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1 UVOD

Volejbal je v soucasné dob¢ jednou z nejpopularnéjsich celosvétovych sportovnich her, a
to jak na profesiondlni, tak na rekreacni arovni. Této realité ptispiva n€kolik faktort, jakymi jsou
napf. nenaroc¢nost na vybavu, intuitivni pravidla ¢i moznost provozu této aktivity ve vSech rocnich
obdobich. Oproti jinym sportovnim hrdm se li$i pfedev§im velkou mirou zavislosti na ostatnich
spoluhracich a s tim spojenym dlirazem na tymovou spolupraci.

Osobné se tomuto sportu vénuji jiz fadu let a vétSinu Casu jsem v Soutéznim prostiedi
stravil na pozici blokaie. BEéhem specializovaného tréninku pro tuto pozici jsem pomeérne casto
nabyval dojmu, Ze nacvik blokaiskych dovednosti je velmi repetitivni a nezazivnou zalezitosti.
Rada cvigeni se opakuje neustale dokola a oproti jinym hernim &innostem zde chybéla znaéna
davka rozmanitosti. Tato realita se projevuje i v domaci literatuie, kdy vétSina metodickych
materiald opakuje jeden a ten samy vzorec.

V této bakalaiské praci se budu vénovat metodice nacviku bloku. Zaméfim se na
sestaveni zasobniku cvi¢eni pro nacvik a zdokonaleni blokovani ve volejbale. Zasobnik bude
roztazen do kategorii, dle cilené blokaiské kompetence, a chronologicky sefazen od
nejjednodussich po nejtézsi cviceni. K jednotlivym cviktim bude dale vytvofeno audio-vizualni
ptiloha v ramci lep$i nazornosti.

Bakalatska prace je urCena pro Gcely trenérii volejbalu, véetné vedoucich volejbalovych

zajmovych krouzku, a ucitelt télesné vychovy.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Sportovni trénink

Pojem sportovni trénink chapeme jako logicky uspotddanou Cinnost, jejimz cilem je
dosdhnuti maximalniho vykonu, tymového ¢i individudlniho, v rdmci pravidel soutéze
(Zahradnik & Korvas, 2017).

Jedna se o ucelné organizovany proces, kdy se vyzaduje kombinace riznych metod,
prosttedkli a forem tréninku. Je nesmirné dilezité, aby trenér tyto specialni pfistupy doptedu
planoval a organizoval. Diky tomu se vyhneme nahodilosti tréninkového procesu a zachovame
jeho efektivitu.

Cely proces je dlouhodoby. Zac¢ina idealné v détském véku a vrcholné formy je dosazeno
az kolem 30. roku zivota. Ze zacatku ma trénink spiSe pfipravnou formu, kdy je kladen diiraz na

Primarné jim sméfujeme k dosazeni uspéchu ve sportovnich soutézich. Zdravotni
benefity pohybu ¢i zlepSeni télesné kompozice jsou z pohledu sportovniho tréninku pouze
ptiznivé vedlejsi efekty (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Hlavnim cilem tohoto procesu je rozvoj jedince a dosazeni maximalni sportovni
vykonnosti. Dal§im dil¢im cilem je i rozvoj tzv. lidské (vychovné) oblasti, kdy sportovec jedna
férove a v ramci pravidel vymezeného sportu (Choutka & Dovalil, 1991).

Ukoly sportovniho tréninku spoivaji pfedevim v osvojovani techniky, taktiky, nacviku
specialnich pohybovych dovednosti ¢i schopnosti a socialniho utvafeni osobnosti cloveka.
Osvojovani techniky a taktiky, které vede k vhodnému rozhodovéni sportovce v soutéznich
podminkach, je pfedmétem technické a taktické piipravy. Nacvik specidlnich pohybovych
dovednosti ¢i schopnosti s urcitym tréninkovym zatizenim, vedouci k tvorbé kondice sportovce,
je predmétem kondi¢ni pfipravy. Socialni utvafeni osobnosti ¢lovéka se zaméfuje jak na
specifické pozadavky daného sportu, tak na §ir§i pozadavky obc¢anské. Tento ukol je pfedmétem
psychologické pripravy. Sportovni trénink ma na jedince formativni ucinek a celkové ovliviuje
stranky jeho vyvoje. Jedna se tedy o vychovné-vzdélavaci proces (Choutka & Dovalil, 1991; Peri¢

& Dovalil, 2010).
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Osvojovani techniky
(a taktiky)
prislusného sportovniho
odveétvi, resp. discipliny

télesny psychicky socialni
rozvoj rozvoj rozvoj
vychova
a vzdélani

Obrazek 1. Schéma tkolil sportovniho tréninku (Choutka & Dovalil, 1991).
2.1.1 Etapy sportovniho tréninku

Sportovni trénink bychom méli stavét s ohledem na specifika kazdého vyvojového obdobi
¢loveka. Je potieba jej tedy rozdélit do nékolika chronologicky navazujicich etap, urc¢enych pro
specifické vékové kategorie. Zadna diléi etapa by se neméla vynechat. Toto jednani by mohlo mit
v budoucnu negativni vliv na sportovni vykon daného sportovce (Formanek & Hor¢ic, 2002).

