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1 UVOD

V této bakalarské praci se zabyvam obranou technikou v plazovém volejbale. O
toto téma se velmi zajimam jako byvala blokarka v Sestkovém volejbale, kde me stiidalo
libero. V soucasné dobé se vénuji pouze plazovému volejbalu, kde s obranou musim vice
bojovat. Vmém byvalém volejbalovém oddile jsme se navic plazovému volejbalu
nevénovali vubec. S rodi¢i a spoluhrackami jsem pravidelné hrala plazovy volejbal po
konci halové sezony. Diky tréninkiim na pisku jsem byla v dobré fyzické kondici.
Domnivam se, ze ackoli se tento sport t€si ¢im dal vétsi popularit€, neni v domaci
literatufe mnoho novodobych zdroji a metodickych materiala.

Obrana v plazovém volejbale je slozita jak po technické, tak po fyzické strance.
Teoreticka ¢ast prace pojednava o téchto slozkach sportovniho tréninku. Dale je v praci
obsazena charakteristika plazového volejbalu a podrobny popis sportovniho tréninku.

V praktické Casti je vénovana pozornost metodice obrany a detailnimu popisu
jednotlivych cviceni. Cviky jsou rozdéleny do tii kategorii a jsou sefazeny od
jednotliva videa. Videa slouzi k lepsi vizualizaci cvikl a obsahuji spravné provedeni.

Vysledkem prace je tedy zasobnik cviceni, ktery poslouzi jako metodicky material
trenérim plazového volejbalu nebo jako didakticky material pro pedagogy zakladnich,

stfednich a vysokych §kol.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Sportovni trénink

Sportovni trénink je organizovany proces, ktery pfipravuje sportovce na zvySovani
sportovni vykonnosti v daném sportovnim odvétvi. Sportovni trénink lze charakterizovat
jako dlouhodoby proces, pii kterém je zapotiebi dbat na rozvoj jedince bez poruseni
moralnich, kulturnich, zdravotnich, ekologickych a dalsich pravidel spolecenského zivota
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

V oblasti vrcholového sportu se trénink stal fyzicky a psychicky narocnou ¢innosti
a je provadén disledné na védeckych zakladech. Presto je ale trénink pravdépodobnostni
proces, coz znamena, ze dokonaly védecky pfistup k pfiprave sportovce nemusi vzdy vést
k vysledku, ktery je oCekavan.

Cilem tohoto procesu je dosazeni maximalni vykonnosti v jeho zvolené sportovni
discipliné a vSestranné rozvijeni sportovce. Pti sportovnim tréninku je jedinec rozvijen
po telesné, psychické i socidlni strance, a to vzdélavacim 1 vychovnym procesem

(Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).

2.1.1 Proces sportovniho tréninku

Pro perfektni provedeni urCité pohybové aktivity je dilezité byt skvéle pripraven
po kondi¢ni strance. AvSak podstatnou ¢ast ve vykonani pohybu hraji rovnéz dovednosti,
kterymi sportovec disponuje. Dovednost je piedpoklad, jenz je ziskavan ucenim.
Konkrétné se jedna o motorické uceni, diky kterému se osvojuji a stabilizuji dovednosti.

Motorické uceni se déli do nékolika fazi:

o [Faze hrubé koordinace
V této fazi si sportovec vytvari predstavy, jak pohybovy tkol udélat o moznych
chybach, které muzou nastat. Toto stadium kon¢i nedokonalym pohybem
s chybami. Pohyby se provadi velmi opatrné se zrakovou kontrolou.

o [aze jemné koordinace
V disledku celkové struktury motorickych dovednosti si jedinec dokaze pohyb
1épe vizualng predstavit a pohyb se tim stava ekonomictejsi. Pohyb se postupné

stava uvédomovan jako celek.
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o [Faze automatizace
Sportovec v této fazi stabilizuje pohyb. Je si vice jisty v tom, co déla a nemusi
vyuzivat vizualni kontrolu. Koordinacni schopnost provést pohyb je na vysoké trovni
a celkovy vykon pohybu je ve vysledku vysoky.

o Variabilni kreativita
Po letech tadného tréninku se sportovec dostava do této faze, kdy se zvladnuté
dovednosti kreativné aplikuji do komplexné ménicich se podminek (Zahradnik &

Korvas, 2017).

2.1.2 Tréninkova jednotka

Zakladni formou tréninkového procesu je tréninkova jednotka. Trvani jedné

tréninkové jednotky je obvykle 90-120 minut, avSak u déti se Cas muze i zkratit.

Tréninkova jednotka a jeji cile a ukoly jsou v navaznosti na dalsi tréninkové jednotky

v mikrocyklu, ale i na cyklech delsiho trvani (Lehnert et al., 2001).

Tréninkova jednotka se rozliSuje na Ctyfi zakladni Casti:

Uvodni ¢ast

V ivodni Casti seznamuje trenér sportovce s cili a ukoly tréninkové jednotky. Je
nezbytné nejprve pripravit organismus na zatéz. Trénink se tedy zahajuje lehkymi
cviky na zahftati a poté se provadi protahovaci cviceni, nejlépe orientované na hlavni
cil tréninkové jednotky (Jebavy, Hojka, & Kaplan, 2017).

Prupravna cast

Kazdy trénink musi obsahovat rozcvi¢eni. Zahajuje se pohybovou ¢innosti mirné
intenzity, jako je napiiklad pomaly béh. Po zahtati organismu sportovci provadi
dynamicky strecink. Po tomto protahovani mize zacit zvySovani intenzity zatéze ve
cvicenich (Formanek, 2014).

Hlavni ¢ast

Tato Cast tréninku byva Casové i1 fyzicky nejnarocnéjsi. V této fazi tréninkové
jednotky jsou plnény vymezené cile tréninkové jednotky. Jednotlivé slozky tréninku

nejsou plnény izolovang, naopak se v ramci tréninku hledaji moznosti propojeni

jednotlivych slozek tréninkové jednotky (Lehnert et al., 2001).
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e Zavérecna Cast
Posledni Cast tréninku, ve které trenér musi zajistit prechod sportovce
z tréninkového zatizeni k uklidnéni a k ukonCeni tréninkové jednotky.
V pribéhu  zavéreéné Casti nastava pokles intenzity zatizeni. Casto
se vyuzivaji cviceni sniz§i zatézi uplatiovana v hlavni casti. Nasleduje
strecCink, kde se sportovec zaméfuje na nejvice zatézované svalové skupiny.
Protazeni je provadéno oproti poc¢ateCnimu s nizsi intenzitou a del§i dobou
setrvani v krajni poloze. V zavéreéné casti nesmi chybét také zhodnoceni
tréninkové jednotky a motivace do nasledujici tréninkové jednotky. Tato Cast
je také velmi dulezita v ramci prevence k zavaznym onemocnénim nejen
podpurné-pohybového, ale také kardiovaskularniho systému. Proto trenér
musi vést sportovce k porozuméni pozitivnich vlivi zavérecné Casti

arychlosti zotavovani (Lehnert et al., 2001).
2.1.3 Etapy sportovniho tréninku

Jelikoz je sportovni trénink dlouhodoby proces, musi se ¢lenit na etapy podle
vyvojového obdobi jedince. Pro dosazeni nejvyssiho individualniho sportovniho vykonu
je nutné respektovat sportovcuv fyzicky a psychicky vyvoj. Ztoho vyplyva, ze

se sportovni trénink musi rozdélit do nasledujicich etap (Dovalil, 2008):
e Etapa ziakladniho tréninku

V etapé zakladniho tréninku je nejdulezitéj$im ukolem celkovy rozvoj osobnosti,
upevnéni zdravi a dale musi trenér dbat na pfirozeny télesny a psychicky vyvoj. Sportovec
se nauci zakladni pravidla a dalsi zakladni védomosti ve zvoleném sportu. Do hlavnich
cili se v této etapé nefadi sportovni vykon sportovce, ten je spiSe vzdalenym cilem.
Trenér 1 sportovec se snazi vybudovat navyk na pravidelny trénink a dal tvofit kladny
vztah k dané sportovni discipliné. Trénink musi stale sportovce bavit a jednotky by se
mely postupné obménovat, aby sportovce stale udrzely v nadSeni, a ne ve stereotypu.
Tréninkové jednotky by se tedy mely pozméiovat, aby byly co nejpestiejsi. Tato etapa
se da také oznacit za nejdulezitéjsi, protoze formuje vztah jedince ke sportu a ma vliv na

setrvani ve sportovnim tréninku (Dovalil, 2012).
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e Etapa specializovaného tréninku

Etapa specializovaného tréninku jesté stale nemé vykon ve specializaci jako hlavni
cil, ale je stale vidén jako cil perspektivni. Soutézeni je spiSe pouzivano jako prostredek
pro motivaci a zvysovani vykonosti, ale uspéch v soutézi nema rozhodujici vyznam.
Sportovec se ale postupné zacina pripravovat na specializovany trénink. Trénink uz
obsahuje cvieni na schopnosti a dovednosti, které vytvareji vykon. Zatézovani
se postupné zvysuje a cviceni jsou specializovana na dané sportovni odvétvi. Pracuje se
na technice, kondi¢ni slozce 1 taktice. Sportovec musi brat trénink vice zodpoveédné
a vyzaduje se plné soustfedéni a Usili. Pro nékteré sportovce miize byt tato etapa konecna
pro nedostatek talentu nebo moznosti trénovani. Neznamena to ale, ze sportovec musi
predCasné sport opustit, protoze sport ma smysl 1 bez etapy vrcholového tréninku

