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Anotace

Bakalarska prace je zamétena na herni ¢innosti blokate ve volejbale a vychazi

z charakteristiky somatickych, motorickych a fyziologickych predpokladi blokare a

z charakteristiky jeho Cinnosti v titoku a obran€. Prace navrhuje nacvik a zdokonalovani
utoCnych a obranych kombinaci blokafe. Vysledkem bakalatské prace je didakticky

material, ktery je doplnény grafy a videozaznamem nacvi¢ovanych hernich kombinaci.

Klicova slova:

Volejbal, blokar, herni ¢innosti blokate, utocné a obrané kombinace.



Annotation

The bachelor’s thesis is focused on the game activities of the blocker in volleyball and is
based on the characteristics of the somatic, motorial and psychological assumptions of his
activities in attack and defense. The work suggests practicing and improving offensive and
defensive combinations of the blocker. The result of the bachelor thesis is didactic
material, which is supplemented with graphs and a video recording of practiced game

combinations.
Keywords

Volleyball, blocker, individual technique of a blocker, offensive and defensive

combinations.
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Uvod

Volejbal je jednim ze sporttl, ktery se hraje v Ceské republice a neni natolik rozsiten jako
napiiklad fotbal nebo hokej, a¢ v nékterych méstech jsou ve volejbale lepsi vysledky nez
v téchto dvou sportech. Kvuli niz§i popularité, ale neni tento sport natolik podporovan.

Tato prace je zaméfena na herni Cinnosti blokare, coz je jeden z postli ve volejbale. Téma
roky v extraligovém zenském tymu. V praci bych rada predstavila volejbal jako celek, se

zaméfenim na ¢innosti blokare a nacvik kombinaci, do kterych se tento hra¢ zapojuje.



1 Cile prace

1.1 Hlavni cil

Névrh nacviku a zdokonalovani hernich kombinaci uto¢nych a obrannych na postu blokate

ve volejbale a jeho zpracovani formou didaktického materialu.

1.2 Dil¢i cile

1. Charakteristika volejbalu jako sportovni hry.

2. Seznameni s motorickymi, somatickymi a fyziologickymi pfedpoklady pro
vykon blokare.
Charakteristika hernich ¢innosti blokafe na siti, ito¢nych a obrannych.

4. Seznameni s nacvikem hernich kombinaci blokare, uto¢nych a obrannych.

5. Zpracovani nacviku a zdokonalovani hernich kombinaci blokafe formou

didaktického materialu.
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2 Charakteristika volejbalu jako sportovni hry

2.1 Volejbal

Volejbal je pohybova ¢innost orientovana na kultivaci lidské osobnosti. Vedle télesné a
biologické stranky je kultivovana i stranka duchovni a u volejbalu zvlasté vyrazné i
komplex spolecenskych vztaht.

,,Volejbal je hra orientovana k dosazeni vitézstvi nad soupetfem. Na rozdil od velké
skupiny sporta ve volejbale neexistuje nerozhodny vysledek. Herni vykon neni myslitelny
bez soupete, bez pfimé vymény obrannych a utocnych kombinaci.“ (Kaplan 1999, s. 7)
Jedna se o kolektivni sport, ktery je hran dvéma druzstvy, jehoz cilem je dostat mi¢ pres sit’
na soupefovu polovinu tak, aby spadl na zem a zarover se pokusit zabranit soupefi ve
snaze o dosazeni bodu.

Volejbal také patfi mezi nejrozsirenéj§i micové tymoveé hry u nas i ve svété. Jedna se o

nekontaktni sport hrany dvéma soupeticimi druzstvy.

2.2 Historie volejbalu

Pocatky volejbalu spadaji do roku 1895 do Springfieldu v Massachusetts, jehoz
zakladatelem byl William G. Morgan, feditel holyokské koleje a profesor télesné vychovy.
Jeho cilem bylo nahrazeni gymnastickych cviceni nenaro¢nou a pfitazlivou formou
télocvicéné Cinnosti. Prvni podoba volejbalu vypadala tak, ze v t€locvicné, rozdelené
tenisovou siti na dvé poloviny, nechal studenty odbijet volejbalovy mi¢ z jedné poloviny
na druhou. Piivodnim nazvem volejbalu byl ,,minonette”, ktery byl roku 1896 pfejmenovan
na to volley the ball. Ke zhotoveni prvniho volejbalového mice doslo podle specialnich
propocti. Poté od roku 1896 ma volejbal prvni pravidla, které jsou uvetejnény J. J.
Cameronem.

V nasich zemich se volejbal zaCina rozvijet az po prvni svétové valce. Patfi tedy mezi
relativné mladé sporty. Jednim z prednich propagatort volejbalu byl J. A. Pipal, ktery od r.
1919 pusobil v Praze jako feditel YMCA (Young Mens Christian Association). V roce
1921 YMCA ustanovila prvni volejbalovou organizaci u nas — Volejbalovy svaz (Kaplan,
1987).

Pocatky volejbalu u nés se poji s rokem 1921. Prvnim oficidlnim nadzvem volejbalu se stala

,Odbijena“ a v roce 1924 se volejbal stal soucasti Ceského volejbalového a
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basketbalového svazu (CVBS). V roce 1946 doslo k vytvoreni samostatného Ceského
volejbalového svazu (CVS) pod vedenim predsedy Jitiho Havla.

Mezinarodni volejbalova federace (FIVB) je mezinarodni sportovni organizace sdruzujici
220 narodnich volejbalovych svazii na celém svéte, sidlici ve §vycarském Lausanne, ktera
vznikla roku 1947 na kongresu v Pafizi. Jednim z hlavnich boda kongresu bylo
uskutecnéni Mistrovstvi svéta, které se konalo v kategorii muzt hned o dva roky pozdéji.
V roce 1969 doslo ke vzniku nové vrcholné akce, kterou byl Svétovy pohar, coz je jedna
z kvalifikacnich akci FIVB na olympijské hry. V roce 1984 se presté¢hovalo vedeni FIVB
z Pafize do Lausanne. Roku 1990 vznikla nova vrcholna akce, Svétova liga muzui a o tfi
roky pozd¢ji Grand prix zen. Dal§im uspéchem FIVB bylo nasazeni plazového volejbalu
na olympiadé 1996. Poradajicimi akcemi FIBV jsou Mistrovstvi svéta, Mistrovstvi svéta
juniort a kadet, Mistrovstvi svéta v plazovém volejbalu, Svétovy pohar, Svétova liga

muzi a Grand prix zen. (FIVB — online)

2.3 Pravidla volejbalu

Volejbal je hran na obdélnikovém hfisti o rozmérech 9x18 metrd, které je rozdéleno siti na
dva ¢tverce, kde proti sobé stoji dvé druzstva. Ve hie je vzdy Sest hract z kazdého druzstva
a v jednom setu se maze uskutecnit maximalné Sest stiidani. Krome¢ tak zvaného libera,
které mize byt stiidano kdykoliv za kteréhokoliv hrace zadni fady a neni to zapocitano
jako stfidani druzstva.

Utkani volejbalu je hrano na tii vitézné sety. Kazdy set je hran do 25 bodt, ovSem kromé
5. setu, ktery je hran pouze do 15 bodu. Nastane-li ptipad shodnosti bodl naptiklad 25x25,
ve hre se pokracuje, dokud neni dosazeno dvoubodového rozdilu.