Jansa et al. (2009) rozdéluji sportovni trénink do tii nasledujicich etap:

Etapa zakladniho tréninku
Buduje se diky nému vSeobecny pohybovy zaklad. Pii spravné implementaci si sportovec
vybuduje fyziologicky i psychicky zaklad, ktery mu bude slouzit i do pozdéjsich etap tréninku,
které jsou vice specializované (Bompa & Haff, 2009). Je dulezité si uvédomit, Ze v této etap€ neni
sportovni vykon nejdilezitéjsi hodnotou. Hlavnim cilem je postupné zvySovat vSeobecné télesné
kvality sportovce a vybudovat pozitivni vztah k pravidelnému tréninku (Jansa et al., 2009).

Etapa specializovaného tréninku

V této etapé se sportovec zaméiuje na specificky sport. Zacina nacvicovat dovednosti
spojené s danym odvétvim. Vykon zde porad neni nejvyssim cilem, chapeme ho ovsem jako dalsi
pomicku ke zlepSovani vykonnosti. VSestrannost je stale soucésti tréninkového procesu. Pomér
specializovaného a vSestranného tréninku je determinovan potiebami daného sportu, kterému se
sportovec vénuje. Napt. pii vytrvalostnim béhani specializovany trénink zaujima az 90 % z celého

tréninkového objemu, zatimco u skoku vysokého se dostavame pouze k hranici 40 %. Vzrista
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pocet tréninkovych jednotek, a s tim i zatiZzeni sportovce (Bompa & Haff, 2009; Jansa et al.,
2009).
Etapa vrcholového tréninku
Finalni etapa, kde sportovec dosahuje maximalni vykonnosti. V této fazi je vykon jiz
specializovana cvi¢eni daného sportu. VSestrannost zde zaujimd pouze funkci zdravotné-
preventivni. Tréninkové zatizeni je obrovské a sportovec musi vénovat velkou pozornost i
nasledné regeneraci. V idealnim pfipad¢ se trénink zna¢né individualizuje a s kazdym sportovcem

se pracuje na jeho konkrétnich potiebach (Formanek & Horcic, 2002; Jansa et al., 2009).
2.1.2 Slozky sportovniho tréninku

Pro optimalni rozvoj sportovniho vykonu je potieba rozvijet vice stranek sportovce.
Trénink je z tohoto diivodu rozdélen do rozlicnych slozek konkrétné slozky kondi¢ni, technické,
taktické, psychologické a teoretické. Je nezbytné tyto slozky vnimat jako celek a vhodné je
zakomponovat do tréninkového procesu (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).

Kondi¢ni priprava

Cilem kondi¢ni pfipravy je navyseni télesné zdatnosti sportovce a zlepSeni sportovnich
dovednosti (Lehnert et al., 2001). Pro dosazeni pozadovanych fyziologickych adaptaci musi byt
zatizeni, pusobici na sportovce, adekvatni. Mezi rozvijené fyziologické funkce fadime, napft.
systém ob&hovy, nervovy, svalovy, dychaci atd. Dale zasahuje i do psychiky jedince napt. vile,
sportovniho tréninku, jelikoZ podmitiuje rozvoj vSech sportovnich ¢innosti (Choutka & Dovalil,
1991).

Technicka priprava

Jejim cilem je osvojovani a rozvoj pohybovych ¢i sportovnich dovednosti (Lehnert et al.,
2001). Tuto slozku si podrobnéji rozebereme v kapitole 2.1.4.

Takticka priprava

Zaméfuje se na mozné feSeni pohybovych ukoll a jejich optimalni vybér v soutéznich
situacich. Nacvi¢ujeme zplsoby feSeni sportovnich situaci pomoci analyzy a vnimani dané
situace (Lehnert et al., 2001). Situace v ramci soutéze je v znaéné proménliva. Schopnost vytesit
a prizplsobit se témto problémim je stéZejni dovednost, kterd podminuje kvalitu sportovniho
vykonu. Takticka ptiprava poskytne sportovci teoreticky zédklad vybéru optimalnich feseni, ktery
se poté snazi uspésné realizovat (Hohmann et al., 2010). Nejefektivnéjsi uplatnéni taktiky nastava
v ptipad¢, kdy sportovec dosahuje vysoké kondi¢ni a technické tirovné. Z tohoto divodu se

maximaln€ uplatituje predevsim ve vrcholovém sportu (Choutka & Dovalil, 1991).
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Psychologicka priprava

