocny uder provést.

,Utoény uder je z97% provadén jednou rukou ve vyskoku a prevazuji tvrdé
smecované udery nad technickymi zplsoby tutoku a to pfiblizné V procentudlnim
poméru 60:40° (Kaplan 2001, s. 41). Zalezi pouze, jak vyhodnoti herni situaci smecujici
hra¢. Nejcastéji se v plazovém volejbale vyuziva prudky smecovany uder, pomalejsi
umistény uder (tzv. drajv), umistény lobovany uder, uder jednoru¢ skréenymi prsty a
natazenymi prsty, ¢i riizna provedeni tzv. ,,cut shoti“. Podrobné popsani jednotlivych

uderd je v kapitolach nize. [13] [24]

Technické provedeni utoéného uderu je velmi podobné jako pifi vrchnim
smecovaném podani ve vyskoku. Zakladni metodika Gtocného tuderu je stale stejna, 1isi
se pouze faze odbiti mice ve vyskoku, kdy nejvétsi rozdil je v rychlosti pohybu utocné

paze a v ¢innosti zapésti. [13]

6.4.1 Zakladni metodika uto¢ného tideru

Faze zaujeti vychoziho postaveni. Po pfihravce se hra¢ premisti do pozice, z které
bude provadét samotny rozbeh uto¢ného tderu. Pfemisti se pomoci jednoho, maximalné
dvou krokt a vytvofi si tak drahu nezbytnou pro rozb¢h. Nahrava¢ musi toto premisténi

spoluhrace dobte vnimat, aby zvolil spravny typ nahravky.

Faze rozbéhu. K utocnému uderu se hra¢ rozbiha celem k siti. Rozbéh je nejcastéji
dvou az tii krokovy, pficemz posledni krok je brzdici s naskoCenim na obé nohy, aby
mohlo dojit k odrazu snozmo. Horni koncetiny pomahaji k intenzivnéjSimu odrazu

stejnym zasvihem, jako tomu je ve fazi rozb¢hu u smecovaného podani ve vyskoku.

Faze odrazu a vyskoku. Jakmile hra¢ provede posledni brzdici krok a naskoci na
ob¢ nohy, dochazi k fazi odrazu snozmo vertikalné vzhiiru, aby se uto¢nou rukou dostal
spravné pod mi¢. Neni Zadouci doskakovat do dalky. Pfi odrazu jdou paze smérem
vzhiiru, pficemz pozdéji jedna paZze vyrovnava rotaci trupu a druhd piechézi do faze

napiahu.

Letova faze. Nohy se pokrcuji mirn€ v kolenou, smérem vzad a kycelni oblast se
napind v kloubech. Nasleduje pfirozend rotace trupu ve sméru hodinovych rucicek,

kterd je zplsobena rotaci ramen a ¢innosti hornich koncetin. Netiderova paze napina
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predlokti smérem vzhtru s rotaci a iderova paze jde do naptfahu, jakoby hra¢ napinal
luk, a zaroven je vytvorfen mirny zdklon trupu (stejny princip jako u smecovaného

podani).

Faze kontaktu s mi¢em. Hra¢ se snazi odbit mi¢ z napnuté uderové paze v CO
nejvyssi vysce, pricemz neuderova paze klesa a zlstava pokrcena pied télem. Samotny
uder se provadi podle zvoleného druhu uto¢ného uderu. Je to bud’ otevienou dlani ruky,
skréenymi prsty anebo natazenymi prsty. Dale je zapotiebi rozliSit ¢innost zapésti,
kterym budeme piidavat Ci ubirat rotaci mice, nesmime také zapomenout, Ze ¢innost

zapesti je dulezitd pro pozadovany smér letu mice.

Faze dopadu. Dopad utociciho hrace je do stabilni polohy na obé nohy a nésleduje
pottebny ptesun k dalsi herni ¢innosti, kterou je nejcastéji presun k obrané na siti anebo

ptesun k obrané v poli. [13] [24]

6.4.2 Smecovany uder

Smecovany uder, slangové ,,smec*, je vyuzivana nejcastéji pii perfektni nahravce, a
kdyz si je hra¢ maximalné jisty pii Gtoku. Jednd se o co nejprudsi tder sméfujici shora
dolii. Mi¢ je udefen na vrchni Casti a uder je proveden zpevnénou dlani, mirné
roztazenymi prsty a s CO nejintenzivnéjsi Cinnosti zapésti, aby bylo dosazeno vrchni
rotace. Uder by mél z pravidla smé&fovat kamkoliv do pole soupete, at’ uz s blokujicim
protihra€em u sit€¢ nebo bez n¢j. Sméry, kterymi se Gtoci, jsou nejcastéji dany pozici
blokujiciho hrace. Na vybér je tedy utok do lajny anebo do diagonalniho sméru. Pokud

neblokuje Zadny hrac, zalezi pouze na rozhodnuti smecujiciho hrace, kam bude utok

umistény. [13]

Podle statistik, ze sledovaného utkani na vrcholové trovni, bylo za utkani provedeno
mirné pres 80% smecovanych uderti. Ostatnich 20% nalezi pomalejSim ¢i technicky
naro¢néjSim Uderim. Na nizSich Urovnich, zejména na regiondlnich turnajich, se

smecované udery vyuzivaji pfiblizn¢ z 60% z celkového mnozstvi ato¢nych uderd. [24]

6.4.3 Umistény uder
Umistény uder, kterému se slangové fika ,,drajv, patii mezi pomalejsi, ale piesné
umisténé udery, a je vyuzivan piedevSim pii dezorientované obrané soupefe, Spatné
postaveném bloku ¢i zaddném bloku. Nejcastéji je mi¢ umistovan do zadni Casti
soupefova pole a na rozdil od smecovaného uderu neni uder veden tak prudce shora
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dolti. Mi¢ je udefen na zadni casti a uder je proveden zpevnénou dlani, s mirn¢
roztazenymi prsty. Cinnost zapésti neni tolik vyZadovana, protoze velkéd rotace mice

neni Zzadouci. [24]

6.4.4 Lobovany uder

,Lob* je slangové oznaceni pro lobovany uder. Hlavni charakteristika tohoto uderu
je pomalu letici mi¢, ktery ma vrchni rotaci a obloukovou trajektorii letu. Mi¢ zpravidla
ptekonava postaveny blok jiz zminénym obloukem a umisténi mice je do zadni Casti
souperova hiisté, té€sné za blokujiciho hrace, anebo do mist, kde protihrac v poli nestoji.
Mic€ je udeten ze spodu, ¢imz utocCici hra¢ docili oblouku. Vyska a rychlost mice zalezi

na sile uderu a naklonu zapésti. [24]

6.45 Uder jednoru¢ skréenymi prsty

Tzv. ,kobra“ nebo také ,drap“. Technické provedeni bylo popsano Vv kapitole
ptfihravka jednoru¢ vrchem. Na rozdil od pfihravky je cilem tohoto uderu ziskat bod.
Mi¢ je udefen ve spodni casti a uder se provadi skréenym ukazovackem a
prostfednickem. Hlavni charakteristika uderu je pomald rychlost letu, obloukova
trajektorie a presné¢ umisténi mice. Nejcastéjs$i umisténi mice pomoci ,.kobry* je stejné

jako u lobovanych tdert, ale rychlost mice je podstatné nizsi. [13]

6.4.6 Uder jednoru¢ nataZenymi prsty

Uder je provadén konecky prsti a je zapotiebi mit zpevnénou celou dlafi véetné
prstl, které musi byt natazené. Charakteristika a vyuziti je stejné jako pfi uderech
skréenymi prsty. Z mého sledovani amatérského turnaje vyplyvé, ze Udery jednoruc
skréenymi prsty jsou castéjSi, nez Udery jednoruc¢ nataZenymi prsty, které se naopak

vyuzivaji minimalng. [24]

