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1 UvoD

Volejbal se fadi mezi nejoblibenéjsi sportovni hry na svéte. Je populdrni zejména pro svou
nenarocnost na materialni vybaveni. Je charakterizovan jako nekontaktni hra dvou druzstev, kdy
¢innost kazdého druZstva probiha na jedné poloviné hristé rozdéleného siti.

Ackoliv se jedna o teamovy sport, individudlni herni ¢innosti jednotlivca, které vychazeji
ze zékladnich uder(l (odbiti obouruc vrchem, odbiti obouruc spodem a odbiti jednoruc vrchem),
tvori volejbal jako celek a fadi se mezi rozhoduijici faktory jednotlivych rozeher i utkani. Byt vcas
na spravném misté a ve spravném postoji je stéZejni zejména pfi utkanich na vyssich drovnich,
ktera jsou charakteristicka rychlym tempem hry. Mezery a nedostatky v zakladnich hernich
¢innostech souper trestd a druistvo stoji body. lejich ovladani na dobré urovni je tedy
predpokladem pro kvalitni hru.
uderd a jejich dokonalé osvojeni vyZzaduje Cas, kterého napfiklad ve skolni télesné vychové neni
dostatek. Proto je nutné pfi jejich nacviku postupovat logicky a od téch nejjednodussich cviceni
posouva dopiedu a vznikaji stdle nova cviceni, kterd lze pfi tréninku ¢i vyuce vyuzivat pro
efektivnéjsi a zabavnéjsi osvojovani téchto dovednosti. Ve snaze poskytnou uceleny soubor
s cvicenimi jsem se rozhodla vypracovat tuto bakalarskou praci.

Zacit s volejbalem je mozné kdykoliv a pfi spravném a efektivnim tréninku se jej snadno
zvladne naucit kazdy. Odménou je pak radost z ovladnuti mic¢e. Naroc¢nost hry je navic mozné

pfizpUsobit jakékoliv Grovni hraca.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika volejbalu

Volejbal je teamova hra, kterd vyzaduje kvalitni spolupraci a soucasné i dUsledné
individualni provedeni (Dearing, 2003). Vykon druZstva, jako celku je ve velmi tésném vztahu
k individualnim hernim vykondm (Hanik a Vlach, 2008). PoZadavky na hrace z hlediska
psychického jsou predevsim oddanost sportu, vasen pro hru, moralka, energie a nadseni (Cisar,
2005; Miller, 2005). Zfyzického hlediska je podstatnym predpokladem pro zvladnuti hry
perfektni osvojeni techniky hernich dovednosti (Cisaf, 2005). ZvySovany jsou naroky na kondiéni
uroven hracu (Buchtel, 2005; Buchtel, Ejem, & Voralek, 2011). Buchtel et al. (2011) uvadéji, ze
zejména u hracd na vykonnostni Urovni je dllezitd vyska. Bez ohledu na uroven hry, volejbal
zvladnuti alespon zakladnich dovednosti vyZaduje vidy (Coaching youth volleyball, 1997). Dle

Buchtela (2005) sméruje soucasny volejbal k jednoduchosti a preciznosti.
2.1.1 Struktura hry

Utkani se zahajuje losem, druZstvo, které vyhraje si vybira pravo podavat, prijimat nebo
stranu hristé. Pokud by se hral set rozhodujici, provedlo by se nové losovani. Nasleduje
rozcviceni u sité, které trva 6 nebo 10 minut, zalezi, zda méla druZstva pred utkanim hfisté
vyhradné pro sebe. Kapitani mohou zadat o oficidlni rozcviceni u sité, pak je dovoleno rozcviceni
pro kazdé druzstvo v délce 3 nebo 5 minut.

Ve hife musi byt 6 hrac(, jejichZz poradi musi byt zachovano po cely set. Pfed zacatkem
kazdého setu musi trenér uvést zakladni sestavu. Hraci, ktefi nejsou uvedeni v zakladni sestavé
jsou pro tento set ndhradnici, mohou stfidat. V jednom setu lze uskutec¢nit maximalné 6 stridani.

V okamziku Uderu podavajiciho hrace do mice, musi stat hraci v poli vsouladu s
poradim. T¥i hradi u sité zaujimaji postaveni v zoné 4 (predni — levy), 3 (pfedni — stfedni) a 2
(pfedni — pravy). Dalsi tfi hraci zadni fady zaujimaji postaveni v zéné 5 (zadni — levy), 6 (zadni —
stfedni) a 1 (zadni pravy) (Obrazek 1). Postaveni hracu se fidi polohou jejich chodidel,
dotykajicich se zemé. Pokud dojde k chybé v postaveni, soupef ziskava bod a podani. Po uderu
mice se mohou hradi po htisti libovolné pfemistovat a zaujimat jakékoliv postaveni.

Po Uspésném podani hraje soupef. Mi¢ musi hrat na své hraci plose (volné zény vcéetné)
na tfi doteky. Béhem hry dochdzi k rGznym hernim kombinacim. Rozehra pokracuje, dokud

nékteré z druzstev neboduje nebo neudéla chybu (CVS, 2021).
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Obrazek 1

Z0ony ve volejbale

(Vlastni zpracovani)

2.2 Zakladni zplisoby odbiti

Mezi zakladni zplsoby odbiti ve volejbale patfi odbiti obouru¢ vrchem, odbiti obouru¢
spodem a utoc¢ny uder. Tvori zaklad technické stranky hernich Cinnosti jednotlivce. lejich
zvladnuti je zakladni predpoklad pro hrani na jakékoliv Urovni (Buchtel, 2005; Coaching youth

volleyball, 1997).
2.2.1 Odbiti obouru€ vrchem

,Odbiti obouruc vrchem (jinak odbiti prsty) je nejstarsi zakladni herni ¢innosti jednotlivce
ve volejbale” (Cisaf, 2005, 49). Dle Papageorgiou a Spitzley (2003) se prsty ve hie se nejCastéji
uplatnuji pfi nahravce, kde jsou spojovacim ¢lankem mezi obranou a Utokem.

Za klicové body techniky oznacuji Hanik a Foltyn (2021):

. zdlraznéni zapojeni placQ, zvracené zapésti;
. lokty nad ramena;

. pohyb paZi do napnuti;

o pohyb nohama pod mi¢;

. zapojeni nohou do odbiti.
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Ve vychozim postoji pro odbiti obouru¢ vrchem jsou nohy mirné pokrceny, jedna muze
byt mirné vpredu. Védha se soustfeduje na predni ¢ast chodidel. Trup je v lehkém predklonu.
PaZe jsou volné podél téla. Pohyb do stfehového postoje byva minimalni. Stfehovy postoj je
klidny, ale zaroven aktivni pro potfebu odbiti. Nohy jsou rozkroceny a lehce pokrceny, trup
vzpfimeny (nepatrné predklonén), ruce jsou pokréené do vyse pasu, lokty mirné od téla a dlané
jsou otocené dovnitf a nahoru. Pfesun k mistu odbiti je rychly, zplsob presunu zalezi na
vzdalenosti (béh, Ukroky). Pohyb ukoncuje zastavovaci dvojkrok, kdy prvni z krokl ma vyznam
brzdici a druhy zastaveni a Upravu findlniho postoje. V moment odbiti se trup zveda
natahovanim nohou proti mici, kdy se nohy napinaji v kolenou a kotniky jsou ve vyponu. Energie
znohou se prendsi celym télem, nékdy dojde v doznivani pohybu v nadskoceni. Soucasti
celistvého pohybu je také naptimovani trupu. Cinnost paZi za¢ina v okamZiku, kdy se télo zvedd
natahovdnim nohou. Tésné pred kontaktem s micem se paZe pfikrci, lokty jsou nad urovni
ramen. Ruce jsou v zapésti zvraceny zpét. V momenté, kdy se mi¢ ocitd nad ¢elem je vzdalenost
rukou od ¢ela mald. Dlané a prsty tvofi tzv. kosicek. Prilétajici mic zvrati prsty zpét a je ztlumen.
V momenté kontaktu s micem se jej dotykaji posledni ¢lanky vSech prstd (ukazovak veétsi
plochou), dlané se nedotykaji viibec. Spravnou techniku odbiti garantuje kontakt s tzv. hracim
kloubem, coz je zadkladni ¢lanek ukazovaku, ktery se nachazi na prechodu do dlané. Natahovaci
pohyb téla pokracuje i po odbiti mice (Cisaf, 2005; Hanik, 2014; Hanik & Lehnert, 2004; Schmidlt,
2016).

Jako nejcastéjsi chyby pfi odbiti obouruc¢ vrchem uvadi Zapletalova, Pridal a Laurencik
(2007) situaci, kdy se hra¢ nedostane pod mic a nesnizi postoj nebo kdy je mi¢ odbity pfilis pred
télem anebo za hlavou. Hanik a Foltyn (2021) zminuji nedotaZeni pohybu do napnutych pazi,
,nhapichovani“ mice konecky prstl, nezapojeni palci do odbiti, pozdni nasazeni pazi pred
odbitim a nestabilni postoj pfi kontaktu s micem. Mezi nedostatky fadi Hanik (2014) jesté
prehnané sklapéni zapésti po odbiti, nezapojeni nohou do odbiti, sevieni prstl k sobé pfi nebo

po odbiti a dalsi.
2.2.2 Odbiti obouruc¢ spodem

Odbiti obouru¢ spodem neboli bagr je zakladni druh odbiti, ktery se ve hie vyuZiva pro
prijem, vybirani a pro mice, které jsou odehravany nize nez v Urovni pasu nebo také pro mice,
které se dostaly do sité. (Coaching youth volleyball, 1997)

Za klicové body techniky oznacuji Hanik a Foltyn (2021):

. lokty k sobé — daleko pred télem;
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. napnuté paze — sklopené zapésti;

. Siroky postoj;
. paze za mic pfi bagru vedle téla, jedno rameno nahoru, druhé dolu;
. rozkroceni pfi bagru vedle téla.

Ve vychozim postoji pro odbiti obouruc¢ spodem jsou nohy mirné pokréeny a rozkroceny.
Jedna noha muZe byt mirné vykrocena vpred. Vaha je na predni ¢asti chodidel. Trup vzpfimen,
lehce predklonén. PaZze jsou podél téla. Hlava je zvednuta, nepretrzité sleduje mi¢. Vychozi
postoj plynule prechazi ve stfehovy. Stfehovy postoj je charakteristicky Siroce rozkrocenyma a
pokréenyma nohama s vahou na predni ¢asti chodidel. PaZe jsou pokréené ve vysi pasu s lokty
mirné od téla, trup mirné predklonén a odi stale sleduji mi¢. Pohyb do nasledného mista odbiti
musi byt rychly. Druh pohybu je dan vzdalenosti a smérem, kdy pfi pohybu vpred a stranou na
delsi vzdalenost je pfesun provadén béhem, na kratsi vzdalenost ukroky (prvni krok je proveden
smérovou nohou). Pohyb do nasledného mista odbiti se zakoncuje tzv. zastavovacim
dvojkrokem. Prvni krok ma brzdici vyznam a druhy definitivné zastavuje pohyb a vytvati spravny
postoj pro odbiti. Chodidla jsou po zastavovacim dvojkroku vzdalena na $ifi bokd, coz zajistuje
stabilitu a rovnovahu, télo idedlné sméruje ¢elné na smér odbiti. Paze se pred spojenim napinaji
v loktech a spojuji se jiz napnuté (Obrazek 3). Ruce se spojuji tak, Zze se malikové hrany dotykaji
a place se slozZi do dlané (Obrazek 2). Lokty se tlaci co nejvice k sobé a jsou vytoceny vnitrni
stranou predlokti nahoru. Ramena se tlac¢i dopredu a hlava je v predklonu, coZz ma za nasledek
vyhrbeni zad. Mi¢ dopada na napnuté paze do oblasti predlokti (jeho horni poloviny). Zapésti je
stlaceno dold. Extenze v kolenou a kyclich jsou hlavni silou odbiti. Odbiti se déje odrazem mice

od napnutych pazi (Obrazek 4) (Cisar, 2005; Hanik, 2014; Hanik & Lehnert, 2004; Schmidt, 2016).

Obrazek 2

Spojeni rukou pri odbiti obouruc spodem

Ly

(Kaplan, 1999, 22)
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Obrazek 3

Pripravny postoj pro odbiti obouruc spodem

(Cisaf, 2005, 54)

Obrazek 4

Odbiti obouruc spodem — misto kontaktu mice s predloktim

(Cisaf, 2005, 53)
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Jako nejcastéjsi chyby pfi odbiti Hanik a Foltyn (2021) uvadéji napf. nasazeni pazi mezi
stehny a pohyb proti mi¢i, kontakt mice se zdpéstim a ne predloktim, odbiti vedle téla
s ndprahem, nelplné zastaveni pohybu pred odbitim, pfilis Uzky postoj pti odbiti. Hanik (2014)
doplniuje propinani loktl az pfi kontaktu s micem, kontakt s micem vnéjsi hranou predlokti a
predcasné spojeni pazi. Zapletalova et al. (2007) jesté zminuji chyby jako napriklad Ze po odbiti
nenasleduje pohyb téla za micem — hrac déla krok dozadu, vystrkuje zadek, odskakuje dozadu a

podobné nebo Ze se pohyb paZi pred odbitim zrychluje.

2.2.3 Odbiti jednoruc vrchem

Odbiti jednoruc vrchem se ve volejbale vyuziva pro provedeni Uto¢ného Uderu a podani.
Podani je odbiti mice jednoru¢ do souperova pole a zahajuje kazdou rozehru. Jeho hlavnimi
Ulohami je dosadhnout pfimého bodu nebo znesnadnit soupefi rozvinuti Gtoku (dale
v podkapitole podani) (Hanik, 2014).