Cilem je rozvoj psychiky sportovce s ohledem na sportovni soutéz. Psychika sportovce,
vcetné jeho osobnosti, mize kriticky ovlivnit vykon daného sportovce (Lehnert et al., 2001). Jeji
nalezity rozvoj vede k efektivnéjsi adaptaci sportovce na pozadavky sportovni ¢innosti. Klicovou
oblasti je predev§im zdokonalovani psychické odolnosti sportovce (Peri¢ & Dovalil, 2010).
V praxi se s ni setkame nejéastéji v podobé sebeovladacich a kognitivné-behavioralnich technik.
V soucasnosti existuje mnoho diikazti ukazujicich na efektivitu téchto metod. Sportovec si diky

nim dokaze zlepsit ¢i udrzet sportovni vykon na pozadované urovni (Horn & Smith, 2019).

Teoreticka piiprava
Je soucasti vSech predchozich slozek tréninku. Pozitivné ovliviiuje zvySovani
trénovanosti a rozvoj osobnosti sportovce, coz vede k navysSeni sportovni vykonnosti. Je nutné,

aby odpovidala potfebam ostatnich slozek (Lehnert et al., 2001).
2.1.3 Technika

,, Technika, zpiisob Feseni pohybového ukolu v souladu s predepsanymi pravidly prislusného

sportu a v souladu se zakonitostmi pohybu vitbec ** (Dovalil, 2008, 244).
Jedna se o jeden z nejzékladnéjSich faktorG sportovniho vykonu. Jeji kvalitou se urcuje

celkova vykonnost sportovce. Vyznam techniky se sport od sportu znacné lisi. Zalezi, zda je

technika kritériem hodnoceni, a na jeji celkové funkci v daném sportu (Choutka & Dovalil, 1991).

13



Typ sportovniho

tréninku

Pozadavky vykonu

Funkce techniky

Vedouct kritéerium

hodnoceni techniky

Rychlostné-silovy

Projevy maximalni

sily a rychlosti

Vytrvalostni

Technicko-esteticky

Sportovni hry a
upoly

Intenzivni pohybova
¢innost (zpravidla
cyklickd) po dlouhou
dobu formalné
dokonalé provedeni
slozitych,
koordinacné
naroc¢nych
pohybovych sestav +
pohotové feseni
pohybovych tkolu
v proménlivych

podminkach

Umoznit projevy
specialnich
pohybovych
schopnosti na
kvantitativng i
kvalitativné nejvyssi

urovni

Vysoce
ekonomickou

technikou redukovat

vlivy tnavy

Dokonale zvladnuta
technika je hlavnim

ukazatelem vykonu

Ptizptisobeni
techniky
pozadavkim
specifickych
pohybovych

schopnosti

Ugelovy prostiedek
optimalniho feSeni

situace

Pozadavky na
energetické zajisténi

sportovniho pohybu

Vsestranné projevy
pohybové
koordinace

Vv prislusnych
sportovnich

dovednostech

Objektivni GispéSnost

stielby

Tabulka 1. Vyznam techniky v jednotlivych typech sporti (Upraveno dle: Choutka &

Dovalil, 1991).

Techniku mizeme dale délit do dvou riznych kategorii. Prvni je sportovni technika,

kterou chépeme jako dovednosti, specifické pro ur€ity sport ¢i sportovce. Druha je technicka
dovednost, kterou chapeme jako ovétenou posloupnost pohybii vedoucich k vyfeseni pohybového

ukolu (Hohmann, Lames, & Letzelter, 2010).

V historickych pocatcich sportovniho tréninku se nacvik techniky odvijel pfedevsim od

vvvvvv

vychazi z védeckych poznatkii v oblasti anatomie, biomechaniky atd. (Dovalil et. al., 2009).

V ramci techniky Dovalil (2008) urcuje nékolik pozadavki, které bychom pii provadéni

pohybové dovednosti méli dodrzovat:

Racionalizace — Vydavejme jen takové mnozstvi Gsili, které po nas situace vyzaduje

Efektivita — Uroveii vyuziti naseho maximalniho pohybového potencialu
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Ekonomie — Provedeni pohybu cestou, kterou vynalozime nejmensi mnozstvi energie

2.1.4 Technicka priprava

Technické ptiprava je soucasti sportovniho tréninku, ktera cili na osvojeni sportovnich

dovednosti. Je vysledkem motorického uceni a predpokladem pro efektivni vykonavani pohybu

v ramci pravidel ur¢itého sportu. O kvalit¢ provedeni dané sportovni dovednosti rozhoduje

kondi¢ni slozka (silova, rychlostni a vytrvalostni pfipravenost), svalova koordinace CNS a

psychické vlastnosti sportovce (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Kondi¢ni
pfipravenost

— silovd
— rychlostni

— vyu'valostni

Technika
Koordinacni Psychické vlastnosti
funkce CNS a schopnosti

— koordinace in-

tra,intermuskularn{

— motivace

- koncentrace

— regulace

— sensoricko-kog-
nitivni schopnosti

Obrazek 2. Zavislost techniky na ostatnich faktorech pfipravenosti sportovce (Choutka &

Dovalil, 1991).

