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1 UvoD

Téma této bakalarské prace je metodika nacviku odbiti v plaZzovém volejbale, specificky
zamérené na nacvik Utocného Uderu. V této praci se zamérim na kompletni nacvik Uto¢ného
uderu od zakladnich pohybu, aZz po sloZité pohyby vysledného Utocného uderu.

K pldZovému volejbalu jsem se dostal tak, jako vétSina hracli z Sestkového volejbalu.
Volejbal jsem zacal aktivné hrat pomérné pozdé ve 14 letech. JelikoZ jsem mél dobré zaklady
volejbalu od rodi¢d po roce aktivniho tréninku jsem hral 1. Ligu juniord v klubu VK Hronov. Poté
jsem hradl 2. Ligu muz(i ve stejném klubu. JelikoZ jsem tréninky se studiem nestihal, zacal jsem
hledat alternativu jinde, kde bych mohl trénovat individualné nebo, kde nebudu tak zavisly na
tymu. PlaZzovy volejbal byla perfektni volba. Postupné jsem se zacal vénovat trénovani mladeze
v tomto sportu. Lakal mé i trénink na pisku, i kdyZ jsem se mu zdvodné nevénoval.

Myslim, Ze toto téma je vzhledem k obrovské popularité po celém svété pomérné
aktualni. Tento sbornik je pfinos pro zacinajici hrace plazového volejbalu, ktefi napfiklad nemaji
zaklad z Sestkového volejbalu. To samé plati pro hrace, kteti prechazeji ze Sestkového, protoze i
zde jsou vyrazné rozdily. Nelze tedy pfistupovat stejné k tréninku na pisku jako v hale.

Prace je rozdélena na cast teoretickou a praktickou. V prvni ¢asti této prace objasnim
zakladni pojmy k tomuto tématu, jako napftiklad pojmy z plazového volejbalu, sportovniho
tréninku a technické pripravy. V druhé praktické ¢asti se nachazi zasobnik cviceni zaméreny na

nacvik utocného uderu v plazovém volejbalu.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Sportovni trénink

Peri¢ & Dovalil (2010) charakterizovali sportovni trénink jako ,sloZity a organisovany
proces rozvijeni specifické vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo
discipliné. Sportovni trénink je vidy spojovan se snahou dosahnout co nejvyssich sportovnich
vykon(. PIni kromé specidlniho ukolu i ukoly SirSiho spolecenského vyznamu. Spolecensky
proces zahrnuje tyto stranky:

Biologicka — tvorici materidlni podstatu vykonnosti.

Socidlné psychologicka — sleduje rozvoj psychiky sportovce ve vztahu ke spolecenskému

prostiedi. Tréninkovy proces se neobejde bez sportovné Iékarského a pedagogického zajisténi
(Peri¢ & Dovalil, 2010).
Cilem sportovniho tréninku povazujeme dosazeni maximalni tymové ¢i individudlni vykonnosti
ve zvolené konkrétni discipling, ktera je vymezena pravidly. DosaZeni této vykonnosti je
dlouhodoby proces. Ve sportovnim tréninku se vénujeme dosazeni této vysoké vykonnosti
v urcitych pohybovych dovednostech, které jsou vazané na konkrétni sportovni disciplinu.
Pohybové dovednosti a pohybové schopnosti, které maji tzky vztah k dané sportovni discipliné
jsou predpoklady pro vykon (Zahradnik & Korvas, 2012).

Pohybové schopnosti jsou stalé soubory vnitinich genetickych predpokladd k provadéni
pohybovych Cinnosti, které se projevuji prostfednictvim pohybovych dovednosti. Mezi tyto
schopnosti patfi rychlost, sila, obratnost, vytrvalost a pohyblivost. Pohybova dovednost je
predpoklad k provadéni pohybové Cinnosti ziskany pohybovym ucenim. Sportovni dovednosti
jsou predpoklady potfebné pro realizaci vykonu ve zvolené sportovni disciplingé, vymezené
pravidly ziskané pohybovym ucenim. Motivace je nezbytna pro realizaci sportovnich dovednosti
a rozvijeni pohybovych schopnosti. Je to motiv k provadéni urcité Cinnosti. Taktické dovednosti
predstavuji posledni nutnou oblast k realizaci vykonu. Taktiku bereme, jako ucelny zpUsob

vedeni sortovniho boje (Zahradnik & Korvas, 2012).
2.1.1 Systém sportovniho tréninku

Tento systém mulZeme chapat jako uceleny teoreticky komplex, syntézu poznatkd jak
prislusnych védeckych disciplin, tak vSeobecnych praktickych zkuSenosti. Také ho mlzeme
chapat jako praktické obsahové a organizac¢ni usporadani tréninku. Obé roviny spolu souvisi a
tvori jednotu teorie a praxe sportovniho tréninku.

Pro tvorbu systému tréninku v konkrétnim sportovnim odvétvi je potfebnd znalost:
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- pozadavk(l v podobé struktury vykonu v daném sportu,

- specifického obsahu slozek tréninku véetné vychovy,

- souhrnného inventare metod a télesnych cviéeni,

- principl, zasad a jejich pouzivani v urcitych etapach tréninku (typech cykll a
obdobich),

- parametrl regenerace, zatéZovani a manipulace s nimi v rznych podminkach,

- evidence, kontroly, planovani a vyhodnocovani tréninku (Dovalil, 1991).

2.1.2 Didaktické formy ve sportovnich hrdach

Didaktické formy predstavuji vnitini usporadani tizeni tréninkového procesu sportovcl
v tréninkovych jednotkach. Mezi tyto formy patfi:

- Metodicko-organizac¢ni formy: prlpravna cviceni, herni cvieni, prlpravné hry

- Socialné-interakéni formy: hromadna forma, skupinova forma, individualni forma,

organizacni formy

- Tréninkova jednotka nebo vyucovaci jednotka
(Lehnert at al., 2014)

Metodicko-organiza¢ni formy

Obsahem téchto forem jsou herni kombinace a herni systémy, které jsou prendseny
v rliznych situacnich souvislostech ze zdpas( do téchto forem. Jedna se o vztah mezi vnéjsimi
faktory. Pfi vyuce sportovnich her vyuzivdme pfi nacviku hernich ¢innosti, hernich kombinaci a
hernich systém( tyto metodicko — organizacni formy: prlpravna cviceni, herni cviceni,
prdpravné hry (Lehnert at al., 2014).

Prlpravnd cviCeni — se charakterizuji neménnymi vnéjsimi podminkami, nepfitomnosti
soupere a opakovani pohybového Ukolu. Maji pfesné ur¢enou posloupnost premistovani hraca
a nacini. Rozlisuji se dva typy, kde 1. typ ma castecné neménné podminky a 2. typ ma ndhodné
proménlivé, aviak limitované podminky. Ukolem prépravnych cvi¢ni je, aby si hraci uvédomily,
Ze jsou soucasti tymu, ve kterém existuji socialné interakcni vztahy. Zlepsit reakci hracd na
podnéty spoluhrace volbou vhodného feseni situace. Priblizeni hracl k aktivnimu pojeti utocné
hry. Tyto cviceni se pouZivaji pfi nacviku a zdokonaleni technické stranky hernich ¢innosti (Votik,
2005).

Herni cviceni — se na rozdil od prlpravnych cviceni lisi pfitomnosti soupere. DalSim
hlavnim faktorem je, Ze herni podminky jsou pfedem uréeny nebo jsou nahodné proménlivé.
ZaleZzi na poctu hracd, vymezeném prostoru a velikosti ¢asového Useku k realizaci dané herni

¢innosti (Lehnert at al., 2014). Lze rozliSovat herni cvi¢eni pode poctu zapojenych hracd, kde maji
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pocetni prevahu obranci nebo naopak. Dale svyrovnanym poctem obrancl i Utocnikd a
vyrovnany pocet s jednim nebo vice pomocniky (Dobry, 1988).

Prapravné hry — se nejvice podobaji vlastni he, jejich podminky jsou velmi blizké utkani.
Slouzi ke zdokonalovani uto¢nych tak i obrannych situaci. Hraci zde rozvijeji strategii, uci se
vybrat nejvhodnéjsi feseni pro Uspéch. ,Pripravnd hra mizZe byt: rizend (rozviji déj bez respektu
ke konecnému bodovému vysledku), soutézZiva (cilem obou ucastniki — souperi je zvitézit) nebo

volnd“ (Lehnert at al., 2014).

2.2 Slozky sportovniho tréninku

Ve sportovnim tréninku jsou tzv. kliCové oblasti, které se nazyvaji slozky sportovniho
tréninku. Jsou to kondicni, technicka, takticka a psychologicka slozka. Kondic¢ni slozka se zabyva
rozvoje pohybovych schopnosti. Technickd slozka se zabyvd osvojovanim pohybovych
dovednosti skrze motorické uceni. Takticka slozka Se zamétuje na osvojeni a rozvoj Ucelového
vedeni tzv. sportovniho boje. Psychologicka sloZzka se zabyva kultivaci osobnosti sportovce

(Zahradnik, Korvas, 2012).

2.2.1 Kondiéni slozka

Kondi¢ni trénink je soucasti tréninkového procesu zaméreného predevsim na rozvoj
bioenergetického, funkéniho a pohybového potencidlu sportovce vzhledem k pozadavkim
sportovniho vykonu a pfipravy na jeho podavani. Lehnert at al. (2014) charakterizuji specifickou
kondici sportovce jako ,energicky, funkcni a pohybovy potencidl sportovce, determinovany
kondicnimi motorickymi schopnostmi, ktery je nezbytny pro realizaci techniky a taktiky pfi
poddvdni sportovniho vykonu v daném sportu a pro vyrovndni se s poZadavky tréninkového a
soutéZniho zatéZovdni.” Je dulezité, aby kondi¢ni motorické schopnosti, tj. sila, vytrvalost,
rychlost a flexibilita se doplfiovali ve vyvazeném poméru a dbali na pozadavky konkrétniho

sportu (Lehnert at al., 2014).

Sila
Sila je nepostradatelnad soucdast sportovniho vykonu ve vSech sportovnich odvétvich.
Svalova sila, kterd je dana stazlivosti svalu se projevuje bud formou maximalniho napéti nebo

maximalni rychlosti svalové kontrakce. Silu definujeme jako ,schopnost prekonavat, udrZovat
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nebo brzdit odpor svalovou kontrakci pfi dynamickém nebo statickém rezimu svalové ¢innosti“
(Lehnert at al., 2014).

Podle Lehnerta at. Al., (2014) rozdélujeme silu do ¢tyr skupin:

Sila maximalni — je povazovana za schopnost vyvinout volni kontrakci maximalni Groven
sily pfi dynamické ale i statické ¢innosti.

Sila rychld — ,,schopnost dosahnout co nejvétsiho silového impulsu v ¢asovém intervalu,
ve kterém se musi pohyb realizovat, nebo dosahnout v co nejkratsim case co nejvyssi hodnoty
sily“ (Lehnert at al., 2014). Pro pohyby trvajici do 250 ms je tato sila rozhodujici. Pod rychlou silu
spada také startovni sila a sila explozivni. Startovni sila zahrnuje provedeni pohybu v maximalni
rychlosti v nejkratsim c¢ase. Explozivni sila se charakterizuje dosazenim nejvyssi rychlosti
v konec¢ném pohybu, jako je napriklad odraz pfi volejbalové smeci.