,Za utocny uder povazujeme kazdé odbiti mice do pole soupere. Nejcastéji se provadi ve
vyskoku uderem jednoruc” (Hanik & Foltyn, 2021, 176). Buchtel (2017) dodava, Ze cilem
utoc¢ného uder( je zisk bodu pro druZstvo, nebo znesnadnéni souperim vraceni mice zpét. Dle
Cisare (2005) i Zapletalové et al. (2007) jsou rlzné varianty smece hlavnimi, nejefektivnéjsimi a
nepouzivanéjsimi uto¢nymi udery.

Za klicové body techniky oznacuji Hanik a Foltyn (2021):

. poloha lukostrelce pti naprahu,

. dlouhy krok pravou pres patu,

. mocné zapazeni obou paZi pfed odrazem,
. dokrok levou pres sto¢enou Spicku,

. zdUraznéni prace zapésti.

Vychozi postoj je ovlivnén predchozi ¢innosti hrace (pfihravka, vybirani, odstoupeni od
sité...). Od této skutecnosti se odviji délka a smér rozbéhu. Vychozi postoj lze obecné
charakterizovat jako postoj uvolnény s mirnym predkrokem, lehkym predklonem a pazemi podél
téla. Prvni krok z tfikrokového rozbéhu je zakladem timingu (pti vysokych nahravkach byva
pomaly, pfi nizsich rychly). Zac¢ind mirnym predklonem, kdy se vaha prenese na predni pravou
nohu a leva se uvolni pro prvni krok. Hra¢ poté vykroci levou nohou smérem k mistu odrazu.
Druhym (brzdicim) krokem se rozbéh zrychluje. Koordinace pravé nohy a zasvihu pazi je stézejni.
Na zacatku kroku jsou paze mirné pred télem, v prabéhu kroku soucasné maximalné zapazuiji.

Trup se béhem zasvihu zacina predklanét a prava noha napinat, aby doslapla co nejdal. Dopad
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na zem probiha dlisledné pres patu, kontakt s podlozkou pokracuje smérem ke Spicce. Doslapem
pravé nohy zacind prevod pohybu dopfedu na pohyb nahoru. Tretim krokem se dostava leva
noha pred pravou a dokoncuje se natoceni trupu. PaZe zacinaji Svihat ze zapazeni smérem vpred.
Trup se zacina naprimovat a boky se dostavaji vpred. Leva noha doslapuje na zem pres predni
Cast chodidla, Sikmo k pravé (to napomahda dobrzdéni pohybu). Kolena se v pribéhu kroku
priblizuji k sobé, coZ je dlleZité pro odraz. Nohy jsou v momentu odrazu napnuté. Témér
napnuté paZe se dostavaji do polohy za hlavou. Z polohy za hlavou se Uderova paze (prava) se
ohyba v lokti a stahuje vzad. Ramena a boky jsou natoceny Sikmo ksiti. Spravny naprah
pripomina polohu lukostfelce. Neluderova paze (levd) zlstava nad hlavou (ukazuje na mic)

(Hanik, 2014; Hanik & Lehnert, 2004; Schmidt, 2016).

Jako nejcastéjsi chyby uvadéji Hanik a Foltyn (2021) nezatazeni lokte pti Uderu, kratky krok
pravou pres Spicku, posledni krok pres patu, nevyrazné stocenilevého chodidla pfi dorazu. Hanik

(2014) dodavaji uder s pokréenou pazi ¢i , tenisovy oblouk” pfi naprahu k uderu.

2.3 Systematika volejbalu

,Systematika je z obecného hlediska nauka o tvorbé systém(, usporadani a tridéni véci

a pojmu podle principu urcité soustavy” (Buchtel et al., 2011, 11).

Kaplan (1999), Buchtel et al. (2011) i dalsi autofi se shoduji na déleni systematiky volejbalu

na:

. herni ¢innosti jednotlivce,
) herni kombinace,
. herni systémy.

2.3.1 Herni ¢innosti jednotlivce

Ve starsich publikacich autofi déli herni ¢innosti jednotlivce na Uto¢né (podani, prihravka,
nahravka, Uto¢ny uder), Gtocné i obranné (blokovani) a obranné (vybirdni mice a vykryvani

hrace) (Kaplan & Buchtel, 1987; Sobotka, 1995).

Hanik a Vlach (2008) rozdélili individudIni herni ¢innosti na:

. herni ¢innosti s micem,

o podani,
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o pfihravka,
o nahravka,
o utocny uder,
o blokovani,
o vybirani,
. herni ¢innosti bez mice,
o pripravné pohyby na mistég,
o hernilokomoce,

o Upravy postoju.

2.3.1.1 Poddni

Podani z hlediska soucasného volejbalu neznamend pouze zahajeni rozehry, ale ,pini i
ukoly utoku a vyznamné se podili na zisku pfimych i nepfimych bodt“ (Kaplan, 1999, 11). Buchtel
et al. (2011) specifikuji dva hlavni Ukoly podani jako dosdhnout bodu pro vlastni druZstvo a
znemoznit soupefi presny prijem, ze kterého muizZe nahravac¢ podle svého uvaZzeni pouZit
jakykoliv druh nahravky. , Rozhodujicim faktorem ucinnosti jakéhokoliv druhu podani je jeho
rychlost a zkraceni ¢asu pfijimajicich hracd pro jakoukoliv ¢innost souvisejici s jeho prijmem*
(Buchtel, 2017, 117). Dle Buchtela (2005) je podani takticky umistovano napr. na hrace, o kterych
vime, Ze Spatné prihravaji, na hrace, ktery praveé vystridal, na smecare, ktery potrebuje pfipravu
na rozbéh pred smeci nebo do mist, odkud vbihd nahrdvac ze zadnich zén. Hanik (2014)
rozeznavaji vrchni rotované podani, smecované podani, plachtici podani ze stoje a plachtici

podani ve vyskoku.

2.3.1.2 Prihravka

,Prihravka je prvnim odbitim mice ve vlastnim poli (s vyjimkou té situace, kdy mic je
teCovan vlastnim blokem)“ (Buchtel, 2005, 53). Cilem pfihravky je ovladnuti mice a jeho
pfesmérovani na nahravace (Dearing, 2003). ,Pfesné provedeni pfihravky je rozhodujici herni
¢innost druzstva pro Uspésné zaloZeni Uto¢nych kombinaci vici soupeti“ (Sobotka, 1995, 20).
Kaplan (1999, 21) dodava, Ze ,kvalita prihravky ovliviiuje vybér Gtocénych kombinaci pfi reseni
hernich situaci“. Dle Hanika (2014, 138) plati ,,..., Ze o volbé a zplsobu provedeni pfihravky

rozhoduje predevsim rychlost leticiho mice”.

Kaplan (1999) uvadi, Ze hraci prihravku provadéji zplsobem:

. odbiti obouruc spodem,

. odbiti obouru¢ vrchem (zakladni popis u kapitoly nahravka).
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Provedeni pfihravky obouruc spodem (bagrem)

Zakladni postoj pfi pfrijimani odpovida technice odbiti bagrem. Vychozi pozice je
uvolnéna a klidna ve stfednim volejbalovém stifehu. Nohy jsou rozkrocené a vaha je na predni
Casti chodidel. PaZze jsou podél téla pokréené v loktech. Pfiprava na pfijem obsahuje i
uvédomélou poznavaci ¢innost, coz zahrnuje sledovani podavajiciho (vzdalenost za koncovou
presunech nachazi stale ve stejné vysi. V momentu Uderu do mice hrac udéla nizky poskok na
misté, ¢imzZ urovna postaveni a aktivizuje nervosvalovy systém. Dle zplisobu podani a vzdalenosti
od predpokladaného mista vybirani voli zplsob pohybu (prekroky, ukroky, béh). Po zvoleni
vhodného mista se ruce spoji. V. momentu pfijmu mic¢e dochazi k napinani nohou a napfimeni
trupu. Hrac¢ nastavuje paZe tak, aby mic letél na nahravace (Kaplan, 1999; Zapletalova et al.,

2007).

Hanik (2014) definuje tyto dalsi varianty techniky pfihravky u kterych se méni postaveni

nohou a natoceni trupu v zavislosti na charakteru podani:

. tésné vedle téla, kdy se od odbiti pred télem lisi postojem a mistem kontaktu
s micem;
. pred télem v ukroku, kdy hrac¢ ukroci (pravou) do strany a pokrdéi ji, posune trup

doprava a mi¢ odehrava témér nad ukrocenou nohou;

. vedle téla v ukroku, kdy hrac¢ ukroci (pravou) do strany a pokréi ji, posune trup
doprava a ke kontaktu s micem dochazi vedle téla (také vpravo);

. s rotaci trupu ve fixovaném postoji, kdy hrac¢ ukroci (pravou) do strany a pokréi ji,
trup posouva vpravo, smérem nad ukrocenou nohu a do odbiti se zapoji rotace
trupu i pohyb pazi;

. s rotaci kolem nesouhlasné nohy, pricemz se tato varianta vyuZziva v situaci, kdy se

hrac nestihne dostat k mici nebo leti vysoko, trup rotuje a paze se staceji mimo osu

téla;
. ve dfepu Unozném;
. v kleku na jedno koleno;
. v padu stranou;
. pres rameno nebo zady ve sméru odbiti, kdy hra¢ dobiha mic zady k siti.
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2.3.1.3 Nahrdvka

,Nahravka je odbiti mice leticiho od spoluhrace (druhé odbiti mice ve vlastnim poli) na
dalsiho spoluhréace s cilem umoznit mu provést Utocny uder” (Buchtel et al., 2011, 16). Matéj
(1991) povaZuje odbiti obéma vrchem za zdkladni stavebni kdmen volejbalu (zejména u
zacatecnik(). Mi¢ by nemél po odbiti rotovat (Hanik & Valach, 2008). Ve vyspélejsi formeé
volejbalu nahravku provadi specialista — nahravac a nejcastéji vyuziva odbiti prsty, v pripadech,
kdy to situace neumoznuje se k nahravce vyuZivaji i jiné zplsoby odbiti (Hanik, 2014). Cisar
(2005) uvadi déleni nahravky na odbiti obouru¢ vrchem, odbiti obouru¢ vrchem ve vyskoku a

odbiti obouruc¢ vrchem za hlavu (vzad).

2.3.1.4 Utoény uder

,Uto¢ny uder je odbiti mi¢e do pole soupefe béhem rozehry” (Kaplan, 1999, 35). Cilem
utocného uderu je znemoznit soupefi udrzet mi¢ ve hie (Buchtel & Kaplan, 1987). Dle Coaching
youth volleyball (1997) tym s lepSim Utokem ziska snadnéji body. Provadi se obvykle z tfetiho
odbiti po nahravce (Cisaf, 2005). Technika smece je velmi narocna a jeji osvojeni a zvladnuti
vyZaduje dlouhy nacvik (Zapletalova, 2000). Dearing (2003) hodnoti jako nejtézsi ¢ast celého

Utoku nacasovani.

2.3.1.5 Blok

Hanik a Foltyn (2021, 196) uvadéji, ze ,blok je prvni obranna linie s cilem ... zmensit
prostor Utocnikovi k preletu mice nebo donutit Utocnika chybovat iderem do autu”. ,,Bloky maji
vytvofit urcitou zabranu nad siti, kterd zamezi preletu prudce smecovanych mic¢l do
dohodnutého prostoru za blokem” (Cisaf, 2005, 111). ,Blokovani je ve volejbale provadéno
obvykle jednim nebo dvéma hraci, na vyssi vykonnostni Urovni se na bloku podileji i tfi hraci“
(Voralek, 2010, 18). Miller (2005) konstatuje, Ze blok mUzZe zakryt slabou obranu nebo zménit

zpUsob Utoku soupere.

2.3.1.6 \Vybirani

»,Za vybirani povazujeme kazdé odbiti mi¢e po utoku ¢i bloku soupere” (Hanik, 2014).
,MilzZe tedy byt prvnim, druhym, tfetim i ¢tvrtym (v pripadé tece blokem) odbitim v poli“
(Buchtel, 2005, 61). Buchtel (2017, 131) specifikuje”..., Ze 85 % micl preleti od soupere pres sit

a vyzaduje zasah v poli“.

Techniky vybirani dle Hanika (2014):
. vybirani bagrem,

. vybirani vrchnim odbitim,
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. vybirani jinymi ¢astmi téla,
. padové techniky,

o preval,

o ,rybicka“,

o ,placka“.

Pro Uspésnou akci je tfeba zvolit spravny postoj a vyhodnoceni, jakym zplisobem by mohla
Utocna akce soupere vypadat (na zakladé nahravky). Na zakladé toho se hrac presouva do mista
pro vybirdni a zaujima postoj. V momentu uUderu soupefe do mice provadi vybirajici hrac

aktivaéni poskok a ocekdva mic (Hanik, 2014).

Provedeni vybirani bagrem

Poloha pazi musi byt takova, aby byl mi¢ vybran do vlastni poloviny htisté. Cely pohyb je
spise tlumivy. Pokud Uto¢ny uder sméfuje pred hrace, dojde k ohnuti v loktech. Je Zadouci dat
mici zpétnou rotaci. Z hlediska charakteru Uto¢ného Uderu soupere a dalSich vlastnosti, které
mic¢ uderem ziska, se v zavislosti na tom méni poloha téla pfi vybirani. Napriklad, pfi dderu do
zadni ¢asti hristé, dochazi k napfimovani trupu a vybirani nad horni polovinou téla. V pfipadé, ze
mic leti tésné vedle hrace, dochazi k rotaci trupu a vybirani vedle téla. Dalsi moznosti je klek na

jedno koleno. V ptipadé, Ze mic leti dopfedu pred hrace, je nutné predklonéni (Hanik, 2014).