6.4.7 Zpomalené utocné udery

Casté obméfovani utoénych uderi je vyborny takticky krok K tuspéchu ve hie.
Zpomalené utocné udery, tzv. ,.cut shoty”, jsou modifikaci klasickych smecovanych a
umisténych tdert. Vyhodou je, ze soupef do posledni chvile pfed tderem nevi, zda
bude tvrdy smecovany uder nebo umistény ,,cut shot™ podél sit¢ doleva ¢i doprava.
Hlavni charakteristikou zpomalenych Uto¢nych tdert je sklepnuti mice shora dolt za
vyuziti ¢innosti zapé&sti, pfi¢emz intenzita pohybu uderové paze je az do posledni chvile

pred kontaktem s mi¢em vysoké, nahle zpomali a dojde k tideru. Uder je proveden
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intenzivni ¢innosti zapésti a otevienou dlani, kterd udefi mi¢ zleva anebo zprava, zalezi

na uto¢icim hraci, ktery smér si vybere. [13]

6.5 Blokovani

Herni ¢innost jednotlivce, kterou je blokovani, se dostavame do faze, kdy se u hraci
sité, v pomérn¢ kratkém casovém intervalu, stfetdvaji 2 herni ¢innosti jednotlivce. Je to
toény uder a blokovani. Utogici hrag se snazi ziskat bod pro své druzstvo, kdezto na
druhé stran¢ blokujici hra¢ se tomu snazi zabranit a plni tak tkoly obrany i ttoku.
Blokujici hra¢ se snazi svym postavenim na siti zabranit preletu mice pies sit’ a to tak,
ze nadrazi svymi pazemi mi¢ k soupefi, kde soupef mlize znovu rozehrat mic¢ a utocit
anebo se blokujicimu hrac¢i podaii zablokovat a tim ziskd bod pro své druzstvo. Dalsi
moznost je, ze blokujici hra¢ muze svymi pazemi nadrazit mi¢ tak, aby ho spoluhra¢
dobéhnul a mohl rozehrat (v tomto ptipad¢ je rozehra bréna jiz jako druhy dotek mice a
musi nasledovat odbiti pies sit’ k soupefi), navic také brani urcitou ¢ast vlastniho hiisté,
¢imz zvySuje pravdépodobnost, Ze spoluhra¢ v poli Gspésné rozehraje svym piijmem

mi¢. [13] [24]

Na rozdil od Sestkového volejbalu, kde blokuji az tfi hraci u sité, se v plazovém
volejbalu vyskytuje pouze jednoblok. Uspésnost blokujiciho hraée neni vysoka, aviak
blokovani na vyS$si Grovni plaZzového volejbalu je nutnost. Na vrcholové urovni, kdy

blokujici hrac zablokuje, je uspésnost do 10% za utkani. [24]

6.5.1 Taktika blokovani

Oba hraci v druzstvu se musi domluvit, ktery z nich bude branit na siti a ktery v poli.
Po vzijemné domluvé si domlouvaji také taktiku obrany. Nejcastéji se jedna o zékladni
postaveni blokujiciho hrace na siti. Pokud blokujici hra¢ blokuje diagonalni smér, hrac
V poli brani smér, ktery je nepokryty blokem a tim je lajna. Pokud blokujici hra¢ blokuje
lajnu, hrac v poli se snazi rozehrat mi¢ v diagonalnim sméru. Spoluhraci si mohou vzdy
pfed podanim Gstné domluvit sméry, které budou branit, ale nejCastéji se pouzivaji tzv.
signaly. Jde o znaky, které ukazuje hra¢ ptipraveny v poli svému spoluhraci, ktery je
pfipraveny na podani. Signaly se ukazuji za zady ptiblizné v kiizové a hyzd'ové oblasti,
na obou rukach. Leva ruka znaci soupete stojici na pfihravce vlevo, prava ruka znaci
soupete vpravo. Dale jsou signdly rozdé€leny tak, ze se ukazuje na kazdé ruce urcity
pocet prstii. Jeden vztyCeny prst znaci, ze blokujici hra¢ bude blokovat lajnu, dva

vzty€ené prsty znaci, Ze blokujici hra¢ bude blokovat diagonalni smér. Ruka v pést
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signalizuje, Ze se blokovat dany hra¢ nebude. Oteviena dlan signalizuje, ze se blokujici
hra¢ bude snazit zablokovat mic, podle sméru do kterého bude odbit. Jednou z dalSich
moznosti je kmitavé pohybovat zndzornénym gestem na jedné ruce a to je signal pro

podavajiciho hrace, aby prave podaval na hrace, ktery je znadzorovan na ruce.

Priklad ¢. 1: Hrac pripraveny v poli ma za svymi zady obé ruce a svému spoluhraci
na podani ukazuje na levé ruce vztycené dva prsty a na prave ruce vztyceny jeden prsty.
Tento signal znaci, Ze blokujici hrac bude blokovat diagondlni smér od protihrace
stojici vlevo a lajnu od protihrace stojici vpravo. Priklad lze ndazorné videét na obrazku

cislo 5.

Priklad ¢. 2: Hrac pripraveny v poli mad za svymi zady obé ruce, avsak levou ruku ma
sevienou v pést a na pravé ruce ma vztycené dva prsty a jesté s ni kmita. Tento signal
znaci, ze podavajici spoluhrda¢ ma smérovat podani na protihrace stojici vpravo a
blokujici hrac¢ bude blokovat diagonalni smér. Ruka v pést znaci, Ze protihrdc stojici

vlevo se blokovat nebude.

Obrazek 5 - Taktika blokovani - priklad €. 1

Zdroj: vlastni tvorba

6.5.2 Metodika blokovani

Blokujici hra¢ musi nejprve zaujmout stiehové postaveni u sité. Pozice u sité¢ zalezi
na umisténi protihra€ovi nahravky. Velmi casto se stdva, Ze blokujici hrac stoji
pfipraveny u sité, v pfedem vyhodnocené pozici, a nasledn€ po nahravce se premist'uje
ukrokem do stran, aby se dostal pfesn€ na spravné misto. Ve stfehovém postoji ma hrac

ob¢ Spicky nohou smérem k siti, chodidla na $ifi ramen, kolena mirn¢ pokréena, trup
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mirn¢ vpied, aby vaha téla spocivala na ptfednich Castech chodidel, ruce pokréené
Vv loktech. Stiehovy postoj slouzi k rychlejSimu zareagovani na piesun tkrokem anebo
piimo zahajeni vyskoku na blok. Nasleduje odraz do vyskoku, ktery zac¢ina pienesenim
Nyni je hra¢ v pomyslném diepu, ze kterého dojde k dynamickému, vertikdlnimu
vyskoku. Obé paze jsou rovhomérné od sebe vzdaleny a jdou smérem vzhiiru, s dlanémi
smérem k siti. Nasleduje co nejvyssi presah pazi pres sit, prsty roztazené a zpevnéné
zapesti ohnuté mirné smérem dolti. Dolni koncetiny jdou ve vyskoku Spickami vpied,
m¢élo dojit k zablokovani anebo pouze k preletu mice nad siti, je zpevnéné svalstvo
horni ¢asti t€la a to hrudni, zadové i ramenni. Hlava je mezi pazemi, ¢imz se docili
vétsiho piesahu i zpevnéni pazi pies sit. Z pravidla by méli ob¢ dlané¢ s paZzemi
sméfovat svou predni plochou do pomysiného stfedu soupefova hfist¢ a tim se
minimalizuje moznost takzvaného vybiti bloku do autu, coz je odrazeni zablokovaného
mic¢e mimo vyznacené hiisté¢ a to zna¢i chybu. Posledni faze blokovani je dopad. Pti
klesani z bloku k zemi je nutné dbat na pfesun hornich koncetin k té€lu. Jakykoliv dotek
sité je totiz chybou. Hra¢ dopada tlumené na obé nohy, ihned se otaci na spoluhrace,

pozoruje piihravany mic a pfesouva se do vhodné pozice pro nahravku. [13] [24]

6.5.3 Zpusoby blokovani
V pldzovém volejbalu existuji riznd provedeni blokovani. ZaleZi ptedevSim na
taktické domluvé se spoluhraem, ale také na rozhodnuti blokujiciho hrace a

momentalni herni situaci. RozliSujeme Ctyfi nejcastéjsi druhy blok.