Je potfeba pfi ni vychazet z pozadavkd daného sportu na pohybové dovednosti a

navazovat na ostatni zminéné slozky tréninku (Lehnert et al., 2001).

Trénink techniky ma Siroké spektrum cilt, které je potieba respektovat. Pti riznych cilech

volime rizné tréninkové metody. Celkove rozeznavame 4 kategorie cilti:

1. Uceni se dovednostem: dochazi k osvojovani techniky. Snazime se docilit

zautomatizovani pohybu

2. Obménovani dovednosti: u¢ime se riznym technickym variantam. Cilem je naucit

sportovce pouzivat jednotlivé technické varianty pii vhodnych hernich situacich

3. Prizpisobovani dovednosti: u¢ime se adaptovat na okolni podminky, jako napf.

terén, prostor ¢i €as

4. Odolnost dovednosti: stabilizujeme uziti techniky v riznorodych situacich napt. pti

télesném zatizeni nebo pfi vlivu soupeie (Hohmann et al., 2010).
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Fromel, Lehnert a Novosad (1998) uvadéji nasledujici metody pfi osvojovani sportovnich
dovednosti:
Metody seznamovani s pohybovou ¢innosti

Trenéfi pro seznameni sportovce s pohybovou ¢innosti vyuzivaji ukazky, slovni metody
¢i napodobovani. Nejvice bychom se méli zaméfit na ukdzky. Nejprve predvedeme vyslednou
podobu pohybové dovednosti, a poté prechazime k dovednostem dil¢im. MtZeme pfi ni vyuzivat
slovni vyklad, zjednoduSeni pohybu atd. Dle vybavenosti je mozné pouzit i videozaznam.
Dusledné dbame na presnost ukazky.
Metody nacviku a vycviku

Vyuzivame pii zdokonalovani sportovni dovednosti. Vyuzivame opakovani aktivniho
pohybu, pasivniho pohybu ¢i pohybového kontrastu. Pii opakovani pohybu je nutné apelovat na
soustfedénost sportovce, ktera podpofi rychlejsi a kvalitn€jsi motorické uceni. Pod pasivnim
pohybem se rozumi vedeni pohybu pod dohledem jiného ¢lovéka. Pohybovy kontrast znamena

predvedeni jak spravného, tak nespravného provedeni dovednosti.
2.1.5 Pohybové dovednosti

Pohybova dovednost je ucenim ziskana zptsobilost k uskutecnéni pohybového tkolu
(Hajek, 2001). Diky této zpusobilosti jsme schopni pohybovy tkol realizovat efektivné, a to i
Vv ptipadé zménénych podminek (Belej, 2001). Lidé ji ziskavaji v procesu motorického uéeni
(Hajek, 2001).

Kazdy pohyb nemtzeme povazovat za pohybovou dovednost. Aby mohl byt pohyb takto
klasifikovan, musi v ném byt vyuZzita pfedchozi pohybova zkuSenost a musi byt zaméfen na
specificky cil. Ve sportovnim prostfedi pomoci pohybovych dovednosti realizujeme sportovni
techniku, miZzeme za n¢ tedy povazovat napt. kotouly, skoky, hody, lyzaiské oblouky apod.
(Mékota & Cuberek, 2007).

Ve sportovnim prostfedi muaze pohybové dovednosti nahradit termin sportovni
dovednosti, mezi které patii i dovednosti télocvi¢né (Mékota & Cuberek, 2007). Schnabel (2003)
je definuje jako vykonovy piedpoklad k uskuteénéni specifické sportovni ¢innosti technikou.
Musi byt ziskany uc¢ebnim ¢i tréninkovym procesem.

Pohybové dovednosti, dle miry piizptsobeni viici prostiedi, ve kterém jsou vykonavané,
rozd€lujeme na oteviené a uzaviené (Galligan et al., 2000).