(Dovalil, 2008).
e Etapa vrcholového tréninku

Tato zavérecna etapa zavrSuje dlouhodoby tréninkovy proces. Tohoto nejvyssiho
stupné dosahuji pouze sportovcei disponujici talentem nebo cilevédomym usilim, kterym
se propracovali az k nejvyssi vykonnostni urovni. Trenéfi musi brat zfetel nejen na
zdravotni, ale také na psychicky a socidlni vyvoj jedince. Cile se planuji dlouhodobé
a vénuyje se jim veskeré usili (Dovalil & Choutka 1991). Zatizeni se dostava na uplnou,
konecnou hranici jak v intenzité, tak i v objemu. Tréninky jsou prevazné specializované,
ale vSestrannost rozhodné€ nemizi. Dulezitym faktorem je stale udrzovat pohybové
dovednosti a flexibilné je uplatiiovat v riznych variantach a podminkach. V kone¢ném
disledku by trenéfi méli byt zapaleni do rozvijeni pohybovych dovednosti svych
svéfencu. Trenéfi se musi celozivotné ucit sportu, aby mohli sportovce spravné trénovat
na Spickovy vykon. Trénink musi byt pfizptisoben piimo sportovci podle jeho
individualnich pozadavkd a zvlastnosti. Vrcholovi sportovci maji Casto prizpusobeny
svij volny ¢as na naroky tréninku, a tak je pro né sportovni ¢innost také spoleCenskym

zavazkem (Johnson et al., 2011; Dovalil, 2012).
2.1.4 Slozky sportovniho tréninku

Sportovni vykon se vymezuje vét§im mnozstvim faktord. Proto se musi sportovci
rozvijet a zdokonalovat ve vice strankach. Sportovni trénink se sklada ze slozky kondi¢ni,

technické, taktické, psychologické a teoretické.

13



Kondiéni priprava
Kondi¢ni ptiprava se zafazuje do sportovniho tréninku, aby se sportovec adaptoval

na zmény vedouci ke zvySeni kondice. V ramci kondi¢ni pfipravy se také sportovec
zdokonaluje a stabilizuje ve sportovnich dovednostech, které rozhoduji v podani
sportovniho vykonu. (Lehnert et al., 2001). Hovofti-li se o dobré télesné kondici, je tim
mysSlen souhrn pohybovych schopnosti, kterymi jsou sila, rychlost a vytrvalost (Zumr,
2019).

Takticka priprava

Zaklad kazdého uspesného taktického planu, bez ohledu na sportovni disciplinu, je
vysoka uroveni technické zdatnosti. Technika je tedy limitujicim faktorem pro vSechny
taktické manévry (Bompa & Haff, 2009).

Pod pojmem taktika se rozumi zapas jednotlivce, skupin nebo druzstva, jehoz cilem
je nejlepsi mozny vysledek nebo vitézstvi v soutézi (Choutka & Dovalil, 1991). Zamérem
taktiky je tedy naplanovani strategie, ktera zajisti ispéch a prakticka realizace v prabéhu
soutéze (Hohmann, Lames, & Letzelter, 2010).

Cilem taktické pfipravy je zvladnout mozné zpusoby feSeni pohybovych ukolu
a zlepsit schopnost co nejlepSiho vybéru v soutéznich situacich. Na zakladé vnimani
a analyzy situace, jedinec pfizpusobuje osvojené védomosti a adaptuje je do ménicich se
podminek. K zakladnim ukolim taktické pfipravy tedy patii: osvojovani taktickych
védomosti (védomosti pravidel, znalost slabych stranek soupefe i1 v hernim systému
v jednotlivcich), nacvik a zdokonalovani taktickych dovednosti (nahravac¢ provadi
presnou nahravku utocnikovi dle domluveného signalu) a rozvoj taktickych schopnosti
(v§imani si zmén v herni situaci) (Lehnert et al., 2001).

Trenéfi jsou zvykli zapojovat do tréninku jak kondi¢ni pfipravu, tak i tu taktickou,
ale problémem je tyto dvé slozky spojit dohromady. Takticky pfistup by mél klast za cil
zlepsit herni vykon sportovcti kombinaci taktického povédomi a provadeéni dovednosti
(Mitchell, Oslin, & Griffin, 2020).

Psychicka priprava

Jedna se o slozku tréninkové jednotky, ve které je snaha nastavit takovy psychicky
stav sportovce, aby v utkani pfedvedl vSe, co umi a co je v jeho aktualni formé. Hraci
sportovnich sitovych her se totiz Casto potykaji nejen s bojem proti soupefi, ale také sami
se sebou. Musi tak dokazat odbourat stres zutkani a nastavit svou psychiku co

ve prospéch zapasu (Buchtel, Ejem, & Voralek, 2011).
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I pfes vyrazny daraz na fyzickou kondici je Siroce uznavan fakt, ze je sportovni
vykon ovlivnén nejen fyzickymi vlastnostmi, ale také psychickymi. Nektefi sportovci
mizou mit nad sportovci se srovnatelnymi fyzickymi vlastnostmi mentalni naskok.
Podavaji tak pod tlakem lepSi vykony, intenzivnéji se soustfedi, dokazi pfijit na
kreativné}si feseni sportovnich situaci a rychleji se tak uci i novym dovednostem (Brewer,
2009).

Technicka priprava

Cilem technické pfipravy je soustfedéni se na zpusob provedeni a prab&hu
pohybového tkolu. K technické pfipraveé se pristupuje individualné, proto muze byt
pohybovy ukol fesen riznymi zptisoby. Technika se timto stava vice osobitou a oznacuje
se jako styl. Déale se technickd pfiprava zaméfuje na formovani a zdokonalovani
sportovnich dovednosti. Technika provedeni a troveni dovednosti se vazou na fadu

faktort. Toto se tyka predevsim:

o Kondi¢ni pfipravenosti (rist silovych, rychlostnich a vytrvalostnich
schopnosti).
e Koordina¢ni funkci centralni nervové soustavy.

e Psychické vlastnosti a schopnosti (koncentrace, motivace, regulace a dalsi).

Propojeni téchto faktord musi byt dodrzovano v celém obsahu sportovniho tréninku
(Peri¢ & Dovalil, 2010). V ramci technické piipravy je dilezité se zaméfit na vylepSeni
sportovnich dovednosti ve stejnych podminkach jako v zapasech ¢i utkanich. (Choutka

& Dovalil, 1991).

Technickou pfipravu rozdélujeme do tfi fazi:

e Faze nacviku.
e Faze zdokonalovani.

e TFaze stabilizace.

Faze nacviku

Ukolem této faze je sportovce seznamit s pozadavky zvolené sportovni discipliny
a nacvik zakladu techniky pro dané odvétvi. Jedna se vlastné€ o uplné zacatky, kdy se
jedinec seznamuje s vybranym sportem. Poté, co trenér vysvétli ¢ast pohybového ukolu
s ur¢itou technikou, vytvofi si sportovec svoji predstavu, jak ji zrealizovat. Poté se jedinec

snazi provést prvni pokusy. (Zahradnik & Korvas, 2017)
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Faze zdokonalovani

Stalym opakovanim se stabilizuje kinematickd a dynamicka struktura. Postupné
se zapojuje do trénovani techniky i1 kondi¢ni zatézovani v souladu s energetickymi
pozadavky. V této fazi je dilezité pribézné hodnoceni a zpétna vazba trenéra. Sportovec
se koncentruje na cely pohyb i s detaily a trenér mize rozsifovat variabilitu cviceni
a pohybu. I sportovec uz muze citit, co déla Spatn€ a co potiebuje jeste zlepSovat a provadi
tak sebekontrolu a sebehodnoceni.

Faze stabilizace

Ve fazi stabilizace si sportovec zpeviiuje a stabilizuje sportovni dovednosti tak,
aby je dokazal uplatnit ve sportovni soutézi. Tréninky jsou provadény v nejslozitéjSich
podminkach, ve kterych se sportovni ¢innost realizuje. Déle se vice do hloubky propojuji
vSechny slozky sportovniho tréninku (kondice, psychika, taktika). Jadro stabilizacni faze
je automatizovat dée sportovnich dovednosti a soucasné simulovat co nejvice utkani
nebo zapasu.

Zaklad kazdého uspésného taktického planu, bez ohledu na sportovni disciplinu,
je vysoka uroveri technické zdatnosti. Technika je tedy limitujicim faktorem pro vSechny
taktické manévry.

S technickou pfipravou uzce souvisi koordinace. Koordina¢ni dovednosti se totiz
promitaji do zvladani tréninku techniky (Gambetta, 2007). Koordinace vede
k vSestrannému rozvoji sportovce a je potiebnd hlavné pro sporty s proménlivymi
podminkami pro vykon. Koordinace spojuje a harmonizuje slozitéj§i pohyb na rytmus,
orientaci v prostoru, rovnovahu, odhad vzdalenosti, rychlejsi reakci a presnost provedeni.
Vyrazné se podili na kvalité pohybovych dovednosti. ZvySuji pfesnost pohybu, coz

vyrazn€ pomaha pii mnoha situacich v utkanich ¢i zapasech (Dovalil, 2012).
2.1.5 Pohybové (sportovni) dovednosti

Dovalil (2008) definuje pohybové dovednosti jako ucelné ziskané dovednosti. Tyto
dovednosti si sportovec zajisti u¢enim a ziska tak dovednost spravné, tcelné a efektivné
resit pohybové ukoly.