Cilem hry je dostat mi¢ pres sit’ na zem do pole soupete nebo se pokusit zabranit soupefi o
totéz. Druzstvo muze odbit pouze tfikrat, mimo doteku bloku, aby se pokusilo o utok na
stranu soupete. Rozehra pokracuje tak dlouho dokud druzstvo dostane mi¢ na zem nebo
piivede soupefe k chybé. Chyba miiZe nastat v podobé€ autu neboli mice leticiho mimo

hriste, chybé na bloku, zkazeni servisu a mnoho dalSich.
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Volejbalové hiiste je rozdéleno do 6 zon (viz obr 1: Volejbalové zony), kde kazda zona je
specificka pro jednotlivé specializace hract, kterymi jsou nahravac, smecar, blokar,

diagonalni hra¢ a libero. Kazda z téchto specializaci ma sviij ukol.

4 3 2
5> 6 1

Obrazek 1: Volejbalové zony

Nahravac je hlavnim organizatorem hry druzstva, jelikoz nahrava druhy mi¢ po ptihravce
k utoénym akcim druzstva. Smecai smecuje obvykle ze zony 4, neboli z hlavniho kilu, a
dal§im jeho ukolem je piihravka servisu, ktery dava soupet. Blokat je v mnoha ptipadech
nejvy$sim hra¢em druzstva, jeho hlavnim tkolem je obrana na siti neboli blok, ale také
byva zapojovan do rychlejsiho atoku, nez je obvyklé u smecait, ze stiedu sité. Diagonalni
hra¢ nebo také univerzalni hrac je hlavni uto¢nou silou druzstva a byva zapojovan také do
utoku ze zadni ¢asti hiite. Libero je naopak specialistou piihravky, coz je jeho hlavnim
ukolem spolecné s obranou v poli. Dilezité je fict, Ze libero je hrac, ktery ma jiny dres nez
zbytek druzstva, aby doslo k rozliSeni v pfipad¢, ze libero je v poli pouze pro obranu v poli
nikoliv pro utok v pfedni Casti hfite na siti.

Dulezitym poznatkem je také vyska sité, ktera je u kazdé kategorie jina. Horni ¢ast
volejbalové sité pro hru muzi a starSich dorostencti (juniofi) musi byt 2,43 metru a 2,24
metru pro zeny a starsi dorostenky (juniorky). Vyska sité pro mladez je nizsi v zavislosti na

dané kategorii, naptiklad pro mladsi zakyné 2,10 metru a mladsi zaky 2,15 metru.
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2.4 Herni Cinnosti jednotlivce

Volejbal ma jasné usporadany d¢j utkani a jeho obsah, ktery nazyvame systematika
volejbalu. Ta obsahuje herni ¢innosti jednotlivce, mezi které patii podani, ptihravka,
nahravka, uto¢ny uder, blok, vybirani a vykryvani. Herni ¢innosti jednotlivce predstavuji
komplex pohybovych ¢innosti hrace, které resi vzniklé herni situace. V tomto piipadé je
dulezita vyspélost hrace, bodovy stav, zpasob hry soupefe a psychicka strana hrace.
Nacvik hernich dovednosti je formou pohybového uceni. Ve fazi nacviku jde predevsim o
osvojovani pohybovych dovednosti jako jedné stranky navyku hernich dovednosti.
Fyziologick4 a mentalni stranka je v pozadi a jejich plné zafazeni pfichazi az

v tréninkovém cyklu a tréninkovych cviceni. (Cisar 2005, s. 60)

Podani v soucasné dobé& neni jen zahajenim hry, nybrz také prvnim utokem druzstva.
Podani by mélo vytvaret tlak na soupete, aby znesnadnilo soupefti kvalitn€ ptihrat a
zautoCit. Ve volejbale rozliSujeme podani spodni, které je vidano predevsim u déti, a
podani vrchni. V soucasném vrcholovém volejbale se preferuje podani skakané v podobé
plachticiho servisu, predevsim u zen, nebo rotovaného servisu, predevs§im u muzu.
Nejcastejsimi chybami jsou nestabilni postoj, Spatny nadhoz mice nebo pfili§ uvolnéné
zapesti.

Prihravka je piijem podani leticiho od soupefte, kdy jejim cilem je umoznit spoluhraci
nahrat. Jedna se o prvni odbiti mice ve vlastnim poli. Miize byt provedena jak odbitim
spodem (bagrem) nebo odbitim vrchem (prsty). Prihravka je hlavnim ukolem pro libero a
smecafe. Hra¢ stoji uvolnéné ve sttednim nebo nizkém volejbalovém stfehu a snazi se
piihrat mi¢ co nejblize ke stiedu site.

Nahravku je mozné definovat jako odbiti mice po presné draze odpovidajici rychlosti

k vybranému smecafi tak, aby mohl ucinné zautocit. Nahravka je obvykle druhé odbiti
mice, které nasleduje po pfihravce. Nahravac je podstatnym hraCem pro hru tymu. Proto je
zvladnuti nahravky jako specializované herni ¢innosti rozhodujicim faktorem pro
kvalitativni uroven hry celého tymu. Aby bylo mozné vypracovat systém nahravani jako
podminku tvotivé volejbalové hry, je v modernim volejbale uréené misto, z néhoz by mél
nahravac¢ nahravat, tim je prostor u sité na rozhrani zon 2 a 3. (Cisaf, 2005, s. 88)
Nejcastejsimi chybami jsou natazené nohy v kolenou, obijeni mice dlafiovou ¢asti ruky,
malo uvolnéné zapésti, dvojity dotek ruky, a dalsi.

Utoény tder je odbiti mice pies sit’ do pole soupefe s cilem znemoznit soupefi udrzeni
mide ve hi'e a dosahnout bodu pro své druzstvo. Utok se obvykle provadi jednou rukou ve

vyskoku ze tfetiho odbiti po nahravce. Tato pohybova Cinnost se sklada z neékolika na sebe
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navazujicich casti. Prvni Casti je rozbéh, ktery je zahajen nejcastéji tfemi kroky. Poté
nastava odraz, kdy se hra¢ odrazi co nejlépe tak, aby jeho vyskok byl co nejvyssi. V letové
fazi se po odrazu nohy ohybaji v kolenou a napinaji v kycCelnich kloubech se soucasné
rotujicimi boky proti sméru hodinovych rucicek. V nejvyssim bodé€ poté nastava uder do
mice, kdy ruka udéluje mici horni, bo¢ni nebo spodni rotaci. Dopad je posledni casti tideru.
Meél by byt mékky a tlumeny na obé& nohy, jelikoz pti dopadu se stavaji nejcastejsi zranéni.
Utoény tder rozlisujeme jako smeg, uliti (kratky uder za blok), rolada, rychlik (smeg pro
blokare), atocny uder ze zadni fady a sme€ po odrazu z jedné nohy (jednonozka pro
blokare).

Blokovani je dalsim dulezitym aspektem nejen pro blokare. Jedna se o Cinnost, pfi niz se
nad siti brani Utok soupete. Hlavnimi ukoly bloku jsou zabranéni preletu mice do vlastniho
pole, srazeni mice do pole soupefe nebo nadrazeni mice vzhiiru a dozadu do vlastniho pole.
Bloku se mohou ucastnit pouze hraci predni fady. Blok je rozliSovan podle toho, kolik
hraca blokuje, pokud blokuje jeden hrac, fikame tomu jednoblok, pokud blokuji dva hradi,
dvojblok, a pokud blokuji tfi hraci, trojblok. Nejcastejsimi chybami jsou ruce nepiesahuji u
blokovani pres sit’, jsou pfili§ vzdalené od sité, drzeni prstt u sebe, pomaly presun na blok,
a dalsi.