Pohybova dovednost otevi‘ena

Prosttedi je nepfedvidatelné. Je nutné reagovat na ménici se podminky a pfizptisobovat

jim nas pohyb. Dilezitou roli zde hraje odhad zmény podminek prosttedi. Jedna se napf. o sporty

upolove, kolektivni hry atd. (Mékota & Cuberek, 2007).
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Pohybova dovednost uzavi‘ena
Prostfedi i podminky jsou predvidatelné. Osoba nemusi bezprosttedné reagovat na zmény
a pohyb neni tieba nijak prizptisobovat. Sportovci se snazi, aby se jejich projev podobal idealnimu
vzoru. Jedna se napf. o gymnastiku, plavani v draze atd. (Mékota & Cuberek, 2007).
U téchto dovednosti miizeme v pokrocilejSich fazich nacviku pozorovat specifické rozdily.
U dovednosti otevienych se rozviji predevS§im anticipace a schopnost neustdle ménit dany
pohybovy vzorec. U dovednosti uzavienych se naopak rtznorodost provedeni sniZzuje na

minimum a rozviji se pfedevsim automatizace (Mechling & Munzert, 2003).

Motorické schopnosti }\

2.1.6 Koordinaé¢ni schopnosti

4 Kondiéni

K_f—\_/ "SR

( Koordinacni
‘ Silové ’ Orientacni
Rychlostni r
[ Vytrvalostni ] Diferenciacni
L Dalsi

o “ '

Obrazek 3. Schéma motorickych schopnosti (Upraveno dle: Meinel, Schnabel, & Krug,
2007)

Koordina¢ni schopnosti fadime mezi motorické schopnosti, piedstavujici upevnéné a
generalizované kvality pohybovych ¢innosti. Povazuji se za vykonové predpoklady Cinnosti, které
kladou vysoké naroky na koordinaci (Zimmermann, Schnabel, & Blume, 2002). Dochazi pfi nich
k uvadéni jednotlivych pohybovych fazi do souladu, za cilem vytvoieni pohybového aktu.

Ve sportu i v kazdodennim Zzivoté musi lidské télo svymi pohyby piesné reagovat
v souladu se svou ¢asoprostorovou pozici, aby bylo dosazeno pohybového cile. Koordinace nam
tedy umoziuje provadéni riznych pohybovych ¢innosti v nejriiznéjsich situacich (Hirtz, 1985).

Tyto schopnosti jsou zavislé na vzajemné provazanosti CNS, pohybového aparatu a
dalsich smyslovych ¢i receptorovych organt. Bez tohoto fyziologického piedpokladu nelze
dosahovat pozadovanych motorickych cilt (Kouba, 1995).

Hirtz (1985) zpracoval model délici koordinac¢ni schopnosti na pét zakladnich schopnosti:
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Diferenciacni schopnosti

Predstavuji schopnost nastavovani silovych a casoprostorovych parametri pohybu
(Votik, 2005). Tato schopnost ovladani jednotlivych fazi pohybu se projevuje ve zvySené
efektivité pohybu jako celku. Spociva v pfijmu a zpracovani informaci, které¢ zaslaly svaly,
Slachy, vazy a klouby (Mékota & Novosad, 2005).

Orienta¢ni schopnost

Orienta¢ni schopnost vnimadme jako zménu polohy a pohybu téla v zavislosti na
Casoprostoru.

Kazdy sport ma své specifické naroky na tuto schopnost. Napt. fotbalista pti pohybu na
htisti musi brat v potaz neustale ménici se body v podobé svych spoluhraci ¢i mice. Zatimco
gymnasta pii cvi¢eni na nafadi meéni polohy téla na mensim prostoru s pevn¢ ukotvenym nafadim.

Vys§i troven té€chto schopnosti tvoii privetivejsi podminky pro motorické uceni (Mékota
& Novosad, 2005).

Reak¢ni schopnosti

Schopnost rychlé reakce, v podobé pohybu, na urcity podnét. Napt. reakce na
neocekavané odrazeny mic (Votik, 2005).

Rytmicka schopnost

Schopnost pohybového vyjadieni rytmu.

Kazdy ¢lovék ma rozdiln€é vyvinuté schopnosti rytmické percepce a rytmické realizace,
tj. clovek, ktery je schopen rytmus vnimat, nemusi byt schopen ho pohybové vyjadrit (Mékota &
Novosad, 2005).

Rovnovahova schopnost
Schopnost udrzeni téla v rovnovaze pfi zménach jeho polohy (Votik, 2005).
Rovnovédhu jsme schopni udrzet diky jejimu neustalému obnovovani. Napt. i pii

obyéejném stoji na obou nohach nase télo neustale kolisa (Mékota & Novosad, 2005).

2.1.7 Motorické uceni

Motorické uceni je poddisciplina motorického vyvoje. Studuje zpasob, jakym lidé
ziskavaji pohybové dovednosti (Haibach, Reid, & Collier, 2018). Motoricky vyvoj je termin,
ktery odkazuje na samotny vyvoj pohybovych dovednosti. Pfi studovani tohoto déje se zajimame
o vyvojové zmény pohybu a faktory, kterymi byly tyto zmény zplsobeny (Haywood & Getchell,
2014).