Provedeni vybiranim vrchnim odbitim

PFi vybirani jsou prsty vice napnuté a zpevnéné nez pfi nahravce. Dochazi k vyraznéjsimu
zapojeni dlani nez pfi nahrdvce, jelikoZ je nutné mici odebrat energii. Trup je naptimen a nohy
pokréené. V pripadé prudkého uderu lze vyuzit techniku tzv. ,kaplicky” (Hanik, 2014).

V nékterych pripadech, jako napfiklad velmi prudkého uderu lze z vybirani vrchnim odbiti
prejit do padu vzad. Hra¢ doseda po vybirani na paty, zhoupne se po vyhrbenych zadech az na

lopatky a nékdy se pretoci kotoulem zpét do stiehu (Buchtel & Ejem, 1981).

Vybirani jinymi ¢astmi téla

,Vyskyt rGznych hernich situaci je v odbijené tak pestry, Ze dochazi i k naprosto
neobvyklym zplsobtim odbiti. Byva to zejména, kdyZ jsou akce soupere, nebo odrazeny mic pfilis
rychlé, nebo kdy? jsou paze zaméstnany jinou ¢innosti (dopad)” (Sobotka, 1995, 59). CVS (2021,

17) specifikuje, Ze ,,odbiti je jakykoliv dotek hrace s micem ve hie“.
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Padové techniky

Ve hte se nékdy vyskytnou situace, kdy mic leti ve vétsi vzdalenosti od hrace a ten pak
nestiha zareagovat vyse zminénymi zpUsoby. Musi proto vyuZzit jednu z padovych technik, kdy
hrac z volejbalového stfehu vykracuje nebo skace a provadi jeden z pad(, ve kterém vybira mic
(Buchtel & Ejem, 1981).

Preval je jediny zpUsob padu, ktery umoznuje okamzity navrat do zakladniho postoje.
Pokud hrac vybira mic vpravo, udéla krok smérem k mici a pada. Pravé koleno vtaci dovnitf a
odrazi mic zavienou dlani. Po Uderu hrac sklouzne na hrané dlané a celé télo klesa. Nasleduje
preval pres levou stranu zad a levou paZi se hrac¢ podpira a vraci se zpét do vychozi pozice
(zapletalova et al., 2007).

Rybicka se odlisuje od ostatnich technik tim, Ze zac¢ina silnym odrazem. Hrac bézi smérem
k mici a pred poslednim krokem snizi tézisté a zapazi. Pokud bude mi¢ odbijet pravou, odrazi se
z levé nohy. Vykopava pravou nohu smérem nahoru, coZz mu umozni dostat se do horizontalni
polohy. Mi¢ odbiji hfbetem ruky (nebo obéma rukama bagrem). Po odbiti pfichazi do kontaktu
s podlozkou nejdrive ruce, poté postupné celé télo. Pohyb dozniva skluzem (Zapletalova et al.,
2007).

Placka se uziva v hernich situacich, kdy neni ¢as na jinou reakci. Hrac si pfi padu leha na

zem s natazenou rukou, kdy mi¢ odbije hfbetem ruky (Hanik, 2014).

2.3.1.7 Vykryvani

,D0 herni cinnosti jednotlivce — vykryvani zarazujeme pohyb hrace a zaujmuti
odpovidajiciho (nejvyhodnéjsiho) postoje i postaveni vramci celého druistva, kterym se
vytvareji predpoklady pro uspésné reseni vzniklé herni situace” (Buchtel et al., 2011, 19) ,Z
technického hlediska jde o v€asné premisténi hrace do potiebného prostoru, zaujeti nizkého

postoje a soustfedéni pozornosti i na pfipadny zasah odbiti micem*” (Buchtel & Ejem, 1981, 141).

Buchtel et al. (2011) uvadéji déleni vykryvani na:

. vykryvani vlastniho bloku;

. vykryvani vlastniho smecare;

. vykryvani spoluhrace, ktery vybral mi¢ od soupere;

. vykryvani prostoru ve vlastnim poli, vzhledem k druhu herni kombinace.
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Provedeni vykryvani vliastniho bloku
,Vykryti vlastniho bloku je herni ¢innosti, pfi které se hrac¢ snazi odhadnout, kam bude
odrazeny mi¢ od bloku smérovat. Rozhodujici pro Uspésnost jeho zakroku se ukazala rychlost

premisténi” (Sobotka, 1995, 63).

Vykryvani vlastniho smecare
Vzhledem ke kvalité a vysce blok(l soupere se jedna o obtizné&jsi ukol nez vykryti bloku.

Mic se odrazi rychleji. Vétsinou vykryti smecare provadi vice hraca (Sobotka, 1995).

Vykryvani spoluhrace
Jde o vykryti spoluhrace v pripadé jakéhokoliv zpracovani mice, které neni idedlni.

Uspésnost kryti souvisi se zkusenostmi a predvidanim (Sobotka, 1995).

Vykryvani ve vlastnim poli
Pfi hie se stava, Ze v nékterych postavenich je nedostatecné pokryt hraci cely prostor
hristé. Vykryti v takovych situacich provadi nejblize stojici hra¢ nebo pdlar. Nékdy je nutné

prekonat velké vzdalenosti (Sobotka, 1995).
2.3.2 Herni kombinace

,Pokud z ¢innosti celého tymu vyjmeme pouze urcitou skupinu hrach (dva az pét), ktefi
spolupracuji pfi reSeni dané herni situace, ziskdvame Sirsi spektrum skupinovych cinnosti =

hernich kombinaci“ (Hanik, 2014, 24).

Herni kombinace rozdélujeme dle Buchtela (2005) na:

. kombinace plnici pfevazné ukoly utoku,
o herni kombinace bez signalu,
o herni kombinace se signalem,
. herni kombinace plnici Gkol obrany a utoku,
. herni kombinace plnici prevazné ukol obrany,
o postaveni proti ito¢nému uderu soupere,

o postaveni pfi vykryvani vlastniho smecare.
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Kombinace plnici pfevazné tkoly utoku

Déli se na herni kombinace bez signdlu a se signalem. Herni kombinace bez signalu
zahajuje prihravka (obvykle ze zén 3 a 2), nasleduje vysoka nebo vyssi nahravka a Utoc¢ny uder.
Tato kombinace se uziva zejména u druzstev nizsi vykonnosti nebo u druzstev vyssi vykonnosti
v pripadé, Ze prihravka nebyla presna a nahrava¢ nema moznost nahravat se signalem. Herni
kombinace se signalem se naopak vyznacuji dohodnutym druhem nahravky na signal. K signalim
dochazi spiSe v pripadech, druzstvo hraje s vbihajicim nahravacem. Po presné prihravce muze
nahravac nahrat na zakladé signalu hraci, ktery Utocny uder vede na mista, kde to souper neceka,

vvvvvv

kombinaci se signalem (Buchtel, 2005).

Kombinace plnici pfevainé ukoly obrany a utoku

Ukolem téchto hernich kombinaci je eliminovat Uspé$nost Gtoku soupefe a vytvofit dobré
podminky pro zaloZeni Uspésného vlastniho Utoku. Zasadni je pfesny prijem podani, aby bylo
dale mozné vytvorit kvalitni Utok. To souvisi s postavenim a rozmisténim hracl, vzhledem
k tomu, jakou maji funkci (Buchtel, 2005).

Vzhledem zaméreni prace na odbiti obouru¢ spodem zminuji postaveni, které Buchtel
(2005) rozeznava:

Postaveni 5-1: V tomto postaveni pfijima 5 hracl. Nebere se ohled na to, kde stoji nebo
odkud nahravac vbiha.

Postaveni 4-2: V tomto postaveni prijimaji 4 hraci, ktefi stoji v plQlkruhu. Na zakladé
podani (kratké, prudké, dlouhé) se méni tvar pllkruhu méni.

Postaveni 3-3: V tomto postaveni pfijima podani hrac libero a dalsi dva hraci (obvykle
smecafi).

Postaveni 2-4: Vtomto postaveni prijima libero a smecaf. Tato varianta je vyuZivana

zejména ve vrcholovém volejbale.

Kombinace plnici pfevainé tikol obrany

Postaveni hraca v poli pfi utocném uderu soupere se odviji od postaveni blok(. Kvalitné a
kompaktné postaveny blok (jednoblok, dvojblok, trojblok) vymezi prostor kam v poli nemuze
spadnout prudky mic. Hraci v poli dle toho upravi své postaveni. Postaveni pfi vykryvani
vlastniho smecare zaleZi na schopnostech smecare a kvalité bloku soupere. Na zakladé toho po

uderu vznikaji situace, kdy vykryvajici hrac zasahuje nebo nezasahuje do hry (Buchtel, 2005).
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2.3.3 Herni systémy

,Herni systém pojimame jako organizaci vlastni hry v ndvaznosti na hru soupere,
s ur¢enim hernich funkci hrac, rozestaveni a pokyny pro reseni duleZitych situaci (Hanik, 2014,
22). Zapletalova et al. (2007, 10) zduraznuji, Ze ,herni systém musi zabezpedit Uc¢innou hru
druzZstva ve vsech Sesti rotacich po vlastnim podani a po podani soupere”. , Ve volejbale plni

herni systémy soucasné ukoly obrany a utoku” (Buchtel, 2005, 151).

Kaplan (1999) déli herni systémy podle poctu nahravaci na:

. kazdy stfedni predni hra¢ nahravacem (0-6),
. se tfemi nahravaci (3-3),

. se dvéma nahravaci (4-2),

. s jednim nahravacem (5-1).

Kazdy stfedni hrac nahravacem
Tento systém se vyuziva pro vSestrannou pfipravu hracd ve skolni TV, u zacateéniku nebo
v rekreacnim volejbale. V praxi to znamen3, Ze kazdy hrac, ktery stoji v zéné 3 je nahravacem

(Kaplan, 1999).

Se tfemi nahravaci
Nahravaci stoji mezi smecafi tzn. kazdy smecaf ma svého nahrdvace. V soucasnosti se

tento systém jiz nevyuziva (Buchtel & Kaplan, 1987).

Se dvéma nahravaci

Pi vyuzivani systému se dvéma nahravadi tvori druzstvo dva smecafi, blokati a nahravaci.
Systém umoznuje dvé varianty zadkladniho postaveni. V prvni varianté stoji nahravac v zoné 3
pred smecafem, v druhé v z6né 5 za smecafem. V prlbéhu hry dochazi k pfemistovani hracud a

vbihani nahravace (Buchtel & Kaplan, 1987; Zapletalova et al., 2007).

S jednim nahravacem

V systému s jednim nahravacem nahrdvac realizuje vétsSinu nahravek. V druZstvu se pfi
tomto systému dale nachazi dva blokafi, dva smecafi a jeden diagonalni hrac¢. V postaveni
druzstva se pak praktikuji dvé moznosti, a to postaveni nahravace pred nebo za smecarem.

V kazdém z téchto postaveni se druzstvo dostava do Sesti dalSich variant (Kaplan, 1999).
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2.4 Specializace hracua

,Herni systém je urcen slozenim hracl podle specializace a funkci” (Buchtel et al., 2011,

10).
. nahravac,
. smecar,
. blokar,
. diagonalini hrac (univerzal),
° libero.
Nahravac

Nahravac urcuje druh signalu a je tvircem hry. Na post nahravace jsou kladeny vysoké
naroky z hlediska fyzickych dispozic a kondice. Mél by byt dostatecné vysoky (néktera druzstva
maji nahravace, ktefi nedosahuji vysokého vzrlistu, ale dokazou svou vysku kompenzovat
vysokymi kvalitami v jinych oblastech). Déle je Zadouci vysoky stupen lokomocni a reakcni
rychlosti, pohybové koordinace a celkové vytrvalosti. Také mentalni schopnost hrace zvladnout
druhy mic, ovladnout jeho vysku a rychlost a dlsledné jej nasmérovat na konkrétni misto je

nezbytna (Buchtel et al., 2011; Miller, 2005).

Smecaf

Smecar nejcastéji hraje v zoné 4 musi ovladat vétsinu variant Uto¢ného Uderu (smec
z dlouhé i zkracené vystielené nahravky atd.). Zaroven musi byt schopny smecovat i z nahravek
z pole nebo z doskoku. Také blokuje v zéné 4, popiipadé musi byt schopny se rychle pfesunout
a tvorit dvojblok/trojblok na stfedu s blokafem. Na smecare jsou také kladeny vysoké naroky pfi
vybirani. V postaveni u sité vybira mie v zoné 2 a ulivky. V zadnim postaveni je nejcastéji v zoné
5 a 6 a mél by byt schopen vybrat prudké smece. Pfi ptijmu ve vrcholovém volejbale nejcastéji

pfijimaji smecafi a libero, proto by mél smecar ovladat kvalitni prijem (Buchtel et al., 2011).

Blokat

Funkce blokare je naroc¢na na vysku (muzi nad 200 cm, Zeny nad 190 cm). Vyska je
stéZejni kvali pouzivani rychlych druh( nahravek, kdy se blokaf pfemistuje na posledni chvili a
nemusi stihnout dokonaly vyskok. Blokar je stéZzejnim hracem obrany, kdy blokuje po celé délce
sité. Na stredu blokuje ulivky a rychliky. Musi zvladat rychlé presuny do krajnich zén, kde tvori

dvojblok. Obrany v poli se nezucastnuje, obvykle ho stfida libero (Buchtel et al., 2011).
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Diagonalni hrac

Diagonalni hrac obvykle smecuje nejcastéji ze vSech hracl. Musi stejné jako smecar
ovladat vSechny Utocné udery véetné doskoku. Hraje nejcastéji vzadu v zéné 1 a prebihd do 5 a
6. Vétsinou se diagonalni hra¢ neudcastni prijmu. Na siti musi byt schopen zaloZit
dvojblok/trojblok, zaroveri také zvladnout dvojblok s blokafem na stfedu. Vybird v zéné 1 nebo

u sité, pokud se neucastni bloku (Buchtel et al., 2011).