Blok mtize byt stabilni, kdy blokujici hra¢ vyskoci vertikdln¢ a s presahem pazi
pokryva domluveny smér (diagonalni smér anebo lajnu). Dalsi provedeni je S vyhnutim
do strany a to je takové, ze blokujici hra¢ ve vzduchu piesdhne na posledni chvili
z pokryti diagonalniho sméru do pokryti lajny nebo naopak. Siroce roztaZené paze
S ptesahem pftes sit’ je také moznost, a to nejCastéji v pripade, kdy jde utok ze stredu
sit¢, avSak tento zplsob lze vyuzit kdekoliv podél sité. Jako posledni, také bézné
vyuZzivany zpusob, je blok jednoru¢. Dochdzi k ni nejcastéji, kdyZ blokujici hraé

nestihne v¢as dojit na vhodnou pozici k vyskoku na blok. [13]

Nézorné ukazka raznych provedeni bloku na obrazcich 6 az 9. Obrazky jsou Cerpany
zZ vlastni tvorby.
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Obrazek 9 - Blok jednoru¢
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6.5.4 Pretla¢ovani nad siti

Moznou formou bloku je i tzv. pfetlacovani nad siti. Jedna se o techniku, kterd je
pouzivana nejcastéji pii hernich situacich, kdy mi¢ sméfuje smérem K soupeii, dopada
jakoby na hranici pasky sité, ale mi€ jiz nelze nahrat ¢i vyuzit ito¢ného uderu. Jedna se
tedy o chybu na ptihrdvce ¢i nahrdvce. V tomto piipadé jsou dvé moznosti. Prvni
moznost je, ze protihra¢ vyskoci na blok a jednoduSe mic¢ zablokuje ¢i odbije Gitoénym
uderem. Druhd moznost je zminéné pietlacovani nad siti a jedna se o stfetnuti dvou
hracu u sité, kazdy na své stran¢, kdy oba vyskoc¢i na blok a jednoru¢ ¢i obouru¢ s
roztazenymi prsty, v pfiblizn€ stejnou chvili tla¢i na mi¢. Vyhrava ten, kterému se
podaii pretla¢it mic do soupefova pole. Paradoxné pii této Cinnosti zdaleka tolik
nezalezi na sile, vySce hrace ¢i vy$sim vyskoku, ale nejvice na zkuSenostech hrace, citu
pro mic, chytrosti a sebeovladani. Neni to pravidlo, ale nejcastéji vyhrava ten hrac,
ktery pii prvnim soubézném kontaktu s micem tla¢i méné nez protihra¢, ¢imz narusi

jeho stabilitu v letu, a nasledn¢ pii klesani zatlaéi. [13]

6.6 Vybirani

Vybirani je podobnou ¢innosti jako prihravka. Nejedna se vsak o klasickou piihravku
mice, kdy se pouzivaji technicky dana odbiti, jako je napiiklad odbiti obouru¢ spodem
¢1 obouru¢ vrchem. PouZivaji se jakdkoliv odbiti, v rdmci pravidel, pfi nichZ se hraci
snazi o co nejdelsi udrzeni mice ve hie. Nejcastéji jde o rtizna odbiti v padu vpted,
stranou 1 vzad. M&kky, piskovy povrch k pddim doslova vybizi a proto je plazovy
volejbal plny riznych pada s vybirdnim zdanlivé nemoznych mict. A to je i divod

vysoké oblibenosti, mezi divaky 1 hraci, tohoto sportu v dnesni dob¢.

6.6.1 Vybirani v padu vpred

Pad vpted se nejcastéji vyuziva pii dobihani kratkych mict anebo naopak pfi
dobihani dlouhych mic¢i, kdy za mi¢em hra¢ dobihd celn€, nikoliv souvanim vzad.
Prvotni reakce na takovou herni situaci je takova, Ze hra¢ se rozbiha smérem k mici a
odrazi se z jedné nohy. Dochazi k odrazu a naslednému letu, kdy se trup ohyba smérem
k zemi, a nohy nasleduji horni ¢ast téla. Paze se snazi odbit mi¢ obouru¢ spodem, av§ak
Castéji dochazi k odbiti jednoru¢ spodem, kdy druhé paze, ktera neodbiji mic, ¢astecne
tlumi dopad do pisku. Pti odbiti jednoru¢ dochazi ke kontaktu mice nejCastéji hibetem
ruky. Po dopadu hra¢ co nejrychleji vstava a snazi se byt pfipraven na nasledné herni

¢innosti. [13]
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6.6.2 Vybirani v padu stranou

Odbiti mice v padu stranou je nejcastéji vyuzito hraci, pti kterych je potfeba mic
dobé&hnout ¢i pouzit ukroky. Jsou to vétSinou odrazené mice od bloku nebo umisténé
mice mimo postaveni hrace v poli. Vybirani v padu stranou Ize provést odbitim obouruc
spodem, ale cCast&ji je to jednoru¢ spodem. Hra¢ dob&hne mi¢ nebo vyuzije ukroki.
Pokud je pad proveden na levou stranu, k odbiti mi¢e dochazi levou rukou a naopak. Ke
kontaktu paze s mi¢em dochazi tésn¢€ nad zemi, a to vytazenou pazi z ramene do strany,
v mistech na piredlokti nebo ptredloktim na palcové strané. Nasleduje, jako po kazdém

padu, okamzité zvednuti a rychly ptechod do stichového postaveni v poli. [13]

6.6.3 Vybirani v padu vzad

K vybirani v padu vzad dochazi pfi dlouhych micich do zadni casti hfisté, Castéji
vSak pfi dlouhych, odrazenych mic¢ich od bloku, leticich za zadni ¢ast hiisté. Stejné jako
u piihravky se vyuzivaji prvky odbiti obouru¢ vrchem ¢i jednoru¢ vrchem. Muze to byt
tedy odbiti ,.kaplickou* nebo 1 ,,kobrou*. Prub¢h padu vzad je takovy, ze hra¢ prenasi
téziste téla z nizkého stichu smérem vzad a dopadé valivym pohybem na hyzd¢, déle na
ohnutd zada a na lopatky. K odbiti dochazi tésné pied dotykem povrchu s hyzdémi. Po

padu se hra¢ snazi o co nejrychlejsi zaujeti sttehového postaveni v poli. [13]