Sila reaktivni — ,,schopnost vytvorit optimdlni silovy impuls v cyklu nataZeni — zkrdceni
svalu” (Lehnert at al., 2014).

Sila vytrvalostni — predstavuje schopnost brzdit, opakované prekonavat nebo udrzovat po
delsi dobu nemaximalni odpor, a to bez snizeni efektivity pohybové ¢innosti.

Soucasti sportovniho vykonu v plazovém volejbale jsou vsechny slozky sily: staticka,
maximalni, dynamicka a vybusna. MUZeme fict, Ze se jedna o silové-vytrvalostni charakter
sportovniho vykonu, kde dominuji silové dynamické prvky. PouZiti téchto silovych prvki
v plazovém volejbale je cyklické srdznou amplitudou a frekvenci pouziti. Pro optimalni
postaveni hraca, aby byly schopni rychle reagovat a zasahnout do hry se vyuZiva izometricka sila.
K pripravé na utok, coz obsahuje rozbéh, vyskok a aktivni ider do mice se vyuzivd dynamicka
sila. Plati obecné pravidlo, Ze staticka sila je zaklad pro vyuZiti sily dynamické ve vyssi intenzité
pohybu. Nasledné se rozviji dynamicky projev silovych schopnosti (Vavak, 2011).

Rychlost

Rychlosti rozumime schopnost motoricky reagovat a jednat za podminek prostych Gnavy
v maximalné kratké dobé (Hohmann, Lames & Letzeltert, 2007).

Diky této schopnosti dokaze hrac reagovat na vné;jsi nebo vnitini podnét a nasledné resit
Ulohu ve vymezeném prostoru v minimalnim case. V plazovém volejbale plnime tkoly v prostoru
a rozmérech 8 x 8 metrl. Vyvaiené se v plaZovém volejbale uplatiuji skoro vSechny druhy
rychlosti: akceleracni, reakcni, rychlost jednoduchého pohybového tvaru jedince i rychlost
komplexni pohybové souhry hracd. Hraci plazového volejbalu se nikdy ve hre nesetkaji
s maximalni béZeckou rychlosti. Jednim z hlavnich rozhodujicich faktor(, ktery v dnesni dobé
rozhoduje o pozitivnim vysledku je rychlost feseni hernich Ukold a dynamicky projev. Tréninkova
¢innost ve zvySovani rychlostnich schopnosti, by méla byt realizovana v podminkach které jsou

co nejvice podobné hre. Je tomu tak, abychom se nesetkavali s jedinci, ktefi dokaZou vyuZzivat
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své rychlostni schopnost, ale maji problém tuto rychlost zabudovat do herni ¢innosti, ve spravny
Cas a spravném mist hry. PlaZovy volejbal je vyrazné casové clenény sport. Ve hie se setkavame
s ¢asovymi misty s vysokym stupném aktivity mista, kdy ¢ekdme na pfimy kontakt s micem a
mista v mezihie, kde fyzickd aktivita neni tak vyrazna. Casové trvani tréninkového podnétu
rychlostniho charakteru se odvadi od trvani herni vymény. Mize to byt od 2 — 3 sekund a
prodluZuje se az na 15 — 20 sekund. Klasicky ¢asovy priimér nejcastéji pouzivany pro trénink je 6
— 8 vtefin, ma anaerobné-alaktatovy charakter. Tak jako ve vétsiné sportovnich her je rychlostni
schopnost klicova, jak pro hrace v poli ,,polaf”, tak i na postu blokare (Vavak, 2011).

Vytrvalost

Tato schopnost je spojovana s dlouhodobym provadénim pohybové Cinnosti o urcité
intenzité a se schopnosti odolavat Unavé. Ve sportech a sportovnich hrach je vytrvalost prevenci
vzniku Unavy, se kterou je spojeno sniZeni intenzity ¢innosti, presnosti a zvySenym rizikem
zranéni. Vytrvalost je definovana jako schopnost udrzet poZadovanou intenzitu pohybové
¢innosti delSi dobu bez sniZeni efektivity (Lehnert at al., 2014).

V plazovém volejbale se vyhradné vyuzivda systém ATP — CP vramci anaerobné
alaktatového metabolismu, jedna se o zatiZeni trvajici s prestavkami, takze se pohybujeme ve
smisené zéné. Pfi hie dochazi, jak ke kratkym, tak i k dlouhym rozehrdm. Nerovnost povrchu
(pisek) zajistuje vétsi naroky na fyzickou kondici hracd. Vyuziva se tedy také systém LA
(anaerobni glykolyza bez vyuziti kysliku, za zvySené hladiny laktatu). Ten ma za nasledek zvysené
okyseleni vnitfniho prostfedi, ktery vyvolava nepfijemnou bolest a Unavu. LA systém zajistuje

energetické kryti od 15 sekund aZ do 3 minut trvani pohybové ¢innosti (Vavak, 2011).

2.2.2 Psychologicka slozka

Psychicka slozka je ovlivnéna nékolika faktory. Tyto faktory rozliSujeme na vnéjsi a vnitini
faktory (Ulrich, 2014).

Mezi vnéjsi faktory patfi Zivotosprava, psychohygiena a regenerace. Do spravné
Zivotospravy je zahrnut pravidelny spanek, spravny pitny rezim a vyvazena strava. Mezi dalsi
vnéjsi faktory patii psychohygiena, coz je nauka, jak peCovat o dusevni zdravi, a jak se chranit
pred negativnimi vlivy. Poslednim vnéjsim faktorem je regenerace, ta se u plazového volejbalu
nejcastéji provozuje prostiednictvim sauny i sportovni masaze. K vnitinim se rfadi temperament
sportovce, psychicka odolnost, motivace a také nervozita a stres (Ulrich, 2014).

PlaZovy volejbal je charakteristicky rychlym stfidanim hernich situaci, rGznorodymi ukoly

hrach a skutecnosti, Ze pfi utkani nelze stfidat. To zplsobuje, Ze herni vykon je podminén Urovni
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hernich dovednosti, fyzickou kondici a také zvlasté kvalitou psychickych vlastnosti hrace.
Psychické vlastnosti jsou souborem poznavajicich, motivacnich, volnich a emocnich proces,

které vyrazné provazeji herni dovednosti a jsou jejich soucasti (Kaplan & Dzavoronok, 2001).

2.2.3 Takticka slozka

Tato slozka patfi k tém nejvice dllezitym v tréninku plaZzového volejbalu. Zarazujeme sem
osvojovani zakladnich odbiti, herni ¢innosti jednotlivce a v neposledni fade herni systémy. Pro
predstavit a nasledné provést. Herni ¢innost by méla byt nacvicovana tak, aby co nejvice
pripominala hru. Taktika, je zpUsob, jakym fesime dilci ukoly, které jsou realizovany v souladu
s pravidly urcitého sportu. Taktika bezprostfedné souvisi s technikou v daném sportu. Bez
techniky neni mozné realizovat taktické zaméry. K propojeni téchto taktickych a technickych
dovednosti se uplatiuji psychické procesy. Taktika ma plaZzovém volejbale velky vyznam, tak jako
u vSech sportovnich hrach. Pfredpokladem pro taktické dovednosti jsou soubory védomosti,
které si sportovec pamatuje a také obecné i specifické intelektové schopnosti (Hamouzova,
2009; Cisar, 2005).

Zakladni schéma taktiky v plaZzovém volejbale ma podle Cisare (2005) Ctyti ¢asti:

1. Ziskani mic¢e — kdy tym precte hru soupere a vcas se presune do odpovidajici obrany,
kde udéla vse pro ziskani mice.

2. Ptihrat mic¢ — rozehrani prvniho mice, aby mél nahravac nejlepsi moznost své nahravky.

3. Nahrat — provést nahravku tak, aby skytala realnou mozZnost Uspésného utoku.

4. Zautocit na soupere — Utocici hrac vyvine nejvyssi Gsili k tomu, aby ziskal bod do skoére.

MozZny Uspéch je zavisly na odhadu dané situace, kde odhad vychazi ze zkusenosti a

zkusenost zase ze Spatného odhadu (Cisaf, 2005).

2.2.4 Technicka slozka

,Technika ve sportu znamena zpUsob provedeni poZadovaného pohybového ukolu, tedy

jeho provedeni, pribéh — usporadani pohybu a ¢ase” (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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pohybu. Technika provedeni je podminéna fadou faktorl. Jsou jimi kondiéni pfipravenost,
koordinacni funkce CNS psychické vlastnosti a schopnosti.

Zda bylo reseni pohybovych ukoll efektivni a Usporné, posuzujeme pomoci nékolika kritérii:

- Racionalizace: Vydava se jen tolik usili, kolik ho je v dany okamzik potieba pro splnéni
pohybového ukolu.

- Stabilita: Na pohybovou dovednost nemd vliv nepfiznivy ucinek vnéjSiho i vnitiniho
prostredi.

- Variabilita: V zavislosti na ménicich se podminkach je sportovec schopen bez problémi

ménit nékteré ¢asti pohybovych dovednosti.

(Peri¢ & Dovalil, 2010).
Technické pripravé je potfeba se vénovat stabilité i variabilité. Je nutné tento pozadavek

fesit az do dosazeni pozadované Urovné stability.

- Vnéjsi technika je to organizovany sled pohybl a operaci sdruZzenych v pohybovou
¢innost, zamérenou k urcitému cili.

- Vnitfni technika tvori neurofyziologické zaklady sportovni ¢innosti

RozliSovani techniky se chape jako jeji specializované zaméreni. Podstatné a nepodstatné
soucasti techniky se sdruzuji do celkl pfislusnych dovednosti, které se v tréninku uceluji.
Integrace vede k formovani ucelené struktury dovednosti neboli ke sdruzeni vSech soucasti
techniky. Postupné se zarazuji i dalSich faktory vykonu. Tim je dosazeno vysoké ucinnosti
techniky. Dostatecnym zpevnénim techniky a jeji odolnosti vU¢i rusivym vlivim prostiedi

dosahneme stabilizaci techniky (Dovalil, 2001).

Koordinace

Koordinace je v plaZovém volejbalu velmi potfebna. Bez ni by totiz hraci nebyli schopni
dostat se k mici, odehrat ho tam kam chtéji, nebo zasmecovat mic ve vyskoku pres sit.

Koordinace je tedy pohybova schopnost ucelné provadét pomérné komplikované a
koordinované pohyby, a to ve sloZitém a Casto neocekavané se ménici situaci. PlaZovy volejbal a

volejbal je pravé o téchto situacich, kde se nam nékde nec¢ekané odrazi mi¢ a my musime rychle
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reagovat, zkoordinovat pohyby a dostat se k mici. Lehnert (2014) charakterizuje tyto schopnosti
jako ,,Komplex schopnosti lehce a ucelné koordinovat pohyby, prizplsobovat je ménicim se
podminkdm, provddét sloZitou pohybovou c¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby.“
Tyty schopnosti se charakterizuji jako komplexni a relativné samostatné predpoklady pro
vykonnou regulaci pohybovych ¢innosti. Tao schopnost je velmi dlileZita pro koordinaci pohybl
Casti téla, integrovat jednotlivé pohyby do celkll a umozZnuje se adaptovat na nové podminky
pohybové cinnosti (Vavak, 2011).