Pro lepsi pochopeni zmén v provedeni pohybu je uzitecné mit model, ktery zahrnuje
vSechny relevantni faktory ovliviiujici motorické uceni a motoricky vyvoj. Newell (1986) udava,
ze k utvofeni pohybu dochéazi pfi vzajemném pusobeni tfi faktor.. Individualniho omezeni,

environmentalniho omezeni a omezeni tkolu.
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Obrazek 4. Newelltiv model (Upraveno dle: Haywood & Getchell, 2014).

Individualni omezeni piedstavuje jedine¢né fyzické a mentalni pfedpoklady cloveka, jako
napt. vyska, sila, motivace atd. Zohledneni téchto parametrii pomutze trenérovi ke zvoleni
vhodného zpasobu nacviku. Naptiklad, pfi nacviku mladych volejbalovych hraci bereme v potaz
jejich vysku a snizime vysku sité. Tim docilime lepsiho vysledku, co se tyce kvality pohybové
dovednosti.

Environmentalni omezeni spoc¢iva v prostfedi, ve kterém se odehrava trénink. Jednd se
jak o prostiedi fyzické, tak socio-kulturni. Pod environmentalnim fyzickym prostfedim si
muzeme predstavit charakteristiky jako teplota, vlhkost, povrch podlahy atd. Socio-kulturni
prostfedi je poméme opomijena, ale dilezitd velic¢ina. Je zalozena piedevsim na povzbuzujicim a
odrazujicim jednani, které urcuje spolecnost. Napf. jesté¢ v 50. letech minulého stoleti bylo od
divek ocekavano, ze nebudou provozovat jakykoliv sport.

Omezeni ukolu spociva v cili sportu ¢i pohybové aktivity. Zaroven musi byt respektovana
vymezena pravidla. Napfiklad, primarmim cilem basketbalu je dopravit mi¢ do koSe. Pii
premistovani po hfisti ovSem nemutizeme mi¢ pouze drzet v rukou, ale driblovat s nim (Haywood

& Getchell, 2014).

2.1.8 Faze motorického uceni

Pfi nacviku novych pohybovych dovednosti prochazi sportovcei sérii fazi. Pii pochopeni
téchto jednotlivych stadii jsou trenéfi schopni 1épe naplnit potfeby sportovce a zefektivnit

tréninkovy proces (Haibach et al., 2018).
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Schmidt, Lee, Winstein, Wulf a Zelaznik (2019) rozdé€luji faze motorického uceni do
nasledujicich 3 kategorii:
Faze kognitivni

V tomto prvnim stadiu se ucenec snazi pochopit zakladni soucésti pohybového vzorce
ucené dovednosti. Nazyvame ji kognitivni, jelikoZ sportovec vynaklada znacnou mentélni aktivitu
pro pochopeni daného pohybového vzorce a vhodnou koordinaci koncetin. Mizeme zde vnimat
nejdramatictéjsi pokroky v procesu uceni, zasadné veétsi nez v ostatnich stadiich. Vykon je zna¢né
nestabilni, jelikoz uc¢enec zkousi rtizné zpisoby pro vyteseni pohybového problému. Dochazi
tedy k vyuziti metody pokus-omyl. Je potieba neustalého dohledu a pravidelné zpétné vazby od
trenéra, ktera je v této fazi motorického uceni nejvice potiebna a zaroven nejvice efektivni
(Haibach et al., 2018; Schmidt et al., 2019)
Faze asociativni

Po zékladnim pochopeni pohybového tkolu a zlepSeni v jeho provedeni, nastava stadium
asociativni faze. Dochazi k zdokonalovani v provedeni urcitého pohybového ukolu. Pokroky
V procesu uceni jsou pomalejsi nez v predchozi fazi. Vykony jsou vice konzistentni. Ucenci
zacinaji byt schopni poznavat své vlastni chyby a opravovat je. Neni nutna plna koncentrace na
provedeni pohybu, a sportovec se tedy miize zaméfit na jiné zdroje potiebnych informaci. Funkce
trenéra nyni spociva predevSim v tvofeni efektivnich tréninkovych jednotek. Stale poskytuje
zpétnou vazbu, ale ve znaéné mensi mife nez u prvni faze (Haibach et al., 2018).
Faze autonomni

Do této faze se sportovec dostava az po mésicich (ne-li rocich) nacviku pohybové
dovednosti. Jedna se o nejvetsi tiroven, které mizeme dosahnout. Ucenec dokaze provadét danou
aktivitu i pfes zasah okolnich vlivl. Dokéaze se tedy pii vykondvani soustiedit i na jiné aspekty
sportu, jakymi jsou napf. strategie ¢i styl provedeni. Pohyb se zda naprosto automaticky a mize
byt provadén zaraz s jinymi dovednostmi. Role trenéra zde spociva v udrzovani velké kvality
pohybové dovednosti sportovce, tvofeni tréninkovych jednotek a podpofeni motivace ucenct