Vybirani neboli obrana v poli je ¢innost, kdy se za pomoci obrannych hernich kombinaci a
¢innosti brani mi¢, ktery soupet prudce zasmecuje. Jde o zabranéni dopadu mice na zem
(udrzeni mice ve hie) a znemoznéni soupefi dostat bod.

Vykryvani je navazujici ¢innosti pro blokovani a smecovani. Jedna se o zaujmuti
nejvyhodnéjsiho postoje 1 postaveni ve hfisti, kterym se vytvareji predpoklady pro uspésné
feSeni vzniklé herni situace. Nastava v pfipadé vykryvani vlastniho bloku, vlastniho

smecare a spoluhrace, ktery vybral mi¢ od soupefte.

2.5 Herni systémy

Herni systémy jsou uréeny pomoci slozeni hraca podle specializace funkci. Specializace ve
volejbale jsou nasledujici, nahravac, smecaft, blokaf, univerzal a libero. V soucasnosti se
vyuziva systému hry s jednim nahravacem, a to jak na vrcholové, tak na vykonnostni
urovni. Existuje také systém hry se dvéma nahravaci, kde druhy nahravac je zastupcem

nynéj$iho diagonalniho hrace neboli univerzala.
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2.6 Herni kombinace

Herni kombinace mtuzeme rozdélit na tii skupiny. Jsou jimi uto¢né kombinace, pfipravné
kombinace a obranné kombinace.

Mezi kombinace uto¢né fadime kombinace normalni, které zac¢inaji pfijmem podani nebo
pfijmem v rozehte, dale pokracuji normalni dlouhou a vysokou nahravkou a zakoncuyji ji
utocné udery, a kombinace rychlé, které zacinaji piesn€jSim piijmem podéani nebo pfijmem
mimo podani, poté nastava rychla nahravka vystielend stoupava nebo nizsi a ta je opét
ukonc¢ena utocnym uderem.

Pripravné kombinace plni ukoly obrany a utoku. Jedna se o rozmisténi hract druzstva,
kteti musi zabranit dopadu mice leticiho od soupefe na zem, ale také je zpracovat piijmem,
ktery vytvoii podminky pro nahravku a uspé$né ukonceni uto¢nym uderem. Rozeznavaji se
tfi druhy téchto kombinaci, postaveni na prijem podani, které ma za ukol vytvofit
podminky pro ptesny pfijem podani, postaveni na prijem v rozehie je rozmisténa hract
v rozehie mimo podéni v pfipadech tito¢ného tderu nebo nouzového prehrani mice pres sit
a vyCkavaci postaveni je vytvoreni rozmisténi v§ech Sesti hracu ve vlastnim poli vhodné
tak, aby vyhovovalo situaci, ktera bude nasledovat.

Obranné kombinace maji za ukol zabranit preletu mice od soupefe (mimo podani) a
dosahnout bodu pomoci bloku. Tyto kombinace rozliSujeme jako postaveni proti utoénému
uderu soupete a postaveni pii vykryvani vlastniho smecate. K postaveni proti uto¢nému
uderu nam pomahaji kombinace s jednoblokem, dvojblokem a né¢kdy také trojblokem.
Zatimco k postaveni pii vykryvani vlastniho sme€afe nam pomaha rozestaveni péti
zbylych hract ve vlastnim poli tak, aby byli schopni odbranit odrazeny mi¢ smecujiciho

spoluhrace od bloku soupeft.
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3 Seznameni s motorickymi, somatickymi a fyziologickymi

predpoklady pro vykon blokare

3.1 Motorické predpoklady blokare

Motorikou ¢lovéka myslime souhrn lidskych pohybovych predpoklada, které zahrnuji
prubéh i vysledek dané pohybové Cinnosti. Motoricka ¢innost je cilevédomi a systematicky
proces fizeny centralni nervovou soustavou, ktery je uskuteCfiovany mezi ¢lovékem a
okolim za pomoci pohybové soustavy.

Motorické predpoklady predstavuji pohybové schopnosti a pohybové dovednosti.
Pohybové schopnosti zahrnuji hned nékolik slozek, mezi které spadaji silova, rychlostni,
vytrvalostni a obratnostni schopnosti.

,, Ve volejbale se vyuziva hlavné izometricka sila, jako zadklad k optimalnimu postaveni
hrace tak, aby byli schopni zasadhnout okamzité do hry v jakékoliv situaci, a dynamicka sila
jako pftiprava na utok (rozbéh a odraz) a na aktivni atak na mic s a€elem blokady hry
soupefe. Spravna silova pfiprava prodluzuje aktivni vék volejbalisty. Sila se mtze
zatazovat v priabéhu celého tréninkového obdobi, kombinovat s rozvojem jinych
pohybovych schopnosti, prace s ¢inkami, stroji, pomuckami, ale i vlastnim télem, da se
rozvijet v kazdém véku. (Vavak 2011, s. 61, 63)

,Rychlost je limitujici pohybovou schopnosti hrace pro spravné provedeni nacvicenych
pohybovych tvar(i, naCasovani zacatkll a Casového sladéni akce, ale i po vyuziti silovych
pohybovych schopnosti. Rychlost feseni hernich ukoll a dynamicky projev jsou v dnes$nim
volejbalu jednim z rozhodujicich faktort pozitivniho herniho vysledku. Hra vyzaduje hrace
s vys§im podilem rychlych svalovych vlaken a s rychlou rozhodovaci schopnosti.* (Vavak
2011, s. 64) Dle mého nazoru je rychlost dulezitou soucasti blokafe. Ze zkuSenosti ale vim,
ze pro blokare, ktefi by méli mit kolem 200 cm u muzi a 182 cm a vice u zen, je

v nékterych pripadech rychlost slozkou, ve které maji rezervy a jejich vyska jim tyto
schopnosti snizuje.

,,Zakladem jakéhokoliv herniho sportovniho vykonu, ktery trva 1-2 hodiny, je aerobni
vytrvalost. Prakticky to znamen4, ze hraci se snizuje schopnost pfijimat a spotiebovavat
kyslik pro svou préci a neni schopen ji efektivné vyuzivat ani v jiné pohybové schopnosti.
Ve volejbalu se ve zvySené mife projevuje ATP systém energetického kryti. I kdyz set trva
v pruméru 20 minut, podle méfeni hraci aktivné zasahuji do hry jen 2,5-4 minuty.

Vytrvalost je rozvijena jako zakladni stavebni kdmen pro rozvoj vSech ostatnich
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pohybovych schopnosti, je tfeba ji rozvijet a udrzovat celou sezonu.“ (Vavak 2011, s. 67-
68) Myslim si, ze vytrvalost spada mezi schopnosti, které jsou podobné u vSech posti ve
volejbale. Zejména blokafi musi mit vytrvalost takovou, aby zvladali dochazet do blokd,
ale také rychle utocit.