Autofi nejcastéji uvadéji 7 druhd koordinacnich schopnosti. Jsou to diferencni,

orientacni, rovnovahy, reakcni, rytmicka, spojovani pohybu a pfizplisobovani pohybu.

Reak¢ni schopnost

Je schopnost rychle reagovat, coz Ize vysvétlit co nejrychleji zahajit a nasledné realizovat
kratkodobou pohybovou ¢innost v maximalni intenzité na urcity podnét (zrakovy). Faktory, které
ovliviiuji tuto schopnost jsou pohlavi, mira rozcvi¢eni, zkusenosti, Unava, vliv prostfedi a
motivace (Vavak, 2011).

Schopnost rovnovahy

Bez schopnosti rovnovahy svého téla nebo jeji znovu obnovy se sportovec neobejde.
parametr k posuzovani stability postoje. Pro tuto schopnost je velmi dulezita plocha opory,
senzomotorické informace zvestibularniho, zrakového a kinestetického aparatu. Tato
schopnost by méla byt rozvijena, jak v polohach, které jsou typické, tak i netypické pro posty a
herni situace (Vavak, 2011).

Orientacni schopnost

Je schopnost, kterd umoznuje ¢lovéku uvédomit si a urcit polohu a postaveni svého téle
v prostoru. Hrac¢ pak dokaze pruzné reagovat na rtizné situace, jak zménit své postaveni v poli
vUci postaveni spoluhraci nebo protihractim. Hrac toho docili tim, Ze bude neustdle sledovat hru,
analyzovat ji, vyhodnotit ji a realizuje nejvyhodnéjsi reSeni. Pokud hra¢ nema dostatecnou
uroven kondi¢ni schopnosti, pak nedokaze realizovat vyhodné feseni, protoze nema dostatek sil
(Vavak, 2011).

Rytmicka schopnost

Je to schopnost, kterd umoznuje vykonavat pohyby v souladu se zadanym vnéjsim
rytmem neboli frekvenci. Ma-li hra¢ vysoky stupen této schopnosti, dokaze kvalitné sladit

¢innosti jednotlivce. Napf. podani, rozbéh a vyskok na smec apod (Vavak, 2011).
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Kinesteticko-diferencni schopnost

Schopnost hrace presné korigovat své pohyby v prostoru a v ¢ase, védomé regulovat jejich
intenzitu tak, aby mohli fesit krizové situace. Podle této schopnosti Ize hodnotit stupen
vyspélosti hrace (Vavak, 2011).

Spojovani pohybu

Schopnost spojovat dil¢i pohyby téla, jako jsou koncetiny, trup a hlava do sladéného
pohybu, ktery je jak prostorové, tak i Casoveé sladény a je zaméreny na plnéni cile (Lehnert at al.,
2014).

Pfizplisobovani pohybu

Schopnost adaptovat pohybovou cinnost, podle ménicich se podminek, které clovék

vnima pfi svém pohybu (Lehnert at al., 2014).

2.2.4.1 Pohybové dovednosti

Dovednost je chapana jako jiZ osvojeny predpoklad ke spravnému provedeni pozadovaného
tkolu. Pohybové dovednosti jsou tedy ucenim ziskané predpoklady sportovce spravnég, ucelng,
efektivné a Usporné resit pohybové ukoly (Peris & Dovalil, 2010).

Podle Perise & Dovalila (2010) rozdélujeme pohybové dovednosti do tfi skupin:

Primarni — Uceni téchto dovednosti je dano pfirozenym vyvojem clovéka. Jsou to
pohyby, které jsou pro kazdého zdravého clovéka zékladni a pfirozené jako (chize, béh, skoky
atd.)

Pohybové — tyto dovednosti nejsou dany pfirozenym vyvojem clovéka, ani nesouvisi
s urcitou sportovni specializaci. Tyto dovednosti tvori vSestrannou a vSeobecnou pfipravu. Je to
napriklad plavani pro cyklisty, gymnastické prvky pro hrace sportovnich her, jizda na kole pro
lyZate a tak dale.

Sportovni — jsou to zvlastni pripady pohybovych dovednosti, které se konkrétné
vyuzivaji v konkrétnim sportu v urcité specializaci. Je to bti slalom pro lyZare, smecarsky rozbéh
ve volejbale, hod ostépem pro atleta ¢i forehand pro tenistu.

V tréninkovém procesu se pak mohou rozdélit podle urcitych rysa:

Pfesnost pohybu

Hrubé dovednosti — zde jsou zapojeny velké svalové skupiny, presnost pohybU
dovednosti neni prvorada. Napr. smec ve volejbalu.

Jemné dovednosti — zapojeni malych svalovych skupin. Zde velice zaleZi na presnosti

provedeni pohybu a dokonalé koordinace. Napf. oko, ruka
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MozZnost stanovit zacatek a konec

Diskrétni— dovednosti u kterych Ize presné stanovit jejich zacatek a konec. Napf. stfelba
na kos ¢i skok daleky

Kontinualni — dovednosti u kterych je obtiZzné presné stanovit jejich zacatek a konec.
Napft. cyklistika, brusleni

Sériové — spojeni vice diskrétnich dovednosti dohromady. Napt. akrobaticka sestava
v gymnastice
(Peris & Dovalil, 2010)

Stupen stalosti prostredi

Uzaviené

Dovednosti probihaji v neménném prostredi, které je lehce predvidatelné. Usiluje se u
nich o nejvétsi presnost, plynulost, stabilitu, Je tedy poZzadovanad maximalni automatizace
pfislusnych pohybovych vzorcl (Dovalil, 2002).

Oteviené

Dovednosti probihaji v prostorové i casové se ménicich podminkach. Jsou kladeny
naroky na vSechny zucastnéné procesy vnimani, programovani a realizace. Jedna se napriklad o
venkovni sportovni hry, kdy hra je ovlivnéna nerovnym povrchem, postavenim soupefll, pocasim
apod. Patii sem sporty, které vyzaduji velké mnoZstvi dovednosti a jejich variant, variabilitu a
tvorivé schopnosti. Velice vyznamnou roli zde hraje systém fizeni a regulace pohybU. Faze
technické pripravy otevienych dovednosti se odehravaji postupné. Praveé sport, ktery spada pod
oteviené dovednosti je plaZzovy volejbal. Nejen diky tomu, Ze je to sportovni hra, ale také diky
tomu, Ze se hraje venku na neustdle ménicim se povrchu a také za vétru. Na zacatku je nezbytné
automatizovat struktury zakladnich pohybovych vzorci s jejich nejc¢astéjsimi variantami, spolu
s rozliSovanim jejich variability. Osvojené pohybové vzorce se pak modifikuji a prizplsobuji se
podminkam typovych situaci v soutézi. Na zavér se zpevinuje a stabilizuje technika v blizkych
nebo primo v soutéznich podminkach (Dovalil, 2002).

Komplexnost

Celkové — dovednost je chapana jako konecnd. Napfiklad salto vpred v gymnastice.

Dil¢ci — Dovednost tvofi Cast vétsi dovednosti. Napriklad v lednim hokeji brusleni
s pukem, je to komplex dvou dovednosti brusleni a ovladani puku (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Mékota & Cuberek (2007) zase popisuji pohybové dovednosti jako dovednosti
motorického uceni a opakovani. Tim se potom ziska pripravenost k pohybové Cinnosti, feseni

pohybovych ukol(l a dosazeni Uspésného vysledku.
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Procesy:
Percepctné-senzorické — Hlavni zdroj informaci pfichazi z vnéjsiho okoli (vidéni). Tyto

vjiemy nam prinaseji dulezité informace o poloze téla, rychlosti, svalového napéti a rychlosti.

vvvvvv

vvvvvv

pohybové ¢innosti.

2.3 Technicka priprava

Technickad priprava je slozka sportovniho tréninku, kterd se zaméruje vyhradné na
zdokonalovéni a vytvéareni sportovnich dovednosti. Uroveri téchto dovednosti je podminéna
faktory. Jsou jimi kondicni pripravenost, psychické vlastnosti a schopnosti, koordinacni funkce
centralni nervové soustavy (Dovalil, 2009).

Podle Lehnerta, Novosada & Neulse (2001) k hlavnim tkolim technické ptipravy patfi:

osvojeni a zdokonaleni pohybovych dovednosti
osvojeni sportovni techniky

vytvoreni optimalniho stylu sportovce

oW NoR

vytvoreni predpoklad(l k realizaci sportovnich dovednosti v soutéznich podminkach

2.3.1 Faze technické pfipravy

Z poznatkl o motorickém uceni vychazi proces osvojovani pohybovych dovednosti.

Podminuijici faktory, které vedou k dosazeni cili = osvojeni pohybové dovednosti:

- PIné pochopeni techniky jako jednoty jeji vnéjsi i vnitini stranky
- DodrZeni etapového pribéhu procesu osvojovani

- Stabilizace techniky

- Usporadani obsahu (ucelena koncepce)

- Uvédoméla aktivita sportovce a trenéra

Prabéh uceni je dlouhodoby a ¢asové neuzavieny proces, ktery neni linearni ani rovhomérny

a ma tfi faze.
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Nacvik

Mezi Ukoly této faze patfi:

- seznameni s pozadavky zvoleného sortovniho odvétvi

- nacvik zakladnich technik urcitych sportovnich dovednosti

Tato faze zahrnuje sezndmeni s pravidly, ziskani tak zvaného pocitu pro mic, vodu atd.
Patfi sem také prvni pokusy, a hlavné ztotoZnéni s predstavou, jak ma pohyb vypadat a nasledné
vytvoreni predstavy.
Zdokonalovani

Mezi Ukoly této faze patfi:

- upevnovani, zdokonalovani a pfizptsobovani techniky v urcitych specializacich
- propojovani techniky s kondi¢nimi pozadavky spolu s fyziologickymi funkcemi
sportovce

- nadale se usiluje o zdokonaleni formovani predstavy

Zdokonalovani probihd promyslenym opakovanim urcitych cviceni, které sméfuje
k automatizaci. Zdokonaluji se predevsim kinematické (¢as a prostor) a dynamické (sila)
parametry pohybovych struktur. Postupné by pak mélo dochazet k propojeni techniky
s kondi¢nim zakladem a energetickym zajistovanim. Cilem je absolutni upevnéni a stabilizace
techniky.

Stabilizace

Mezi Ukoly této faze patfi:

- zpevnéni a stabilizace techniky, aby umoZiiovala sportovci v nejvyssi mife vyuzivat
vsechny faktory sportovniho vykonu k dosazeni maximalni Grovné v soutézi.

- Vzajemné kombinovani, spojovani a pfizplisobovani komplexu i v téch nejslozitéjsich

podminkach, ve kterych se sport provadi.