Zakladni pohybové dovednosti jsou povazovany za zakladni stavebni kameny
pohybu a poskytuji zaklad pro specializované a sportovné specifické pohybové
dovednosti potiebné pro vykonani raznych pohybovych aktivit (Clark, Barnes, Holton,
Summers, & Stratton, 2016).
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Hlavnim ukolem technické piipravy je osvojovani pohybovych dovednosti. Cilem
tohoto slozitého procesu je nacvicit, zdokonalit a stabilizovat dovednosti, které se pozdéji
uplatiiuji pfedev§im v technice (Dovalil, 1987).

Dovalil (2012) rozdéluje pohybové dovednosti na uzavienou a otevienou. Jako
uzaviené pohybové dovednosti se oznacuji takové dovednosti, které se odehravaji ve
stalém, neménném prostiedi. Vné&jsi vlivy nijak zvlast' nezasahuji do jejich provedeni.
Prikladem mulzou byt gymnasticka cviCeni s naradim, skoky do vody nebo golf.
Dovednosti se spojuji v sestavy a utvareji esteticky dojem. Oteviené sportovni ¢innosti
se provadi v nepredvidatelném a v neustale se ménicim prostiedi (v raznych typech
terént, ve vodé a za aktivni GiCasti soupefe). Sporty patfici do této kategorie vyzaduji
velké mnozstvi pohybovych dovednosti a také jejich velkou variabilitu. Jsou tedy kladeny
velké naroky na vSechny procesy vnimani, které se podileji na programovani (mysleni,
tvofivost) a na realizaci (motoriku) (Dovalil, 2012; Coker, 2017; Schmidt & Wrisberg,
2008).

2.1.6 Motorické uceni

Motorické uceni se charakterizuje jako specificky druh uceni, pfi kterém clovék
rozviji motorku. Je obsahem osvojovani pohybii a uzce tak souvisi s pohybovymi
dovednostmi (Dovalil, 2008). Ovliviiuje ho spousta faktorti jako napfiklad vek jedinci,
jeho predchozi zkuSenosti, druh osvojované aktivity, prostiedi apod. Na pribéh uceni
pusobi také vnitini a vn&jsi Cinitelé. Mezi vnitini se fadi napfiklad vnitini motivace,
zdravotni stav, odpoveédnost, obliba €innosti, schopnosti a pfedpoklady. Mezi vnéjsi patii
vnéj§i motivace, didakticky pfistup, osobnost trenéra, rodina a pratelé, vnéjsi zpétna
vazba a cil uceni.

Lze odlisit pét druhi motorického uceni: imitacni, instruk¢ni, problémové,
zpétnovazebni a ideomotorické. Imitacni uceni je nejvice rozSifenym druhem uceni
a vyuziva se predev§im u zacateCniki. OvSem u pokrocilych sportovct se aplikuje
predevsim u slozitéjsich cviCeni, které jsou narocnéjsi pro predstavu pii pouhém slovnim
vysvétleni. Pro nauceni dovednosti je dulezité spravné provedeni ukazky a nasledné
mnohonasobné opakovani a zpétna vazba trenéra (Jansa, 2018). Pfi instrukénim uceni
se sportovec u¢i pohybovym dovednostem pomoci slovnich pokynii. Po pfedani instrukci
je sportovec musi analyzovat a zpracovat, a proto se instruk¢ni uceni vyuziva predevsim

pro jedince s rozvinutym abstraktnim myslenim (Vilimkova, 2009).
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Zpétnovazebni uceni slouzi pro informaci z vnéj§iho prostiedi a sportovec se diky
nému posouva rychleji k pokroku. Pokud zpétna vazba pochazi od trenéra nebo jiného
edukatora, jedna se o vnéjsi zpétnou vazbu. Jestlize si sportovec sam vyhodnoti provedeni
¢innosti, jedna se o zpétnou vazbu vnitini. Skvélym prostfedkem pro zpétnou vazbu je
videozaznam, ktery si muze sportovec udé€lat sam nebo jej natoci trenér (Schmidt & Lee,
2014). Problémové uceni se fadi mezi narocnéjsi druhy uceni, které se pouziva
u vyspélejsich sportovci. Je zapotiebi, aby byl sportovec kreativni a samostatny. Pred
kazdym praktickym provedenim se stanovi hypotéza problému a poté sportovec navrhne
feSeni. Poté si svoje feSeni vyzkousi prakticky. Tento typ uceni je slozit€jsi na provedeni,
ale ma dobré ucinky na zapominani pohybu (Jansa, 2018). Poslednim druhem je uceni
ideomotorické, jez tvrdi, ze predvidani smyslovych dusledka pohybu spousti souvisejici
motorickou odezvu. Bunky v centralni nervové sestavé muzou byt drazdény periferné
(aktivnim pohybem) nebo centralné (pfedstavou pohybu). Toto smyslové podrazdéni
muize byt spusténo slovem vyslovené ucitelem nebo si jedinec mize sam vybavit
a predstavit nacvicovany pohyb (pohybovou dovednost). Jedna se o velmi abstraktni
uceni, které nemlze plné nahradit praktické cviCeni, ale je vhodnym komplementem.

(Moeller & Pfister, 2022; Jansa, 2018).
2.2 Plazovy volejbal

Plazovy volejbal je kolektivni sport, ktery hraji dva tymy po dvou hracich na
piskovém hfisti rozdéleném siti (Natali et al., 2017). K zisku potiebnych bodu je potieba
byt proti soupefovi 1épe fyzicky zdatny a umét 1épe pracovat s miCem ve hie. Utkani
a turnaje plazového volejbalu jsou vzdy zpestieny velkym emotivnim nabojem vlivem
stfidani hernich situaci, rozdilnych tkolt hract a hernich kombinaci. Vétsina rozeher
vyzaduje velkou spolupraci hract (Kaplan & Dzavoronok, 2001). Cilem hry je ziskat
body a slozit mi¢ na soupefovu stranu pole a branit se soupefovu utoku. Kazdy tym ma
k dispozici tfi doteky pro vraceni mice na soupefovu stranu. Hra zacina podanim za
koncovou ¢arou a poté uz probiha rozehra na druhé stran€ a ptipadné vymeény a rozehry
mezi tymy. Vymeény pokracuji do té doby, nez se jednomu z tymu podaii slozit mi¢ na
soupetrovu stranu hfisté nebo se hracim nepodati zahrat mic¢ pres sit bez chyby (zahraji
mic¢ do autu, do sité, nebo jinak porusi pravidla hry). Kdyz tym vybojuje bod, ziska tim

i narok jit znovu za¢inat hru podanim (Cesky volejbalovy svaz, 2021).
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2.2.1 Rozdily pravidel mezi plazovym a Sestkovym volejbalem

e Utkani se zpravidla hraje na dva vitézné sety. Pro vyhru prvnich dvou sett
musi druzstvo ziskat 21 bodu (s rozdilem dvou bodu) a tieti set, tzv. tie
break se hraje do 15 bodd, opét ale s dvoubodovym rozdilem (Cesky
volejbalovy svaz, 2021).

e Hraci plocha je oproti Sestkovému volejbalu zkracena o metr na kazdé strané
a je tak 16 metrt dlouha a 8 metru Siroka (Lokegaonkar, 2023).

e Mice plazového volejbalu jsou meékei, lehci a o néco veétsi nez halové mice.
Niz§i hmotnost jim umoziuje vice se vznaset ve vzduchu, coz umoziuje
hrac¢im vyuzit pocasi ve svij prospéch (Fiack, 2017).

e V prvnich dvou setech si tymy stiidaji strany po souctu sedmi bodi a ve
tfetim setu po souctu 5 bodu.

e Zmeény v pravidlech: hra prsty obouru€ je dovolena pouze u druhého odbiti.
Nesmi se tedy piijimat miC prsty ani hrat pres (je par vyjimek napft. hra pres
v ose téla).

e Narozdil od Sestkového volejbalu se blok pocita jako dotek, takze poté jsou
uz dovoleny jen dva doteky.

e Clonéni hraCe na podani je v plazovém volejbale také zakazano. Po
upozornéni soupefe musi spoluhra¢ podavajiciho ustoupit tak, aby nebranil

ve vyhledu na podavajiciho (Cesky volejbalovy svaz, 2021).
2.2.2 Herni ¢innost jednotlivce

Herni ¢innosti jednotlivce jsou ¢innosti, které slouzi k vyporadani situaci na hfisti.
Herni Cinnosti jednotlivce se rozdéluji na dvé stranky. Technicka stranka je viditelna
okem a je to fyzicky projev hrace na htisti. Takticka stranka se projevuje v myslenkovych
procesech hrace, ktery se snazi vyhodnotit nejlepsi feSeni pro danou situaci (Zapletalova,
Pridal, & Laurencik 2017).

Kaplan (1999) rozdéluje herni €innosti jednotlivce do tii kategorii:

e Pievazné utoCné: podani, prihravka, nahravka, uto¢ny uder.
e Prfevazné€ obranné: vybirani.

e (Obranné i utoéné: blokovani.
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2.2.3 Podani

Podanim se zahajuji vSechny rozehry. Odbitim hrac¢ zahraje mi¢ do pole soupete
dle ptedepsanych pravidel. Ukolem je nejlépe dosahnout piimého bodu nebo co nejvice
ztizit soupefi ptijem. Od piijmu se vzdy vyviji prakticky celé rozehry. Kdyz je ptijem pro
nahravace nepiesny, ma pak vétsi problém nahrat pfesnou nahravku zpét utocnikovi a
utok pak nebude tak tvrdy a ucinny. U zacatecnika ale miize byt ukol Uplné jiny a to bez
jakychkoli zaméra odbit mi¢ pres sit’ (Buchtel, et al., 2011).