Obratnostni schopnosti jsou ty, které se zabyvaji prostorovou a ¢asovou strukturou pohybu.
Zabyvaji se analyzatory, mezi které spada zrak, sluch, vestibularni, kinesteticky,
somatosenzoricky a ¢asovy analyzator atd. a regulatory kinesteticko-diferenciacni,
rovnovahova, rytmicka a orientacni schopnost. Dulezitym zminénim je také kloubni
pohyblivost, jelikoz nékteré pohyby nelze provést bez dostate¢né miry kloubni
pohyblivosti a piili§ velky kloubni rozsah mize vést ke zdravotnim problémim, a svalova
sila. (Vobr 2013)

Pohybové dovednosti jsou pohybovym ucenim ziskané pfedpoklady k provadéni
pohybové &innosti. Radi se sem sportovni dovednost, ktera piedstavuje pohybovym
ucenim ziskany predpoklad nutny pro realizaci vykonu ve zvolené sportovni discipling.
Motivace a taktika jsou predpoklady pro realizaci pohybovych dovednosti. Kondicni,
technicka, takticka a psychologicka slozka jsou soucasti pohybovych dovednosti.

(Zahradnik, Korvas 2012)

3.2 Somatické predpoklady blokare

Pokud bychom se bavili o somatotypu, vSeobecné plati, ze k motorickym vykonim maji
dobry predpoklad ektomorfné-mezomorfni s prevladajici mezomorfni slozkou a minimalné
endomorfni slozkou. (Vavak 2011, s. 15-16)

Ve volejbale se setkavame s riznymi postavami na jednotlivych postech. Pokud jde o
blokare, ti vyzaduji v modernim volejbale nejvyssi telesnou vysku, ktera se pohybuje okolo
200-210 cm u muzt a 182-192 cm u zen. Vyhodou je, kdyz hraci maji hlavné delsi paze,
nez je populacni prumér. Télesna hmotnost se obecné u volejbalistti pohybuje v hodnotach
76-80 kg u nizsich hraci, 95-105 kg u vyssich hract a 62-80 kg u zen. Dale urCujeme
mnozstvi t€lesného tuku 10 % u muzi a 16 % u zen. K podilu aktivni télesné hmoty je také
dulezité zastoupeni jednotlivych typa svalovych vlaken. Jelikoz ¢im ma volejbalista vy$si
podil rychlych svalovych vlaken k pomalym svalovym vlakniim, je to pro jeho sportovni
vykon lepsi predpoklad. Primér se pohybuje kolem 55 % pomalych a 45 % rychlych
svalovych vlaken. (Vavak 2011, s. 15-16)

Podle mého nazoru nemusi kazdy jedinec spliiovat idealni miry, pokud ma jiné vlastnosti
a schopnosti, kterymi to dokaze nahradit. Mluvim ze zkuSenosti, jelikoz v souasném
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zenském vrcholovém volejbalu zde v Cesku se vyskytuje mnoho blokaiek mensiho
vzrustu, mezi které patiim také ja s vyskou 175 cm, coz je o 7 cm méné nez jiz zminény
prumér u blokatek. V piipadé, kdy hraci na postu blokare maji misto vysky naptiklad
skokanské a rychlostni propozice, pak si myslim, ze 1 tito hraci se na této pozici mohou

prosadit.

3.3 Fyziologické predpoklady blokare

Dalsim faktorem, ktery ovliviiuje vykon sportovce je funk¢nost organd. Diky tréninkové
cinnosti tak dochazi k adaptacnim zménam, které zvysuji homeostazu neboli vyrovnanost
organismu a jeho pfipravenost na podavani vyssich fyzickych vykont. Podstatnou a
nezastupitelnou ulohu ve fyziologickych faktorech plni neuromuskularni, srde¢né-cévni,
dychaci a centralni nervovy systém. (Vavak 2011, s. 16)

Neuromuskularni systém zahrnuje centralni nervovou soustavu, ktera je zakladem fizeni
celého lidského t€la, na ni navazuje nervosvalovy systém s jednotlivymi analyzatory.
Cinnost svalu je fizena z primarni kiirové oblasti mozku, kong&icich ve svalovych vlaknech
na nervosvalové ploténce s propojenim jednotlivych analyzatorti. Analyzatory souvisi u
sportovce s pocitem vytvarejicim pomoci pohybové Cinnosti, u volejbalu je to predevsim
pocit z mice, kde vedoucim analyzatorem je zrak. (Vavak 2011, s. 17)

Dalsim dilezitym zminénim je srdecné-cévni systém, jehoz ukoly zahrnuji naptiklad
pfisun zivin do ¢innych svalt a organd, odsun zplodin vzniklych metabolickou ¢innosti,
podileni na termoregulaci, udrzovani homeostazi organismu, zabezpecovani imunitni
¢innosti apod. Klidové hodnoty tepové frekvence se u volejbalisty pohybuji kolem 65-75
tepy za minutu. Hodnoty nad 85 tept za minutu ukazuji u siln€ trénovaného jedince
pretrénovani. (Vavak 2011, s. 18)

Dychaci systém spolecné s kardiovaskularnim spolupracuje na transportu kysliku, zivin a
metabolitil po téle. Sportovec se pfi tréninkové Cinnosti uci spravné a ekonomicky dychat.
U trénovanych jedinct pak dochazi k poklesu hodnot klidové frekvence a ke zvySovani
hodnot dechového objemu. Ve volejbale neni fyzické zatizeni tak intenzivni jako u jinych
sportt, ale dechovy objem muze stoupat az na 70% vitalni kapacity. Pokud se bavime o
vitalni kapacite plic, jde vlastné o soucet nadechnutého a vydechnutého rezervniho
plicniho objemu. U volejbalisti mize tento parament dosahovat hodnot az nad 7 litru.
Dalsim dulezitym parametrem je maximalni spotieba kysliku, jde o schopnost prodychat a
dodychat cely zapas, ktera je vyznamna z hlediska pouzitelnosti jinych pohybovych
schopnosti. Velikost uréujeme na cyklistickém nebo bézeckém ergometru. Tento vysledek
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nam poté udava stuper rozvoje aerobnich schopnosti kazdého hrac¢e. Hodnoty se pohybuyji
45 ml/kg/min u muzi a 35 ml/kg/min u zen, tyto hodnoty se daji zvysit tréninkem asi o 20
%, ale u volejbalist nedosahuji vyrazn€ vysokych hodnot. Proto je dilezité, aby se
hodnoty pohybovali nad 50 ml/kg/min u muzi a 45 ml/kg/min u Zen jesté pred zahajenim
ro¢niho makrocyklu. Kyslikovy dluh predstavuje nadspotiebu kysliku béhem fyzické
zatéze a po jejim skonceni vysoké intenzity a delsiho Casu zatizeni. Akce ve volejbale
nevyvolavaji vyssi kyslikovy dluh nez 8-10 litra. (Vavak 2011, s. 18-19)

Centralni nervovy systém fadime do nejvyssiho integra¢niho a koordinacniho centra
organismu, kam nalezi mozek se vSemi svymi ¢astmi, ktery fidi a kontroluje hybnost,
koordinaci pohybu, rovnovahu a svalovy tonus, prodlouzena micha, jejimz tikolem je
podileni na fizeni ¢innosti srdce, krevniho obéhu, dychani a micha. Volejbalovy duch je
oznaceni vyhodnoceni situace a umét se rychle a spravné rozhodnout. Toto jsou d¢€je, které
se odehravaji v plné soucinnosti s mozkovou kirou, specificka pro uvédomélé a
cilevédomé jednani. (Vavak 2011, s. 19-20)

Dle mého nazoru jsou fyziologické predpoklady individualni slozkou pro kazdého

sportovce.
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4 Charakteristika hernich ¢innosti blokare na siti

Tato bakalatska prace je predevsim o blokafi, jedné ze specializaci ve volejbale. Proto
bych zde rada rozebrala Gtocné a obranné ¢innosti blokate na sit’.