(Dovalil, 2002; Zahradnik & Korvas, 2012)
2.3.2 Metody a postupy technické pripravy

Metody technické pripravy a jejich spravna volba napomadhaji efektivnimu vytvareni
sportovnich dovednosti. Metod je hned nékolik a trenéfi by je méli znat a dokazat je vhodné

poufZit v tréninku (Lehnert at. al., 2014).
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Nejcastéji rozdélujeme metody na metody seznamovaci, metody pro vytvareni
sportovnich dovednosti a metody pro rozloZeni tréninkové ¢innosti v Case.
Metody seznamovaci:
Slovni — aktivni pfistup, vyuZiti slovnich instrukci, nuti k premysleni
Nazorové — praktické ukazky (ukdzka musi byt kvalitné a technicky spravné predvedena)
Prakticka — nékolikandsobné opakovani za urcitych podminek a kvality provedeni.
Metody pro vytvareni sportovnich dovednosti:
Blokova praxe — spociva v opakovani konkrétni sportovni dovednosti zejména oteviené
s rliznymi variacemi (ve sméru, vzdalenosti, sile, rychlosti apod.).
Nahodna praxe — Spociva v opakovani vice dovednosti v nahodném poradi. Pomaha

dovednost efektivnéji prenést do sportovniho vykonu v soutézi.

Metody pro rozlozeni tréninkové Cinnosti v Case:
Koncentrace — jedna trénovana cinnost se v jedné tréninkové jednotce realizuje v delSim
Casovém useku, a to bez zarazeni jiného obsahu.
Disperze — trénovana cinnost v jedné tréninkové jednotce je stfidana tréninkovou ¢innosti

s jinym zamérenim (Lehnert at. al., 2014; Dovalil, 2002).
2.3.3 Proces motorického uceni

,Motorické uceni je déletrvajici zména v pohybovém chovani, ktera je ziskana jako
vysledek praxe nebo zkusenosti a je neméritelna” (Rychtecky, 1998).

Zahrnuje velkou oblast cinnosti Clovéka a svymi vysledky sehrava dulezitou roli
v ontogenezi jedince. Clovék se nejdfive uéi zakladnim pohybovym dovednostem, jako je chlize
koordinace téla, myti atd.. Hlavnim mechanismem jejich zvladnuti je tzv. vtisknuti — ndpodoba.
Nasledné se clovék uci komunikacnim dovednostem a také jejich nadstavbé v riznych
povolanich a profesich. Zlepseni, zvysSeni Urovné poznatkli o motorickém uceni pozitivné

ovliviiuje vyucovaci praxi, ve sportovni terminologii od okresu po extraligu (Rychtecky, 1998).

Motorické uéeni probiha v posloupnosti urcitych fazi. Peri¢ & Dovalil (2010) rozlisuji Ctyfi

faze.

1. Faze seznameni

Jsou to prvni kroky osvojovani nové dovednosti. Sportovec Cerpa informace slovnim

popisem nebo vizualné od trenéra. Z této predstavy pak vychazeji prvni pokusy. Postupnym
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opakovanim pohybU si sportovec sam vytvori program na feseni daného ukolu. V této fazi se

sportovec osvoji pohyb pouze v hrubych rysech, kde pohyb neni plynuly.

2. Faze zdokonalovani

Sportovec si uvédomuje pribéh pohybu v jeho jednotlivych Usecich, prostoru, sam sobé.
Pohybovou dovednost zvlada v té nejjednodussi podobé. Pohyb je plynuly a sportovec ho je
schopny provést i ve vyssSim tempu. Pohyb se v tréninku projevuje presnosti, ale v soutézi jej

sportovec neni schopen prevést, protoze na néj plsobi deformacni vlivy.

3. Faze Automatizace

V této fazi je dovednost pIné zvladana. Pohyb se automatizuje, je pribéh je plynuli a ptesny
i v obtiznych soutéznich podminkach, kde na jedince plisobi okolni vlivy. Sportovec je schopen
si presné predstavit dany pohyb ve své mysli. Vtéto fazi sportovec ziskdva jistou miru

propriorecepce a kinestezie pohybu, vytvari tzv. , pocity”.

4. Faze tvorivé realizace

V této fazi se uz nejednd o uceni se pohybové dovednosti. Jedna se o tvorivé vyuzZiti spolu se
spojenim ostatnich dovednosti v komplex, ktery fesi urcitou soutézni situaci. Prikladem je
blokovani ve volejbale, kdy se blokaf snazi zablokovat stfedového hrace, ale blokar vidi, ze
soupef sehrava utocnou kombinaci ,kfizek”, tak neblokuje hned, ale pockd az uvidi, kam
smecujici hrac bézi a zablokuje ho ve spravny Cas. V této fazi je pohybova dovednost zvladnuta

v mistrovské Urovni a okolni vlivy prostfedi nemaji Zadny vliv na kvalitu jejiho provedeni.

2.4 Plazovy volejbal

2.4.1 Charakteristika

PlaZzovy volejbal je sport, ktery hraji dva tymy po dvou hracich na piskovém hfisti
rozdéleném siti. Mic Ize hrat jakoukoli ¢asti téla. Cilem hry je fidit mi¢ povolenym zplsobem pres
sit smérem k zemi v poli soupefe a zabranit soupefi, aby udélal totéz. Mi¢ je uveden do hry
podanim. Podavajici zasdhne mi¢ jednou rukou nebo pazi tak, aby preletél ptes sit do soupefova
pole. Aby se mic dostal zpét do soupefova pole, miZe tym vyuZit tfi zasahy. Jeden hrac nemuze
zasahnout mi¢ dvakrat za sebou (s vyjimkou blokovani a prvniho dotyku). Jedna rozehra
pokracuje, dokud se mi¢ nedotkne zemé, neni ,mimo“ nebo se tymu nepodafi mic vratit

povolenym zplsobem. V plaZzovém volejbalu ziskdva body pouze podavajici tym (kromé
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rozhodujiciho setu). Pokud pfijimajici tym vyhraje rozehru, ziskava pravo na podani (a také bod
v rozhodujicim setu); tomu se fika ,ztrata“. Pokud se objevi ,,prohra“, podavajici hra¢ musi byt
vyménén (Stumbauer & Malecek, 2013).

Vysledek utkani zalezi predevsim na urovni hernich dovednosti a ovladani mice. Pti hie
probiha vyména micQ s minimalni mozZnosti proniknout na polovinu hristé soupere. Diky tomu
se sniZzuje moznost Urazu a zaroven je sport vice atraktivni pro hrace a divaky, ktefi maji radi
drama boje bez pfimych osobnich kontaktl. Proto maji predevsim Zeny velky zajem o tento sport

(Kaplan & DZavoronok, 2001).

2.4.2 Pozadavky na hrace plazového volejbalu

Somatické

VSeobecné plati, Ze hraci plazového volejbalu, ktefi jsou vyssiho vzrlstu s dlouhymi
koncetinami maji ve hie vyhodu. Studie ukazaly, Ze vyska hraci vtymech, které vyhravaly
turnaje plazového volejbalu FIVB byla nasledujici: minimalni vyska hrace na postu polaf byla 185
cm a maximalni 196 cm. Minimalni vyska hrace na postu blokar byla 191 a maximalni 206 cm
(Tili & Giatsis, 2011).

Hraci na postu polaf méli naméreno vyssi mnozstvi tuku a méné svalové hmoty nez hraci
na postu bloku a v kostech méli oba posty pfiblizné sejnou hodnotu. Pti souctu 7 koznich tas
méli polafi vyssi pramér nez blokafi. Zméreny somatotyp u blokar( je v prlméru endo —
ektomorf a u polafi ekto — mezomorf (de Faria Pastore, de Azevedo Ferreira, da Costa & Joao,

2016).

Kondicni

U elitnich hraca plazového volejbalu trva rozehravka zhruba 8 sekund a prestavka mezi
nimi se pohybuje od 17 do 21 sekund. Priimérna doba trvani prvniho a druhého setu je asi 18,5
minut (Natali, Ferioli, La Torre & Bonato, 2017).

Hraci plazového volejbalu jsou obvykle rozdéleny do dvou postd, blokafi a polafi. Vybér
role je zavisly na antropometrické, fyzické a technicko — taktické vlastnosti hracu.
Elitni hrac plazového volejbalu je béhem setu zatéZovan asi takto:

Blokar provede prlimérné 32 skok(, polar provede méné skokl v priiméru 26 za set. 70
start(l a urazi 232 m celkové ubéhnuté vzdalenosti (Palao, Valadés, Manzanares & Ortega, 2014).

V plaZzovém volejbale je silovy a rychlostni trénink povazovan za nezbytny, ma pro plazovy

volejbal vétsi vyznam nez pro halovou hru. VSechny pohyby charakteristické pro halovy volejbal,
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napr. skakani, béh, zastaveni, startovani, rychlé zmény sméru, rychlé postaveni atd., lze
pozorovativ plazovém volejbalu. Vzhledem k tomu, Ze vSechny pohyby jsou provadény na pisku,
tak reaktivni sila je na rozdil od halového volejbalu nevyznamna. Koordinacni schopnosti,
konkrétné rovnovaha, maji podstatné vyssi vyznam nez v interiéru. Hrac¢ plazového volejbalu
potfebuje také vysoce vyvinutou schopnost predvidani a také vynikajici reakéni schopnosti, aby
byl schopen branit mice, které ho zasdhnou ze vzdalenosti 4 — 10 m rychlosti 80 - 130 km/h

(Homberg & Papageorgiou, 1995).

2.4.3 Herni ¢innosti jednotlivce v plaZzovém volejbalu

2.4.3.1 Podadni

Plachtici podani

Technika plachticiho podani v plaZovém volejbale je témér totozna s halovou technikou.
Je vsak tfeba poznamenat, Ze hrac udrzuje dobre vyvazeny pripraveny postoj pred pohybem a
béhem néj. Varianty plachticiho podani Ize identifikovat podle jejich rlznych trajektorii letu
mice.

RozlisSujeme Nizké a kratké plachtici podani. Nizké podani leti nizko nad siti a pfed koncem
souperova hristé prudce dopadne na zem. Tento letovy vzor mUze byt vytvoren pomoci kratkého
kontaktu s micem bez nasledného pohybu v paZi nebo prsty, coz muze vést k nechténé rotaci.
Kratké podani po okamzitém prekonani mice sité, mi¢ prudce spadne na zem. Toto podani muze
mit nizkou nebo vysokou drahu mice. Obé varianty Ize rozpoznat podle velmi mirného plsobeni
sily. U kratkého plachticiho podani je mi¢ uderen nize pod stred, zatimco kratky je zasazen do
stfredu. U vSech plachticich podani plati, Ze mi¢ nesmi mit Zadnou rotaci (Homberg &
Papageorgiou, 1995).

Plachtici podani z vyskoku

Hrac stoji individualné asi 3 metry za koncovou carou. Pfi druhém kroku rozbéhu
nahazujeme mi¢ mirné pred sebe, tak vysoko, aby v nejvyssim bodu vyskoku zasahoval mic. Pro
presnéjsi nadhoz se pouzivaji obé ruce. Pro pravaky se rozbéh zacina pravou nohou, nasleduje
dlouhy krok levou a poté doskoceni na obé nohy, z nichz se provadi odraz. Vyhodou skakaného
podani je kfivka letu, ktera se lisi od klasického podani ze zemé. Mic¢ je rychlejsi, protoze pada

pfimo s hora dol(.
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Smecované podani z mista

Technika to¢eného podani v plaZovém volejbale je totoZzna s halovou technikou. Opét
plati, Ze dokonalé provedeni bude mozné pouze tehdy, pokud hrac zachova po celou dobu dobre
vyvazené drzeni téla.