6.7 Vykryvani

Vykryvani je ¢innost jednotlivce, pfi které nahravajici hra¢ zaujima po své nahravce
vhodné misto v blizkém okruhu smecujiciho hrace. Snazi se o pfipadné rozehrani,
dojde-li k jakémukoliv nadrazeni mic¢e blokem zpét do prostoru htisté. Jedna se tedy o
¢innost jednotlivce, kdy kontakt smi¢em neni jisty. Jde piedev§im o podporu
smecujiciho spoluhrace a do jisté miry i o zvySeni pravdépodobnosti, ze blokujicimu
hrac¢i se nepodafi ziskat bodovy zisk blokem. Dalsi funkci vykryvajiciho hrace je

hlaseni postaveni bloku a ptipadné i postaveni protihrace v poli uto¢icimu spoluhraci.
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7 Kondi¢ni trénink

Jak v klasickém Sestkovém volejbalu, tak i v plazovém volejbalu, je problematika
kondi¢nich tréninkli velmi rozséhla. Existuje nepfeberné mnozstvi publikaci, ¢lankd,
odbornych knih, jak provadét kondi¢ni tréninky, avSak fada trenérd a hracu pristupuje
ke kondi¢nim tréninkim velice individualng, a proto mnohdy vznikaji protichtidné a
rozdilné nazory na trénovani. Béhem zminénych individualnich pfistupl, vznikaji i
neefektivni tréninky, které ve vétSin€ piipadi hra¢im kondicné nepomohou, jak by si
predstavovali a mohou spiSe ublizit. V této kapitole se vSak nebudeme zabyvat
problematikou kondic¢nich trénink, jelikoz by toto téma stacilo na obsahlou odbornou
praci, ale roz¢lenime, jak by mél vypadat a co vSechno by mél obsahovat, zakladni

kondi¢ni trénink hraca plazového volejbalu. [4]

r

Kondi¢ni trénink vSeobecné piipravuje pohybovy a ob¢hovy systém k naro¢né
pohybové ¢innosti. Zaroven tyto systémy jsou tréninkem ovlivilovany a aktivovany
K ur¢itému vykonu. Volejbalovy kondi¢ni trénink nejvice rozviji pohybové schopnosti
hrace a konkrétné se zamétuje na rozvoj motorickych schopnosti, které se podileji, a
JSOu nezbytné, na priabéhu vsech volejbalovych pohybti. Samotné télo reaguje na kazdy
trénink komplexné, proto se tréninkem ziskané pohybové schopnosti projevi i v dalSich
urovnich tréninku. V plaZovém volejbalu prevazuji kratké, rychlé a silové pohyby, coz
je predevsim zpisobeno pomérné malym hiistém. Pohybové kondi¢ni schopnosti, které
jsou vhodné pro rozvoj kondice hracu, jsou piedevsim schopnosti silové, rychlostni a
vytrvalostni. Pohybové schopnosti jsou také koordinacni, které je dulezité rozvijet pro
presnéjSi pohyb na hfiSti a patfi sem schopnosti reakéni, kinesteticko-diferanciacni,
orientani, rytmické a schopnosti rovnovazné. Pfed kazdym tréninkem, at’ uz

vvvvv

fadnym rozcvicenim a zahtatim. [13] [22]

7.1 Rozcevieni

Radné rozcvideni slouzi jako prevence proti zranéni pohybového systému, piipravuje
zéaroven télo na nadchézejici pohybovou ¢innost a mobilizuje urcité¢ funkce organizmu.
Rozeviceni by mélo vytvofit takové podminky, aby jedinec podal co nejlepsi herni
vykon, a obsahuje ucelena cviceni, ktera pfipravuji reflexné i biomechanicky télo a
zvysuji tepelnou produkci v organizmu, ptizpasobuji dychaci soustavu, krevni systém a
dalsi systémy. Na pohybovou ¢innost pfipravime télo zahiatim a rozcvi¢enim. [13]
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Zahtati zvySuje tepelnou produkci ve svalech, zvySuje vymeénu latek v obéhovém
systému a zapojuje celkové organizmus do pohybové ¢innosti. Zahtati zahrnuje béhani,
sttedni intenzity. Doba béhu je individudlni a zalezi na pocitu inavy a tepové frekvence.
Po rozbéhani nasleduji protahovaci cviceni, ktera provadime piiblizn¢ 5 minut.
Protahovaci cvi€eni maji za tikol mobilizovat svaly, které budou zatézovany pti vykonu,
pti¢emz cviceni vyuzivaji krajnich rozsahti symetrickych pohybt. V kazdém ptipad¢ je
dalezité¢ dbat na to, aby protahovaci cviky neobsahovaly rychlé a trhavé pohyby. Cviky
by se mély zaméfit na nejvyuzivangjsi skupiny svalti a vydrz v dané poloze by méla byt
kolem 10 sekund. Provadime rizné vypony na $pickach s maximalnim vytazenim
hornich koncetin, protazeni ramenniho pletence, protazeni svalii na trupu, protazeni
predlokti, protaZzeni natahovacli ruky, ptedlokti a prstl, protazeni bfiSnich svald,
natahovaci kycelniho kloubu, svali kolem patefe a protazeni lytkového svalstva
s Achillovou $lachou. Po protahovacich cvicenich nasleduje napinaci cvi¢eni neboli
stre¢ink. Principem je napnuti svalu, uvolnéni svalu a nasledné natahnuti svalu s vydrzi
V natazeni. Napnuti svalu vytvoii teplo, které je dilezité pro ndsledné natahovéni.
Uvolnéni svalu je faze pfechodu z napnuti svalu do faze natahovéni a trva ptiblizné 2
sekundy. Natahovani svalu je rozdéleno na tfi ¢asti. Zacina se mirnou intenzitou napnuti
a nasleduje intenzivni natdhnuti, které trva 20 az 30 sekund a zakonceni je na
maximalnim natadhnuti svalové skupiny. Stre¢inkové cviky maji za tikol roztdhnout sval
a zvysit tak pohyblivost kloubu. Napinaci cvieni je zaméfeno na zvétSeni rozsahu
pohybu, protazeni urCitych svalovych skupin, preventivni ptipravu pohybového
systému, obnovu svalové kondice a po vykonu se streink provadi jako relaxace svali.

[13]

7.2 Pohybové schopnosti kondi¢ni

Kondi¢ni pohybové schopnosti obsahuji celkem tii1 typy. Jsou to schopnosti silové,
rychlostni a vytrvalostni. Pfi tréninku téchto schopnosti, jsou vSechny vzajemné
propojeny a vytvareji ve vysledku jeden celek, ktery komplexné zvySuje kondi¢ni
schopnosti hrace. ,,V souCasném pojeti volejbalu je pievaha sily a rychlosti v uzké
vazb€ na obratnost” (Kaplan 1999, s. 81). Kazdd kondi¢ni pohybova schopnost lze
rozvijet jinym zpusobem, zalezi pouze, na ktery sport se chce jedinec pfipravit. Jako
ptiklad 1ze uvést kondi¢ni piipravu volejbalisty a maratonského bézce. Pro volejbalistu

je dualezit¢ rozvijet reakéni a akcelera¢ni rychlost, dynamickou a brzdivou silu
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s kratkodobou vytrvalosti, kdezto u maratonského bézce je zapotiebi rozvijet silu

statickou, rychlost frekvenc¢ni s vytrvalosti dlouhodobou. [22]