Podani se rozde€luje na nasledujici druhy:

e Celné plachtici podani z mista
Hrac¢ stoji 1-3 metry za koncovou c¢arou. Chodidla jsou na Sitku ramen,
pravaci maji levou nohu mirné vpied. Kolena jsou mirné pokrcena.
Vykrocenim levé nohy se zveda leva ruka a hra¢ si nadhazuje mi¢. Ruka
se zastavi priblizn€ na urovni ramen. Idealni vyska je asi 60-90 centimetru
a mi¢ je nahozen s co nejmensi rotaci. Prava ruka se napfahuje dozadu
s loktem na Urovni ramene. Po pfeneseni vahy na levou nohu se nataci trup
a naprazena paze provede krouzivy pohyb kolem ramene. Jakmile se dlai
dotkne mice, pohyb se zastavi a do zapésti se nepridava zadny pohyb. Dalsi
pohyb zapésti by ptidal nezadouci rotaci mice.

e Celné plachtici podani z vyskoku
Podavajici hrac stoji alesponi tii metry za koncovou ¢arou. Rozbéh na podani
zacinaji pravaci pravou nohou. Pfi druhém kroku si hra¢ nadhazuje mic. Mi¢
zasahuje v nejvy$§im bod€ nadhozu otevienou dlani. Vyhodou oproti
plachticimu podéni bez vyskoku podani je, ze hra¢ zasahuje mi¢ z vétsi
vysky a tim padem mic pada rychleji a pro soupete je t€zsi ho piijmout.

e Vrchni smecované podani z mista
Mi¢ se nadhazuje asi jeden metr vysoko. Pozice nohou je stejna jako
u plachticiho podani z mista. Nejprve je hmotnost téla na zadni noze a trup
je lehce zaklonén. Prava paze se naptahne dozadu a loket sméfuje vys nad
urovenl ramen. K dosazeni kolmého postaveni ramen se ze zadni pokrcené
nohy pfenasi pohyb pres rotaci v ky¢li. Trup se narovna a mirn¢ piedkloni.

Paze rychlym a energetickym pohybem §viha vpied a zasahuje mi¢ Spetkou.
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Dlan nejprve zasahne mi¢ v spodni Casti a az poté prsty. Soucasné s uderem
se zadni noha pohybuje vpred (Kaplan & Dzavoronok, 2001).

Vrchni smecované podani z vyskoku

Hrac stoji asi tfi metry za koncovou cCarou (tato délka je samoziejmé
individualni, ale na cely rozbéh je potfeba vice mista). Mic je nadhazovan,
a jakmile je ruka béhem nadhozu na urovni hrudniku, hra¢ provadi prvni
krok. Prvni krok je kratky, druhy podstatné del§i. Tteti, posledni krok, je
zase krat§i a dochazi k brzdéni pohybu vpred. Leva noha se pridava
a dochazi k odrazu z obou nohou. Hrac obé paze nejprve Svihem co nejvice
zapazi a poté je vymrsti smérem vzhuru pro vyssi vyskok. Poté uz dochazi
opét k naprahnuti pravé ruky vzad a Svihu vpred. Mi¢ je zasaZen
v nejvyssim bodu vyskoku. Ruka po kontaktu s mi¢em pokracuje ve sméru
a konci napnutim lokte. Poté nasleduje uz jen dopad s pazemi podél téla
(Cesky volejbalovy svaz, 2020).

Spodni podani ,,skyball* v ¢elném postoji

Hrac stoji v Celném postaveni k siti, nohy jsou asi na $§ifi ramen s levou
nohou mirné€ vpfedu. Trup je naklonény mirné€ vpted. Hra¢ si nadhazuje mic.
Sta¢i maly nadhoz asi deset centimetri. Prava ruka je natazena a nejprve
provede mirny pohyb vzad. Mi¢ zasahuje vedle pravého stehna, nejlépe
celou dlani. Pro nejvétsi presnost je dulezité, aby byl mi¢ zasazen piesné
uprostied. Po zasahu mice se prendsi vaha téla na levou (pfedni) nohu
a umoziuje tak hradi rychleji start do rozehry (Cesky volejbalovy svaz,
2019).

Spodni podani ,,skyball“ v bo¢nim postaveni

Hrac stoji blizko u koncové Cary. Pohyb se odehrava z nizkého postaveni
a konci se ve vzptimeném. Nejprve je uderova ruka nizko a u koncové Cary.
Kolena se postupné narovnavaji a piblizné v rovni boku si hra¢ nadhazuje
mi¢. Mi¢ se zasahuje Spetkou na pravé poloviné mice, ¢imz vznikne rotace
v mi¢i. Hrac¢ se snazi zahrat mi¢ co mozna nejvice, aby vyuzil vétrnych

podminek.
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2.2.4 Nahravka
Hanik, 2014 rozdé€luje nahravku na dva druhy:

e Nahravka obouru¢ vrchem pred sebe.

e Nahravka obouru¢ vrchem za sebe.

Nahravka obouru¢ vrchem pred sebe
Hrac je nato¢en smérem k uto¢nikovi s nohama na trovni ramen. Noha u sité

by méla byt lehce prekrocena. Kolena jsou mirné pokrcend a trup mirné
predklonén. Paze jsou pied télem a v lokti je asi 90 stupiiti. Kdyby se pred odbitim
mice daly ruce pry¢, mi¢ by mél spadnout pfimo na ¢elo. Lokty jsou mirné nad
urovni ramen a prsty jsou zpevnéné, ale pruzné. Palce smétuji dovnitf a vytvareji
tzv. kosicek. Pfi odbiti se mi¢ dotyka vSech prstii kromée malickt. Dlani by se mic
nem¢l vibec dotknout, protoze se tam nedostane pravé kvili vzniklému kosicku.
V okamziku doteku ruce pokracuji ve sméru mice a tim se lehce natahuji. Zaroven
se uvolniyji kolena a tim se pridava sila do odehrani. Rotace mice neni zadouci.
(Hanik, 2014).

Nahravka obourué vrchem za sebe

Postoj téla je stejny jako u predchozi nahravky. Jediny rozdil bude mirné
zaklonéna hlava. Pti dotyku hra¢ zvrati zapésti a na sméru a presnosti se nejvice
podili ¢innost palca.

Nahravka z nizkého stiehu celné

Kolena jsou témer zcela pokrcena. Chodidla jsou od sebe a zadni noha
se opira o $picku. Cely postoj je dost podobny tzv. vypadu. Cely pohyb zacina
zvedanim zadni nohy a soucasné celého télai s pazemi ve sméru odbijeného mice.

Nahravka z podrepu stranou

Tato nahravka je dost podobna predeslé. Rozdil je v tom, ze hra¢ neni
natoCen na utoCnika, ale je natoCen piimo smérem k leticimu mici.

Nahravka v padu vzad

Jestlize je piihravka na nahravajiciho hrace pfili§ nizka, nezbyva hraci nic
vpred. Po odbiti mice hra¢ doseda blizko za paty a provadi val na zada. Pro zpétny
pohyb zpét na nohy provadi $vih natazenou nohou az na skréenou a muze dal

pokracovat v rozehre.
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Nahravka v padu stranou

Pti tomto popisu nahravky se pocita s tim, ze mic€ leti od pravého ramene.
Provadi se velky ukrok stranou vpted. Po mirném otoceni lze bezpecné a presné
nahrat mic. Jestlize je miC prihran jesté dal, hrac je nucen provést pad stranou.
Pad se provede pies pravou nohu. T¢€lo se ale musi nato¢it mirné doleva. Pad
se v tomto pfipadé uskutecni az po odbiti mice.

Nahravka obouru¢ spodem vpred, stranou a za sebe

Tato nahravka se uplatiiuje pouze v pfipadé€, ze je prihravka uz opravdu

nizko. V tomto pfipadé se uplatiiuje piihravka tzv. bagrem — obouru¢ spodem.
2.2.5 Utok

Ukolem uto&ného tderu je odbit mi& do pole soupefe. Tento uder ma soupefi ztizit
novou rozehru nebo nejlépe ukoncit rozehru ve prospéch utociciho tymu. Nejcastéjsi
provedeni je jednou rukou ve vyskoku po smecafském rozbéhu. Pievazuji tvrdsi
smeCované udery nad technickymi udery. Cely prabéh utocného uderu se sklada
z rozbéhu, odrazu, letové faze tideru do mice a dopadu (Kaplan & Dzavoronok, 2001).
Po piihravce zaujima tentyz hrac vychozi postoj pro rozb&h na utok. Nasleduje dvou az
tfi krokovy rozbéh. Odraz je stejny jako pfi smeCovaném podani. Vlach a Chalupa, 2018
rozdeluji uto¢ny uder nasledovné: smec, drive, lob se skréenymi prsty, lob s otevienou

dlani a lob konecky prsta.
2.2.6 Blok

Blokovani je volejbalova Cinnost, pfi které hra¢ nebo hraci vyskakuji a natahuji ruce
nad a pres sit’ (bez doteku sité) a blokuji utok soupete. Blokovani ve volejbale je velmi
dilezita dovednost zejména u pokrocilej§i a konkurenceschopnéjsi urovné. Kromé
bodovani s nejvétsi pravdépodobnosti vyhraje tym s nejlep§im blokovanim (obranou).
Uspé&sna obrana ve volejbalové hie zagina dobfe trénovanym a disciplinovanym blokem.
Blokovani ve volejbale je jednou z klicovych soucasti uspéchu tymu. Jak se volejbal
vyvijel, a uto¢né udery se staly siln€jsimi, dovednost blokovani se stala rozhodujicim
aspektem hry a je vysoce korelovany s tymovym usp&chem. Usp&sny vykon ve volejbale
Casto zavisi na schopnostech jednotlivce provadét dostateCné vysoké skoky. Vertikalni
skakani je asi nejvic dualezity projev vybusné sily ve volejbale (Benelguemar,