Smecované podani s bocni rotaci, lze povazovat za specidlni techniku plazového
volejbalu. Je zde fada rozdilG oproti obvyklé technice rotovaného servisu.

Pokud by se mi¢ mél zakfivit doprava, mél by byt nadhozen tak, aby padal na levé rameno
podavajiciho. Hrac stoji v oteviené pripravené pozici, coz znamen3, Ze leva noha a levé rameno
je mirné vzad, ramena jsou v Uhlu 30° od zakladni ¢ary. Kontakt ruky s mi¢em zacina v jeho levé
dolni ¢asti. Ruka se obaluje pres levou stranu mice a jeho vrsek s pohybem dopredu, dokud mic
zcela nezakryje. Po odbiti sméfuje dlan s palcem ruky smérem dold, nasleduje krok levou nohou
vpred. Mic tak dostane horni rotaci a pravou vnéjsi rotaci, bude se tak pohybovat v zatacce
doprava dold do souperova htisté. Pokud by mi¢ mél mit opacnou rotaci, tak nadhoz bude
proveden tak, aby mic padal na pravou stranu téla. Kontakt ruky s micem bude zacinat vpravo
dole. Nasledny postup je totoZny s rotaci doprava (Homberg & Papageorgiou, 1995).

Smecované podani z vyskoku

Rozbéh u smecovaného podani z vyskoku je stejny jako u plachticiho podani z vyskoku. Je
libovolné, jestli si hra¢ nadhodi mi¢ jednou nebo obéma rukama. Pfevazuje vertikalni slozka,
z toho vyplyva, Ze nadhoz by mél byt blize k podavajicimu hraci. Samotny uder se nelisi od
¢elného poddni z mista. Po odbiti mi¢e ma hra¢ dovoleno dopadnout do vlastniho hfisté (Kaplan
& Dzavoronok, 2001).

Spodni podani ,,Skyball“

Podavajici hrac stoji blizko za koncovou ¢arou tim ramenem paze, kterd provadi uder. Mic
drZiv druhé ruce asiv Urovni bokl, nohy jsou mirné pokréené. Pti nadhozu provadi iderova paze
naprah smérem vzad. Po nadhozeni nasleduje pruzné zhoupnuti nohou. V momentu uderu se
nohy postupné narovnavaji a mi¢ odbijime ve vysi pasu, télo se vzpfimuje. Mi¢ lze zasahovat
Spetkou, hifbetem ruky nebo zpevnénou dlani. Trajektorie letu je ovlivnéna vétrem. Hrac¢ by mél
dostat mi¢ do co nejvétsi vysky, co mu umoznuji jeho schopnosti nebo sila vétru (Kaplan &

DZavoronok, 2001).

2.4.3.2 Pfihravka
Pfihravka (obiti) obouruc¢ spodem
Hrac zaujme stfedni nebo nizky postoj. Ten vypada tak, Ze kolena jsou mirné pokréena a

v vev

rozkrocenad o trochu vice nez Sitka ramen, prava noha je mirné pred levou. TéZisté je premisténo
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na predni ¢ast chodidel a kolena jsou mirné pres Spicky. Trup je predklonén a paZe jsou mirné
pokréené v loktech pred télem s dlanémi vzhiru. Ruce spojim tak, Ze pravou ruku vloZzim do
dlané levé ruky a obé dlané sevrou, palce se musi soubézné dotykat. Pohyb pfi odbiti mice zacina
napinanim nohou nasleduji kycle, ramena a paze. Paze se nastavuji v Uhlu tak, aby mi¢ po odbiti
letél k nahravajicimu hradi. Mic je odbijen vidy pred télem. Leti-li mic¢ pfimo na hrace a hrac chce
odbit pfed sebe, tak nastavi paze a ramena rovné k siti. Dobiha-li hra¢ mi¢ nebo jej chce odbijet
do stran musi zapojit praci ramen a natocit ramena plochu odbiti k cili. Jde o snizeni levého ¢i
pravého ramene podle situace. Leti-li mi¢ vpravo od pfihravace, snizuje se levé rameno a plocha
odbiti se zveda vpravo od téla do potiebné vyse. Poleti-li mi¢ na druhou stranu, tak je to opacné
(Hanik at al., 2014).

Pfihravka obouruc vrchem (Kaple)

Hrac zaujme stfedni nebo nizky volejbalovy stfeh. Pfed odbitim hrac zveda paze nad hlavu
a v mirném ohnuti predlokti spoji ruce tak, Ze spoji dlané do sebe nebo za sebe. Mic se odbiji
vné&jsimi hranami dlani, mirnym pohybem predlokti vpied, nebo dlanémi. Uder kaplickou musi

byt duty, jakékoliv ,placnuti“ do mi¢e neni uznano (Kaplan & Dzavoronok, 2001).

2.4.3.3 Nahravka

Nahravka obouru¢ vrchem pred sebe

Hra¢ musi stat pod micem s rameny natocenymi smérem ke smecati. Nohy jsou mirné
pokréené na Sifrku ramen, kde jedna noha, vétSinou ta blize k siti, je predsunuta asi o pul stopy
vpred. Trup je v mirném predklonu a vaha je na Spickach chodidel. Paze jsou ohnuté pred télem
asi v thlu 90 stupnd. Mic je vidy odbijen pred télem tak, kdyby pokracoval v letu, narazi nam do
Cela. Lokty jsou lehce nad Urovni ramen asi 45-50 cm od sebe. Prsty jsou pfi odbiti pruzné
zpevnéné, roztazené, kde palce sméruji k sobé a vytvareji tzv. , kosicek”. Mic se pfi odbiti dotyka
celé délky prstd i palch, kromé mali¢kd. Dlani se mi¢ viibec nedotyka. Uhel v loktech se m(ze
zmensit pri kontaktu s prsty. V okamziku dotyku mice s prsty se paze plynule a soubézné natahuji
az do uvolnéni. Nahravka je plynuly fetézec pohybl, které vychazeji ze zadni nohy pres napinani
kolen a kycli, natahovani pazi aZ po praci zapésti a prstd. Plosky prstl, kterymi jsme v kontaktu
s micem, vyvijeji tlak na mic zepredu, zdola, shora i ze stran. Na sméru nahravky se nejvice
podileji palce, které doplnuji dotykovou plochu s micem. Mic¢ by po odbiti nemél mit Zzadnou
rotaci. Pro nahravku na delsi vzdalenosti je vice zapojena prace nohou a pazi, kdy je potfeba vice
pokrcil kolena a lokty. Dosahne se toho, Ze pfi napinani Ize vyvinout vétsi silovy impulz (Hanik at

al., 2014).
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Nahravka obouruc za sebe
Postoj je stejny jako u nahravky pred sebe. V. moment, kdy mi¢ dopadne do kosicku, hrac
vyrazné zvrati zapésti dozadu. Paze se natahuji smérem vzad vzh(ru, hlava je mirné zaklonéna.

Pohybem palct vpred vzhliru odbiji mic¢ (Kaplan & Dzavoronok, 2001).

2.4.3.4 Utocény uder

Utok na pisku je zcela odligny od hry v hale. Pisek absorbuje vétsi mnozstvi sily, kterou na
ni pusobime. V dlsledku toho nebudeme skakat tak vysoko jako uvnitf. Zméni se i nac¢asovani,
proto je potfeba se dostat co nejrychleji z pisku na mic, z ¢eho vypliva, Zze hra¢ musi skocit
pozdé&ji. Utoky na pisku jsou spise o jemnosti. Nevylu¢uje se viak, Ze hra¢ nemusi byt schopen
zasahnout mic¢ silnym Uderem. PlaZovi sportovci jsou zndmi tim, Ze umistuji mi¢ mékkym
odpalem. V sestkovém volejbale by tento styl nepfinesl Zadné body, ale na pisku, kde jsou pouze
dva hradi je to velice efektivni Utok (FIVB, 2004).

Za utocny uder se povazuje odbiti mi¢e do pole soupere béhem rozehry. Provadi se ve
vétsiné pripadd ve vyskoku a jednou rukou. Cilem je znemoZnit soupefi udrzet mi¢ ve hre.
Z pohledu technického provedeni ma tato c¢innost nékolik druh( provedeni, a to z pohledu
pozice smecujiciho hrace, pohybu jeho téla a pazi ve vztahu k mici.

Pred smeci se béZzecké kroky plynule pfeménuji na rozbéhové a nasledné skokové kroky.
Rozbéh na smec je skoro stejny s halovou technikou, s vyjimkou posledniho kroku, ktery je kratsi.
Stejné tak tomu je s pohybem pazi, Svihem a kontaktem s micem. Smér odrazeného mice se
ovlada otacenim zapésti doleva a doprava. Pro vyvinuti vétsi sily pro smec pak hradi rotuji horni
Cast téla (Homberg & Papageorgiou, 1995).

Samotny Utok se nesklada jen z pouhého odbiti mice jednou rukou. Pohybova ¢innost se
sklada z mnoha na sebe navazujicich ¢asti — rozbéhu, odrazu, letové faze, ideru a dopadu. Utok
v plaZzovém volejbale ma tedy 5 Casti, které jsou spojeny a navazany na sebe.

Rozbéh se zahajuje jednim maximalné dvéma kroky, které se nazyvaji pfipravné.
Nasleduje dlouhy brzdici krok, pro pravaky pravou, pro levaky levou nohou. Tento krok slouzi ke
zrychleni pohybu vpted a je veden ptes plochu chodidla. Levd noha ma za ukol dokondit
prodlouzeny krok a zamezit prepadnuti vpred nebo odrazu dopredu, umisti se pred pravou
nohu. Rozbéhové kroky maji urcity rytmus a jsou plynulé, bez toho by Utok nebyl efektivni. Prace
pazi zacina v prlibéhu posledniho pfipravného kroku, kdy jsou mirné pred télem a pfipravuji se
na Svih vzad. Pfi brzdicim kroku natazené paze Svihaji vzad. S poslednim krokem levou nohou

vpred se pohybuji i paze vpred a trup se vzpfimuje.
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Odraz nasleduje po dokonceni dokroku. Provadi se vertikalni odraz, kdy hra¢ musi byt pod
micem (ne doskakovat mic do dalky). JelikozZ se hraci pohybuji na pisku, doskakovani do dalky je
velice obtizné. NataZené paze Svihaji vpred a vzhiru. Postaveni chodidel vici sobé pfi odrazu je
pod Uhlem 45° neZ postaveni rovnobézné.

Pti letu nohy v kolenou nejsou Uplné napnuté, naopak se napinaji v kycelnich kloubech.
Boky rotuji proti sméru rotaci ramen, které rotuje po sméru hodinovych rucicek. Nohy jsou stale
Sikmo k siti. Leva paze mifi vzhiru, prava se pohybuje vzad s pokréenym loktem je nad Urovni
ramene a predlokti je témér vodorovné. Na konci pohybu je paze ohnuta v lokti, loket pod Urovni
ramene a je maximalné rotovano vzad.

Uder do mice se nej¢astéji provani zpevnénou a otevienou rukou. Dale mGzeme Gtocit
také ,drivem” a lobem, ty se provadéji uvolnénym zapéstim nebo pokréenymi prsty. Nejcastéji
dava ruka mici horni nebo bocni rotaci, setkat se miZzeme i se spodni, ale ta neni tak efektivni.
K mici se dostaneme rotaci bok, ktera se prenasi na ostatni ¢asti téla. Pfi rotaci ramene se trup
pohybuje vpred a nasledné se napina loken a ohyba zapésti smecujici ruky.