7.2.1 Silové schopnosti

Sila je ,,schopnost hract pirekonavat vnéjsi odpor nebo proti nému ptisobit svalovym
usilim* (Buchtel 2011, s. 185). Svaly ma kazdy jedinec k tomu, aby vykonavaly pohyb.
Mechanizmy svalové ¢innosti jsou u sportovnich odvétvi rizné, a proto rozliSujeme silu
statickou, dynamickou, vybusnou a brzdivou. V pldzovém volejbalu je rozvoj sily
zaméien na impulzivni odrazovou ¢innost dolnich koncetin s maximalni rychlosti pii
odrazu a na intenzivni $vihovou silu, ktera znaci silu a zrychleni uderové paze. Rozvoj
sily je mimo jiné zaméfen na prodlouzeni aktivniho véku volejbalistl, piicemz
nespravna silova priprava muze kariéru volejbalisty pribrzdit az uplné pterusit. Silovy
trénink plaZzového volejbalisty obsahuje 3 druhy stimulaci k dosazeni pozadovanych
schopnosti. Jsou to stimulace zapomoci zavazi, stimulace kinetickou energii a

stimulace volnim usilim. [4] [22]

U posilovani za pomoci zavazi je zapotiebi dbat na vhodné zvoleni hmotnosti,
rychlost a tempo pohybu, pocet opakovani v sérii, pocet sérii, délku odpoc¢inku mezi
sériemi nebo biomechanicky pohyb. Tyto faktory maji vyznamny vliv na tréninkovy
ucinek. Tento druh posilovani se provadi pfedevs§im v posilovné a je zapotiebi rtiznych
posilovacich pomicek. RozliSujeme cviceni s riznym pocate¢nim momentem rozvoje
usili. Maximalni sila jedince je zvySovana pii cvicenich, kdy se provadi napiiklad
vyskoky a podifepy se zavazim na ramenou. Zucastnéné svaly vytvareji napéti, které
odpovida hmotnosti zavazi. Vybusnd sila je ziskdvana cvicenim, b&hem kterého se
pracovni Usili rozviji znulového zatizeni. Jako piiklad mtze byt zvedani zavéSené
¢inky. Rychlostni sila je rozvijena pisobenim proti setrvacné sile. Pro volejbalisty
vhodné jako rozvoj rychlostni a Svihové sily. Jako piiklad mize byt uvedeno
napodobovani uderu do mice a pifi tom tahani pfipevnéné posilovaci gumy nebo
obdobné cviceni na setrvacné kladce. Pfi posilovani s ¢inkami vSeobecné plati, Ze
vysoké vahy s nizkym poctem opakovani zvySuji svalovy objem a maximalni silu.
Stiedni a nizké vahy s vySSim poctem opakovani rozvijeji silu rychlostni a vybusnou.

[14]

Posilovani za pomoci kinetické neboli pohybové energie, rozviji odrazové schopnosti
hract a zlepSuje vertikalni vyskok. Pti cvicenich musi svaly nejprve vyvinout velké
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napéti, které se nasledné vycerpa a prechazi k vyvinuti rychlého svalového stahu, ktery
zpusobi prekonani piekazky. Jako ptiklad miize slouzit cviceni, pii kterém jedinec stoji
na vyvySeném misté (napf. Svédskd bedna s hornimi tfemi dily), ze které seskoci
volnym padem na zem, ze které se aktivné¢ odrazi a ptrekonava ptipravenou prekazku,
ktera je v individudlni vysce, vétSinou je to od 80 centimetrii vyse a vyska vyvysené¢ho
mista a prekazky se béhem cviceni méni. Odraz mize byt provadén z pevného povrchu
anebo z pisku. Cvifeni by nemélo pifesahnout 4 série s10 skoky v kazdé z nich.
Dilezity je odpocinek mezi sériemi, kdy se mezi kazdou sérii zatradi aktivni odpocinek,

napt. ve form¢ volného béhu. [14]

Posledni formou silového tréninku je stimulace volnim tusilim neboli izometricka
forma stimulace. Jedna se o cviceni, béhem kterého se méni napéti svalovych vlaken,
ale jejich délka zUstava stejna. Jako ptiklad I1ze uvést cvieni na posileni pfednich
stehennich svalil, kdy se jedinec opfe o kolmou sténu a v kolenou vytvoii tthel 90
stupiil. V této poloze se snazi vydrzet urcity Casovy interval. Vyhodou izometrickych
cviceni je, Ze cvicenci nepotiebuji zadné specialni vybaveni. Cviky lze prizpisobit
témét na kteroukoliv svalovou skupinu. Diky moznosti vlastnich kloubt, zafixovat
urcity uhel, Ize snadno dosdhnout posileni svalovych skupin v polohach, pti kterych ma
ve hife dojit k maximalnimu usili. Metoda je navic nejucinngj$i s porovnanim

k vylozenému Casu. [18]

7.2.2 Rychlostni schopnosti

Rychlost je ,,schopnost hract realizovat pohyb za danych okolnosti v minimalnim
Casovém intervalu“ (Buchtel 2011, s. 185). Rychlost je vyznamné geneticky
determinovana, ale je zapotiebi ji neustdle rozvijet. Rozvojem rychlosti je docileno
rychlejSich reakci a pohybt, které jsou u plazového volejbalu nezbytné. Mechanizmy
rychlosti jsou, stejné jako u silovych ¢innosti, ve sportovnich odvétvich rizné, a proto
se rychlostni schopnosti rozdéluji do nékolika kategorii. RozliSujeme rychlosti reakéni,
frekvencni, akceleracni a rychlosti jednotlivych pohybt. Rychlost jednotlivych pohybt
je jesté¢ délena na jednotlivé pohyby a jejich kombinace, kterymi jsou naptiklad

technicka provedeni hernich ¢innosti jednotlivce. [4] [22]

Rychl¢ a vybuSné pohyby v plazovém volejbalu jsou provadény pii rGznych
odrazech, uderech, padech, bézich apod. Rychly pohyb zajiStuje rychly stah a rychlé
uvolnéni svalu. Dilezité pfedpoklady pro rychly pohyb, jsou pruzné a pevné svaly
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spolecn¢ s dokonalym rozsahem kloubni pohyblivosti. Hraci pldZzového volejbalu
reaguji na rdzné podnéty pohybovymi reakcemi a ty mohou byt jednoduché nebo
slozené, zalezi pouze na poctu okolnich podnéti. Veskeré pohybové reakce se dé€li na
a odstredivé (eferentni). Dostfediva Cast pfijima okolni podnéty za pomoci zraku a
sluchu a diky témto analyzatorim hra¢ vnima okolni herni situaci. Soustfedi se pfitom
na mi¢ a zaroven na postaveni a pohyb hrac¢u v poli. Centralni ¢ast ptebira vzruchy
Z jednotlivych analyzator a pienasi je do korové oblasti velkého mozku, kde se tyto
informace dale zpracovavaji (napf. dokaze predvidat smér a drahu letu mice, ¢imz mize
zrychlit sviij pfesun do urcité pozice v poli). Odstfediva ¢ast prenasi zpracovanou
odpovéd’ do vykonnych orgént, kde se vytvoii vysledny pohybovy projev. Vysledny
pohybovy projev je jiz faze motorickd. Jako u kazdého fyzického vykonu se i zde
vydava energie. Rychlé a vybusné pohyby jsou zajisStovany rychlymi cervenymi
svalovymi vlakny a rychlymi bilymi svalovymi vlakny. Rychla ¢ervend vlakna jsou
spole¢né s rychlymi bilymi vlakny schopny vykonavat velkou svalovou silu a mize za
to vysoka anaerobni kapacita. Rychla ¢ervend vldkna jsou odolna vi¢i unave, na rozdil
od bilych vlaken, ktera se rychle unavi. Je to dano tim, Ze ¢ervena vlakna maji vysokou
aerobni kapacitu, na rozdil od nizké aerobni kapacity u bilych vlaken. B&hem
kratkodobych maximalnich zatéZi ,,dochézi ke zvySenému obsahu kreatin fosfatu (CP) a
je 1 vyssi koncentrace adenosin trifosfatu (ATP). ZvySuji aktivitu a obsah enzymu, ktery
ovliviiuje rychlost obnovy CP v rychlych vlaknech, a také zvySuji ve svalech aktivitu
enzymu pro obnovu ATP. V navaznosti na cvi¢eni nasleduje aktivni odpocinek po dobu
3-5 minut, kdy se obnovuji energetické zdroje ve svalovych vlaknech. V intervalu
relativniho zotavovani dochézi u trénovaného sportovce piiblizné za 30-40 sekund
k 50% obnové a do 2-4 minut se znovu obnovuje CP z 90%, podobné i ATP* (Kaplan
2001, s. 76). Plazovi volejbalisté musi rozvijet oxidativni zpisob metabolického kryti.
Dtivodem je rychlejsi schopnost obnovy zdroji. Jako ptiklady cvi¢eni pro rozvoj
rychlosti mohou poslouzit nasledujici cviceni. Hra¢ se postavi na zakladni caru
piskového hiisté, sprintuje k siti, od které pozpatku 5 krokl odstoupi a po nahravce
smecuje pres sit’ a vraci se volnym béhem na zakladni ¢aru. Postup opakuje celkem 3