,, Vyska u blokaft je pozadovana proto, ze soucasny volejbal je charakteristicky
pouzivanim utoku z riznych druht rychlych nahravek do riznych sméra a riznych délek.
Blokat je hra¢ hrajici az na vyjimky u sit€ v zon€ 3 se musi ¢asto pfemistit a provést blok
na posledni chvili. To mu nedovoluje provést maximalné vysoky vyskok s pazemi co
nejvice nad siti a s dostate¢nym presahem. Provadi tedy jen rychly odraz s kratkou dobou

letu téla vzhiru, pfipadn€ i stranou.” (Buchtel, Ejem, Voralek 2011, s. 138)

4.1 Uto¢né ¢innosti

V utoku musi blokat zvladnout zakladni utok, rychlik pfed nahravacem, jelikoz tento druh
utoku tvorii zaklad vSech ostatnich slozitéjSich rychlych kombinaci. VSechny typy nahravek
pro blokare se ukazuji prstovou signalizaci.

1 — Jednicka neboli rychlik (viz obr. 2: Jednicka a trojka) je zakladni itok prvniho
sledu. Hra¢ se pokousi udefit mi¢ v nejvys§sim bodé nahravky. Blokat by mél byt u
nahravky co nejrychleji, aby nalakal soupete na blok a znesnadnil mu jeho praci pfi
dochéazeni do dvojbloku na stranach site.

3 — Trojka neboli rychlik za hlavou nahrdvace (viz obr. 2: Jednicka a trojka) je
stejnym pripadem jako u jednicky, ale rozdilem je jen misto nahravky tedy za hlavou
nahravace.

4 — Ctyika (viz obr. 5: Osmicka a ¢tytka) je Gtoény tder nahrany od nahravade 2-3
m Celné od sebe. Blokat by mél opét udefit mic v nejvyssim bodé jako predeslé udery,

s rozdilem vzdalenosti od nahravace. Jedna se o rychlejsi a delsi typ nahravky, ktera je
slozit&jsi jak pro nahravade, tak pro blokate. Casto se stava, e dojde k piehozeni
nahravky, nebo nedostatecné vzdalené nahravce. Jde o utok, ktery je uzite¢ny pro nalakani
blokafe u soupete, aby nestihl dojit do blokii na obou stranach sité.

8 — Osmicka neboli ,,0ko* (viz obr. 5: Osmicka a Ctytka) je uder stejny jako
jednicka, rozdilem je odhozena nahravka od nahravace, tim padem dochézi k odskocenti
blokate od nahravace asi o 0,5 metri, kde blokaf zasmecuje mi¢ v nejvyssim bodé

predevsim do zony cislo 1.
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Slide — Slide neboli ,,dlouha jednonoZka* (viz obr. 8: Kratka a dlouhé jednonoha)
Jedna se o uder po odrazu jednonoz z dlouhé nahravky za hlavou nahravacky ze zoény 2.
Rozbéh je zpocatku sméfovan na nahravacku k siti, aby to vypadlo, ze blokat bude
smecovat jednicku, ale t€sné na trovni nahravacky zméni smér rozbehu doprava a po
poslednim dlouhém tkroku smecuje z jedné nohy. Tento typ utoku je vsak blokovan
diagonalnim hra¢em nikoli blokafem, blokar pouze ¢eka na ,,ulejvku od nahravace, nebo
od blokate z dlouhé jednonohy.

»B* — Bicko neboli ,,krdtkd jednonozka“ (viz obr. 8: Kratka a dlouhd jednonoha) je
uder stejny jako dlouha jednonozka, rozdilem je délka nahravky, ktera je u kratké
jednonohy vyrazné kratsi, mezi zénou 2 a 3. Tento typ utoku je pfevazné blokovan

diagonalnim hracem, kdy blokar si hlida uliti pfes sit od nahravace nebo od blokate

'Y

z kratké jednonohy.

Obrazek 2: Jednicka a trojka

Obrazek 4: Signalizace jednicky Obrazek 3: Signalizace trojky
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Obrazek 5: Osmicka a ctyrka

Obrazek 6: Signalizace ¢tyiky Obrazek 7: Signalizace osmicky

krétka /dlw;i

Obrazek 8: Krdtka a dlouha jednonoha
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Obrazek 9: Signalizace kratké jednonohy Obrdzek 10: Signalizace dlouhé jednonohy

4.2 Obranné ¢innosti

Blokar je z hlediska obrany ustfedni postavou hry u sité. Jeho ukolem je zablokovani
rychliku v zoné 3, smeCovany soupefem pred sebe, do zony 5 nebo do otocky do zony 1.
Musi umét ovladat rychly presun do dvojbloku na pravé stran€ v zoné 2 i levé strané sité

v zoné 4. Hlavnim ukolem pro blokafe v obranné ¢innosti na siti je tedy zablokovani
soupetrova blokatfe v podobé utoku 1, 3, 4 a 8, vyckani na ,,ulejvku od blokare z kratké a
dlouhé jednonohy. Dale je dulezité vyckani na pokus uliti od soupete predniho nahravace,
pokud jde soupettiv blokar uto€it za hlavu nahravace. Od blokare se také odviji obrana

v poli, pokud blokar neni schopen dojit do dvojbloku na stranach sité, musi tomu byt
pfizptisoben typ obrany v poli. Blokar je tedy organizatorem obrany na siti, fidi blok po
stranach site, podle toho, jaka je vzdalenost nahravky do stran sité.

K parametrim spravného bloku mimo jiné spada: naCasovani bloku, velikost piesahu a
zavieni bloku, které znemoziuje jeho vytluceni. Dale je to zakryti urcitého smeéru
soupetova utoku, vedouci k vytvoreni ,,stinu bloku®, tj. prostoru, do kterého by nem¢l
dopadnout prudce smecovany mi¢. Ten je dulezity pro utvafeni obrany hract v poli i u sité.
Obrana v poli je pro blokare tukolem v zoné€ 5 hned po vlastnim podéni. Zde se stavi obrana
podle mista utoku, muze zde jit také o nastudované branéni utoku podle statistik soupefa.
Po nasledujici ztraté bodu je blokar ve vrcholovém volejbalu stiidam z pole za libero,

obrany v poli se tudiz netucastni.
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5 Seznameni s nacvikem hernich kombinaci blokare,

uto¢nych a obrannych

Hlavnimi ¢innostmi blokate jsou uto¢né a obranné akce. Uto¢né kombinace jsme si jiz
popsali, spada mezi n€ jednicka, trojka, ¢tytka, osmicka, dlouh4 a kratka jednonoha.
Zatimco obranné Cinnosti predstavuji pfedevsim obranu na siti, ale také v poli po vlastnim

uspesném podani.

5.1 Uto¢né herni kombinace

Zakladem pro atocné kombinace je soubor hned nékolika pohybu, rozbéh, odraz, let, uder
a doskok. Rozbéh pro blokare je stejny jako u smecait, ale nékdy je vyuZzivan rozbéh
pouze z dvojkroku.