(Schmidt et al., 2019).
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Bedrich (2006) dale rozdé€luje motorické uc¢eni do nasledujicich 4 fazi:

faze znaky nazev urovefi Mentalni Proces v

dovednosti aktivita CNS

1. Pocatecni generalizace nizka vysoka iradiace
seznameni,
instrukce,

motivace

2. Zpevnéni, diferenciace stfedni stfedni koncentrace
zpétna
aferentace,
slovni

kontrola

3. Zpevnéni, | automatizace vysoka nizka stabilizace
zpétna
aferentace,
slovni

kontrola

4, Transfer, Tvofiva sport. vysoka Tvofiva
integrace, koordinace mistrovstvi asociace
anticipace,

vykon

Tabulka 2. Charakteristika fazi motorického uceni (upraveno dle: Bedfich, 2006).
2.2 Volejbal
2.2.1 Charakteristika volejbalu

Volejbal je nekontaktni miova sportovni hra. Jedna se o jeden z celosvétove
nejznaméjsich sportd. Existuje ve vice podobach napt. Sestkovy volejbal ¢i plazovy volejbal.
Mezi dals$i netradi¢ni typy volejbalu mizeme fadit napt. volejbal sedicich, volejbal na vozicku ¢i
vodni volejbal (Barth & Linkerhand, 2007). Hrani neni zavislé na meteorologickych podminkach,
jelikoz se da provozovat ve venkovnim i vnitinim prostiedi (Cisat, 2005).

Lze ho chapat jako c¢innost slouzici k zdokonalovani ¢lovéka, a to nejen z pohledu
zlepSovani fyzické kondice a celkového zdravi, ale také spolecenskych vztahii. Kromé tohoto

rekreacniho pohledu ho mtizeme vnimat i jako soutézni sport. Zde jiz nemiize byt vniman jako
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prostd naplii naseho volného casu, ale jako fyzicka aktivita, kde se tym snazi o podani
maximalniho mozného vykonu. (Kaplan, 1999).

Jedna se kolektivni sport. Hraji ho dva tymy, které jsou od sebe oddéleny siti, nachdzejici
se uprostied hiisté. Principem samotné hry je snaha o ptehrani mice pies sit’ takovym zplisobem,
aby se dotkl zem¢ hraciho pole soupeficiho tymu. Pokud se protihra¢iim nepodaii mi¢ odehrat
zpét, druzstvo si pricita jeden bod. Aby si druzstvo pfipsalo vitézstvi v setu, musi ziskat celkem
25 bodt s rozdilem alespon dvou bodl. Kdyz je rozdil mensi, pokracuje se v boji 0 set i za hranici
25 bodi, dokud ho neni dosazeno. Soutézni utkani vyhrava tym, ktery jako prvni ziska 3 sety (ve
volejbalovém prostiedi se fika tzv. na tii vitézné sety). U rekreacnich utkani se pocet ziskanych

setll potiebnych k vitézstvi uréuje domluvou mezi sportovei (Buchtel, 2005; CVS, 2021).

2.2.2 Herni plocha

Volejbalové hiiste ma rozméry 18 x 9 metrii (délka x sitka). Ma obdélnikovy tvar, ktery
je uprostfed rozdélen stitedovou ¢arou na dvé stejné velké poloviny, tedy kazda o velikosti 9 x 9
metrd. V poli je, kromé ¢ary sttedové a Car vymezujicich hfisté, umisténa jesté uto¢na Cara. Ta se

nachazi ve vzdalenosti 3 metrd od ¢ary stiedové (CVS, 2021).
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Obrazek 5. Volejbalové htisté (Dearing, 2018)
Vysvétlivky: Serving line — zona podani, Attack line — uto¢na ¢ara, Centerline — stfedova

c¢ara, Endline — koncova ¢ara, Sideline — postranni ¢ara
2.2.3 Znaceni z6n

Utocna Cara dale rozdéluje hfisté na 2 zony. Prvni zonu nazyvadme predni. Nachazi se
V prostoru mezi ¢arou utocnou a stitedovou s celkovou Sitkou 3 metri. Druhou zoénu nazyvame

zadni. Nachazi se v prostoru mezi ¢arou utocnou a koncovou (CVS, 2021). V praxi se vyuziva
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spiSe Sestizonové pojeti, kdy je pfedni i zadni zona rozdélena na tii dal$i ¢asti. V zadni zoné se
nachazi ¢ast prava zadni, prostfedni zadni a leva zadni. V predni zon¢ se nachazi ¢ast prava
pfedni, prostfedni pfedni a leva pfedni. Pro zjednoduSeni se oznacuji Cisly (viz. obrazek 3).
V praxi se toto Sestizonové pojeti vyuziva ke spravnému postaveni hract v htisti a k zvladnuti

hernich taktik (Dearing, 2018).