krat a v intervalu odpocinku si hraci odbijeji ve dvojici. [2] [4] [13]

ATP-CP systém je anaerobni zplsob ziskavani energie a slouzi svalim pfi jejich
maximaln¢ silovych vykonech. Béhem prvnich vtefin svalové prace je energie Cerpana
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rozkladem z4sob ATP, ktery je ulozen ve svalech. Po vyCerpani zasob ATP, je novy
ATP regenerovan reakci ADP s CP, ktery se nachazi ve svalech. Tyto reakce poskytuji
zdroj energie pro svalovou praci pro dalSich 10 az 20 sekund a na rozdil od LA systému

zde nevznika laktat. [21]

Tabulka 1 - Parametry cviceni pro rozvoj rychlosti

. Pocet , Cinnost ,
Rozvoj , | Zdroj Cas jednoho | opakovini P(,)dll béhem Pocet Celkvovy
pohybové - . . . , prace k . | L ., pocet
schopnosti energie opakovani V jedné odpotinku intervalu sérii opakovéni
(sekund) sérii odpocdinku
10 10 .. 5 50
Rychlost | ATP- 15 9 1:3 Odfh(:ac;:ek’ > 45
y CcP 20 10 ' e 4 40
25 9 strec 4 36

Zdroj: Buchtel 2011, s. 188

7.2.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalosti jsou mysleny ,,schopnosti hract realizovat pohybovou ¢innost po co
nejdelsi dobu bez sniZeni jeji ucinnosti anebo také schopnosti hract prekondvat
fyzickou Unavu* (Buchtel 2011, s. 186). Vytrvalostni schopnost na dobré trovni je
nezbytné nutné, protoze hrat vyborné technicky, byt excelentni hra¢ nestaéi, pokud
kondice nevydrzi do rozhodujicich momentd utkani. Vytrvalostni schopnosti jsou
rozdéleny na dvé skupiny. Prvni skupina je rozdélena podle kritérii, kterd limituji
vytrvalostni schopnosti a jsou to vytrvalosti srde¢né-cévni a svalova. Druha skupina je
rozd€lena podle trvani Cinnosti a to na kratkodobou, stftednédobou a dlouhodobou. Pro
plazovy volejbal jsou dulezité skupiny vytrvalosti svalové a kratkodobé. Vytrvalost se
rozviji metodami nepieruSovanymi anebo intervalovymi. Nepterusovand metoda plsobi
na pomaléd vlakna, kterd se touto metodou aktivuji a tlumi vybusné schopnosti svald.
Vytrvalost plazového volejbalisty je vhodné rozvijet metodou intervalovou, naptiklad
volnym béhem v terénu, jizdou na kole nebo déle trvajicim plavani. Jsou rozhodujici
tyto parametry. Objem a délka trvani pracovniho intervalu, intenzita ¢innosti
V pracovnim intervalu, trvani intervalu odpocinku, charakter cinnosti v intervalu
odpocinku a pocet pracovnich intervali. Parametry pro cviceni na rozvoj kratkodobé
vytrvalosti jsou nasledujici. Zdroj energie vychazi z LA-O, systému, nepiferusovana
¢innost by méla mit trvani od 1 minuty 30 sekund az po 3 minuty. Jedna série by méla
obsahovat 4 az 6 opakovani a podil odpocinku s praci by mél byt 2:1. Cinnost b&hem

intervalu odpocinku by mélo byt lehké cviceni, jogging anebo uplny odpocinek. [4]
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LA systém (laktatovy) je anaerobni zplisob energetického kryti pro svalovou praci,
pfi které se energie ziskava Stépenim glukozy a glykogenu. ATP se tvofi anaerobni
glykolyzou, ale je zapotiebi sportovni vykon pii 50 az 60% maximalni sily. Pti takové
intenzité dochdzi k omezeni piisunu kysliku a dochdzi k vyprodukovani kyseliny

mlécné neboli laktatu. [21]

O, systém se aktivuje a energeticky kryje svalovou praci, pokud souvisly sportovni
vykon je del$i nez dvé minuty. Tento systém dokdze poskytnout velké mnozstvi
energie, ale intenzita svalové Cinnosti je nizka, protoze uvolnéné energie je podstatné

méng¢, nez u ostatnich systémua. [21]

Tabulka 2 - Parametry cvieni pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti

. x Pocet . Cinnost ,
sl? ZI\)/((:{, p Zdroj .edcne:)Sho opakovani l:zgélk béhem Pocet Ce:)ké(;:y
PoRy . | energie J - V jedné prac intervalu sérii pocet
schopnosti opakovani sérii odpocinku odpotinku opakovani
(minut)
Kritodons 1:30-2:00 4 12 Lebke 2 8
vytrvalost LA-O, | 2:10-2:40 6 Joaain 1 6
2:50-3:00 4 11 going 1 4
Odpocinek

Zdroj: Buchtel 2011, s. 188

7.3 Pohybové schopnosti koordina¢ni

Kondi¢ni ptipravenost hrace je nesmirné dulezitd, ale vyborné€, po kondicni strance,
pripraveny hra¢ nebude dostatetné dobry, pokud mu budou chybét koordinacni
schopnosti. Tyto schopnosti spojuji vSechny zkuSenosti hra¢e do jednoho ucelené¢ho a
pfesné nacasovaného pohybu. Nase motorické schopnosti jsou zavislé na koordinaci
nasSich pohybi. Z velké ¢asti jsou koordinacni schopnosti geneticky podminéné, ale
tréninkem je muzeme vyrazné zlepSit. Rozvoj koordinacnich schopnosti v plazovém

volejbalu nemiize mit obecny charakter, proto je zapotiebi cilené realizovat koordina¢ni

cviceni na urcitou oblast. Cviceni svym zpusobem simuluji herni situace. [4] [22]

Schopnost reakéni se zaméfuje na co nejrychlej§i zahdjeni a realizaci urcité
pohybové Cinnosti, ktera nésleduje po uréitém podnétu. V plazovém volejbale hraci
vyuzivaji jednoduché i slozené reakcni schopnosti. Jednoduché predevsim vychazeji ze
zrakovych vjemi a slozené z vyvijejici se herni situace. Rozhodujicimi faktory reakéni
schopnosti jsou pfedevSim pohlavi, mira rozcviceni, zkuSenosti, vliv prostiedi ¢i

motivace. [22]
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Schopnost rovnovahy znamena udrzet rovnovahu téla anebo ji co nejrychleji
obnovit, pokud dojde kjejimu naruseni. Bez schopnosti rovnovahy nemize hrac
plazového volejbalu zaujmout spravnou polohu téla na hfisti ani cilen¢ ptisobit na mic.
Rozhodujicimi faktory pro dobré rovnovazné schopnosti hrace jsou stabilita a rychlost

presunu t&zisté, plocha opory a dale spravna spoluprace mezi kinestetickym, zrakovym

a vestibularnim aparatem. [4] [22]