Ukolem rozb&hu je docilit co nejpresnéjsiho nadasovani vyskoku, aby mohl sme&ai

v pravy ¢as predat mici dostateCnou hybnost a vytvofil, pokud mozno, nepiekonatelny tlak
na soupetfovu obranu. Rozb&h utocnika musi mit za cil maximalni vyskok a hra¢ se musi ve
vzduchu po odrazu orientovat, coz mu umozni provedeni zamysleného zptiisobu a sméru
utoceni. (Cisar 2005, s. 99)

Dynamika odrazu souvisi s posledni fazi rozbé&hu. ,,Pokréeni kolen zavisi na svalové
vybavenosti hraCe a na délce pak jeho spodnich koncetin. Zde musi trenér posuzovat
uvedené faktory u kazdého hrace individualné, voditkem by mu méla byt dynamika
provedeni vyskoku. Smecarska akce by méla vykazovat dynamické zrychleni. U
zacateCnikll dbame na jejich pozorovani, vyhodnoceni drahy nahravaného mice a spravnou
volbu nacasovani sméru rozbéhu. Mladi hraci velmi ¢asto vybihaji predcasné, v obave, ze
se nestihnou rozbéhnout a vyskocit v€as. Po zjisténi omylu zpomaluji sviij rozbéeh, ztraceji
dynamiku a odrazeji se z mista, které mnohdy neodpovida skutecné draze letu mice. Toto
je tfeba podchytit v pocatcich, nez se takové chybné chovani stane navykem. Kromé
technickych potizi plynoucich pro smecare z pred¢asného rozbéhu, je tento predCasny
rozbéh vyhodou pro soupefici blokate, protoze s predstthem znaji misto, odkud bude hra¢
utoCit.“ Zasvih rukou umoziuje vybusnéjsi odraz z nohou vzhiru. (Cisat 2005, s. 101)
Dulezitym aspektem pro uspésny Utok je synchronizace §vihu pazi vpied s odrazem. .,V
okamziku, kdy se paze dostanou nad urover ramen, za¢ne se prava ruka ohybat v lokti,
loket je tazen vzad tak daleko, Ze i pravé rameno se posune vzad a hracav trup se natoci

(otevira se) k prilétajicimu mici. Pfi naprahu pravé ruky je jeji loket stale udrzovan nad
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urovni ramene. Predlokti napfazené paze je téméf vodorovné, ruka je v zapésti uvolnéna a
dlan sméfuje dolt. Paze, ktera neprovadi uder, pokracuje béhem naprahu pravé paze v
pohybu vzhiiru a tim udrzuje Celni orientaci té€la ve sméru vedeni Gtoku. Necha—li hrac pri
odrazu tuto ruku necinné viset podél téla dold, pak rychlé naprazeni pravé ruky otoci jeho
télo ve vzduchu levym bokem k siti a hra¢ je nucen v této nevyhodné pozici smecovat.*
(Cisar 2005, s. 102)
Uder do mige je provadén rychlym $vihem paze. Je zahajovan pohybem ramene vpied,
iniciovany torzi trupu, poté nasleduje rychlejsi pohyb nadloketni ¢asti paze vzhiru a vpied.
Navazuje rychly §vih predlokti nahoru a vpfed. Poslednim krokem urychlujiciho pohybu je
ruka, ktera doseda na mic patkou dlan€ a rychlym seknutim zpevnéné ruky zasdhne mic
celou dlani s rozprostfenymi prsty. Pomoci zpevnéné ruky a maximalniho zapojeni zapésti
dojde k uderu do mice co nejvetsi hybnosti. Pti uvolnéni paze mize dojit k podseknuti
mice.
Dopad je také tieba trénovat. Hra¢ musi dopadnout do vyvazeného postoje, ze kterého
muze plynule navazat na nasledujici ¢innost. Dopad vyvolava narazy v kloubech dolnich
koncetin a patefe, proto je zde velké riziko zranéni a davod k trénovani.
Utoky blokate v podobé jednigky, trojky, osmicky a &tyiky vyzaduji rychly rozbé&h.
V téchto pripadech smecar skace jesté pred nahravkou, tedy v okamziku, kdy mic priléta
nahravaci do prsti. Smecai musi predbéhnout piihravany mic a vyskocit, nahravac¢ nahrava
do zasvihlé ruky smecare. Tyto zpusoby utoku jsou rychlé, a proto velmi obtizné na
branéni.
Nécvik utoku blokare
Pro tyto typy utokd muze byt zpocatku napftiklad trénovani zasvihu ruky a
nasledného udefeni do mice, kdy smecujici blokar stoji na Svédské bedné uprostied
hriste u sité, ktera je v takové vySce, aby smecujici mél ruku nad siti, nahravac stoji
pod nim a tfeti hra¢ nahazuje mice na nahravace a ten nahrava rychlika nebo
osmicku, ktera se smecuje do otocky (zona €. 1). Toto je postup hlavné pro nacvik
rychlé ruky, ktera je dulezita hned u vSech typt utoku. Dalsim nacvikem mize byt
opakované smecovani vSech typu utoku, naptiklad do vymezenych zon.
- Rychlik (viz obr. 11)
Hraci se sefadi do zastupu Sikmo na sit. Trenér stoji u sité na téze stran¢,
nahazuje mic pro kazdého smecare. Kazdy hrac provede spravny rozb¢h a
$vih paze. Trenér hazi mi¢ rovnou do ruky v okamziku, kdyz smecafova
paze Sviha vpred. Po smecovani se hrac vrati na konec zastupu a k trenérovi
nabihé novy hra¢. (Cisat 2005, s. 108)
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Jde nam o dynamiku rozbéhu. Dalsi variantou je cviceni provadéné

s nahravacem.

Fd

[P
vy

0]
]

]
L

Obrazek 11: Ndcvik rychliku (Cisar 2005, s. 108)

Utoky kratké a dlouhé jednonohy se odlisuji v délce rozb&hu. Oproti ostatnim Gtokam, se
zde vyuziva rozbéh, ktery je ukoncen vyskokem z jedné nohy. Smecaitiv pohyb je navazan
na pohyb mice a k utoku dochazi v jeho nejvyssim bodé.
Nacvik kratké a dlouhé jednonohy
Nacvicujeme s malym mickem v ruce, kdy by mélo jit hlavné o nacvik spravného
rozbéhu a nasledného zasvihu ruky. NejuziteCnéjsim nacvikem je samoziejmé

opakovany utok s nahazovanim mica na nahravace.

Prapravna cviceni
Rychlik (Jedni¢ka), Osmicka
- 1. cviceni:
o Hraci se sefadi do zastupu Sikmo na sit’, nahravac stoji u sité, trenér
nahazuje mice na nahravace a smecujici blokafi jeden po druhém smecu;i

zadané sméry, tudiz jednicku a osmicku, podle domluvy s nahravacem.

- 2. cviceni (viz obr. 12):

o Smecuyjici blokar zacina u sit¢ vyskokem na blok, poté odstupuje Sikmo od
sité ve fazi, kdy trenér na druhé strané sité nahodi nebo zalobuje pfes sit
mic na libero v poli smecujiciho blokarte, libero mi€ pfihraje na nahravace
vbihajiciho ze zony 1 a ten nahrava mi¢ na odstoupeného smecujiciho

blokare, kterého blokuje blokar na druhé strané sit€. Po odsmecovani
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nastupuje dalsi blokat ke smecovani. Hraci se to¢i po zadanych kolech.

Varianta smecovani jednicky a poté osmicky.