Spravny dopad je na obé nohy, ale setkavame se i u profesional(l s dopadem na jednu

nohu. Pisek je mékky a velice dobre tlumi otfesy (Kaplan & Dzavoronok, 2001).

Typy Utocného uderu

Tvrdy utok

Pod tento Utok spadaji vSechny udery, pti kterych draha letu nema obloukovy pribéh,
jsou povaZovany za tvrdé udery, kde mic leti vysokou rychlosti. Jsou charakteristické Svihovym
pohybem paze (Homberg & Papageorgiou, 1995).

Tocena smec (lob)

Tento Utok lze povaZovat za totozny s klasickou smeci, jen je do mice vloZzeno méné
energie. Mic je zasazen pod stfedem a Svih paze se zpomali. Pohyb konci zastfenim mice. Délka
a vyska mice zavisi na mnozstvi sily plsobici na mi¢, dobu trvani kontaktu ruky s micem a bodu
prvniho kontaktu s micem. Pokud ma byt draha mice podobna vysokému oblouku, tak misto
prvniho kontaktu ruky s micem je daleko pod stfed. Pokud ma mic letét niz, prvni kontakt je
mirné pod stfedem (Homberg & Papageorgiou, 1995).

»Cut shot” zprava do leva

Je to toCena smec, pri které smecar, ktery je pravak zasahuje mic z jeho pravé ¢asti pod
jeho stfed. Hrac¢ obali svou smecujici rukou pravou ¢ast mice, pohybem zapésti je mi¢ veden
dold, dokud palec nemiti smérem vzhiru. Odbity mic leti s vnitini rotaci po ostré diagonale do

pravého predniho rohu hristé soupere (Homberg & Papageorgiou, 1995).
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,»Cut shot” zleva do prava

Pti provedeni tohoto Utoku musi hrac¢ zasahnout mic¢ na levé strané, pod jejim stfedem.
Opét bude dlan obtocena na mici, a nakonec stlacena dold. Na konci pohybu, by mél palec
smérovat pfimo doll. Mi¢ bude mifit s vnitfni rotaci ostre kfizem do levého predniho rohu
souperova hristé (Homberg & Papageorgiou, 1995).

»Poke shot” drap/kobra

Tento Utocny uder se lisi predevsim tim, Ze se nejedna o uder dlani. Tésné pred kontaktem
s micem se Svih paZe zpomali, prostiedni klouby prstu (ukazovacek a prostrednicek) se skrdi.
Témito kloubky je mic¢ odbijen na souperovo hfisté. Pomoci pohybu v zapésti se méni délka letu
a smér mice (Smith, 2021).

»Jumbo“

Jedna se o velmi malo pouZzivany utok, ale jeden z nejoblibenéjsi. Je to velmi vysoka strela
pres obrance k zadni ¢afe nebo do rohu. Je to velmi obtizny Gtok. Spatné provedené ,jumbo” je
snadno ubranitelné. Nejefektivnéjsi pouziti tohoto utoku je, kdyz se obrance stavi blizko k siti,
takZe vam ponecha spoustu prostoru za nim, se kterym m(iZete pracovat, oviem stale omezené

(Smith, 2021).

Mozné sméry a varianty utoku

- Dlouhy lob po lajné

- Kratky lob po lajné

- Dlouhy lob po diagonadle do zéony V

- Kratky lob diagonalou do zény IV

- Lob do stfedu hfisté do zény VI

- Smec po lajné do zony |

- Smec do stfedu hfisté do zény VI

- Smec do dlouhé diagonaly do zény V

- Smec do ostré diagonaly do zény IV

(Kaplan a Dzavoronok, 2001)

Nejcastéjsi hrané utoky

Nasledujici vysledky pozorovani utkani lze uvést ohledné frekvenci riizné Utocné techniky,
jejich kvality a mista Utoku.

Utok je s podilem cca 22 % nej¢astéji vyuzivanym prvkem hry v plazovém volejbalu. Pouze
6 % vsech utok( se hraje z pozice, které jsou dale od sité. Témér 94 % se odehrava na siti z pozice
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I, 11l a IV. Podil taktickych utokd je 40 %, dalsSich 7 % se hraje ze stoje. U muz(i je témér 60,5%
podil tvrdych Gtokd. Jen asi 39,5 % vsech utoku se hraje takticky jako to¢ena smec nebo trikové
utoky. U Zen se tyto hodnoty tolik nelisi. Podil tvrdych utoku je 50,6 % a technickych Gtok( 49,4
%. Ty nejdllezitéjsi tocné techniky jsou Utoky fizené zapéstim, tocené smece a trikové utoky.
,Trik” utoky se nesmi hrat s otevienou dlani, ale jako tupy pohyb se skréenymi prsty (Link &

Wenninger, 2019).

2.4.3.5 Blok

Nejvétsim rozdilem v blokovani oproti halovému volejbalu je v praci nohou pred odrazem
a dopadem. Ostatni pohyby jsou totozné. Blokar sleduje ze své vychozi pozice 1 m od sité jaky
utok bude souper hrat. Blokar musi byt pfipraven v blokovaci pozici pfed jeho odrazem. Vétsina
profesiondll pred samotnym odrazem sniZuje stfed svého téla az do extrémniho ohnuti kolen
do uhlu 90° nebo i hloubéji. Nezdrzuje je pak protipohyb, diky kterému by pak nebyly na bloku
vCas. Vzlet, paZe a polohovani je totozny s halovou technikou. Prsty jsou roztazené a ruce jsou
drzeny tak daleko od sebe, Ze mi¢ nemUzZe proniknut mezi nimi. Hrac¢ se snazi zastresit mic
rukama. Ruce by mély byt umistény spravné a dodrzovat zasadu , Uhel dopadu=uhel vychyleni”
tak, Ze mi¢ bude odrazen smérem do hfisté soupere. Po dopadu se blokaf vidy to¢i smérem do
svého kurtu pro pripad, Ze by blok nebyl bodovy a hralo se dal. Blok Ize hrat jen jednou rukou,
pokud hra¢ neprovedl skok na spravném misté nebo pokud nemél hrac rovnovahu pfi
premisténi. Obecné plati, Ze jednorucni blok je lepsi nez Zzadny blok. Odlisnosti od Sestkového
volejbalu je také, Ze dotyk mice na bloku se pocita jako prvni ze tfi povolenych odbiti. Z toho
vyplyva, Ze po tomto dotyku musi ndsledovat nahravka a rovnou utok (Homberg &
Papageorgiou, 1995).

Ukolem blokare v plazovém volejbalu neni vidy zablokovat soupefe. Studie ukazala, Ze
blokar pfi provadéni bloku ma pouze v 37% ma kontakt s micem. Ve zbyvajicich akcich (63%) se
jeho Ukol zaméfuje na obranu bez pfimého kontaktu s miem. CoZ predstavuje vymezovani

prostoru pro mozny utok (Jimenez-Olmedo & Penichet-Tomas 2017).
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem této bakalarské prace je zpracovani metodického materidlu pro nacvik

Utoc¢ného uderu pro hrace plazového volejbalu.
3.2 Dilcicile

1. Vytvofit zasobnik cvi¢eni pro nacvik utocného uderu v plazovém volejbalu.

2. Vytvoreni obrazové dokumentace k zasobniku cviceni.
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4 METODIKA

4.1 Analyza odborné literatury

Dokumenty, které jsem pouzil pro napsani mé bakalarské prace byly predevsim psaného
charakteru, ale Cerpal jsem i ze zahranicnich videi. Literaturu jsem Cerpal z ¢eskych i zahranicnich
odbornych zdroj. Dokumenty jsem vyhledaval formou zadavani klicovych slov do internetovych

databazi, jak v Ceském, tak v cizim jazyce.
4.2 Porizeni video nahravky

Zasobnik cviceni je pro lepsi pochopeni doplnén videi. Na videu provadim cviceni ja spolu
s dal$imi hraci, ktefi jsou ¢leny volejbalového klubu Volejbal Cerveny Kostelec.

Videa byla natocena 3. 6. 2022 na mobilni telefon (Honor 10 Lite), sestfihdana a upravena
v mobilni aplikaci (Petal Klip), nahrana na webovou stranku Youtube, kde jsem odkaz prevedl| na

QR kéd. S vytvorenim QR kédu mi pomohla stranka QR Code Generator.

4.3 Pofizeni obrazka a fotodokumentace

Obrazky byly potizeny autorem prace. V nékterych pfipadech byly vyuzity obrazky z FIVB
Beach Volleyball Drill-book (2004). Fotografie byly pofizeny 3. 6. 2022 s vyuZitim mobilniho

telefonu (Honor 10 Lite)
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5 VYSLEDKY

5.1 Zasobnik cviceni pro nacvik utocného uderu pro hrace plazového

volejbalu
5.1.1 Ndcvik pohybu paZi a zapésti na smec¢
1. Cviceni

Cviceni zamérené na: pohyb zapésti a paZze pfi smeci ve vypadu

Pomuticky: Overball nebo tenisovy micek, beachvolejbalovy kurt

Pribéh cviéeni: Sit se stahne niz, tak aby hra¢ mél ve vypadu natazenou ruku nad siti. Hrac
provede vypad (Celem k siti asi 50 cm) opacnou nohu vpred oproti ruce, kterd bude provadét
smec (prava ruka smecuje = leva noha vpred ve vypadu). Pro pravaky, zaujmu pozici ve vypadu
a overball drzim nejprve v levé ruce. Obé paZe vzty¢im Sikmo vzhiru pred sebe. Pravou rukou
uchopim overball, pazi kréim v lokti, kde palcova hrana je neustale smérem k hlavé. Na konci
pohybu se vytoci malikova hrana ruky vzhlru (ruka by méla byt vedle pravého ucha, loket za
télem). Mic¢ se pak snazim hodit pres sit. Mi¢ opousti ruku v misté, kdy miji natazenou levou
ruku.

Rady a nejcastéjsi chyby: Paze v lokti pti odhodu by méla byt témér natazend. Dlan pravé
ruky pfi hodu sméfuje rovné pred sebe. Pohyb smecujici ruky pfi naprahu pripomina napinani

tétivy luku.

Obrazek 1. Cviceni 1.
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2. Cviceni

Cviceni zamérené na: Pohyb paZzi pfi skoku

Pomticky: beachvolejbalové hfisté

Priibéh cviéeni: Postavime se 1 m ¢elem od sité. Chodidla jsou vedle sebe na Sirku
ramen ruce volné pre sebou. Pro pravaky leva noha mize byt mirné pred pravou a
jeji Spicka mirné sméfuje k pravé noze. Pfi pohybu dold pokréim obé kolena, soustavné
s pohybem dol{i paZe rotuji v rameni smérem vzad do zapaZeni a provedu tlesknuti za zady. Pfi
pohybu nahoru do vyskoku rotuji paze v rameni zpét az do polohy Sikmo vzhiru pred télem.
V letové fazi pazi kréim v lokti, kde palcova hrana je neustale smérem k hlavé. Na konci pohybu
se vytoci malikova hrana ruky vzhiru (ruka by méla byt vedle pravého ucha loket za télem). Leva
ruka sméruje neustdle sSikmo vzhlru pred télem. Neprovadim hod, dopadnu v této pozici
(napnutého luku) na obé nohy.