Bouabdellah, & Mouissi, 2020). Blokovani zabrariuje pfelet micCe ze soupefovy strany.
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Bud’ je mi¢ zablokovan na soupefovo pole a tim je ziskan bod, nebo je mi¢ nadrazen
do vlastniho pole a rozehra pokracuje dal, popfipadé je mi¢ zablokovan, ale soupef ho
dokaze vykryt. Blok také pomaha v obrané n&jakého sméru, ktery pokryva. Casovani
u bloku je velmi dulezity faktor. U lobu musi blokaf pockat a vyskocit, az kdyZz ato¢nik
provadi uder. U blokovani tvrdého smecovaného utoku se hra¢ odrazi stejne se smecarem
a blokuje obéma rukama (Kaplan & Dzavoronok, 2001). Pii bloku je dulezité, aby byl
hrac ve sttehu a pozorné sledoval, o jaky utok se bude jednat. U sité po pfemisténi zaujme
sttehovy postoj. Vaha téla je na predni Casti chodidel, aby hra¢ mohl rychleji reagovat
bud dalSim pfemisténim, nebo vyskokem. Pfi odrazu se tedy odrazi z piedni casti
chodidel a ruce jsou mirné pokrcené podél tela. Pii vyskoku se paze napinaji do vzpazeni.
Dulezity je presah pazi na soupefovo pole, aby zabranil pfeletu mice do vlastniho pole.

Po ptipadném preletu mice se okamzite vraci do hry obratem (Vlach, Chalupa, 2018).
2.2.7 Prihravka

Prihravka je odbiti prvniho mice leticiho ze strany soupete. Po uskute¢néni podani
soupet prihrava mi¢ co nejpresnéji nahravaci (Hanik & Lehnert, 2004).

Plazovy volejbal je fyzicky a energeticky velmi narocny, a proto je dilezité zahrat
tento mi¢ co nejpresnéji do mist, ze kterych je domluvena nahravka. Od prvniho odbiti
se odviji cela rozehra. Pokud je prvni mi¢ vybran neptesné, pro nahravace bude slozit&jsi
dat pfesnou nahravku a protiutok je tak méné razantni. Nejvice pievazuje odehrani
bagrem-obouru¢ spodem a hraci jej pouzivaji pti ptihravce v 98 % pripadech.

Prihrani mice se rozd¢€luje:

e Obouru¢ spodem (bagr).
e Obouru¢ vrchem (tzv. kaplicka, krokodyl).
e Obouruc vrchem (prsty).

e Jednoruc€ vrchem (tzv. orel, drap).

Prihravka obouru¢ spodem (bagrem)

Hrac stoji v nizkém nebo stfednim stfehu. V tomto postaveni ma nohy rozkroceny
o néco vice nez na §ifi ramen s pravou nohou mirn€ vpredu. Véaha téla je na predni Casti
chodidel pro rychlou reakci a premisténi. Trup je mirné predklonén a paze podél téla

s dlanémi dovnitt. Mi¢ dopada vzdy na predlokti.
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Ruce se spoji tak, ze se jedna ruka vlozi do dlan€ hibetem. Prsty obou dlani jsou kolmo
a ob¢ dlané se potom stisknou (Lenberg, 2006; Kaplan & Dzavoronok, 2001).

Z nizkého stiehu se hra¢ pomalu zveda pres napinani kolena, kycCle, ramena a paze.
Cim prudsi a rychlejsi je letici mi&, tim mensi je tento pohyb. Mi¢ tak tlumime. Pii
pomalém mici je pohyb vétsi a delsi, aby mi¢ nabyl rychlosti a délky. Pro vybrani mice
je nutné se pod néj dostat pomoci krokt. Pouzivaji se malé, svizné kroky a hra¢ ma stale
mic nadohled. Téziste je ale ve stalé stejné roviné, aby byl zachovan stiehovy postoj
(Kaplan & Dzavoronok, 2001).

Paze jsou nastavovany v thlu podle toho, kam je potfeba mic zahrat. Paze se otoci
vpravo nebo vlevo a plocha odbiti je natoCena k cili. Popiipadé hrac¢ stoji pfimo Celem
k siti a odbije mic pred sebe. Tretim druhem je snizeni jedno z ramen. Leti-li mi¢ vpravo
od hrace, snizi levé rameno a plocha odbiti se zveda vpravo od téla.

Prihravka obouru¢ vrchem (tzv. kaplicka)

Postaveni hrace je uplné stejné jako v predchozim ptipadé. Vyhodou nizkého
a stfedniho stfehového stoje je, ze hra¢ muze rychle reagovat na mi¢. Rychle se pfesouva
doptedu, stranou i dozadu (Lenberg, 2006). Pfed odbitim zvedne hra¢ paze nad sebe
s mirné pokréenymi rameny. U kapli¢ky se daji prsty do sebe tak, ze jedna dlai udéla pést
a druha dlan tuto pést obejme. Mi€ poté dopada na vngjsi hrany dlani s pohybem predlokti
vpred. Po odbiti je hra¢ ve vzpfimeném nebo mirné zaklonéném postaveni.

Prihravka jednoruc vrchem (tzv. orel, drap)

Hrac stoji na zemi nebo je ve vyskoku. Jednu ruku (pravaci nejcastéji pravou)
hraci vytahnou z ramene. V dlani pokr¢i prsty, ale maji je stale pevné. Tato obrana neni
nejCastéjsi a objevuje se jen na nejvyssi urovni.

Prihravka obouru¢ vrchem (tzv. prsty)

Pfijimat mi¢ prsty je v plazovém volejbalu velmi riskantni a proto se nevyplaci
tento druh obrany aplikovat v koncovkach setu ¢i utkani. Rozhod¢i velmi ptisné posuzuje,

zda jsou prsty zahrany ¢ist€. Technika prsti je vice popsana u nahravky.
2.2.8 Vybirani

Vybirani je kazdé odbiti po utoku nebo bloku soupete. Cilem vybirani neni jenom
zvednout jakkoliv mic, ale také pripravit nahravaci co nejlépe mi¢ pro dalsi utok. Pred
vybiranim mice musi hra€ zaujmout vychozi postoj. Po nahravce soupefe se vybirajici

hrac¢ snazi vyhodnotit, jaka situace se stane. Hra¢ se snazi predvidat, kam mi¢ dopadne.
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V této pozici zaujme stiehovy postoj. Poté uz se hra¢ presouva pro mi¢ po predni Casti
chodidel a odehrava mic¢ (Hanik, 2014).

Odbiti jednoruc v padu vpred

Pad vpred se vétSinou provadi odrazem zjedné nohy po rychlém piesunu.
V okamziku padu je trup v mirném predklonu a jedna ruka se natahuje pro mic¢. Druha
zustava pred télem. Pfi odbijeni je ruka natazena z ramen a nohy jsou voln¢ natazené. Mi¢
se odbiji hibetem ruky nebo dlani. Po odbiti hra¢ dopada a co nejrychleji se vraci do hry.
Dopada na ruce a odtlatenim od zemé se zhoupne pres bficho a stehna. Po dopadu
se hra¢ hned vraci do stfehu a pokracuje v rozehfte.

Odbiti jednoruc v padu stranou

Hrac se odrazi z nizkého stfehu. Nejprve prenese vahu téla na stranu, kam dopada
mic¢. Druhd noha je tedy spiSe natazena a je co nejdéle v dotyku s podlozkou pro
rovnovahu. Hra¢ se odrazi z pokrcené nohy. Mic odbiji Spetkou nebo palcovou stranou
ruky. Hra¢ zasahuje mic jesté pfed dopadem na pisek nebo soucasné (hra¢ dopadne
a soucasné odbije mic). Hra¢ dopadne a pomoci prevalu pies zada se vraci do hry.

Odbiti v padu vzad

Po odbiti hra¢ dopada za hyzdé a na nohy se dostava zhoupnutim pies hyzde, zada
a lopatky. Vraci se zpét do stifehu. Odbiti mize mit vS§echny povolené podoby (prsty,
kapli¢ka, drap, jednoru¢). Vybirani prsty je povoleno v piipadé, Zze mi¢ leti shora doll
anebo kdyz je mi¢ teCovany blokem C¢i siti a mi¢ je odbit reflexivné. (Kaplan &
Dzavoronok, 2001).