Libero

Hlavni Ulohou libera je dat dostatecnou kvalitu pfijmu podani, ale vétsina teamu libero
vyuziva nejen v prihravkach, ale i v obrané (Rentero, Jodo, & Moreno, 2015). Pravé v obrané je
libero hlavnim organizatorem cinnosti. Libero mize stfidat jakéhokoli hrace v zadni fadé,
nejcastéji je to ale blokaf. Nesmi hrat jako hrac¢ predni fady, nahravat vrchem obouruc (z
Uutocného pasma) a podavat. Stridani libera neni nijak omezeno ani nikam zapisovano. Muze
stridat kdykoliv pfi preruseni hry. Z hlediska fyzického musi byt hrac libera obratny, rychly a byt
v dobré kondici. SnaZi se vidy pfijmout on, aby se ostatni hraci mohli vénovat svym ukollm.
V pfipadé, Ze pfijimal nahrava¢, mél by nahrat libero. Libero vétSinou plisobi v z6né 5 nebo 6,

protozZe tyto zony jsou nejzatézovanéjsi Utocnymi udery (Cisaf, 2005).

2.5 Veékové kategorie ve volejbale

Dle Millera (2005) je asi ve 12 letech vétsSina déti dostatecné zrald v motorickém a
télesném vyvoji, aby zvladla zékladni volejbalové dovednosti. Bompa a Carrera (2015) uvadéji,

Ze vhodny vék zahajeni tréninku volejbalu je 10-12 let.

Dle CVS (2022) jsou vékové kategorie nasledujici:

. Mladsi zaci/zakyné (U14) - (1.1.2010 a mladsi),
. Zaci/zakyné (U16) — (1.1.2008 a mladsi),

. Lvicata (U18) —(1.1.2006 a mladsi),

. Kadeti/kadetky (U20) — (1.1.2004 a mladsi),

. Juniofi/juniorky (U22) — (1.1.2002 a mladsi).
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2.6 Minivolejbal

Minivolejbal je podobny klasickému volejbalu. Mladsi hraci se obvykle vénuji pravé
minivolejbalu, nez zacnou hrat klasicky volejbal (Humphrey & Yow, 2002). Minivolejbal
poskytuje malym hra¢tim zakladni stavebni kameny pro rozvoj budouciho kvalitniho volejbalisty.
Zakladni herni dovednosti a herni vzorce je vhodné détem zprostfedkovat pravé skrze
minivolejbal, ktery je volejbalové specificky diky prostoru, ¢asu, cili, spoluhraédim a protihracim

(Papageorgiou, Spitzley, & Christ, 2002).
2.6.1 Druhy minivolejbalu

V jednotlivych kategoriich minivolejbalu jsou pravidla upravena s ohledem na vék a
schopnosti déti. Herni ¢innosti neimérné véku jako jsou napf. podani shora, smec a blok vedou
k ¢astym prerusenim hry, ke zkraceni délky rozehry a sniZeni intenzity hry (Papageorgiou &
Czimek, 2015). V jednotlivych kategoriich minivolejbalu se liSi rozméry hristé, vyska sité, cas,
vaha volejbalového mice a dalsi.

Zluty minivolejbal je pro déti ve véku 6-7 let. Podani se provadi hodem. V pribéhu hry
hraci mic chytaji a hazeji. Druzstvo mohou tvofit maximalné 3 hradi (jeden je nahradnik). Mlze
se hrat jeden na jednoho, nebo dva na dva (ve varianté dva na dva se rozehry musi zi¢astnit oba
spoluhraci).

OranZovy minivolejbal je pro déti ve véku 7-9 let. Podani se provadi vrchnim zplsobem
jednoruc¢ nebo prsty. V prabéhu hry hraci mi¢ chytaji a po vlastnim nadhozu obijeji prsty na
spoluhrace a pres sit. Druzstvo mohou tvorit maximalné 3 hraci (jeden je ndhradnik). Mdze hrat
jeden na jednoho, nebo dva na dva (ve varianté dva na dva se rozehry musi zucastnit oba
spoluhraci).

Cerveny minivolejbal je pro déti ve véku 8-10 let a druZstvo tvoii 3 hraci (2 na hristia 1
nahradnik). Zeleny minivolejbal je pro déti ve véku 9-11 let a druzstvo tvofi 4 hraci (3 na hristia
1 nahradnik). Pravidla pro c¢erveny a zeleny minivolejbal jsou shodnda. Podani Ize provadét
vrchnim odbitim obouru¢ nebo spodnim odbitim jednoruc. V pribéhu hry mze hrat hrac
jednou nebo dvakrat nad sebe a nasledné pres sit. Rozehry se musi zicastnit dva spoluhradi. Pfi
tretim kontaktu s mi¢em neni hrat nad sebe povoleno, mi¢ se musi ihned prehrat. Hrac¢i mohou
odbijet i jednoruc¢ vrchem ptes sit.

Modry minivolejbal je pro déti ve véku 10-12 let. Tato vékova kategorie zahrnuje modry
minivolejbal i volejbal v kategorii mladsi Zaci. Druzstvo tvori maximalné 4 hraci (3 na htistia 1
nahradnik). Lze vyuZzivat vSechny herni ¢innosti. Mi¢ nesmi byt hozen, ale odbit. Minimalni pocet

odbiti na jedné strané jsou dvé, maximalni pocet jsou ti (Buchtel, 2017).
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2.7 Sportovni trénink

,Sportovni trénink Ize charakterizovat jako dlouhodoby, systémové fizeny proces pfipravy
sportovce prioritné zaméreny na zvySovani sportovni vykonnosti ve zvolené sportovni discipliné”
(Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001, 5). Hohmann, Lames a Letzelter (2010, 16) definuji, Ze
Ltrénink je planovita a systematicka realizace opatieni (obsah tréninku a tréninkové metody)
vedoucich k trvalému dosazeni cild (tréninkové cile) ve sportu a prostrednictvim sportu”. Dle
Lehnerta, Novosada, Neulse, Langera a Botka (2010, 6) ,,pojem sportovni trénink vyjadfuje snahu
pUsobit na organismus sportovce v ramci stanovenych cil(l. Zatsiorsky a Kraemer (2006) uvadéji,
Ze hlavnim cilem tréninku je vyvolani specifickych adaptaci, aby se zvysila sportovni vykonnost.
Trénink je prospésny pouze tak dlouho, dokud télu umozZnuje se adaptovat na stres zplsobeny
namahou, protoze pokud stres neni dostatecny, k adaptaci nedochazi (Blumenstein, Lidor, &

Tenenbaum, 2007).
2.7.1 SloZky sportovniho tréninku

,Sportovni vykon je obvykle determinovan vétsim mnozstvim faktord. Tato skutecnost se
odrdzi v potfebé rozvijet a zdokonalovat rizné stranky osobnosti sportovce” (Lehnert et al.,
2001, 15). Slozkami sportovniho tréninku jsou kondiéni pfiprava, technicka pfiprava, takticka
pfiprava a psychologicka pfiprava (Jansa a Dovalil, 2009; Blumenstein el al., 2007; Lehnert et al.,

2001).

2.7.1.1 Kondicni

Kondi¢ni pfiprava je nutnd podminka pro dosazeni kvalitnich vysledk(i ve vSech
sportovnich odvétvich (Jebavy, Kovarova, & Hordcic, 2019). Lehnert et al. (2001) charakterizuji
kondi¢ni pripravu jako slozku ,..zaméfenou na vyvolani adaptacnich zmén vedoucich
k zvysovani kondice...“. ,Kondi¢ni priprava vytvari zaklad pro vykon.... Jejim hlavnim tkolem je
vytvorit Siroky pohybovy fond, ze kterého budou pozdéji vychazet specidlni dovednosti, jez

sportovec potrebuje” (Peric, 2012, 67).

V radmci této pripravy je ovliviiovano pét zakladnich pohybovych schopnosti (Jebavy et al.,

2019; Lehnert et al., 2010; Peric, 2012):

. sila,
) vytrvalost,
) rychlost,
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) koordinace,

. pohyblivost/flexibilita.

,Ovliviiovani jednotlivych pohybovych schopnosti nepredstavuje ve sportovnim tréninku
izolovany celek. Naopak je vyrazem slozitych vztah( a vazeb v lidském organismu, které se

dotykaji strukturdlnich, funkcnich a psychickych viastnosti“ (Jansa a Dovalil, 2009, 168).

2.7.1.2 Technickad

,Technickou pripravou sportovce (podstatou je motorické uceni) oznaCujeme proces
osvojovani pohybovych dovednosti“ (Fromel, Lehnert, & Novosad, 1998, 11). Lehnert et al.
(2001) jesté dodavaji, Ze technickd priprava je zamérena na zdokonalovani, stabilizaci,
eventualné rozvoj variability dovednosti. ,,Za dovednosti se pokladaji ziskané predpoklady
sportovce Ucelné, ucinné (efektivné) a Usporné resit pohybové ukoly dané specializace” (Dovalil,
2012, 171).

Pohybové dovednosti Ize délit na oteviené a uzaviené. Oteviené probihaji v prostredi,
které je variabilni, nestabilni a nepredvidatelné (pravé kolektivni hry). Uzaviené probihaji

naopak v prostredi, které je stale, neménné a predvidatelné (bowling) (Mékota & Cuberek,

2007).

K hlavnim dkoldim technické pfipravy Lehnert et al. (2001) fadi:

Osvojeni a zdokonaleni Sirokého spektra pohybovych dovednosti v souvislosti

s rozvojem koordinacnich schopnosti.

. Osvojeni sportovni techniky.
. Vytvoreni optimalniho stylu sportovce.
. Vytvofeni predpokladd pro optimdlni realizaci sportovnich dovednosti

v podminkach soutézi.

Dovalil (2008) rozdéluje technickou pripravu na faze:

) nacviku,
. zdokonalovani,
° stabilizace.

Faze nacviku se tyka zejména sportovcl zacatecnika Ci déti a zabyva se zakladni technikou
dovednosti a nacvi¢ovanim techniky v pfiznivych podminkach. Pfi ndcviku dané cinnosti lze

vyuzit nékolik variant: nacvicovany pohyb provadét v celku a s chybami nebo v celku ve
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zjednodusenych podminkach (postupy komplexni) ¢i vyuzit postup analyticko-synteticky a
nacvicovat pohyb po ¢astech (Dovalil, 2008).

Faze zdokonalovani upevniuje a zlepsuje provedeni pohybu. Dochazi k spojovani jednotlivych
Casti pohybu v celek a postupné propojovani techniky s kondi¢nimi pozadavky. Pti opakovani
pohybl ¢i cviceni se formuji a zpevnuji neurofyziologické struktury podminénych spojeni.
V dusledku zatéZovani (které se v této fazi uplatnuje) se technika stava odolnéjsi vici vnéjsim i
vhnitfnim vlivim (Dovalil, 2008).

Faze stabilizace miti ke zpevnéni a stabilizaci techniky. Podstata je v automatizaci (mensi
zatéz fizeni), coz umozni sportovci vénovat se i dalsim faktorim napr. v zdpase a dava prostor
prizplisobovani techniky okolnostem. Stabilizace pohybu sméfruje k propojeni techniky i

s ostatnimi slozkami sportovniho tréninku (taktikou, kondici a psychikou) (Dovalil, 2008).

2.7.1.3 Takticka

, Takticka priprava je slozka sportovniho tréninku, jejimz Ukolem je naucit sportovce vést
promysleny a ucinny sportovni boj v konkrétnich podminkach” (Dovalil, 2008, 234). Dle Jansy,
Dovalila et al. (2009, 176) ,,vychazi z riznorodé proménlivosti sportovniho boje a z ni vyplyvajici
nutnosti rychle vybirat optimalni feseni a realizovat ho ¢asto ve velmi kratkém casovém useku®.
,Uroveri taktické stranky sportovniho vykonu je vyrazné spjata s Urovni dusevniho vyvoje a je
podminéna propojenim teoretické a praktické cinnosti. Pfedem promysleny plan zplsobu
sportovniho soupereni...vedouci ke splnéni vytyceného cile (tim je nejCastéji vitezstvi) nazyvame
strategii” (Lehnert et al., 2001, 21).

Dovalil (2012) rozlisuje taktiku jednotlivce, skupiny a teamu. Uvadi, Ze zdkladem taktiky

v teamu je spoluprace vsech hracu pfi reseni situace. V kolektivnich sportech to mize byt napf.

zakladani utoku.

Faze taktického jednani dle Dovalila (2012) a také dle Lehnerta et al. (2001):

. vnimani a analyza,

. myslenkové feseni,

. pohybové feseni.
Strategie

Strategie je predem promysleny plan, ktery ma vést k nejlepsimu ocekavanému vysledku.
Taktika dale tento plan/strategii rozpracovava. Strategie udava ,ramec” rozhodovani. Jde o

pfedem naucené feseni. (Dovalil, 2012).
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2.7.1.4 Psychologicka

Dle Jansy, Dovalila et al. (2009, 178) se psychologicka ptiprava ,,....zaméfuje na vytvareni
optimalnich podminek psychickych predpoklad(, na nichZ bezprostfedné zavisi realizace
sportovniho vykonu®. Peri¢ a Dovalil (2010) specifikuji cil psychologické ptipravy sportovce jako
vytvareni optimalnich psychickych predpokladl a dopliuji, Ze se na ni miZze mimo trenéra
podilet i psycholog. Mimo rozvoj psychologickych faktor(, které ovliviiuji sportovni vykon muze
psychologicka pfiprava zacilit i na osobni vlastnosti sportovcl (sebeucta, moralni hodnoty...)
(Elliott, 1998).