P,

Obrazek 12: Priipravné cviceni ¢. 2 — rychlik a osmicka

Ctyrka
- 1. cviceni:
o Prvnim cvi¢enim je nacvik smecaiské ruky ve vzdalenosti Ctytky, kdy
smecujici blokaf stoji na bedné, ostatni nahazuji 6 micti po sob¢ na

nahravace u sité. Takto se vSichni smecujici proméni po 4 kolech.

- 2. cviceni (viz obr. 13):
o Cviceni probiha v postaveni nahravace ve 3 nebo ve 2. Hrac serviruje mic
pres sit’ na libero a vbihajici nahravac ze 3 nahrava ¢tytku na blokare
z téchto dvou postaveni. Jde o simulaci zac¢atku hry jiz z uvedenych
postaveni v této kombinaci se ¢tyfkou. Ze zacCatku cviCeni muze jit o sehrani
ctytky bez blokujiciho hrace, po nékolika kolech se zapoji 1 blokujici hrac.
Smecujici se pokousi zasmecovat mic¢ diagonalné do zony ¢islo 5 nebo na

lajnu do zony 1, podle toho, kde vidi blok.
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Obrazek 13: Priipravné cviceni ¢. 2 - ¢tyrka

Kratka a dlouha jednonoha
- 1. cviceni:

o Prvni cviceni by mélo byt na pripravu rozbéhu a spravného vyskoku na
kratkou a dlouhou jednonohu. Mi¢ je nahozen na libero a to pfihraje na
nahravace, ktery stoji v postaveni ve 3, blokari se poté jeden po druhém
rozbihaji na kratkou (v dalsich kolech dlouhou) jednonohu a snazi se
zasmecovat mi¢ diagonalné nebo do lajny pfes sit’ v nejvyssim bodé
nahravky.

- 2. cviceni (viz obr. 14):

o Na stran¢ smecujiciho blokafe se da podani na druhou stranu, prihravajici
smecaf piihraje balon na nahravace, ten na n¢j nahraje, dochézi k seskupeni
dvojbloku blokare a nahravace na druhé poloviné hfisté, smecar zasmecuje
lehky mi¢ do lajny na univezala, ten piihraje na nahravace a ten po
blokovani nahrava kombinaci kratké nebo dlouhé jednonohy podle
domluvy. Smecujici blokafi se po jednom utoku stiidaji. Toto cviCeni se

provadi z obou stran na stfidacku.

29



()

Prihravajici smecar

@ / utoci ze sité

Nahra na bicko a slide

v

Ssmec

©)

Servis O

Obrazek 14: Prupravné cviceni ¢. 2 - bicko a slide

5.2 Obranné herni kombinace

Blokovani:

Blokovani je prvni vinou organizované obrany. Bloky maji za ukol vytvofit i¢innou
zabranu nad siti, ktera by méla zamezit preletu prudce smecovanych mi¢t do dohodnutého
prostoru za blokem. Blok je hned prvni vinou obrany celé plochy hfisté, proto je zde
potieba soucinnost vSech hrac v poli. Smyslem bloku neni jen zablokovat mi¢ nad siti za
kazdou cenu, ale jde také o nadrazeni mice do vlastni obrany tak, aby se pfipravila akce na
utok. Pfi smyslu zablokovani mice za kazdou cenu muze dojit k pohybu rukou nad siti do
stran do sméru, kde je mi¢, pfiCemz tato chyba posunu bloku zptsobi také chyby v obrang.
,,Vzhledem k naro¢nosti feSeni ofenzivnich situaci soupete je blokovani klicem k uspéchu.
Byt dobrym blokafem je velmi naro¢ny ukol, v némz je hluboce provéazana technika s
taktikou. To vyzaduje, jiz v ranych fazich nacviku blokovani, trénovat cilené sledovani
rozhodujicich sekvenci hry soupefe a volit odpovidajici taktické odpovédi braniciho se
tymu. Bez modelovych tréninkovych cvi€eni a hernich zkuSenosti, véetné jejich dodatecné
analyzy, nelze dosahnout optimalnich vysledkt. Blokovani je ¢innost, ktera vyzaduje
akumulaci fady zkuSenosti, a proto je osvojeni si této dovednosti zna¢né naro¢né.“ (Cisar

2005, s. 111)
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Mezi pozadavky na uspésného blokare fadime:
- Vysku a schopnost dynamického vyskoku (kdy jde o spojeni dostate¢né vysky nad
siti se schopnosti pfesahnout).
- Velmi dobré zvladnuti individuélni techniky blokovani.
- Koncentrace a dobré Cteni hry soupete. Rychlé rozhodovani a zautomatizovana
technika pfesunt i blokovani.
- Védomi, ze blokar je soucasti systému obrany tymu a musi dodrzovat jeho zasady.
Provedeni blokd musi byt agresivni s presahem.
(Cisar 2005, s. 111)
Zakladni blokatsky postoj umoziiuje rychle reagovat na vSechny moznosti soupefova
utoku, musi byt schopen vyskocit na blok v misté, kde stoji, zablokovat nebo zasmecovat

mic prelétajici pres sit’ po Spatném piijmu soupeie a dojit do dvojbloku na krajich sité.

Zikladni blokarsky postoj:

,,Hrac stoji ¢elem do pole soupefe asi na pul paze od sité€ (stoji—li hrac tésné u sit€, neni
schopen presahovat, aniz by maval pazemi vptfed). Chodidla ma polozena soubézné
Spickami k siti, vzdalena od sebe o malo vice nez je Sife ramen. Hmotnost t€la je pfevazné
nad ptedni ¢asti chodidel. Kolena ma mirn€ pokr€ena tak, aby mu umoziiovala vyskok i
start k presunu do obou stran. Dilezité je rovnéz drzeni rukou v pfipravné pozici,
umoziujici jejich rychly pfesun nad sit. Poloha rukou by méla byt mirné pted rovinou téla,
nad rameny, s dlanémi natoenymi k siti a s prsty volné roztazenymi.* (Cisat 2005, s. 112)
Ukolem obrany blokafe na siti je zablokovat soupefova blokate a dojit do dvojbloku na
krajich sité. Blok zacina ze zakladniho postaveni a podle strany utoku zacina ukrok blokare
doprava ¢i doleva. Pohyb pokracuje prekrokem podél site, posledni dva kroky, brzdici a
vyrovnavaci, by mely zajistit otoceni hrace celné zpét k siti, zastavit pohyb jeho téla ve
sméru béhu a poté dochazi k vertikalnimu vyskoku. Brzdici nohou je vzdy druha noha, nez
je smér pohybu (tj. pfi presunu doprava je to leva noha a naopak).

Vyskok by mél byt na¢asovan tak, aby ruce blokujiciho hrace byly nastavené proti mici
praveé v okamziku smecarova uderu do mice. Pi vysoké nahravce blokaf nacasuje blok tak,
aby byl ve vyskoku v okamziku smecatova naptahu, pfi nahravce dale od sité se
nacasovani bloku prodluzuje, utok z tfimetrové cary vyzaduje nacasovani bloku pfi
naptrahu smecafe ve vyskoku pfi zahajeni utoku. Pro blokovani prvnich sledt, osmicek a
trojek je potieba byt ve vyskoku jiz v okamziku, kdy nahrany mic¢ jde od nahravace

z rukou.
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Ruce na bloku musi byt s roztazenymi prsty. Optimalnim stavem nastaveni dlani je ten,

kdy ruce vytvoii nad micem , stfechu. (viz obr. 15: Prace blokatskych rukou)

Obrdzek 15: Prdce blokarskych rukou (Cisar 2005, s. 116)

Prapravna cviceni
- Presuny a vyskoky (viz obr. 16)
Dva hraci stoji proti sobé ve vzdalenosti 2,5-3 metry, blizko sité a odbijeji
mic nad sebe a nasledné na spoluhrace naproti. Tteti hrac stoji mezi nimi za
siti a pokousi se zvladnout blokafsky presun a nasledny vyskok v moment¢,
kdy hra¢ odbiji mi€ nad sebe, dale nastava piesun a vyskok na druhou stranu.
Toto cviceni se provadi s opakovanim pét na kazdou stranu, poté se hraci

méni.