Vykryvani

Poté, co nahrava¢ odehraje mi¢ na smecafe, musi okamzit€¢ vénovat pozornost
soupetovu bloku. Postavi se ¢elem do soupetfova pole a zahlasi svému spoluhraci, do
jakého izemi hrat mic. Jestlize zasdhne blok, tak se nahravac nebo sdm smecaf snazi tento

mic jesté odehrat, aby neskoncil mi¢ v jejich poli (Hanik & Foltyn, 2021).
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3 CILE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalafské prace je vytvofeni zasobniku cviceni pro nécvik
a zdokonaleni obrany v plazovém volejbale. Tento zasobnik cvi¢eni mé budoucti trenéry

a pedagogy lépe pripravit na vyuku plazového volejbalu.
3.2 Dil¢i cile
Pro bakalafskou praci byly nastaveny dil¢i cile:

1)  Sestaveni zasobniku cvicCeni obrannych ¢innosti plazového volejbalu.
2)  Zpracovani obrazové prilohy k jednotlivym cvi¢enim pro lepsi pochopeni

provedeni.
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4 METODIKA
Pti zpracovani bakalarské prace byly pouzity nasledujici metody.
4.1 Metoda sbéru dat

K vytvoreni zasobniku cviceni byly pouzity internetové zdroje a odborna literatura
(FIVB, 2011). Metoda sbéru dat byla vyuzita zinternetovych platforem Youtube
a Instagram. Na internetovém serveru YouTube bylo postupné systematicky vyhledavano
pomoci klicovych slov , (beachvolleyball) AND (defense) AND (drills)“. Poté byla
pridavana dalsi slova ,(warm up) AND (dig)“ a na socialni siti Instagram bylo
vyhledavano  pod  hashtag , #volleyballdefense”,  #beachvolleyballdefense®,
#beachvolleyballdrills“, , #volleyballdrills*.
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4.2 Metoda popisu

Metodou popisu byly objasnény pojmy, které se vztahuji k obrannym ¢innostem
plazového volejbalu. Zaroven byly popsany pojmy jako sportovni trénink, tréninkova
jednotka, motorické uceni, pohybové dovednosti, plazovy volejbal a dalsi pojmy

vztahujici se k danému tématu.
4.3 Tvorba videozaznamu

Ke vSem cvi¢enim v zasobniku jsou pfilozeny QR kody, které slouzi jako odkaz na
videa ulozena na internetovém serveru YouTube. QR koédy byly pofizeny na internetové
strance  www.qr-code-generator.com (DENSO WAVE INCORPORATED, 2023).
Metodou videozaznamu byla pofizena veskera videa kamerou Sony Handycam
HDR-CX405. Videa byla dale upravovana a stfihana v programu Editor videa, ktery
se nachazi v opera¢nim systému Windows 10. Hrac¢ky zobrazené na videozaznamu byly
o ucelu pouziti videozdznamu informovany a podepsaly informovany souhlas. Déle byly
potizeny fotografie autorkou prace. V nekterych ptfipadech bylo vyuzivano fotografii z
FIVB Beach Volleyball Drill-book (2011). Jedna z fotografii byla také upravovana
v aplikaci Malovani, ktera se nachéazi v opera¢nim systému Microsoft Windows.

Vyuzitim vySe uvedenych metod pfi zpracovani daného tématu a zasobniku cviceni

obrannych ¢innosti by mél byt splnén cil bakalarské prace.

28


http://www.qr-code-generator.com

5 VYSLEDKY A DISKUSE

Kapitola obsahuje zasobnik cviCeni pro spravné provedeni vybirani micu. Cviky

vV v

spravnou techniku a trénink. Celkové je zasobnik rozdélen do tii kategorii:

e Cviceni bez pfesunu.
e (CviCeni na mice hrané v pohybu.

e CviCeni na vybirani mic¢a v padu.
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5.1 Cviceni bez pfesunu

1. Prihravka obourué vrchem (kaplicka a krokodyl)
Prubéh cvifeni: Hrac stoji v nizkém nebo stfednim stiehu. Trenér nebo
spoluhrac¢ mu hodi mi¢ tak, aby musel provést kaplicku nebo krokodyla. Hrac¢
mic¢ odehraje zpét na trenéra. CviCeni neni nijak pohybové naro¢né, proto

se muze provadét vicekrat po sobé.
Cil cviceni: Kontrolované odbit mi¢ na trenéra.
Vybaveni: Mic, natazena volejbalova sit’, hiisté plazového volejbalu.

Casté chyby: odehrani miGe prsty (Sestkovy volejbal), odehrani s oddélenymi

rukami.

Obrazek 1 — Hra kapli¢kou (zdroj vlastni)
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Obrazek 2 — Hra tzv. krokodylem (zdroj vlastni)




2. Prihravka bagrem (obouru¢ spodem)
Prubéh cviceni: Trenér hodi mi¢ na hrace tak, aby hral bagr. Hra¢ vraci mic
zpét trenérovi bagrem, ten mi¢ chyti. Toto cviceni se opét opakuje vicekrat,
dokud hrac neziska jistotu v hrani mice.
Cil cviceni: Naucit se kontrolované hrat bagr.

Vybaveni: Mi¢, natazena volejbalova sit, hfisté plazového volejbalu.

Casté chyby: Piilis velké zvedani rukou. Mi¢ by mél ziskat potiebnou energii

z nohou.




3. Odehrani mice jednorué
Prubéh cviéeni: Trenér nahazuje mic na hrace. Hra¢ se snazi vratit mi¢ zpét na
trenéra jednou rukou.
Cil cvi€eni: Cilem je naucit hrace odehrat mi¢ jednou rukou na spravné misto.

Vybaveni: Mi¢, natazena volejbalova sit’, hfisté€ plazového volejbalu.

Casté chyby: Piili§ velké pohyby rukou, zahrani tazeného mice.




5.2 Cviceni na mice hrané v pohybu

1. Cviéeni na pohyb za mi¢em

Prubéh cviceni: Trenér nahazuje mice do stran tak, aby hrac udélal alespon tfi
kroky. Hra¢ odehrava mi¢ zpét na trenéra a po celou dobu se soustredi na praci
nohou.

Cil cviceni: Cilem cviCeni je zautomatizovat spravné piesunuti za micem.

Vybaveni: Mic, natazena volejbalova sit’, hiisté plazového volejbalu.

Casté chyby: Ukrok nespravnou nohou vpied.
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2. Bagrbal
Prubéh cviceni: Na kazdé strané hfisté stoji jeden hrac. Trenér nahodi mic¢ na
jednu stranu hfisté a hra¢ hraje mic na druhou stranu. Nejprve si mizou hraci
hrat jednodussi mi¢e. Hra by ale méla vygradovat az k bodu, kdy si hraci

vytvareji co nejslozité]si situace pro zahrani mice.

Cil cviceni: Cil cviceni je zahtat organismus pred vétsi aktivitou. D4 se tedy
zafadit do uvodni Casti tréninkové jednotky. Postupné toto cviceni posiluje
spravou obrannou techniku.

Vybaveni: Mi¢, natazena volejbalova sit’, hfisté plazového volejbalu.

Casté chyby: Hradi zistavaji piilis dlouho u sité a hrozi jim tak pfehozeni od

protihrace.
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3. Cviceni na odehrani mice v pohybu z diagonal

Prubéh cvieni: Dva trenéfi nahazuji mi¢. Oba stoji u sité¢ a hazeji mice do
uhlopricky (diagonal). Hra¢ vybira mice v pohybu zpét trenérim.

Cil cviceni: Snazit se vybrat a spravné odehrat v§echny mice zpét na trenéry.
Vybaveni: Mi¢, natazena volejbalova sit’, hiisté plazového volejbalu.

Casté chyby: Podb&hnuti mice

¥/ e

Obrazek 3 — Prabeh cviceni €. 3 (zdroj vlastni)
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4. Cviceni na spravné provedeni bagru v rychlosti
Prubéh cviceni: Trenér stoji u sité uprostied a nahazuje miCe pfimo na lajny.
Hra¢ mice odehrava a soustiedi se na to, aby mic letél co nejpiesn€ji na
nahravace. Proto musi zapojit jak techniku pfesunu, tak i1 spravné odehrani

bagru. Vzhledem k fyzické naro¢nosti cviceni hrac trénuje i télesnou kondici.

Cil cviceni: Cilem cviceni je procvicit hru bagrem v rychlosti a zarovern zvyseni

fyzické kondice.

Vybaveni: Mic, natazena volejbalova sit’, hiisté plazového volejbalu.

Casté chyby: neprecizni odehrani bagru (zbyteéné velké pohyby rukou pii

odehravani), hra¢ se nedostane idealn¢ pod mic.




5. Trénink falSovani sméru vybirani
Prubéh cviceni: Trenér (utocici hra¢) si nahazuje mic¢ s myslenou zahrat mic
do lajny. Kdyz je mi¢ ve vzduchu, provede obrance ukrok k lajné, zpét a poté
zase k lajn&. Uto¢ici hrac vidi jen krok zpét, a proto mi¢ zahraje do lajny, kde

ho obrance vybira.
Cil cvi€eni: Nacvicit falesny ukrok a zmast utociciho hrace.
Vybaveni: Mi¢, natazena volejbalova sit’, hiisté plazového volejbalu.

Casté chyby: nedostatené viditelné kroky a nepreneseni vahy zpét do sméru

utoku.




rv o

6. Cviceni vybirani mica pres clonu
Prubéh cvieni: Nejprve je piipravena clona — tj. pfehozeni deky nebo jiné
pomucky pies sit’ tak, aby obrance nevidél utociciho hrace. Utogici hrag si
nahazuje mi¢ a odehraje bud’ do lajny, nebo kratkou diagonalu. Cviceni je zde
zahrnuto, protoze jsou hraci Casto lakani udélat kroky do protisméru. V tomto

ptipadé musi pockat az do uderu mice od ttocnika.

Cil cviceni: Cilem cviCeni je donutit hrace pockat na to, kam udéla prvni kroky

ve vybirani mice.

Vybaveni: Mi¢, deka nebo jind pomucka, natazena volejbalova sit, hiisté
y 2 2

plazového volejbalu.

Casté chyby: Brzky pohyb do jednoho sméru, jesté pred samotnym utokem.