Psychologickou pfipravu lze z hlediska ¢asového délit na kratkodobou a dlouhodobou.
Kratkodobda psychologicka priprava obvykle trva nékolik tydnu a je specificky zamérena na
dosazeni nejlepsi formy k uréitému datu. Dlouhodoba psychologicka pfiprava je soucasti kazdé
tréninkové jednotky a podili se na formovani osobnosti sportovce (Jansa & Dovalil, 2009; Lehnert

et al., 2001).

2.7.2 Motorické uceni

Motorické uceni je soubor procesli spojenych s tréninkem a zkuSenostmi vedoucich
k relativné trvalym zménam v oblasti pohybovych dovednosti (Schmidt, Lee, Winstein, Wulf, &
Zelaznik, 2019). Dle Dovalila (2012, 73) ,motorické uceni vychazi ze znalosti fizeni a regulace
lidského pohybu a jeho koordinace i SirSich psychologickych a fyziologickych poznatkd“.
,Nervova soustava pfrijima, zpracovava a uchovava informace z vnéjsiho i vnitfniho prostredi a
podle potifeby sméfuje informace k provedeni prislusné pohybové cinnosti“ (Dovalil &
Chalupeckd, 2008, 12). ,Podminkou osvojeni urcité pohybové dovednosti je mnohonasobné
opakovani, procvi¢ovani pohybového aktu celého nebo jeho c¢asti“ (Mékota & Cuberek, 2007,

21).

Peric a Dovalil (2010) specifikuji Sest zakladnich krok(, které mohou v procesu

motorického uceni predstavovat postupné cile:

. predstaveni dovednosti,

. demonstrace a kratké vysvétleni podstaty dovednosti,
. zacatky nacviku dovednosti,

. zpétna vazba pro korekci chyb,

. procvi¢ovani a zdokonalovani,

. opakovani k dokonalosti.
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2.7.2.1 Faze motorického uceni

Proces motorického uceni probiha dle Bélky et al. (2021) ve Ctyrech fazich:

e generalizace,
e diferenciace,
e automatizace,

e tvoriva koordinace.

Generalizace

Ve fazi generalizace dochazi k sezndmeni s novou pohybovou aktivitou. Motoricky projev
pfi nacviku je méné koordinovany a doprovazi jej mnoho nadbytecnych pohybu. Realizace nové
dovednosti vyzaduje vysokou mentalni aktivitu jedince. Opakovanim se rozviji pohybova pamét

a jedinec si vytvari vlastni zplsob Feseni pohybového ukolu (Bélka et al., 2021; Hajek, 2012).

Diferenciace

Ve fazi diferenciace dochazi k upevnovani dovednosti diky stalému opakovani. Kvalita
pohybu se zlepsuje a ubyva pocatecnich nepresnosti. Je dllezité jedinci poskytnout zpétnou
vazbu, aby si nezacal fixovat chyby v technice. Vlastni zplsob feseni pohybového ukolu se

individualizuje a zdokonaluje (Bélka et al., 2021; Hajek, 2012).

Automatizace
Ve fazi automatizace dochazi k dalSimu zdokonalovani pohybovych dovednosti.
Dovednost by méla byt v této fazi zaclenovana do soustav dalSich dovednosti. Zrakova kontrola

jedince je Zadna nebo minimalni. Pohyb je vice ekonomicky a koordinovany (Vilimova, 2009).

Tvofiva koordinace

Ke Ctvrté fazi nemusi dojit vidy. Je charakteristicka provedenim pohybové dovednosti
na velmi vysoké Urovni a predchazi ji dlouhodoby trénink. Jedinec dokdze dovednosti vyuzit
v proménlivych podminkach utkani. DokaZe predvidat vyvoj jednotlivych hernich situaci a

kreativné je resit (Bélka et al., 2021).

2.7.3 Sportovni trénink u déti

Podstatou tréninku déti neni davkovani zatéze. Podstata spociva predevsim v nacviku a
rozvoji pohybovych dovednosti a schopnosti. Zdkladem by mélo byt, kolik dovednosti a v jaké

kvalité jsou schopny zvladnout (Peri¢, 2012). Je dlilezité, aby si maly sportovci rozvinuly nejdrive
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zakladni dovednosti (b&hani, hazeni, chytani...), které jim pomohou stat se dobrymi atlety, nez
zacnou trénovat néjaky konkrétni sport (Bompa, 2000; Sumich, 2013). Déti by mélo sportovani
bavit a tésit, proto by mél byt sportovni trénink déti zamérovan na prozitek, radost z pohybu a
kamaradstvi (Peri¢, 2012). Jansa a Dovalil (2009) doplnuji, Ze charakteristickymi rysy u déti a
mladeZe jsou hravost, aktivita, vnimavost a Zivotni optimismus. Jednou z hlavnich zasad tréninku

déti a mladeze je dle Dovalila (1998) prizptsobovat jej véku.

Peric (2008) uvadi tfi zakladni priority u tréninku déti a mladeze:

. neposkodit dité,
. vytvorit u ditéte vztah ke sportu jako k celoZivotni aktivite,
. vytvofit zaklady pro pozdéjsi navyk.

2.7.4 Metodicko-organizacni formy ve sportovnich hrdach

Podminky v tréninkovém procesu sportovnich her by se mély co nejvice prizplsobovat
podminkam, které odpovidaji cilovému zplsobu realizace tzn. utkani. Metodicko-organizacni
forma predstavuje rtizna cvieni a prapravné hry. Je to zplsob Ucelného usporadani vnéjsich
podminek a obsahu, ktery je tvofen hernimi ¢innostmi. Na zakladé stupné promeénlivosti herné
situacnich faktor( a také na zakladé pritomnosti ¢i nepfitomnosti soupere se rozlisuji 4 druhy

metodicko-organizacnich forem. (Bélka et al., 2021; Velensky, 2005).

Bélka et al. (2021) déli metodicko-organizac¢ni formy ve sportovnich hrach na:

. prQpravna cviceni,
. herni cviceni,
. prapravné hry,

. pohybové hry.

Prlpravna cviéeni
Jsou typicka nepritomnosti soupere a predem danymi vnéjsimi podminkami, které jsou
relativné stalé. Zaméruji se na opakovani a zdokonalovani dané pohybové Cinnosti. Priipravna

cviceni by neméla byt prilis slozita (Lehnert, 2014).

Nykodym (2006), Plachy a Prochazka (2014), Velensky (2005) a dalsi autofi déli pripravna cviceni
na dva typy:
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. Prapravna cviceni 1. typu jsou charakteristické relativné stalymi podminkami a
probihaji bez soupere.
. Prlpravni cviceni 2. typu jsou charakteristické ndahodné proménlivymi podminkami

a probihaji také bez soupefre.

Herni cviceni
Pro herni cvieni je charakteristicka prfitomnost soupere. Herni podminky jsou pfedem
dané nebo nahodné promeénlivé. Vliv na sloZitost hernich situaci ma prostor, ¢as a pocet

zUcCastnénych hracud (Lehnert, 2014; Psota & Velensky, 2009).

Klimtova (2015), Lehnert (2014) a Velensky (2005) déli herni cviceni na dva typy:
. Herni cvi¢eni 1. typu jsou charakteristické pfitomnosti soupere a predem uréenymi
hernimi podminkami i pribéhem feseni herni situace.
. Herni cviceni 2. typu jsou charakteristické pritomnosti soupefe a nahodné

proménlivymi situaénimi podminkami omezenymi ¢asem i prostorem.

Prapravné hry

Pripravna hra je typicka kontinuadlnim hernim déjem a proménlivymi podminkami. Hraci
se v ni zdokonaluji v feseni hernich situaci a soucasné zazivaji psychické stavy pro hru typické
(dafi se mi, nedafi se mi...). Utvari podminky nejvice podobné utkanim (Lehnert, 2014; Plachy &

Prochazka, 2014)

Pohybové hry

,Pohybova hra je prostorem a ¢asem ohranicena, alespon jednim pfedem stanovenym
pravidlem usmérnéna organizovand pohybova aktivita minimalné dvou Zakd. Je provazena
veselim, napétim, radosti, uplatinovanim pohybovych dovednosti a tvofivou Cinnosti“ (Bélka,

2021, 75).

2.7.5 Charakteristika vékovych obdobi

Thorova (2015, 307) uvadi, Ze ,,vyvojova obdobi v Zivoté ¢lovéka maji urcité poradi, trvaji
urcity ¢as a v jejich prlbéhu dochazi k vyvojovym projeviim a zménam typickym pro dané
obdobi“. ,Vékové zakonitosti mizeme definovat ve zménach télesnych rozmérd a proporci, ve
stavbé i funkci télesnych organ(, psychice i ve vztahu k ostatnim, v chovani, vykonnosti“ (Dovalil,

2012, 242). Dle Stodulkové (2006) se béhem motorického vyvoje déti zdokonaluji lokomocni
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pohyby. Rlst a fyzické dospivani déti mohou zdUraznovat rozdily v pohybovych schopnostech
mezi détmi ve stejném vékovém rozmezi (Winnick & Porretta, 2017). Bompa a Carrera (2015) to
vysvétluji na prikladu, kdy v teamovém sportu, kde hraji napr. 14leti hraci, mohou byt rozdily tak

velké, Ze néktefi z nich maji potencidl 16letych naopak jini jsou na Urovni 12letych déti.

Hajkova (2006) periodizuje vékova obdobi na:

. predskolni vék (4-6 let),
) mladsi Skolni vék (7-11 let),
. starsi Skolni vék (12-15 let),

. postpubescence (15-18 let).

Predskolni vék

Obdobi predskolniho véku je nejvhodnéjsim obdobim pro tvorbu motorickych spojeni.
Déle je charakteristické rozvojem jemné motoriky, velkém rozsahem kloubni pohyblivosti a
zkvalitnénim rychlostnich, obratnostnich, koordinacnich a dynamicko-silovych predpokladi
(Stodulkova, 2006). Z hlediska pohybové aktivity je dulezité stfidani riznych forem pohybu,
priorizace dynamickych pohybovych sestav pred statickou zatézi a vysokda motivacni Uroven
vSech aktivit (Kalal et al., 1997). V tomto obdobi je velice dulezita podpora rodicl (Sigmund &

Sigmundov4, 2017).

Mladsi Skolni vék
Dle Hajkové (2006) je nervova soustava v tomto vékovém obdobi vyvinuta pro zvladnuti

Vv

vvvvvv

zlaty vék motoriky. Charakteristické jsou tzv. pfidavné pohyby, kdy je Cinnost doprovazena
mnozstvim dalSich nepotiebnych pohyb( (Peri¢, 2012). Diraz by mél byt kladen predevsim na
Sirokou skalu obecnych pohybovych dovednosti, narozdil od dovednosti specifickych (Bompa,
2000; Coelho e. Silva, Figueiredo, Elferink-Gemser & Malina, 2006). Stodllkova (2006) taktéz
uvadi, Ze je nutné rozvijet pohybové schopnosti na zakladé vsestrannosti. Vzhledem k télesnému
vyvoji neni vhodné s détmi posilovat s nepfimérenou zatézi, dale neni vhodné provadét dlouhé
statické vydrZe a opakované pady ¢i doskoky z vysky (Hajkova, 2006). Stafford (2011) zdlraznuje,

Ze rozvijeni pohybové gramotnosti v tomto vékovém obdobi je skuteéné dllezité, nebot déti
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s nedostatecnymi pohybovymi dovednostmi mohou byt vylouceny z her svych vrstevniku a
stradat.
Starsi skolni vék

Obdobi starSiho Skolniho véku je charakteristické velkymi zménami. Lze rozdélit na
bouflivou prepubescenci (do tfinacti let) a na klidnou fazi puberty, ktera konci patnactym rokem.
Rast je rychly, nerovnomérny. Koncetiny rostou rychleji nez trup. Pravé rychly rlist zhorsuje
koordinaci (mQzZe zpUsobit ztratu jiz natrénovaného) a zvysuje rizika vadného drzeni téla. Je
nutné dbat na dobré zvladnuti zakladnich pohybovych vzorcd. Hormony ovliviiuji (nejen) svalovy
a aparat a rozdily mezi dévcaty a chlapy se zvétsuji. Vtomto obdobi stfidd pohybovou
spontannost uvédomeély pristup k tréninku (Hajkova, 2006; Peric, 2012).

Pohyby naucené v této dobé jsou pevnéjsi nez ty, které jsou nauceny v dospélosti. Obdobi
10-13 let je nejvhodnéjsi pro ziskani rychlostniho zakladu, zanedbani se pozdéji kompenzuje
téZce. Vytvari se vztah ke sportu nejen jako ke hre, ale i jako k povinnosti (Dovalil, 2012).

V tomto obdobi byva kladen diiraz na specializaci ve sportu (Coelho e. Silva et al., 2006),

ve které se vénuje pozornost zejména technice (Dovalil, 2012).

Postpubescence

Jedna se o posledni stadium mezi détstvim a dospélosti. Postupescence je vrcholnym
obdobim rozvoje motoriky. Nové pohybové dovednosti jsou osvojovany snadno a rychle. Télesny
vyvoj se ukoncuje a organismus dozrava, coz zapficinuje dosud nejvétsi moznou pohybovou
vykonnost. Vsestranny trénink vystfida vice cviceni zamérenych specidlné na vysoce vykonny
rozvoj ve zvoleném sportu. Od 16 let Ize tréninkové naroky zvySovat. Je mozné rozvijet viechny
pohybové schopnosti bez omezeni tzn. i silu a vytrvalost. DlleZitou slozkou tréninku se stava

priprava takticka (Bompa & Carrera, 2015; Dovalil, 2012; Hajkova 2006).