Rady a nejcastéjsi chyby: Je potreba dbat. aby paze v pohybu vzad i vpred nebyly pfilis
pokréené. Odraz musi byt provadén z obou chodidel zaroven, to plati i pro dopad. Rotujici paze
jsou neustale v tésné blizkosti trupu (nemacham pazemi daleko od téla. Skok je pouze vertikalni,

e

neodrazime se dopredu ani do stran.

Obrazek 2. Cviceni 2.

3. Cviceni

v

Cviceni zaméfené na: Pohyb pazi pti skoku s mickem

Pomticky: beachvolejbalové htisté, overball nebo tenisovy micek

Pribéh cviéeni: Postavime se 1 m ¢elem od sité. Chodidla jsou vedle sebe na $itku ramen,
ruce volné pre sebou. Pro pravaky leva noha muze byt mirné pred pravou a jeji Spicka mirné
sméruje k pravé noze. Overball drzim pro pravaky v levé ruce. Pti pohybu doll pokréim obé

kolena, soubéiné s pohybem doll paze rotuji v rameni smérem vzad do zapazeni a predam si
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mic do levé ruky . Pfi pohybu nahoru do vyskoku rotuji paze v rameni zpét az do polohy Sikmo
vzhlru pred télem. V této pozici paZi si predam overball do pravé ruky. V letové fazi pazi kréim
v lokti, kde palcova hrana je neustale smérem k hlavé. V nejvyssim bodé vyskoku provadim hod
overballu ptes sit. Overball opousti ruku v misté, kde ukazovala leva ruka.

Rady a nejcastéjsi chyby: V momentu, kdy mic¢ opousti ruku, tak paze, kterou hazime je

v extenzi.

Obrdzek 4. QR kod-Ndcvik pohybu paZi a zapésti na smec.

5.1.2 Ndcvik krokii a pohybu paZi pfi rozbéhu na smec¢

4. Cviceni

Cviceni zamérené na: Prace nohou pfi smecarském rozbéhu

Pomticky: beachvolejbalové hfisté, mi¢ na plazovy volejbal, kloboucky

Pribéh cviéeni: Kloboucky se umisti 50 cm od sité. Hrac stoji od klobouckd asi 2 m a drzi
mic¢ obéma rukama. Rozbéhne se smérem k siti a dvéma kroky se dostane ke klobouckdm. Prvni
krok (pro pravaky) pravou nohou je dlouhy a druhy levou je kratky. S prvnim krokem pfitiskne

mic k bfichu. Po druhém kroku nasleduje vertikalni vyskok. Paze zveda vzh(iru, ohyba je v lokty
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az se mi¢em dotkne za krkem. V nejvyssim bodé vyskoku hazi mi¢ obouruc pres sit a dopada na

obé nohy.

Rady a nejcastéjsi chyby: Prvni krok je vZdy pres patu.

Obrazek 5. Cviceni 4.

5. Cviceni

Cviceni zamérené na: Prace nohou a pazi pfi rozbéhu a smeci

Pomuticky: beachvolejbalovy kurt, overball nebo tenisovy micek

Priibéh cviceni: Cvi¢eni je podobné jako cviceni 4, jen s rozdilem, Ze hrac¢ overball drzi
overball v pravé ruce. Hrac zacina rozbéhem proti siti. Pfi prvnim kroku si preda overball do levé
ruky za zady. S druhym krokem skace a Sviha pazemi pred sebe vzhliru a v tomto misté prebira
overball pravd ruka. Prava ruka se naprahuje, loken za télo (napindni tétivy). V nejvyssim bodé
provadi hod overballu ptes sit do protéjsiho hristé. Hra¢ dopada do podrepu na obé nohy.

Rady a nejéastéjsi chyby: Pfi hodu overballu pres sit se paze po odhodu nezastavuje, ale

pokracuje v pohybu az dold.

Obrazek 6. Cviceni 5.
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Obrdzek 7. QR kod-Ndcvik kroki a pohyb( paZi pfi rozbéhu na smec

5.1.3 Nacvik nacasovdni na smec¢
6. Cviceni

Cviceni zamérené na: Nacasovani na smec s chytanim

Pomticky: beachvolejbalovy kurt, mi¢ na plazovy volejbal, kloboucky

Pribéh cviéeni: Hrac stoji 3 m ¢elem od sité. Mi¢ preda trenérovi, ktery stoji u sité ¢elem
k hraci. Trenér vyhodi mi¢ vysokym obloukem nad sit pted hrace. Hra¢ nacasuje a upravi
smecarsky rozbéh a snazi se mic chytit v nejvyssim bodé vyskoku ve vzpazeni.

Rady a nejcastéjSi chyby: Hra¢ musi pockat aZ trenér vyhodi mic, aby vyhodnotil jeho

trajektorii a mohl nacasovat rozbéh. Mi¢ musi chytat vidy ve vzpaZeni mirné pred télem.

Obrazek 8. Cviceni 6.

7. Cviceni

Cviceni zamérené na: Nacasovani na smec¢

Pomuicky: beachvolejbalovy kurt, mi¢ na plaZovy volejbal
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Pribéh cviéeni: Hrac stoji 3 m ¢elem od sité. Mi¢ preda trenérovi, ktery stoji u sité celem
k hradi. Trenér vyhodi mi¢ vysokym obloukem nad sit pred hrace. Hra¢ nacasuje smecarsky

s v

rozbéh a snazi se mi¢ zasmecovat v nevyssim bodé vyskoku pres sit do hristé.

Rady a nejcastéjsi chyby: Pri samotném Uderu smeci nezastavujeme pazi hned po odbiti,

paze pokracuje v pohybu az k télu. Bez toho pak smec neni razantni, naopak je slaba.

Obrazek 10. QR kéd-Ndcvik nacasovdni na smec.

5.1.4 Nacvik smece z vliastniho nadhozu

8. Cviceni

Cviceni zamérené na: Nacvik lobu z mista

Pomuicky: beachvolejbalovy kurt, mi¢ na plaZovy volejbal

Pribéh cviéeni: Hrac stoji 2 metry zady k siti, s micem (pro pravaky) v pravé ruce, prava
noha vpred. Pravou pazZi rotuje vpred a zaroven se otaci trupem za levou rukou smérem Kk siti.
Jakmile se otoci ¢elem k siti zespoda vyhazuje mic pravou rukou tak, aby mu padal zpét na pravé

v

rameno. Jak mic leti hraé se ho snazi pravou rukou zalobovat pres sit do hristé.
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Rady a nejcastéjsi chyby: Hrac si mic¢ nahodi Spatné — moc pred sebe nebo moc do stran.

Mic¢ musi rotovat vpred, tim padem musi byt zasazen pod stfed a nasledné obalen prsty.

Obrazek 11. Cviceni 8.

9. Cviceni

Cviceni zamérené na: lob z mista zaméreny na pohyb zapésti

Pomticky: beachvolejbalovy kurt, mi¢ na plazovy volejbal, kloboucky

Pribéh cviceni: Hrac se divd smérem k siti s mirném Ghlu natoceni (¢elem do protéjsiho
rohu kurtu) pro pravéka levym ramenem blize k siti pro pravaka pravym ramenem k siti. Hrac si
nadhodi mi¢ nad sebe a zasmecuje ze zemé presné do urcenych mist, které budou vyznaceny
v zonach 1 a 4.

Rady a nejcastéjsi chyby: Pro hrace mize byt prospésné stfidat udery (tvrdy meékky).
Hraclm je potreba pripomenout, aby se dotkli mice vysoko a spiSe nez ménili smér mice loktem,

tak se zamérovali na pohyb v zapésti.

Obrazek 12. Cviceni 9.
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10. Cviceni

Cviceni zamérené na: Smec z vlastniho nadhozu

Pomuicky: beachvolejbalovy kurt, mi¢ na plaZovy volejbal

Pribéh cvi¢eni: Hrac stoji asi 3 metry celem k siti. Mi¢ drzi pro pravaky v pravé ruce a
nadhazuje ho vysoko, mirné pred sebe (ne do stran!). Nasleduje smecarsky dvojkrok, tak dlouhy,
aby se hrac¢ dostal pod padajici mi¢. Nasledné hrac vyskodi a zasmecuje pres sit.

Rady a nejcastéjsi chyby: Je dobré si na za¢atku nejprve nacvicit samotny nadhoz mice,

aby nam padal tak jak chceme. Hra¢ musi kroky spravné nacasovat, aby se hrac setkal s mi¢em

v Uderu v nejvyssim bodé.

".{_n: .:’:’ T4

e

Obrazek 14. QR kéd-Ndcvik smece z vliastniho nadhozu.
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5.1.5 Ndcvik utoéného uderu s odstupovdnim ve dvojici
11. Cviceni

Cviceni zamérené na: odstupovani pred utokem

Pomuticky: beachvolejbalovy kurt, klobouéky, mi¢ na plazovy volejbal

Priibéh cviéeni: Nejprve hrac stoji u kloboucku 50 cm od sité. Za nim po obou stranach
(pravé alevé) jsou umistény kloboucky (prvni ve vzdalenosti 2,50 m, druhy 3,00 m a tieti 3,50m).
Hrac jde rychle pozadu a hned jak mine 1. indikator, trenér vyhazuje mi¢ nad sit, hrac¢ zacne
znovu s rozbéhem a vyskod¢i u kloboucku (toho nejbliz u sité). Mi¢ zasmecuje pres sit do hristé.
Cviceni se opakuje s dalsimi dvéma vzdalenymi kloboucky.

Rady a nejcastéjsi chyby: Hrac by nemél ¢ekat na trenéra az nadhodi mic, trenér musi
nadhazovat okamZité jakmile hra¢ dosahne indikatoru. Hra¢ si musi srovnat a upravit kroky

v rozbéhu, tak aby mu vychazely azZ k vyskoku a byly plynulé.

ey

Obrazek 15. Cviceni 11.

12. Cviceni

Cvi¢eni zamérené na: prehravani jednoruc pres sit ve dvojici

Pomuticky: beachvolejbalovy kurt, mi¢ na plazovy volejbal

Priibéh cvi¢eni: Dva hraci se postavi naproti sobé pres sit a budou prehravat mi¢ mezi
sebou. Zacne se prsty pres, Hrac si prijme mi¢ bagrem nad sebe, oima zkontroluje hrace na
druhé strané a lehkym lobem pres sit pfehraje druhého hrace. Mi¢ se znovu pfijme nad sebe a
zasmecuje zpét. Cviceni pokracuje a mic by se mél udrZet ve hie co nejdéle.

Rady a nejCastéjsi chyby: Pfi tomto cviceni je dllezité, vidy pred smeci vizudlné
kontrolovat pozici druhého hrace. PomizZe ndm to pak ve hie, kde chceme hrat do mista kde

nikdo nestoji. Pokrocili hraci nesmecuji ze zemé, ale uz na smec skacou.
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Obrdzek 16. QR kéd-Ndcvik utocného uderu s odstupovdnim ve dvojici.