—

@

Obrazek 4 - Prubéh cviceni ¢. 6 (FIVB, 2011)
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Obrazek 5 - Rozbeh za micem pres clonu (zdroj vlastni)
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7. Cviceni na vybirani primé smece leh¢iho lobu
Prubéh cviceni: Branici hra¢ stoji v nizkém stfehu a ¢eka na tvrdou smec,
kterou bude vybirat. Hra¢ mi¢ odehraje a poté nasleduje lehci lob, ktery hrac
opé€t odehraje. Hra¢ se musi soustfedit na jinou rychlost mice. Pfi smec¢i musi

mic tlumit, pfi lobu naopak dava mici trochu energie.
Cil cviceni: Cilem je, aby hrac¢ dokazal spravné technicky odehrat oba mice.
Vybaveni: Mic, natazena volejbalova sit’, hiisté plazového volejbalu.

Casté chyby: Malé tlumeni mie pfi smeéi a velké pohyby rukou.

Obrazek 6 - Prubéh cviceni ¢. 7 (FIVB, 2011)
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8. Cviceni pro uvédomovani si pohybu s partnerem
Prubéh cviceni: Trenér stoji u sit€ uprostied a nahazuje mic tam, kam ukaze.
Dva vybirajici hraci odehravaji mic a pohybuji se celou dobu spolu. Cvi¢eni ma
hrace naucit se spolu pohybovat a mit pfehled, kde se nachazi jejich partner

a navzajem si pomahat.
Cil cvi€eni: Zautomatizovani pomoci partnerovi pii vybirani tézsich mica.
Vybaveni: Mic, natazena volejbalova sit’, hiisté plazového volejbalu.

Casté chyby: Mezi nejcast&jsi chyby u tohoto cvieni patii nedodrzovani

idealni vzdalenosti mezi partnery (2-2,5 metru).

+ -+

-+ +eo

+ +

Obrazek 7 - Prubéh cviceni ¢. 8 (FIVB, 2011)
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i€ (zdroj vlastni)

v

ym smérem pro m

4

Obrazek 8 - Béh stejn
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9. Cviceni na vybirani tvrdé smece v diagonale a lehc¢iho lobu ,,za blokem“
Prubéh cviceni: Branici hrac stoji v diagonale a ¢eka bud na tvrdou smec,
a nebo na leh¢i lob do lajny pres blok. V tomto cviceni se uz propojuje jak

¢ekani na to, co pfijde po uderu utocnika, tak 1 vybirani lehkého a tvrdého utoku.

Cil cviceni: Cilem cviceni je vybrat co nejvice mici a vybéhnout spravnym

smeérem pro mic.
Vybaveni: Mic, natazena volejbalova sit’, hiisté plazového volejbalu.

Casté chyby: Vyb&hnuti dfive z diagonaly.

.r )

Obrazek 9 - Prubéh cviceni ¢. 9 (FIVB, 2011)




10. Cviceni na postireh a vybirani smece a lobu
Prubéh cviceni: Dva hraci nebo trenéfi stoji u sit€. Jeden stoji na zidli a druhy
na pisku. Trenér stojici na zidli hraje smec¢ do diagonaly. Oba trenéfi si
vyhazuji mi¢ ve stejnou chvili, ale odehraje jen jeden. Hra¢ se snazi vybrat

vSechny mice.

Cil cviceni: Cilem cviceni je hraCe naucit lepsi Cteni hry a stat ve stfehu do té

doby, dokud nevidi, kam mic leti.

Vybaveni: Mi¢, natazena volejbalova sit, hiisté plazového volejbalu, lavicka.

Casté chyby: Diivéjsi kroky do protipohybu.




11. Cviceni na vybirani smece s prechodem do utoku
Pribéh cvieni: Utoénik odbiji z vlastniho nadhozu sme¢ na braniciho hrade.
Ten mi¢ odehraje tak vysoko, aby utocici hra¢ stihl podbéhnout sit’ a nahrat mic
branicimu hraci. Ten se pokousi po nahravce zpét zautoCit. Toto cviceni je
moznou variantou, kdy jsou na tréninku pouze dva hraci a mizou tak trénovat
spolu jak obranu, tak utok. Nejprve je mozné hrat jen pfimou smec, pozdéji

naro¢nost zvysit a uto¢nik mize hrat mimo braniciho hrace.

Cil cviceni: Naucit hrace prechod do utoku, prostorova koordinace pfi

podbéhnuti sité.

Vybaveni: Mic, natazena volejbalova sit’, hiisté plazového volejbalu.

Casté chyby: Mi¢ je po sme&i zahran nedostate¢né presné nebo vysoko

(Gtocnik nestihne mi¢ nahrat zpét).

Obrazek 10 - Prabéh cviceni ¢. 11 (FIVB, 2011)




12. Cviceni na otaceni se za micem, ktery leti za hrace
Prubéh cviceni: Hrac stoji s trenérem na stejné stran€ kurtu. Trenér stoji u sité
a nahazuje miCe za hraCe. Nejprve muze ukazovat smér miCe, pozd€ji se toto
cviCeni muze provadét bez ukazovani. Hrac se otaci a hraje mic zpé€t na trenéra,

ktery mic¢ chyti.
Cil cvi€eni: Cilem cviceni je procvicit koordinaci t€la pii otaceni za micem.
Vybaveni: Mic, natazena volejbalova sit’, hfisté plazového volejbalu.

Casté chyby: Nesledovani mice (hra& nesleduje, kde je mi¢ a ztrati tak cenné

sekundy na odehrani pfesného mice.

Obrazek 11 - Prabéh cviceni ¢. 12 (FIVB, 2011)




13. Cviéeni na pozornost a dobéhnuti dlouhého a kratkého mice
Prubéh cviceni: Trenér stoji u sité€ a drzi v obou rukou tenisové micky. Hrac¢
stoji asi metr pfed nim. Trenér pusti nejprve jeden micek, ktery hra¢ chytne
a poda mu ho zpét a poté pusti druhy. Hned potom si trenér vezme volejbalovy
mi¢ a hodi ho za hra¢e. Hra¢ mi¢ odehrava zpét a bézi hned pro dalsi
volejbalovy mic, ktery je naopak kratky. Toto cviCeni je fyzicky narocnéjsi,

proto se provadi po krat§ich pauzach.

Cil cvi€eni: Pozornost a postfeh hrace, koordinace pfi otaceni za micem, ktery

leti za hrace a vraceni se zpét za kratkym micem.

Vybaveni: Mi¢, tenisové micky, natazena volejbalova sit, hfisté plazového

volejbalu.

Casté chyby: Nedostatetna pozornost, v tomto pfipadé je cvi€eni slozité i pro

trenéra, ktery musi v€as nahazovat viechny mice.




14. Cviceni na obranu lajny a kratké diagonaly (,,cut shot*)
Prubéh cviceni: Trenér si nahazuje mic a rozhodne se, jestli bude hrat lob do
lajny nebo kratkou diagonalu hned za sit. Hra¢ se snazi mie odehrat. Toto
cviceni je zaméfeno na obranu v piipad€, ze spoluhra¢ braniciho hrace blokuje
diagonalu. Hra€ musi do posledni chvile Cekat, jakym smérem se rozb&éhnout.
Cviceni je fyzicky narocné, proto se provadi asi tfi az pét micl za sebou a poté

nasleduje kratka pauza.

Cil cvi€eni: Cilem cviceni je vybrat co nejvice mi¢i a rozvijet hracovo
predvidani, kam mi¢ pujde.

Vybaveni: Mic, natazena volejbalova sit’, hiisté plazového volejbalu.

Casté chyby: Hrag vyb&hne piili§ brzy a mié leti do protipohybu.

~—— L.

Obrazek 13 - Prabéh cviceni ¢. 14 (FIVB, 2011)




15. Cviceni na nacasovani vybéhu pro mic pres blok
Prubéh cviceni: Trenér z vlastniho nadhozu lobuje do lajny. Jeden hrac¢ blokuje
diagonalu. Hrac hrajici v poli stoji praveé v diagonale a ¢ekéa na vybeh pro mic
do lajny. Mi¢€ poté vybere na blokare a ten mi¢ chyti. Pozdéji blokat mi¢ chytat

nemusi a muze jej nahrat piihravajicimu hraci a ten zaatoci.

Cil cvi€eni: Cilem cviceni je naucit hrace nacasovani pro vybéhnuti za micem.
Musi pozorné sledovat ruku utociciho hrace, ktery ma v této situaci dveé idealni
moznosti — bud’ mi¢ zahraje do lajny nebo do kratké diagonaly (,,cut shot™).

Vybaveni: Mic, natazena volejbalova sit’, hiisté plazového volejbalu.

Casté chyby: Hra¢ vybiha pfili§ brzy a utoGnik tim ziskd moZnost sviij utok

zmeénit.

Obrazek 14 - Prabéh cviceni ¢. 15 (FIVB, 2011)




16. VSeobecné cviceni na tvrdou sme¢, kratky mic¢ a dlouhy mi¢
Prubéh cviceni: Trenér stoji na stejné strané kurtu jako trénovany hrac.
Nejprve zasmecuje na hrace, ten mi¢ odehraje zpét na trenéra. Hned poté trenér
zahraje kratky mic té€sné€ pied sebe, hra¢ opét vybira a dal§i mi€ od trenéra leti

za hrace. Ten vybira mi¢ bud’ kapli¢kou, nebo se otaci a hraje mi¢ bagrem.

Cil cvic¢eni: Hra¢ na vSechny udery potiebuje jiné techniky odbiti, které si

v tomto cviceni procvicuje.

Vybaveni: Mic, natazena volejbalova sit’, hiisté plazového volejbalu.

Casté chyby: Pomala reakce na prichazejici Gtok.