Kalendarni a biologicky vék

Kalendarni vék je dan datem narozeni (Vobr, 2009). Biologicky vék se tyka fyziologického
vyvoje organu a systému v téle, které pomahaiji urcit fyziologicky potenciadl (Bompa & Carrera,
2015). Dovalil (2012) uvadi, Ze biologicky vék vychazi z dajl jako jsou napf.: vyska, hmotnost,

dalsi télesné rozmeéry, vyvoj chrupu a kostni zralost.

36



3 CILE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem prace je vytvofit metodicky materidl pro nacvik a zdokonaleni odbiti

obouruc spodem ve volejbale.
3.2 Dilcicile

1) Vytvoreni zasobnik cvi¢eni pro nacvik a zdokonaleni odbiti obouru¢ spodem ve
volejbale.

2) Natoceni obrazovou dokumentaci k zasobniku.
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4 METODIKA

Ke shromazdovani informaci potfebnych pro bakalarskou praci jsem vyuzila metodu
historickou, kdy jsem vyhledavala informace souvisejici s tématem v ceské a zahranic¢ni
literature.

Dale jsem kolektivizovala informace predevsim pro praktickou ¢ast prace prostrednictvim
vyhleddvace Google. Vyhledavani probihalo od 5.1.2022 do 27.2.2022. Pro vyhledavani v tomto
zdroji byla pouzita hesla: ,,prQpravna cviceni pro odbiti obouruc¢ spodem” s ptibliznym poctem
2 060 vysledkdq, ,,prlipravna cviceni pro bagr”s pfibliznym poctem 9 300 vysledku a po specifikaci
,pruipravna cviceni pro bagr déti“ s pribliznym poctem 8 040 vysledk(. Dale ,nacvik odbiti
obouruc¢ spodem” s pribliznym poctem 2 910 vysledk(, ,volleyball digging drills“ s pfibliznym
poctem 1 780 000 vysledkt a po specifikaci ,, volleyball digging drills for beginners” s pfibliznym
poc¢tem 361 000 vysledk(. Po zobrazeni vysledkl vyhledavani jsem prochazela jednotlivé odkazy
a videa a z téch, které byly vhodné pro ucely mé prace jsem dale vychazela, kombinovala je
s vlastnimi zkuSenostmi z volejbalu a tvofila jednotliva cviceni.

Pro zhotoveni videi byla vyuZita metoda videozaznamu. Pro nataceni jsem poutzila
fotoaparat Nikon D3100. Nataceni probihalo ve sportovni hale obce Chvalovice. Videa jsem
nasledné zpracovavala v programu DaVinci resolve a publikovala na platformé Youtube. Pro
snadnou dostupnost videi jsem pomoci stranky pegeloot.com generovala QR kédy pro jednotliva

videa.
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5  VYSLEDKY A DISKUSE

Vytvorili jsme zdsobnik 37 cviceni pro odbiti obouru¢ spodem. Jednotliva cvic¢eni jsou

rozdélena do Ctyr casti:

. cvi¢eni pro seznameni a kontakt s mi¢em;

. cviceni pro odbiti obouruc spodem v ose téla;

. cvi¢eni pro odbiti obouru¢ spodem mimo osu téla;
. komplexni cvi¢eni pro odbiti obouruc spodem.

U kazdého cviceni jsou uvedeny cile a pomUcky. Déle je popsan pribéh cvieni. Kazdy
popis cviceni obsahuje také nejcastéjsi chyby, kterych se hraci dopoustéji. Néktera cviceni jsou

doplnéna o modifikaci a poznamky. Po nacteni QR kédu se zobrazi video verze cviceni.
5.1 Cviceni pro seznameni a kontakt s micem

Cviceni 1

Cile:

. hrac se uci pohyb s micem;

. hrac si buduje odhad na mic.

Pomuticky: volejbalovy mic

Prabéh cviceni: Hrac je pFipraven ve stoji rozkrocném a drzi mi¢ v rukou. Predkloni se a prohodi
mi¢ mezi nohama smérem vzhiru. Poté se narovna, zorientuje a chyti mic (idedlné pred sebou).
Modifikace: Hrac provadi cviceni opacné, to znamena Ze vyhodi mic nad sebe a snaZi se jej chytit
za télem.

Casté chyby: Hrac vyhazuje mi¢ dozadu za sebe.

Cviceni 2

Cil: Hrac se uci pozici pro odbiti obouruc spodem.

Pomticky: sténa

Prhbéh cviceni: Hrac stoji v mirném stoji rozkroéném celem ke sténé (blize

neZ na predpazeni), dlanémi se o sténu opre tak, Zze prsty sméruji doll

(ptiblizné v drovni pasu), propne lokty a imituje pozici pazi a ramen pfi odbiti. Soucasné se mirné

vyhrbi v oblasti hrudni patefe a mirné pokréi nohy.

39



Casté chyby:

. hrac se opre dlanémi pfilis vysoko nebo naopak pfilis nizko;
. hrac stoji prilis daleko nebo naopak pfilis blizko stény;

. hrac stoji na natazenych nohou;

. hrac zaklani hlavu.

Cviceni 3

Cile:

7

. hrac si buduje odhad na mic;

. hrac se uci rychlim reakcim a zménam sméru.

v syt

Pomuticky: volejbalovy mic, sit
Pribéh cviceni: Hrac je pfipraven na koncové ¢are. Trenér je za siti a nahazuje mice do prostoru

v

poloviny hfisté pred hrace. Hrac¢ po nahozeni startuje a mi¢ chyta v pozici pro odbiti obouruc

spodem — mirné pokrci nohy, lehce prekloni trup a mirné se vyhrbi. Po kazdém chyceni hrac bézi

zpét na koncovou C¢aru.

Casté chyby:
. hrac chyta mic¢ v zaklonu;
. hrac chyta mic¢ nad hlavou.

Poznamky: Velikost hristé je nutné prizplQsobit véku a schopnostem hrace.

Cviceni 4
Cile:
. hrac si buduje odhad na mic;
. hrac se uci rychlim reakcim a zménam sméru;
. hrac si osvojuje zaklady pozice pro odbiti obouruc spodem.

Pomuticky: kuzel, malé micky

Pribéh cviCeni: Hra¢ drii vrukou kuZel, ktery je vzhlru nohama. Je pfipraven ve stoji
rozkrocném s mirnym pokréenim v kolenou a kyclich. Ma propnuté paze. Trenér na hrace
nahazuje micky a jeho Ukolem je mic¢ky pochytat do kuzZele ve spravné pozici.

Casté chyby:
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. hra¢ ma pokréené lokty v momenté, kdy chyta micky;

. hra¢ mava kuzelem a nepracuje nohama.

Cviceni 5

Cil: Hrac si buduje odhad na mic.

Pomluicky: volejbalovy mi¢, sit

Priibéh cviéeni: Trenér stoji za siti a hrac stoji v poli na druhé strané. Trenér

nahazuje mi¢e na hracovu stranu a ten se snazi mic , odbit”“ stehny to I.
znamena, Ze hrac reaguje na drahu mice, vyhodnoti, kde bude vhodné mic ,,odbit” a v tom misté

se zastavi, spoji stehna k sobé a ,,odbije” tak mic.

Casté chyby:
) hraci proléta mi¢ mezi nohama;
. hrac do cviceni zasahuje rukama.

Pozndmky: Pokud hrac zasahuje do cvi¢eni rukama, mlzZe cviceni provadét napf. s rukama

spojenyma za hlavou.

Cviceni 6

Cile:

. hrac se seznamuje s pozici pro odbiti obouruc spodem;

. hrac si buduje odhad na mic.

Pomucky: malé micky

Pribéh cviceni: Hrac stoji pfipraven v mirném stoji rozkroéném, trup ma v lehkém predklonu.
Z pazi utvofrikruh tak, Ze proplete prsty mezi sebou a vzdali lokty co nejdale od sebe. Trenér hazi
micky do Urovné mezi hrdcova ramena a kolena. Hracovym Ukolem je pohybovat se a nastavit

paze tak, aby micek proletél jeho kruhem.

Casté chyby:
. hrac se naopak zaklani (nedojde si nohama);
. hrac¢ pohybuje pouze pazemi (zakladem je pohyb na nohou).

Poznamky: Diky stfidani kratsich a delSich nadhoz( bude cvi¢eni obtiznéjsi.
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Cviceni 7

Cile:
. hrac se uci reagovat na rychlé zmény sméru mice;
. hrac se uci pohybovat s micem;
. hrac si zvyka na pocit mice na predlokti.

Pomuticky: volejbalovy mic
Pribéh cviceni: Hrac stoji v prostoru. Nadhodi si mi¢ a pomoci propnutych a zpevnénych pazi
(stfidavé pravou a levou) se jej pomoci Uder( snaZi udrZzet co nejdéle ve vzduchu.

Modifikace: Hraci mohou cviceni provadét ve dojicich a stfidat se v Uderech.

Casté chyby:
. hrac zbésile béha a nema mic pod kontrolou;
. odbiji zbytec¢né velkou silou.
Cviceni 8
Cile:
. hrac se seznamuje s pozici pro odbiti obouruc spodem;
. hrac si zvyka na pocit mice na predlokti;
. hrac se uci vyuzivat pohyb celého téla, ne pouze pazi.

Pomuicky: volejbalovy mi¢

Priibéh cvi€eni: Hrac se pripravi do pozice pro odbiti obourué spodem — mirné pokrci nohy, lehce
prekloni trup, mirné se vyhrbi a spoji paze pred télem. Trenér mu na predlokti polozi mi¢. Ukolem
hrace je uvést mi¢ do pohybu tak, aby se kutdlel po jeho predlokti od zapésti po lokty a opacné.

Modifikace: Hraci mohou cviceni provadét ve dvojicich a mic si na pazich predavat.

Casté chyby:
. hrac kréi paze;
. hrac nekutali, ale odrazi mic;
. hrac¢ chyta mic v pribéhu cviceni (do rukou nebo mezi predlokti);
. hrac¢ uvadi mi¢ do pohybu pouze pazemi a nezapojuje se celé télo.
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Cviceni 9

Cile:

. hrac se uci rychle reagovat na pokyny;

. hrac si zvyka na pocit mice na predlokti;

e hrac se uci sledovat vice véci zaroven — kontrola mice + dalsi ukoly.
Pomuticky: volejbalovy mic
Priibéh cvi€eni: Hrac se pripravi do pozice pro odbiti obourué spodem — mirné pokréi nohy, lehce
prekloni trup, mirné se vyhrbi a spoji paze pred télem. Trenér mu umisti na predlokti mic¢ a
vymysli dkoly, které bude hra¢ s micem na predlokti plnit napt: drep, otocka o 360°, vypady,
chlize v podrepu, prekonani urcité vzdalenosti za urcity ¢as atd. Hrac se snazi tyto ukoly plnit a

udrzet mi¢ na predlokti.

Casté chyby:
) hrac kréi ruce v loktech;
. hrac¢ chyta mic v pribéhu cviceni.

Poznamky: Pro zacinajici hrace mize byt sloZitd i rychla chlze.

Cviceni 10

Cile:
. hrac se uci zpevnit paze;
. hrac si osvojuje pozici pro odbiti obouruc spodem;
. hra¢ se uc¢i odhadnout vhodné misto pro odbiti na zakladé

drahy letu mice.

Pomuticky: volejbalovy mic
Pribéh cviceni: Hrac stoji v prostoru. Nadhodi si mic¢ asi 2 m nad sebe. KdyZ zacne mi¢ padat,
hrac je pfipraven v pozici pro odbiti obouruc spodem - mirné pokrci nohy, lehce prekloni trup,

mirné se vyhrbi a ,chyta” mic tak, Ze jej zastavi mezi predloktim.

Casté chyby:
. hra¢ ma predlokti pfilis blizko u sebe a mic¢ se od néj odrazi;
. hra¢ mic chyta rukama;
. hrac krci lokty.
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Cviceni 11

Cile:

. hrac si osvojuje pozici pro odbiti obouruc spodem;

o hra¢ se uéi odhadnout vhodné misto pro odbiti na zakladé I;

drahy letu mice.

Pomuticky: volejbalovy mic

Priibéh cviéeni: Hrac stoji v prostoru. Nadhodi si mi¢ nad sebe. Z rukou vytvofi kruh tak, ze
proplete prsty a lokty vzdali co nejdal od sebe. Mi¢ necha proletét kruh a odrazit od zemé. Po
jeho odrazu mi¢ necha vystoupat a spoji pod nim ruce do pozice pro odbiti obouru¢ spodem a

mic zastavi na predlokti.

Casté chyby:
. hrac se pro mic natahuje (nedojde si nohama);
. hrac spojuje ruce ptilis brzy.

Poznamky: Pro zacinajici hrace m(ize stacit pouze prvni ¢ast cviceni — kruh.
5.2 Cviceni pro odbiti obouruc spodem v ose téla

Cviceni 12

Cile:
. hrac se uci mic¢ tlumit;
. hrac se uci spravné vytocit predlokti a zvolit vhodné misto (na
predlokti) pro odbiti;
. hrac se uci odhadnout vhodné misto pro odbiti na zakladé drahy letu mice.

Pomuticky: volejbalovy mic
Priibéh cviéeni: Hrac si nadhodi mi¢ a zaujme pozici pro odbiti obourué¢ spodem — mirné pokréi
nohy, lehce prekloni trup, mirné se vyhrbi a spoji paze pred télem. Kdyz mic zacne padat, hrac

kopiruje jeho drahu a na konec mic¢ ztlumi a zastavi na predlokti.

Casté chyby:
. hra¢ mic netlumi, ale odbiji;
. hrac¢ nepracuje nohama.
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Poznamky: Hrac by mél meénit vysky nadhozl, aby musel ptizplsobovat intenzitu tlumeni.