Kinesteticko-diferancia¢ni schopnost je pohybovat se spravné v prostoru a ¢ase a
pritom dosdhnout maximalni pfesnosti pohybtli se spravnou regulaci intenzity pohybu.
Pokud mé hra¢ tyto schopnosti na vysoké trovni, je vysoce pravdépodobné, ze bude
V hernich situacich maximaln¢ piesny, precizni a krizové situace bude fesit s maximalni

ekonomicnosti. [22]

Schopnost orientacni je schopnost jedince okamzité a presné uréit misto a polohu,
ve které se na hraci plose nachazi. Dale je to také schopnost vnimat postaveni okolnich
hragi, zanalyzovat veskeré vzniklé herni situace a pfizptisobit se jim. Ulohu p#i rozvoji

hraje vestibularni aparat a kondi¢ni schopnosti. [22]

Schopnost rytmicka znaci rychlost vykonavani pohybt s ohledem na vné&;jsi faktory.
Hrac se musi pfizpasobit okolnimu postaveni hracli, musi zareagovat na drahu letu mice
a presunout se do vhodné pozice s ohledem na ¢as potiebny K pesunu. Nejdulezitéjsi je
nacasovani rozbéhu a vyskoku k Uto€nému uderu nebo nacasovani vyskoku na blok.
Rozvoj téchto schopnosti je vhodné realizovat ve cviCenich, ktera imituji herni situace,

vyuzivat rizny rytmus cviki a ¢asto rytmus obménovat. [4] [22]
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8 Vybrané herni €innosti jednotlivce — multimedialni DVD

Hlavnim cilem této bakalarské prace, bylo pofidit videozdznam vybranych hernich
¢innosti jednotlivce. Tyto Cinnosti jsem nasledné sestiihal v editatnim programu a
vytvofil tak multimediadlni DVD, které obsahuje zpomalené zabéry a popis dulezitych
momentii ve vybranych hernich cinnostech. Prace byla piinosna nejen pro mé

samotného, ale po debaté s ucinkujicimi byla pfinosem i pro né.

8.1 Zpracovani dat

Pti pofizovani videozaznamu jsem byl n€kolikrat omezen neptiznivymi klimatickymi
podminkami, kdy nesvitilo dostatecné slunce, které je dilezité pro jasné a ostré snimky.
I nepfizen pocasi v podobé silného vétru nebo chladného pocasi vystavovala mé¢ a
ucinkujici ve videu nepfijemnym momentim. Zvazoval jsem moznost natoc¢eni videi
Vv kryté beachvolejbalové hale v Praze, ale nakonec se mi podatilo béhem dubna 2015

natocit veSkeré potiebné materidly do multimedialniho DVD.

Béhem natdeni jsem natocil pres 230 kratkych videi, ze kterych jsem k vytvoteni
multimedidlniho DVD pouzil ptiblizné 60. Ve videu se ncktera kratka videa opakuji,
jsou pozastavovana nebo zpomalovana. Do videi jsem pii stiihu vkladal i vlastni
fotografie, které byly potizeny béhem natdeni. Béhem upravovani videi a tvorby DVD
bylo zapotiebi zvolit vhodny styl pisma, velikost, barvu a pozadi, pfedevS§im z divodu

dobre¢ Citelnosti a estetiky.

8.1.1 Nataceni videi

Videa pro multimedialni DVD jsem zacal natacet jiz v roce 2014, ale pouze malé
zvolenou kamerou, kterd nedisponovala vysokorychlostnim snimanim a nasledny obraz
pii zpomalovani a zastavovani videi byl rozmazany. Z této chyby jsem se poucil a
vroce 2015 jsem cekal na prvni teplé dny, kdy bude pfilezitost k natoCeni lepSich

videozaznamu.

Veskera pouzita videa na DVD jsou natocena digitalni zrcadlovkou Canon EOS
700D se zakladnim objektivem Canon EF-S 18-55mm f/3,5-5,6 IS STM a se
Sirokouhlym objektivem Canon EF-S 10-18mm f/4,5-5,6 IS STM. Jednotlivé objektivy
jsem volil podle vzdalenosti hra¢e od kamery. Dale jsem pouzil také stativ od firmy
Hama, ktery mi poslouZil k dokonale stabilnim videozdznamiim.
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Videomaterial byl pofizeny na hfistich pro plazovy volejbal na Liberecké piehradé a
také na piskovém kurtu univerzitniho stadionu ve Starém Harcové. Nataceni se
z(&astnili moji byvali spoluhraéi z volejbalu Marek B., Mat&j Ch., Pavel S., Tomas M.,
Jan Ch., Alexandr S. a $panélsky student na vyménném pobytu Aitor. Klimatické
podminky byly v pfipad¢ natd€eni ve Starém Harcové Spickové. Byl teply a slunny den,
bezvétii, idedlni podminky pro pldzovy volejbal. Pfi natdCeni na Liberecké ptehradé
byly podminky chladnéjsi, bylo bezvétii a zatazeno. Pokud srovnam oba nataceci dny,

vvvvvv

Z tohoto dne jsem pouzil nejvice videomateridlu.

Pred kazdym nataenim jsem si pfipravil scénaf, kterého jsem se nasledné drzel,

abych nezapomné¢l na zadny detail ¢i herni ¢innost.

8.1.2 Volba programu

Od zacatku nataceni videi jsem mél jasno, ktery program na stfih videa a tvorbu
multimedialni ucebnice zvolim. Pro stiih videa jsem pouzil studentskou verzi
profesionalniho programu Adobe Premiere Pro CSS5, ktery ma piehledné uzivatelské
prostiedi a velké mnozstvi video navodu, které jsem hledal na internetovém serveru pro
sdileni video souborli YouTube. Stiih videi mé& bavil, ale nepocital jsem s tak Casovou
naroc¢nosti pii kvalité zpracovani, kterou jsem si nastavil. Doba, kterou jsem nad stfithem
videi stravil, se v souctu blizila k 30 hodinam prace. Pro tvorbu multimedialni uéebnice
jsem chtél pouzit program od stejn¢ho vyrobce, kterym je Adobe Encore CS5. M¢l jsem
jasnou pfedstavu o tom, jak multimedidlni ucebnici vytvofit, shlédnul jsem 1 néjaké
video navody v ¢eském jazyce, ale pfi samotném vytvafeni nastal problém s vytvorenim
DVD menu. Ani po preinstalovani programu ani po konzultacich s odbornikem se mi
nepodafilo vyfesit tento problém. Nakonec jsem musel zvolit jiny program pro tvorbu
multimedialni ucebnice. Po dlouhém vybirani jsem se rozhodl pro program
ConvertXtoDVD 5, ktery je k vyzkouSeni na 30 dni zdarma. BohuZel mi program
neumoznil vytvofit podobu multimedidlni ucebnice takovou, jakou jsem si pfesné
predstavoval. Sablony pro tvorbu menu nebyly po estetické strance dokonalé, ale

nakonec se mi podaftilo vytvofit slusny vysledek s ohledem na moznosti programu.
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8.1.3 Ovladani multimedidlni uéebnice
Zachazeni s multimedialni ucebnici je zvoleno tou nejjednodussi formou. A€ to na
prvni pohled nemusi vypadat tolik propracované, volil jsem tuto formu z davodu

ptehlednosti a snadné orientace v menu.