Obrdazek 16: Nacvik bloku 1 (Cisar 2005, s. 120)
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- Nastaveni dlani (viz obr. 17)
Cviceni provadime na snizené siti, aby blokujici mohl dostatecné piesahovat.
Spoluhrac na druhé strané stoji asi na tfimetrové ¢afe a prudce odbiji prsty nebo
lobuje mi¢ do dlani blokujiciho. Blokujici se snazi nastavit dlan¢ tak, aby se mic¢

odrazil do pole soupefte.

Obrdzek 17: Nacvik bloku 2 (Cisar 2005, s. 121)

Seskupovani bloka
- Dvaojblok (viz obr. 18)

Ridicim blokafem je zejména krajni hrag, stfedni blokaf se ke krajnimu
pfisune, a tak vznikne seskupeni bloku, spole¢n¢ vyskakuji a presahuji sit’.
Krajni hra¢ zodpovida za to, ze je blok postaven na spravném misté ve sméru
vedeného utoku. Stfedni blokat zodpovida za kompaktnost dvojbloku, nesmi
se stat, Ze by se mezi nimi vytvofila dira, kterou by mohl vyuzit soupertuv
smecar. Proto je dulezité, aby krajni hra¢ vybral spravné misto a ¢as vyskoku
na blok. Blok se v profesionalnim volejbale stavi predevsim podle

nastudovaného utoku soupetfova smecare.

@ @
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@—— rameno smetujici paze

Obrazek 18: Sprdvné (a) a Spatné (b) postaveny dvojblok proti smecari
(Cisar 2005, s. 118)
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Prapravna cviceni
- 1. cviceni: Seskupovani dvojbloku proti utoku (viz obr. 19)

o Cviceni se ucastni Sest hraca a trenér. Na jedné stran€ sité trenér rozehrava
mice k nahravaci, ktery nahrava ,,normaly* na hlavni kil (zona 4), kde Gtoci
smecafi. Na druhé strané na stfedu stoji dva blokati za sebou, u postranni
cary stoji krajni blokat. Pti nahravce se stfedni blokar presune ke krajnimu
blokari, seskupi se ve dvojblok a vyskakuji tak, aby zablokovali mic.

o Kli¢ovym bodem by méla byt rychlost pfesunu, kompaktnost bloku a
dostate¢ny presah.

Dalsi variantou je seskupovani bloki na druhém kulu (zona 2). (Cisat 2005,

s.122)

1
Obrdzek 19: Nacvik dvojbloku (Cisar 2005, s. 122)

- 2. cviceni: Blokovani rychliku a atoku na kulech (viz obr. 20)

o Obmeénou tohoto cviCeni muze byt zaCatek servisem na libero, které pfihraje
mi¢ na nahravace a ten si vybere hned ze tfi moznosti, zdali bude nahravat
na hlavni kil, za hlavu nebo na blokare, ktery smecuje rychlika. Hlavnim
ukolem je pak pro stfedniho blokare dojit do dvojbloku na obou ktlech

nebo zablokovat smecujiciho blokare.
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Obrazek 20: Blokovani rychlikii a utokii na kitlech

- 3. cviceni: Blokovani rychliku a doskoku ze stiredu (viz obr. 21)
o Toto cviceni bude probihat podobné jako cvic¢eni druhé, ale zménou bude

hlidani utoku ze stfedu a z doskoku z tfimetrové Cary.
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Obrazek 21: Blokovdni rychliki a doskoku ze stiedu
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- Trojblok
Trojblok obvykle buduje obtiznou a neprekonatelnou obranu na siti, ale
ubira se tim jeden hra¢ v poli. Trojblok je pouzivan zejména pii vysokych
nahravkach na kil, jelikoz ma druzstvo dostatek Casu na seskupeni trojbloku.
Tento typ bloku se pouziva zejména v muzském volejbale. Za trojblok
sestaveny na stfedu sité zodpovida stfedni blokar a za trojblok na kilech
zodpovidaji krajni hraci.
Nacvik trojbloku by mél byt nacvi¢ovan stejné jako dvojblok, tudiz
dochazenim vSech hract do jednoho a druhého kilu, ale také na stied sité pfi

smecovani z tiimetrové cary.

Obrana v poli blokare:
Obranou v poli blokare je mysleno postaveni, kdy blokat jde na podani a poté do pole.
Blokatova zona pro branéni je zejména Cislo 5, pokud nedojde k jiné dohodé v tymu. Misto
obrany v zoné 5 je uréeno podle utoki smecait na kulech, tedy diagonalné nebo po lajné.
Po ztrate€ bodu je poté blokar v poli vymeénén za libero, nastupuje zpét az na sit’ po otoCeni
do zony 4.
Prupravna cviceni
- 1. cviceni: Smecovani z beden do obrany v zéné 5 (viz obr. 22)
o Dva hraci stoji na bednach v zon€ 2 a 4 na druhé strané hfiste, snazi se
zalobovat, zasmecovat nebo ulit mi¢ postupné na hrace do obrany v zé6né 5
na druhé strané. Toto cviceni se tyka nékolika opakovani.

Dalsi variantou je poté tfeti hra¢ na bedn€ v zon€ 3 na druhé strané.

0B

Obrazek 22: Smecovdni z beden do obrany v zoné ¢. 5
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- 2. cviceni: Simulace hry s obranou v poli v zéné S (viz obr. 23)

o Toto cviceni bude simulovat hru se zamérnym utokem do zony ¢islo 5.
Blokart poda servis na libero a ptesune se do pole do zony 5. Libero prihraje
mi¢ na nahravace a ten si vybere, jestli nahraje na kuly nebo stied, ukolem
utoCicich hracu je pak sméfovat smec do zony €. 5, do obrany na blokare

v poli.

Servis
Ly
X%A

Obrazek 23: Priipravné cviceni ¢. 2 - simulace hry s

obranou v poli v zoné 5
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6 Zavér

Bakalafska prace seznamila s hernimi ¢innostmi blokate ve volejbale. Prace samotna
vychazi z charakteristik somatickych, motorickych a fyziologickych predpokladu hrace na
pozici blokate a podrobné popisuje jeho Cinnosti v uto¢né i obranné fazi hry.

Jadrem bakalarské prace je navrzeni nacviku a zdokonalovani uto¢nych a obrannych
kombinaci blokate. Tyto herni ¢innosti jsou popsany, graficky znazornény a zpracovany
pomoci videozaznamu, ktery je soucasti prilohy bakalarské prace.

Doufam, ze tato prace by mohla poslouzit jako vyukovy material pro trenéry volejbalu.
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https://www.fivb.com/

Prilohy
Videozaznam k 5. kapitole - Seznameni s nacvikem hernich kombinaci blokafe, utonych a

obrannych

https://drive.google.com/drive/folders/1JshQwlQdXwimfLu9Zqlz_rNyPUiSKkT?usp=sh

aring
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