Cviceni 13

Cile:

. hrac si buduje odhad na mic;

. hrac se uci reagovat na zmény sméru mice.

Pomuicky: volejbalovy mi¢

Priibéh cviéeni: Hra¢ hodi mi¢ obouruc pres hlavu o zem a rychle zaujme pozici pro odbiti
obouruc spodem — mirné pokrci nohy, lehce prekloni trup, mirné se vyhrbi a paze ma pokréené
vedle téla (pred télem). Po odrazu mice reaguje na to, kam mic pada, odbije jej obouru¢ spodem
a chyta.

Modifikace: Hraci mohou cviceni provadét ve dvojicich tak, Ze jeden hra¢ mi¢ hodi a druhy jej

po odraze odbiji.

Casté chyby:
. hrac Spatné vyhodnoti misto pro odbiti;
. hrac se pohybuje se spojenyma rukama.

Cviceni 14

Cile:

] F [
. hra¢ se uéi vyhodnotit, jak velkd sila je potieba k Gderu; ﬂl: ak

. hrac se uci pohyb a orientaci v prostoru a vici mici.

Pomuicky: volejbalovy mi¢

Priibéh cvi€eni: Hrac si nadhodi mic a rychle zaujme pozici pro odbiti obouru¢ spodem - mirné
pokréi nohy, lehce prekloni trup, mirné se vyhrbi a spoji paze pred télem. Nasledné mic
opakované odbiji nad sebe.

Modifikace: Trenér urcuje, jak budou Udery vypadat napft.: 1 silné a 2x slabé nebo 3x slabé a 1x

silné atd.
Casté chyby:
. hrac¢ odbiji mi¢ zbytecné vysoko;
. hra¢ nema mic pod kontrolou a zbésile béh3;
. hrac provadi odbiti vyhradné pazemi bez zapojeni nohou.
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Cviceni 15

Cile:
. hra¢ se uci spravné postaveni dolnich koncetin a trupu pfi
odbiti;
. hrac se uci spravné nacasovani uderu.

’v

Pomucky: lavi¢ka, volejbalovy mi¢
Priibéh cviéeni: Hrac¢ sedi na lavi¢ce. Paze ma pokréené vedle téla nebo mirné pred télem
pripravené na odbiti. V momenté trenérova nadhozu se hrac zveda z lavicky, spoji ruce a odbiji

mic v nizkém postoji zpét na trenéra.

Casté chyby:
. hrac¢ v momenté odbiti sedji;
o hra¢ v momenté odbiti stoji na natazenych nohou a je vzpfimeny.

Cviceni 16

Cil: Hrac se uci spravné postaveni dolnich koncetin a trupu pfi odbiti.

Pomuticky: obru¢, volejbalovy mié¢

Pribéh cviéeni: Hrac zadinad v podfepu za gymnastickou obrudi, kterou si

pfidrzi a musi ji prolézt. Po prolezeni, kdy se zacne narovnavat nahazuje

trenér na hrace mic a ten spoji ruce pred sebou a odbiji spodem v nizkém postoji.

Casté chyby:
. hra¢ v momenté odbiti teprve proléza obruci;
. hra¢ v momenté odbiti stoji na natazenych nohou a je vzptimeny.

Poznamky: Cviceni je idealni pro vice hracli. Obruc si po prolezeni predavaiji a prolézaji za sebou.

Cviceni 17

Cile:

. hrac se uci odbijet pred sebou;

. hrac se uci spravnou pozici horni poloviny téla pfi odbiti.

Pomuticky: Zzinénka, volejbalovy mi¢
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Pribéh cviéeni: Hrac klec¢i na zinénce, ruce ma pokréené (vedle téla nebo mirné pred télem),
pfipraven na odbiti. Trenér ptred hrace nahodi mic. Ten spoji ruce ptred sebou a musi mi¢ odbit
v pohybu vpred. Po odbiti se vraci zpét do plvodni pozice nebo dopada na ruce.

Casté chyby: Hrac ¢eka na odbiti se spojenyma rukama.

Poznamky: U tohoto cviceni je dllezZity presny nadhoz, aby se hrac pfi odbiti nezaklanél.

Cviceni 18

Cil: Hrac se uci odbijet ve spravné pozici téla.

Pomuticky: volejbalovy mic, sit

Priibéh cviéeni: Hrac je pfipraven na jedné strané sité na Utocné care.
P »
]
I

Trenér stoji na druhé Utocné cCare. Na trenér(v signal (Uder do mice)

[
vystartuje a podbiha sit. V momenté, kdy je hrac tésné za siti trenér nahazuje mic a hrac jej musi

pod siti odbit obouruc spodem.

Casté chyby:
. hra¢ odehrava mic jinak, nez v nizkém postoji;
. hrac se pohybuje se spojenyma rukama.

Cviceni 19

Cile:

hrac se uci odbijet ve spravné pozici;

hrac se uci kontrolovat silu deru; j
[ |

) hrac se udi udrzet mic¢ ve hre.

Pomuticky: volejbalovy mic, sit
Pribéh cviceni: Dva hraci jsou ptipraveni na odbiti — maji mirné pokréené nohy, trup v lehkém
predklonu a paZe pokrcené vedle téla (pred télem) kazdy na jedné strané sité. Prihravaji si mic

pod siti odbitim obouruc spodem a zaroven postupuji po celé délce sité.

Casté chyby:
. hraci odehravaji mic do sité;
. hraci voli nevhodné pohyby pro presun.
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Cviceni 20

Cile:

. hrac se uci nacasovani spojeni rukou;

. hrac se uci odbit presné na urcité misto;

hrac se uci odhadovat vhodné misto pro odbiti.

Pomuticky: volejbalovy mic, sit

Pribéh cviceni: Trenér stoji u sité. Hrac stoji priblizné v poloviné htisté a je ve stfehu pripraven
na odbiti — mirné pokréené nohy, trup v lehkém predklonu a paze pokréené vedle téla (pred
télem). Trenér hazi mi¢ obouruc pres hlavu o zem a hrac¢ musi reagovat na to, kam se mic odrazi.

Po tom, co dorazi na misto vhodné k odbiti spoji ruce a odbiji spodem zpét na trenéra.

Casté chyby:
. hrac vraci na trenére prudké mice, mél by to byt kopecek (jako na nahravace);
. hrac nezvoli vhodné misto pro odbiti — mi¢ podbiha nebo dobiha.

Cviceni 21

Cile:

hrac se uci odhadnout vhodné misto pro odbiti;

hrac se uci odbijet opakovang;

. hrac se uci odbit na urcité misto (na trenéra).

Pomuticky: volejbalovy mic, sit

Priibéh cviéeni: Hrac a trenér stoji v prostoru ve na vzdalenost asi 3 m od sebe. Trenér nadhodi
mic na hrace ten prvné odbiji nad sebe a druhé odbiti vraci zpét na trenéra. Ten opét odbiji nad
sebe a poté zpét na hrace.

Modifikace: Mohou odbijet rovnou, bez odbiti nad sebe nebo zaradit odbiti prsty.

Casté chyby:
. hrac¢ nezvoli vhodné misto pro odbiti — mi¢ podbiha nebo dobih3;
. hra¢ nedotahuje mice na trenéra.

Poznamky: Stfidani mica (kratké, dlouhé, prudké...) ztizi cviceni.
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Cviceni 22

Cile:

. hrac se uci pohybovat po htisti a zaroven sledovat mic;

. hrac se uci odbit na urcité misto (na trenéra).

Pomuticky: volejbalovy mic, sit

Priibéh cvieni: Trenér stoji u sité a drzi v rukou mic. Hraé je pripraven za Uto¢nou carou,
vybéhne a dotkne se mice. Po doteku se musi dostat zpét za Utoc¢nou ¢aru ale stéle sledovat mic,
takZe couva. Trenér vyhazuje mi¢ na hrace jesté v dobé, kdy je hrac v pohybu vzad a ten musi

reagovat a odbit zpét na trenéra.

Chyby:
. hrac se pohybuje spojenyma rukama;
. hrac se pohybuje zady k mici.

Cviceni 23

Cile:

. hrac se uci obijet po presunu;

hrac se uci odbijet opakované za sebou;

hrac se uci presuny v nizkém postoji.

Pomuticky: volejbalovy mic, sit

Pribéh cviéeni: Hrac 1 je pripraven pod siti. Trenér a hrac 2 stoji kazdy na jedné strané sloupku
asi 1-2 m od néj. Nahazuji stfidavé mic pfimo pred sebe a hrac¢ 1 se pohybuje pod siti a odbiji
zpét na né.

Modifikace: Cviceni Ize provadét v prostoru bez vyuziti sité.

Chyby:
. hrac voli nevhodné zplsoby presunu;
. hrac se presunuje se spojenyma rukama.
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Cviceni 24

Cile:

. hrac se uci rychle vstat a hrat;

. hrac se uci rychle startovat a zorientovat se.

Pomuticky: volejbalovy mic

Pribéh cviéeni: Trenér stoji u sité a hracova vychozi pozice je v tureckém sedu (lehu na bfise,
kliku, sedu roznoZném atd.) za Uto¢nou c¢arou. Na signal (Uder do mice) se hrac zveda a trenér
na néj nahazuje mic¢. Hrac reaguje a odbiji zpét na trenéra.

Casté chyby: Pomald reakce hrace.

Poznamky: Trenér mizZe lobovat a tim urychlit cviceni. Neni chybou, kdyz hra¢ nestihne Uplné

vstat a odbiji napf. v klece.

Cviceni 25

Cil:

. hrac se uci zpracovat tézsi mice;

. hrac se uci odbit presné na urcité misto (na trenéra).

Pomuticky: volejbalovy mic, sit

Priibéh cviéeni: Trenér stoji s mi¢em u sité, hrac je pfipraven za itocnou ¢arou v pozici pro odbiti
obouruc spodem — mirné pokrci nohy, lehce prekloni trup, mirné se vyhrbi a paze ma pokréené
vedle téla (pred télem). Trenér si mi¢ nadhodi (signal pro hrace) a lobuje na hrace. Hra¢ mic

odbiji spodem na trenéra, ktery mic chyta.

Casté chyby:
. hra¢ podbiha mic;
. hrac¢ na mic ¢eka se spojenyma rukama.
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5.3 Cviceni pro odbiti obouruc spodem mimo osu téla

Cviceni 26

Cile: -
. hrac se uci pracovat s micem stranou vedle téla; I':l
. hrac se uci zakladni zplsoby pfesunu do strany. j.

Pomuicky: volejbalovy mi¢

Pribéh cvi€eni: Trenér sedi na zemi. Hrac stoji ve stfehu pfipraven v pozici pro odbiti obourué
spodem — mirné pokréené nohy, trup v lehkém predklonu, mirné se vyhrbi a paze ma pokréené
podél téla (pred télem). Trenér posila mi¢ po zemi, stfida strany a hrac¢ vidy provede pohyb

stranou, skloni se a vedle téla mic posle pomoci dlané trenérovi zpét.

Casté chyby:
. hrac se pohybuje k mici béznou chizi;
. hrac¢ nezaujima spravny postoj pro odbiti.

Cviceni 27

Cile:

. hrac se uci zaklady pro odbiti spodem mimo osu téla;

. hrac se uci uder jednou pazi.

Pomuicky: volejbalovy mi¢

Pribéh cviéeni: Hrac stoji pfipraven ve vychozim postaveni pro odbiti obouru¢ spodem - mirné
pokréi nohy, lehce prekloni trup, mirné se vyhrbi a paze ma pokrcené vedle téla (pred télem).
Trenér nahazuje mice vpravo a vlevo od hrace a ten se pomoci pohybu stranou dostava k mici a

natazenou pazi zatnutou v pést provadi ider mice tak, aby sméroval zpét na trenéra.

Casté chyby:
. hra¢ ma povolenou pazi;
. hrac¢ nezaujima spravny postoj pro odbiti;
. hrac voli nevhodné pohyby pro presun.
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Cviceni 28

Cil: Hrac se uci postaveni ramen pti odbiti obouru¢ spodem mimo osu téla.

Pomucky: svihadlo nebo provaz, mensi micky

Pribéh cviceni: Hrac stoji pfipraven ve vychozi pozici pro odbiti obouruc

spodem — mirné pokréené nohy a trup v lehkém predklonu. V rukou drzi
Svihadlo (Uchop je o néco malo SirSi nez ramena). Trenér nahazuje micky stranou od hrace a hrac

je vybere tak, Ze proleti prostorem, ktery Svihadlo a jeho ruce vytvofily.

Casté chyby:
. hrac ,,odbiji“ pred télem;
. hrac kréi ruce;
. hrac povoluje svihadlo;
. hrac stoji na misté a mava rukama.

Poznamky: DuleZita je prace ramen, kdy vnéjsi rameno je pfi odbiti vySe nez to vnitini.

Cviceni 29

Cil: Hrac se uci postaveni ramen pti odbiti obouru¢ spodem mimo osu téla.

Pomticky: prkénko nebo jakékoliv desticka, lehké malé micky

Pribéh cviceni: Hrac stoji pfipraven ve vychozim postaveni pro odbiti

obouru¢ spodem — mirné pokréené nohy a trup vlehkém predklonu.

V rukou pridrzuje desku, kterd je zaroven poloZzena na vnitini strané jeho

predlokti. Trenér nahazuje micky vpravo a vlevo od hrace a ten se je snazi destickou odbit.

Casté chyby:
. hrac odbiji pred sebou;
. hrac¢ nepracuje s rameny.

Poznamky: DUleZitd je prace ramen, kdy vnéjsi rameno je pfi odbiti vySe neZ to vnitini.

Cviceni 30

Cile:
. hrac se uci postaveni ramen pfti odbiti obouru¢ spodem mimo
osu téla;
. hrac se uci odbit presné na urcité misto (na trenéra);
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. hrac se uci presuny stranou.