Vlozenim DVD do DVD piehravace ¢i DVD mechaniky v pocitaci, by se
automaticky méla zobrazit nabidka K ptehrani disku. Pokud se tak nestane, bude muset
uzivatel na DVD piehravaci zvolit piehrani disku manualné ptes dalkové ovladani ¢i na
pocitaci za pomoci mysi. V pocitaci uzivatel manudlné spusti disk pies slozku ,, Tento
pocitac, pravym tla¢itkem mysi klikne na jednotku DVD RW a zvoli moznost oteviit.
Zde otevie slozku VIDEO TS a disk ptehraje spusténim souboru VIDEO_TS.IFO. Ve
chvili, kdy se DVD spusti, nabéhne jednoduché menu s vybranymi hernimi ¢innostmi
jednotlivce. Zde si staci vybérovym tlacitkem na ovladaci ¢i na pocitacéi stiskem mysi
vybrat jednotlivd videa, kterd bude uzivatel chtit vidét. Ve chvili, kdy se zvoli
pozadované video, automaticky se spusti. Piehravani se po skonceni daného videa
automaticky vrati do zakladniho vybérového menu. Vybérové menu obsahuje celkem tfi
stranky s konkrétnimi videi. Mezi témito strdnkami se d& jednoduSe pohybovat za

pomoci navigacnich Sipek v pravém dolnim rohu.

8.1.4 Graficka stranka DVD

Graficka stranka DVD je zvolena v klidnych barvach, aby udrzovala ptehlednost a
pozornost pro Cteni, orientaci v textu ¢i pii sledovani videa samotného. V multimedialni
ucebnici je volen svétly text a spiSe tmava pozadi (modré, Cernd). N&ktery text je
vepisovan piimo do pozastaveného videa, pro jasnou piehlednost. Je to predevSim
v ptipadech kdy jde o konkrétni popis postoje, drzeni téla, rukou apod. Dalsi texty jsou
pak pfed danou scénou vzdy na Cerném pozadi a s dostatecné dlouhym casem pro
pfecteni a uvédomeni si, o co v textu jde a az nasledné po uplynulém case se spousti

video.

8.1.5 Textova stranka DVD

Jak jiz je zminéno v pfedchozi podkapitole, texty ve videu jsou vesmés bilou barvou
s ¢ernym ramovanim. Texty nejsou piili§ obsahlé, z divodu vystiznosti a konkrétnosti
pfi popisu jednotlivych ¢innosti. Font pisma je ve vybérovém menu i ve videich ,,Arial

Narrow*, protoze se bezpatkové pismo v kratkych textech ¢te 1épe nez patkové, a také
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z diivodu, Ze je 1épe identifikovatelné, pokud je projektovano na diaprojektorech nebo

jinych promitacich zatizenich ¢i plochéch.

8.2 Obsah DVD

DVD obsahuje hlavni menu Snazvem ,Vybrané herni cinnosti jednotlivce
v plazovém volejbale”. Menu se sklada ze tfi stranek, mezi kterymi se Ize libovolné
pohybovat pomoci navigaénich Sipek v pravém dolnim rohu. Na prvni strance jsou
videa podani, ptihravky a nahravky. Druha stranka obsahuje videa Gto¢ného uderu a
blokovani. Nakonec na tieti strané se nachazi vybirani a samotna hra. V nasledujicim

textu je vypsan cely obsah DVD podle potadi:

»Podani — spodni podéani*

»Podani — plachtici podani z mista*

»Podani — plachtici podani z vyskoku*

»Podani — vrchni smecované podani s vyskokem*
,Prihravka — obouru¢ spodem*

,,Piihravka — obouru¢ vrchem®

,Nahravka — obouru¢ vrchem pied sebe*
,Nahravka — obouru¢ spodem*

,,Utoény uder — zakladni metodika‘“

,,Utoény uder — sme¢ovany tder

,,Utoény uder — umistény uder*

,,Utoény uder — lobovany uder*

,-Utoény tder — tider jednoru¢ skréenymi prsty*
., Utoény uder — zpomaleny tGtoény ader®
,,Blokovani — metodika blokovani*

»Blokovani — pfetlacovani nad siti‘

,» Vybirani*

,»Samotna hra®
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9 Zavér

Na zacatku zavérecné prace jsem popsal historii pldzového volejbalu ve svété a
Ceskych zemich. Déle jsem v praci sepsal pravidla pldzového volejbalu a uspéchy
¢eskych hraci na vyznamnych svétovych turnajich. Nevynechal jsem ani organizace,
které fidi soutéze plazového volejbalu po celém svété. Samoziejmé nejdulezitési casti
teoretického zaméteni prace, bylo popsat herni ¢innosti jednotlivce a kondi¢ni trénink
v plazovém volejbale. Tato teoreticka ¢ast se mi podafila dokoncit za pomoci odborné

literatury a mych vlastnich zkusSenosti.

Vypracovani teoretické ¢asti mi pomohlo s ¢asti praktickou. Zde jsem se zabyval
vytvofenim videozdznamu a naslednym zpracovanim videa do multimedialni u¢ebnice.
Dutlezité pii vytvareni videozdznamu bylo zachytit pohyby probandu tak, aby finalni
video nazorn¢ piedstavilo spravnou techniku hernich ¢innosti jednotlivce ptfipadnym
divakim. Dalsi dilezitou souc¢asti praktické Casti bylo sepsani postupu, ktery popisuje

pribéh tvorby multimedialni ucebnice.

Diky tvorbé této zaveérecné prace, jsem mél moznost detailné si uvédomit pohybové
chyby, které¢ pii hrani plaZového volejbalu délam a doposud jsem si je neuvédomoval.
Pravé az diky podrobnému popisu hernich ¢innosti jednotlivce jsem si tyto chyby
uvédomil. Zpracovanim praktické €asti jsem se také naucil pracovat s programy na
tvorbu a stith DVD, coZ je pro mé dal$im pozitivnim pfinosem. Vzhledem k tomu, Ze se
chystdim ve svém studiu pokracovat a chci se vice zaméfit na studium tréninku
volejbalu, tato bakalaifska prace mi prinesla uzitecné zkuSenosti nejen z

pedagogického hlediska, ale i z hlediska vlastniho herniho rozvoje.

Hlavni cil prace byl splnén predevSim S vyuZitim vlastnich zkuSenosti S timto
sportem. Celkovy vysledek, multimedidlni DVD, vnimam jako zdatfily a miZze byt
spolehlivym piinosem pro pedagogy nebo zacinajici hrace plazového volejbalu jako
odpichnuti k vlastnimu tréninku. Teoretickd ¢ast byla zhotovena za pomoci odborné
literatury z oblasti plaZzového volejbalu a kondi¢nich tréninkd. M¢é vlastni zkuSenosti
byly také platnym piinosem pro tuto ¢ast. Teorie zahrnuje podrobny popis hernich
¢innosti jednotlivce a zakladni znalosti o kondi¢nich a koordinac¢nich trénincich. Do
dil¢ich cili jsem srozumitelné¢ zahrnul historii plaZového volejbalu, srozumitelnou
formou jsem zpracoval pravidla a piehledné rozd€lil organizace a uspéchy v plazovém

volejbale.
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11 Ptilohy

Vyukové DVD — ,,Vybrané herni ¢innosti jednotlivce v plazovém volejbale*
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