17. Rychlé cviceni pro vybirani vice micia
Prubéh cviceni: Trenér stoji na zidli nebo lavicce a smecuje na hrace z riznych
pozic (pravy kul, stfed a levy kal). Vedle sebe ma bud dalsiho pomocnika
s mi¢i, nebo box mich. SmecCuje na hraCe jeden mi¢ za druhym. Hra¢ mice
vybira. Toto cviCeni se dale mize zménit na cviceni s prechodem do ttoku, kdy

bude na hfisti druhy hra¢, ktery bude prihravajicimu nahravat.

Cil cviceni: Cilem cviCeni je zasmecCovat na trénujiciho hrace co nejvice micu,

aby poradné trénoval vybirani a tltumeni tvrdych utoka.

Vybaveni: Mic, volejbalova sit’, hfisté plazového volejbalu, lavicka.

Casté chyby: Nepiesné vybrani mice, nedostate¢né tlumeni tvrdého ttoku.

[
@

Obrazek 15 - Prabéh cviceni ¢. 17 (FIVB, 2011)
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5.3 Cviceni na vybirani mi¢ia v padu

1. Cviceni na vybirani mica ze sité

Prubéh cviceni: Trenér nahazuje mice do sité. Hra¢ se rozbiha a snazi se mic
zachranit a vybrat tak, aby hra mohla pokracovat dal. Cviceni se provadi tak, ze
hra¢ vidi, kdy trenér mic do sité nahazuje. Toto cviceni probiha nejcastéji v padu,

muze se ale stat, ze hrac stihne pod sit’ dob&éhnout v¢as bez padu.

Cil cviceni: Naucit hrace nevzdavat mice, které leti z vlastni strany do sité a snazit

se, aby byl mic stale ve hre.
Vybaveni: Mi¢, natazena volejbalova sit’, hfisté plazového volejbalu.

Casté chyby: Vzdavani se kvuli pocitu, Ze se uz mi¢ neda zachranit.




2. Cviceni na odbiti v padu jednoru¢
Prubéh cviceni: Hrac kle€i Celem k siti. Trenér nahazuje mice tak, ze hra¢ musi

spadnout pro mic a odehrat jej jednoruc.

Cil cviceni: Cilem cviCeni je naucit hraCe mirné spadnout pro mi¢ a zarovefi

koordinovat télo tak, aby hra¢ zahral mi¢ jednoruc.
Vybaveni: Mi¢, natazena volejbalova sit, hfisté plazového volejbalu.

Casté chyby: Nezpevnéna ruka pii odehrani, pokladani ruky piimo na pisek

(navyk z Sestkového volejbalu).
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3. Trénink padu z béhu
Prubéh cviceni: Trenér nahazuje u sité mice tak, aby napodobil kratky mi¢ od

soupete. Hrac se rozbiha a snazi se v padu odehrat mic.

Cil cviceni: Cilem cviCeni je naucit hrace provést spravné pad dopiedu a odehrat

pii tom mic tak, aby mohl partner hrace nahrat zpét mic.

Vybaveni: Mi¢, natazena volejbalova sit’, hiisté plazového volejbalu.

Casté chyby: Hragi kvili strachu ze spadnuti dopadaji na kolena nebo pad zcela

vzdaji.

Obrazek 16 - Odehrani mice v padu (zdroj vlastni)
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4. Cviceni na vytrvalost a bojovnost
Prubéh cviceni: Trenér stoji asi tii metry od hrace. Hra¢ stoji v nizkém stiehu
a jakkoli vybira mice (bagr, jednoruc, kaplicka). Trenér nahazuje schvalné tak,
aby bylo obtizné mi¢ odehrat. Z Sesti mica by alespon jeden mél spadnout na zem.

Hrac se ale snazi odehrat vSechny. Cviceni je pro hrace velmi fyzicky naro¢né.

Cil cviceni: Cilem cviCeni je v hraci probudit bojovnost a naucit ho nevzdavat se

ve vybirani micu, které se zdaji byt jiz ztraceny.

Vybaveni: Mi¢, natazena volejbalova sit’, hfisté plazového volejbalu.

Casté chyby: Hrag se ihned nezveda z predchoziho padu, hrag zcela vzda vybirani

mice.

Obrazek 17 - Prabéh cviceni ¢. 4 (FIVB, 2011)
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Obrazek 18 - Vybirani kratkého mice (zdroj vlastni)
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5. Cviceni na vybirani tvrdych micu jednorué
Prubéh cviceni: Trenér smecuje do hrace tak, aby hra¢ musel hrat mic jednoruc.
Hrac se snazi technicky spravné odehrat mic.
Cil cviceni: Naucit hrace spravné tlumit mic jednou rukou.

Vybaveni: Mi¢, natazena volejbalova sit’, hiisté plazového volejbalu, lavicka.

Casté chyby: $patné nastaveny thel v ruce pfi odehrani, tazeny mi¢, neztlumeni

utoku.




6 ZAVERY

Plazovy volejbal se v Ceské republice stava ¢im dal popularn&jsim sportem, a proto
je dulezité, aby se dale vyucoval jak v ramci télesné vychovy, tak i ve volejbalovych
oddilech. Dulezitym krokem pro skvélou pfipravu jsou cviceni a spravna technika pfi
vykonavani cvikl. Cilem bakalafské prace bylo sestavit zasobnik cvikt jako metodicky
material pro nacvik obrany v plazovém volejbale. Celkové bylo v zasobniku obsazeno
25 cvika, které byly rozdéleny do 3 kategorii: odehrani mice bez presunu, cviceni na mice
hrané v pohybu a cviCeni na vybirani mi¢a v padu. VSechny cviky byly sefazeny od
nejjednodussich po nejslozitéjsi podle uvazeni autorky. Cviky jsou dale popsany

nasledovneé:

e Prubéh cviceni.
e C(Cile cviceni.

e Vybaveni.

o Casté chyby.

Souhrn cviceni byl ¢erpan z odborné literatury a z internetovych zdrojti. Videa byla
umisténa na internetovy server YouTube. Uceleny soubor cvi¢eni mize slouzit trenérim
volejbalovych oddilli, pedagogiim zakladnich, stfednich a vysokych skol a pfipadnym
zajemcum plazového volejbalu.

Sestavenim zasobniku cviceni obrannych ¢innosti a vypracovanim videozaznamu

s jednotlivymi cviky byl hlavni cil bakalafské prace splnén.

59



7 SOUHRN

Bakalarska prace se zabyvala metodikou obrany v plazovém volejbale. V prehledu
poznatkd byl nejprve rozebran sportovni trénink spolecn€ s jeho procesem, etapami
a slozkami. Nasledné byly rozebirany pohybové dovednosti, v ramci kterych bylo
pfiblizeno motorické uceni.

Déle byla popsana charakteristika plazového volejbalu spolecné s rozdily mezi
plazovym a Sestkovym volejbalem, jako je naptiklad zmeéna velikosti hraci plochy,
bodovaci systém a jina pravidla pro hrani obouru¢ vrchem. Dilezitou ¢asti bylo objasnéni
charakteristiky plazového volejbalu, spolecné s pravidly a jednotlivymi hernimi
¢innostmi jednotlivce. Definovany zde byly pojmy - podani, nahravka, utok, blok
a detailné prihravka, vybirani a vykryvani. Tento popis byl velmi dulezity pro pochopeni
a objasnéni cviceni v praktické casti bakalarské prace.

Vychodiskem pro cil prace bylo vytvoreni zasobniku cvikli pro spravné provedeni
a hrani micu v poli. Bylo vytvoreno 25 cvika, které byly dale rozdéleny do 3 kategorii.
Vsechna cviceni obsahovala slovni popis prubéhu, cile, vybaveni a astych chyb. Cviceni
slouzi pro nauceni a zdokonaleni obrany v plazovém volejbale. VSechna cviCeni jsou
natoCena na videozaznam a ulozena na internetovém serveru YouTube. Daji se nalézt pod
kazdym popsanym cvi¢enim pomoci QR kodu.

Bakalafska prace je urCena pro trenéry volejbalu a plazového volejbalu. Déle je
uzitecna pro pedagogy zakladnich, stfednich a vysokych skol jako didakticky a metodicky

material.
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8 SUMMARY

The bachelor thesis dealt with the methodology of defence in beach volleyball. In
the overview of the findings, the sport training was first described together with its
process, stages and components. Subsequently, motor skills were discussed in which
motor learning was approached.

Next, the characteristics of beach volleyball were discussed along with the
differences between beach volleyball and indoor volleyball, such as changing the size of
the playing area, scoring system and other rules for playing overhead pass. An important
part was to discuss the characteristics of beach volleyball, along with the rules and
individual playing performance. Serving, setting, attacking, blocking and in detail passing
were defined. These game activities were very important for understanding the exercises
described below in the practical part of the bachelor thesis.

The initial aim of the thesis was to create a set of exercises for the correct
performance and playing of the ball in the field. Twenty-five exercises were created and
further divided into 3 categories. All exercises included a verbal description of the drill,
goal, equipment and common mistakes. The exercises are for the purpose of learning and
improving defense in beach volleyball. All exercises are recorded on video and uploaded
to the YouTube website. They can be found below each exercise using QR codes.

The bachelor thesis is targeted for volleyball and beach volleyball coaches. It is also
useful for teachers of primary, secondary and higher education as didactic and

methodological material.
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10 PRILOHY

Ptiloha 1. Podpisovy formular pro nataéené hrace

Souhlasim s publikaci fotek a videi, kterych jsem soucasti, a jejich pouzitim pro ucely

bakalarské prace
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