Pomuticky: volejbalovy mic, ¢ara

Pribéh cvi¢eni: Hrac 1 stoji pripraven na ¢are. Trenér a hrac 2 stoji pfipraveni proti nému asi 1-
2 m od ¢ary kazdy na jedné strané (od té samé na které stoji hrac 1). Trenér vyhodi mic pred
sebe. Diky tomu, Ze stoji dal od ¢ary nez hrac¢ 1, mi¢ dopadne stranou vedle hrace 1. Ten musi
provést ukrok, popft. jiny pohyb do strany kterym se k mici dostane. Jedna jeho noha musi z(stat

na ¢are na které zacinal. Dale musi spravné nastavit ramena (vnéjsi vy$ a vnitini niz) a odbit.

Casté chyby:
. hrac¢ nepracuje s rameny;
. hrac ¢eka se spojenyma rukama.

Poznamky: Zavisi na nadhozu i délce kroku hrace, zda odbiji pfed sebou nebo mimo osu téla.

Cviceni 31

Cil: Hrac se uci zpracovat prudké mi¢e mimo osu téla.

Pomuticky: volejbalovy mic

Priibéh cviéeni: Hrac stoji pfipraven v pozici pro odbiti obouru¢ spodem. -
Of%:2.

naprahuje se s miCem za sebe a prudce mi¢ vyhazuje. To zplisobi, Ze mic leti stranou od hrace.

Trenér nahazuje mice zplsobem, Ze mic drZi v jedné ruce ve vySce boku,

Hrac¢ vyhodnoti, kam mic poleti, zaujme vhodnou pozici a vybira vedle téla zpét na trenéra.
Trenér stfida strany.

Modifikace: Trenér se postavi na lavicku nebo zidli, aby mic letél z vysky.

Casté chyby:
. hrac ceka se spojenyma rukama;
. hrac¢ nepracuje s rameny.

5.4 Komplexni cviceni pro odbiti obouru¢ spodem

Cviceni 32

Cil: Hrac se uci rychle zareagovat (vidi mic¢ kratsi dobu).

Pomuticky: volejbalovy mic, sténa

Pribéh cviceni: Hrac i trenér stoji ¢elem ke sténé. Hrac stoji pfipraven

v pozici pro odbiti obouru¢ spodem — mirné pokréené nohy, trup v lehkém
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predklonu a paZe pokrcené vedle téla (pred télem). Trenér si nahodi mic a lobuje do stény. Hrac
reaguje na odrazeny mic od stény a vybira ho obouru¢ spodem nad sebe.

Modifikace: Hrac se o sténu prihrava sam.

Casté chyby:
. hrac¢ ¢ekd na mic se spojenyma rukama;
. hrac se otaci na trenéra pfi lobu;
. hrac¢ odrazi mic do stény.

Cviceni 33

Cile:
. hra¢ se uc¢i kombinovat a wvyuZivat rGzné zpUsoby
vybirani/odbiti;
. hra¢ se uci vyhodnotit jaky zpUsob zpracovani mice je
nejvyhodnéjsi.

Pomuticky: volejbalovy mic
Pribéh cvi€eni: Dva (Ctyfi) hraci stoji naproti sobé pres sit. Udrzuji mic¢ ve hfe a uZivaji pfi tom
rGzni zpUsoby odbiti.

Modifikace: Hraci toto cviceni provadéji bez sité.

Casté chyby:
. hraci ¢ekaji na mi¢ se spojenyma rukama;
. hraci voli nevhodné zpUsoby odbiti vzhledem k herni situaci.

Cviceni 34

Cile:
. hrac se uci rychle reagovat na obtizné mice;
. hrac se uci odbijet opakované za sebou;
. hrac se uci volit vhodny zplisob zpracovani mice.

Pomuticky: volejbalovy mic
Pribéh cviceni: Jeden hrad je pfipraven uprostfed a ostatni kolem néj vytvofi kruh. Hraci zacnou
na hrace uprostied nahazovat mice (kratké, rychlé...). Mohou i lobovat atd. Prostfedni hrac se

snazi mice vzdy vybrat.
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,

Modifikace: Cvi¢eni se provadi jen s jednim micem. Ten, na koho zvednuty mic leti, uto¢i na

hrace uprostred jako dalsi.

s

Casté chyby: Hra¢ na mi¢ ¢eka se spojenyma rukama.

7 vo 7

Poznamky: Cim vice hrach provadi toto cviceni, tim vice je efektivni.

Cviceni 35

Cile:
. hrac se uci odhadnou kam mic poleti na zakladé podani;
. hrac se uci rychle rozhodovat;
. hrac se uci prijmou do urcitého mista (do zény 3);
. hrac se uci zpracovat tézké mice.

v sar

Pomuticky: volejbalovy mic, sit
Priibéh cviéeni: Hrac je pripraven v hfisti. Na druhé strané hfisté je pfipraven trenér, ktery

Vees 7

podava. Hrac mic pfijima spodem do zdny 3.

Chyby:
. hra¢ mic¢ podbéhne;
. hra¢ mic nezpracuje, ale odrazi.

Poznamky: Velikost hristé, na kterém hrac prijima je nutné prizplsobit jeho schopnostem nebo

s v

pfijimat ve vice hracich.

Cviceni 36

Cile:

. hrac se uci odbiti po prfesunu (v pohybu);

. hrac se uci rychle reagovat na rychlé zmény herni situace.

Pomuticky: volejbalovy mic
Pribéh cvieni: Dva hradi jsou pripraveni u sité, jeden je za Uto¢nou ¢arou. Hrac u sité zahajuje

Vv s

cvi¢eni nahozenim mice na hrace naproti. Po odhodu bézi za mi¢em a fadi se za hrace. Hrac za
utocnou ¢arou mic¢ odbiji obouru¢ spodem zpét k siti a také bézi za mi¢em a fadi se za dalsiho
hrace. Takto hraci prebihaji po celou dobu cviceni.

Casté chyby:
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. hraci zacnou béhem cviceni zkracovat mice;
. hraci se pohybuiji se spojenyma rukama;

. hraci nedokazou mic¢ dotdhnout na spoluhrace.

Poznamky: Cviceni by nemélo prejit ve zbésilé béhani za micem. Idedlné by mél kazdy hrac pred

odbitim zastavit.

Cviceni 37

Cil: Hrac se uci kontrolované provadét kratké a dlouhé prihravky.

Pomuticky: volejbalovy mic

Priibéh cvi¢eni: Dva hradi stoji asi 5 m od sebe. Uprostfed, mezi nimi je

trenér, ktery zahajuje cvi¢eni. Nahraje prsty na hrace 1, ten pomoci odbiti

obouruc spodem hraje na hrace 2, hra¢ 2 prijima taktéz obouru¢ spodem na trenéra. Trenér
vraci mic¢ hraci 2 hraci zpét prsty a ten hraje obouru¢ spodem na hrace 1.

Modifikace: Cviceni Ize provadét se siti s tim, Ze ji trenér podbiha.

Casté chyby:
. hrac vyskakuje, aby prehral mic¢ na delsi vzdalenost;
. hrac¢ na mic ¢eka se spojenyma rukama;
. hrac se nepohybuje, nerespektuje drahu mice — stoji na misté.

Poznamky: ZpUsoby odbiti Ize v prlibéhu cviceni ménit napf. trenér na hrace muze lobovat.
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem prace bylo vytvofit metodicky materidl pro nacvik a zdokonaleni odbiti
obouruc spodem ve volejbale. Prace obsahuje 37 cviceni zamérenych na nacvik odbiti obouruc
spodem ve volejbale.

Prvnim dil¢im cilem prace bylo vytvofit zasobnik cviceni pro nacvik a zdokonaleni odbiti
obouruc¢ spodem ve volejbale. Zasobnik obsahuje podrobny popis vsech cviceni, ktera jsou
rozdélena do 4 casti: cviceni pro seznameni a kontakt s micem, cvi¢eni pro odbiti obouruc
spodem v ose téla, cviceni pro odbiti obouru¢ spodem mimo osu téla a komplexni cvic¢eni pro
odbiti obouruc spodem. Kazdy popis cvi¢eni obsahuje informace o cili, pomUckach, podrobné
zpracovany prabéh cviceni a casté chyby, kterych se hraci dopoustéji. Néktera cviceni jsou
doplnéna o modifikaci a poznamky.

Druhym dil¢im cilem prace bylo natoceni obrazové dokumentace k zasobniku. U kazdého
popisu cviceni je QR kdd, po jehoZz nacteni se zobrazi video na platformé Youtube. Videa jsou
podporou textovych verzi cvieni a slouzi jako nazorné ukazky spravného provedeni. Taktéz

obsahuji veskeré informace o cviceni.
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7 SOUHRN

Bakalarska prace se zabyva problematikou nacviku odbiti obouruc¢ spodem ve volejbale.
Volejbal je mi¢ova hra, ve které zalezi na vysledku prace celého tymu stejné tak, jako na
vykonech kaZzdého jednotlivce. Ovladani zakladnich zplsob(l odbiti je jeden z dllezZitych
predpoklad(l pro kvalitni hru. Odbiti obouru¢ spodem (bagr) je jednim z nich. Pouziva se pro
prijem, vybirani a celkové pro mice, které se odehravaji v Urovni dolni poloviny téla. Zakladem
spravného provedeni odbiti obouru¢ spodem je uvolnéna pozice ve stfednim volejbalovém
stfehu. Nohy jsou rozkrocené a paze podél téla pokréené v loktech pripravené na spojeni.
Specializace hracua urcuji, kde na hristi bude hrac pusobit a jakou roli v teamu ma. Odbiti obouruc
spodem ve hie nejvice vyuzivaji libero, které se na pfijem specializuje a smecar.

Systematika volejbalu se déli na herni ¢innosti jednotlivce, mezi které patfi napt. vybirani,
podani, vykryvani. Dale na herni kombinace, které hraci utvareji, pokud se jich urcité cinnosti ve
hfe Ucastni vice (2-5) a na herni systémy, které pojimame jako vlastni organizaci hry.

Obecné uznavanou vékovou hranici, kdy je moiné zacit s nacvikem zakladnich
volejbalovych dovednosti u déti je kolem 12. roku. U mladsich déti se ve véku od 6 let provozuje
minivolejbal s prizpGsobenymi pravidly.

Nacvik volejbalovych dovednosti probiha nejcastéji v rdmci tréninku. Sportovni trénink je
fizeny proces pripravy a musi byt zastoupeny vsechny jeho slozky (kondi¢ni, technicka, takticka
a psychologicka). Technicka pfiprava vychazi z motorického uceni a je zamérena na nacvik,
stabilizaci a zdokonalovani dovednosti jedince. Specifika sportovniho tréninku déti spocivaji
v davkovani vhodné zatéze, kterd musi byt umérna véku a schopnostem. Pro déti je
charakteristickd hravost, proto je nutné cilit na proZitek a radost z pohybu. PFfi nacviku
dovednosti je nutné brat v potaz specifika vékovych obdobi. U déti predskolniho a mladsiho
Skolniho véku je dulezité dbat na pestrou skalu pohybovych dovednosti. V obdobi starsiho
Skolniho véku a postpubescence se naroky na obsah tréninku méni a vstupuji do néj dalsi faktory.

Hlavnim cilem prace bylo vytvorit metodicky manual pro ndcvik odbiti obouru¢ spodem
ve volejbale. Dil¢imi cili prace bylo vytvoreni zasobniku s cvicenimi a natoCeni obrazové
dokumentace k zasobniku.

Ke zhotoveni prace byla vyuzita metoda historicka. Dale vyhledavani ve vhodnych zdrojich
a také metoda videozaznamu.

Vysledkem prace je zasobnik 37 cviceni s podrobnym popisem. Popis obsahuje cile cviceni,
pomucky, prlibéh cviceni, ¢asté chyby, QR kéd a u nékterych cvi¢eni modifikaci a poznamky. Po

nacteni QR kdédu se zobrazi video verze daného cviceni.
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8 SUMMARY

This bachelor thesis deals with the problem of volleyball digging practice. Volleyball is a
ball game where teamwork is as important as a performance of an individual player. Mastering
basic volleyball skills is an important prerequisite for a high-quality game. Digging is one of those
basic skills. It is important for a low reception of the ball. The important part of digging is being
relaxed in a defensive stance. In this stance, your legs are spread apart and your elbows bent,
ready to dig. Players’ positions determine where you stand on the court. Digging is most typically
used by libero which specializes in serve receive.

(Volleyball systematics) divide into individual skills, like digging or serving, and systems of
play, where more players participate in a certain play.

Children start learning volleyball skills when they are 12 years old. Younger children play
mini volleyball with special rules.

Learning of volleyball skills happens within a practice. Sports training is organised process
and it must contain all of its individual parts like condition, technique, tactics, and psychological
practice. Practicing technique is based on motor learning and it focuses on improving and
stabilisation of individual skills. Children's training is specific in choosing a proper loading, where
we need to take children's age and skill level into account. Playfulness is a huge part of children's
training, so we have to focus primarily on their enjoyment of the activity. It is important to pay
attention to a wide range of movement skills when we deal with early childhood and early
school-age children. Training requirements, for older school-age and postpubescent children,
change and other factors start to play a role.

The aim of this thesis was to create a training tutorial for digging in volleyball. Partial aims
were to create a series of exercises for the digging in volleyball and to create tutorial videos for
them.

The historical method was used to create this work. Other used methods are video
recording and searching in suitable sources.

The outcome of the work is a series of 37 precisely described exercises that focus on
digging practice. The descriptions contain the aim of the exercise, tools, exercise tutorial,
common mistakes, and QR codes. Some of the exercises also have an alternative version and

additional notes. Scanning the QR code will take you to the tutorial videos.
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