5.1.6 Nadcvik taktickych utokd

13. Cviceni

Cviceni zamérené na: Utok z druhého doteku

Pomuicky: beachvolejbalovy kurt, mi¢ na plaZovy volejbal

Pribéh cviéeni: Ve htisti jsou dva hraci a na druhé strané stoji trenér s mici. Trenér poda
nebo hodi mi¢ na druhou polovinu, tak aby padal tésné za sit. Hraci se museji domluvit kdo mié¢
ptijme. Ten, kdo mi¢ pfijme ho musi odbit, tak aby mohl druhy hraé¢ hned smecovat pres sit.

Rady a nejcastéjsi chyby: Nejlepsi oblasti itoku pro hrani mice pfes na dva jsou do zadnich
rohl nebo kratké pry¢ od bloku. Cviceni bude efektivnéjsi, pokud hraci budou utocit tvrdou

smedi.

Obrdzek 17. Cviceni 13. (FIVB, 2004).
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14. Cviceni

Cviceni zamérené na: Kratky a dlouhy utok

Pomuicky: beachvolejbalovy kurt, mi¢ na plaZovy volejbal

Priibéh cviéeni: Pro toto cviceni jsou potfeba 4 hraci, dva na kazdé strané. Vprostied
kazdého hristé se udélaji dvé lajny v pisku, které budou Siroké asi 1,5m. Utvofi pruh ve hfisti, ve
kterém se budou nachazet ve vychozim postaveni branici hraci. Cvi¢eni zacind podanim nebo
vhozenim mice. Nasleduje klasicka rozehra na 3 a pti nahravce se branici tym soukromé domluvi,
jestli se posunou oba pred pruh vychoziho postaveni (k siti) nebo za pruh (k zadni ¢are). Utocici
hrac se pti rozbéhu podiva, kam s hraci posunuli a zautoci lehkou smeci do opacného mista, kde
branici hraci nestoji (tzv. pokus se hraci posunou k siti, tak utoCi k zadni lajné a naopak).

Rady a nejcastéjsi chyby: Uto¢nikim je neustdle potieba pfipominat, e museji
kontrolovat obrance pred vyskokem. Nahravac¢i mohou svému smecafi pomoct, Ze mu feknou,

kam ma utocit. Navzdory tomu, Ze jsou hraci povinni hrat lehkou smec by méli stale udrzovat

dynamicky vyskok.

A @ - ®
"
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Obrdzek 18. Cviceni 14. (FIVB, 2004).

15. Cviceni

Cviceni zaméfené na: Utok pry¢ od obrance

Pomuticky: beachvolejbalovy kurt, mi¢ na plazovy volejbal,

Pribéh cvi€eni: v hfisti stoji dva hraci ktefi éekaji na rozehrani mice. Pfes sit vhazuje trenér
mi¢ na hrace, ktery bude utocit. Druhy hra¢ mi¢ nahraje. Po nahravce se trenér presune
zprostred hristé (z mista z kterého vyhazovat) libovolné do stran. Smecar se snazi pred vyskokem
na smec zkontrolovat pozici, kam se trenér presunul. Pokud smecar stihl provést kontrolu, snazi

se zasmecovat na opacnou stranu od trenéra (obrance).
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Rady a nejcastéjsi chyby: Hraci si musi byt védomi, Ze lehké podani jim pomaha

7

vytvofrit situaci, ve které je snadné pozorovat soupefovu obranu a pohyb hraca.

=
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Obrdzek 19. Cviceni 15. (FIVB, 2004).

16. Cviceni

Cviceni zamérené na: smec pres blok

Pomticky: mi¢ na plazovy volejbal, kurt

Priibéh cviceni: Pro toto v cvi¢eni potfebujeme nahravace, ktery stoji u sité a blokare,
ktery se snazi zablokovat smecujiciho hrace. Smecujici hrac rozehraje mic¢ na nahravace a snazi
se zalobovat pres blokare.

Rady a nejcastéjsi chyby: Pii tomto cviceni se smecar snazi zalobovat k zadni lajné za blok
nebo za blok na stranu, kterou se snazi blokaf blokovat. Ve hfe pak druhy hrac nestihne vybrat

tento mic, protoZe vétsSinou stoji ve vyklenku, ktery blokar neblokuje.

Obrazek 20. Cviceni 16.
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Obrdzek 21. QR kéd-Ndcvik taktickych utokd.

5.1.7 Cviceni simulujici zatiZeni v utkdni

17. Cviceni

Cvic¢eni zaméfené na: Utok v zatizeni

Pomuicky: beachvolejbalovy kurt, mi¢ na plaZovy volejbal

Pribéh cvi€eni: V zadni éasti hFisté je vytvorena ¢ara. U sité stoji hrac, ktery bude nahravat
a smecujici hrac stoji za carou. Cviceni zacne v momentu, kdy smecar klekne za carou. V ten
moment trenér vhazuje mi¢ na nahrdvace, ktery nahraje vysokou nahravku na stred sité. Smecar,
jakmile zaklekne tak se rychle zveda a bézi na smec. Po zasmecovani smecar znovu bézi za lajnu
a kleka. Cviceni se intenzivné opakuje po dobu 30s.

vevs

Rady a nejcastéjsi chyby: Smecar by po celou dobu mél udrzet nebo se alespon snazit o

vs s

co nejtvrdsi ider a o nejvyssi vyskok.

18. Cviceni

Cviceni zamérené na: udrzeni spravné techniky do vycerpani

Pomticky: beachvolejbalovy kurt, mi¢ na plazovy volejbal, kloboucky

Pribéh cviceni: Kloboucek je umistén asi 10 stop od stfedu sité. Trenér stoji u sité v jejim
stfedu a cvicici hrac stoji asi 3 m od sité na levé strané hristé. Cviceni zahajuje trenér lehkym
lobem do hrace, hrac pfijme zpét na trenéra, trenér nahraje a hra¢ smecuje dlouhou diagonalu.
Po zasmecovani trenér bere dalsi mi¢, mezi tim hrac obiha vnéjskem kloboucek az na pravou

stranu hristé. Cvi¢eni se opakuje a po kazdé smeci hrac¢ prebiha na druhou stranu. Cviceni

pokracuje aZz do vycerpani mi¢l (min. 6 max. 12).
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Rady a nejcastéjsi chyby: Hrac¢ by mél utocit do roh( hristé, protoze je to nejdelsi draha,
tim padem hrac spotrebuje vic sily. Hra¢ by se mél snazit o maximalni vyskok pti kazdé smeci a

udrzet vysoky loket i kdyz je unaveny.
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Obrdzek 22. Cviceni 18. (FIVB, 2004).

19. Cviceni

Cviceni zamérené na: prehravani diagonalou ve dvojici

Pomticky: mi¢ na plazovy volejbal, kurt

Pribéh cviéeni: K tomuto cvi¢eni jsou potfeba dva nahravadi, ktefi stoji u sité, uprostied
na kazdé strané. Smecujici hraci zacinaji rozehrou prsty na nahravace, ten jim nahraje mic¢ do
k@lu a smecujici hra¢ zasmecuje diagonalou do jiz pfipraveného smecare na druhé pllce. Ten
mic prijme na svého nahravace, nahravac nahraje a smecar zasmecuje diagonalou nazpatek.

Rady a nejcastéjsi chyby: Toto cviceni vyZaduje jiz pokrocilé dovednosti. Smecarim ze
zacCatku nejde o to zasmecovat silnou sme¢, aby si hrac na druhé strané nedokazal prijmout. Jde

jim o to spravné umistit mi¢ do diagonaly a trefit hrace, aby cviceni mohlo pokracovat.

20. Cviceni

Cvi¢eni zamérené na: Nepretrzité smecovani (lajna/diagonala)

Pomuticky: beachvolejbalovy kurt, mi¢ na plazovy volejbal,

Priibéh cviceni: Pro toto cvieni jsou potfeba 4 hraci, dva na kazdé strané. Cvi¢eni zacne,
kdyz se mi¢ hodi do htisté. Hraci hraji klasicky na 3 doteky a 3. musi byt smec. Jedna strana
(dvojice) smi utocit pouze lajnou a druha smi Utocit pouze diagonalou. Strany se po nékolika

vymeénach vyméni, aby si vSichni zkusili lajnu i diagonalu.
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Rady a nejcastéjsi chyby: Sportovci by méli udrzet mic¢ ve hie co nejdéle. Méli by si byt

védomi, kde se nachazi hrac na druhé stranég, na kterého boudou hrat. Pokud jsou hraci zdatnéjsi

a znaji své limity, na smeci mohou pfitvrdit.
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Obrdzek 23. Cviceni 20. (FIVB, 2004).

Obrdzek 24. QR kéd-Cviceni simulujici zatiZeni v utkani
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo zpracovani metodického materialu pro nacvik
utocného uderu pro hrace plazového volejbalu. Dale Vytvorit zdsobnik cvi¢eni pro nacvik
utoc¢ného uderu v plazovém volejbalu a natocit videa s ukazkami téchto cviceni.

Vytvoreno bylo 20 cviceni, ktera odpovidaji metodickému postupu pro nacvik utocného
Uderu v plaZzovém volejbalu. Cvi¢eni jsou doplnéna fotodokumentaci a videi. Zasobnik je

rozdélen do 7 ¢asti, kde pod kazdou Casti je odkaz na video, v podobé QR kdodu.
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7 SOUHRN

Vysledkem této prace je vytvofeny zasobniku cviceni pro nacvik Utoc¢ného uderu
v plaZzovém volejbalu, popis techniky a provedeni cvi¢eni. Tento zdsobnik by mél pomoci ci
inspirovat zacinajici hrace a trenéry plazového volejbalu, jak nacvicovat utocny uder.
Fotodokumentace, obrazky a videa by mély poskytnout ¢tenafi podrobnou predstavu o tom, jak
cviceni probihda. Cviceni jsou zpracovana a natoc¢ena pouze z pohledu pravaka.

V prvni teoretické ¢asti naleznete obecné poznatky, tykajici se predevsim technické slozky
ve sportovnim tréninku, technické pripravy a plazového volejbalu. Podrobné jsem se vénoval
popsanim utocného uderu a techniky.

Zasobnik cviceni naleznete ve druhé praktické ¢asti. Je rozdélen na 7 ¢asti: nacvik pohybl
pazi a zapésti na smec, nacvik krok(l a pohyb( pazi pfi rozbéhu na smec, nacvik smece z vlastniho
nadhozu, nacvik uto¢ného uderu s odstupovanim ve dvojici, nacvik taktickych utok( a cvic¢eni

simulujici zatiZzeni v utkani.

50



8 SUMMARY

The result of this thesis is a collection of exercises on the methodology of attack hit
training in beach volleyball, a description of the technique and implementation of exercises. This
collection should help or inspire beginner beach volleyball players and coaches on how to
practice attack. Photo documentation, pictures and videos should give the reader a detailed idea
of it how the exercise works. The exercises are processed and filmed only from the perspective
of the right-hander.

In the first theoretical part you will find general knowledge concerning mainly sport
training, technical component in sport training, technical training and beach volleyball, | dealt in
with the description of the attack and technique.

In the second part you will find a collection of exercises. It is divided into practice of arm
and wrist movement for a smash, arm movements and footwork for attack, practice of attack
hit from own pitch, practice of an attack strike with back steps and in pair, practice of tactical

attacks and exercises simulating the load in a match.
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