— -

Obrazek 6. Volejbalové zony (Dearing, 2018)
Vysvetlivky: 1 — prava zadni, 2 — prava ptedni, 3 — prostfedni piedni, 4 — leva predni, 5 —

leva zadni, 6 — prostifedni zadni
2.2.4 Role hraci

Hraci ve volejbale, stejné jako v jinych sportovnich hrach, zaujimaji jednotlivé role. Kazda role
provadi svij specificky ukol, ktery je klicovy k tymovému tGspéchu. Nazvy téchto konkrétnich
specializaci jsou smecat, diagonalni hrac, blokaft, nahravac a libero (Cisat, 2005).

Smecat byva tradicné hrac, ptes kterého se nejvice vede itok. Ve vétsiné hernich situaci
utoci z levé predni zony (zona 4). Pfi urcitych hernich kombinacich ovSem muze Uto¢ny tder
provést i z jinych casti hfisté, véetn¢ zadnich zon pii nepfekroCeni Gtocné cary pred vyskokem
(ptedevsim ze zon 5 a 6). Déle ze zadnich zon také pomaha pfi ptijmu podani a vybirani Gtokt
(Cisat, 2005; Zapletalova, Pridal, & Tokar, 2005).

Diagonalni hra¢ plni v tymu pfedevsim ofenzivni roli. Ve vétsin€ hernich situaci Gtoci
Z pravé predni zoény (zéna 2). Je dilezité si uvédomit, ze v zdkladnim postaveni stoji do kiize
s nahrdvacem. Podobné jako smecat se mize zapojit do utoku i ze zadni zony, pii nepiekroceni
uto¢né cary (predevsim ze zony 1). Ze zadnich zon také brani a pomaha pfi piijmu (Cisaf, 2005;
Zapletalova et. al., 2005).

Blokat se pomoci bloku snazi zabranit itoénym uderim soupefe. Organizuje si obranu u
sité a zapojuje do ni ostatni spoluhrace. Zaroven dopomaha utoku, kdy smecuje z prostiedni

pfedni zény (zéna 3). V zadnim poli se vyskytuje pouze po jeho podani, tedy kdyz se podle
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spravného postaveni vyskytuje v pravé zadni zoén€ (zéna 1). V jinych pfipadech je v zadnich
zonach tradi¢né stiidan liberem (Buchtel, Ejem, & Voralek, 2011; Cisaft, 2005).

Na nahrévaci stoji organizace a tvoreni uto¢né taktiky druzstva. Komunikace nahravace
s ostatnimi hraci je klicova pro uspéch celého tymu. Jeho role je unikatni, jelikoz je jedinym
hrac¢em v poli, ktery se stard o nahradvku. To plati i v pfipad¢, kdyz se podle spravného postaveni
vyskytuje v zadnich zonach (zony 1, 6, 5), ze kterych musi po ptijmu sbihat pro mi¢ (Cisat, 2005;
Hancik, Maslejova, & Tokar, 1994).

Libero je Cisté obranna role. Stara se o piijem podani a fidi obranu v zadnich zonach hiisté
(z6ny 1,6,5). V prednich zonach (zony 2,3,4) se nevyskytuje, jelikoz je zde vystiidan blokatem.
Jeho fungovani na htisti je velmi omezeno pravidly. Ma znemoznéno provedeni bloku a velmi
omezeno pouziti itocnych udert. Dfive to byl dokonce jediny hrac, kterému bylo zakazano byt
kapitanem druZstva, coZ se zménilo aZ s novelizaci pravidel v roce 2021 (Cisat, 2005; CVS,
2021).

2.2.5 Systematika volejbalu

Slovo systematika je ceskym etymologickym slovnikem definovano jako ,, nauka o tvorbé
systémii, usporadani a trideni véci a pojmu* (Rejzek, 2001). Z volejbalového hlediska si pod
timto slovem piedstavujeme dé&j utkdni a sled jednotlivych ¢innosti v ném. Tyto Cinnosti dale
délime na individudlni, provadéné jednotlivcem, a herni kombinace, na jejichz exekuci se podili

cely tym (Buchtel et. al., 2011).
2.2.6 Herni ¢innosti jednotlivce

Pomoci HCJ se hradi vyporadavaji se situacemi, které nastavaji pii hie. Kazdy hra¢ se
vyznacuje svym specifickym individualnim provedenim, které mizeme rozdélit na stranku
technickou a taktickou. Technickou stranku miizeme pozorovat vlastnim okem. Jedna se o pohyb
hrace, diky kterému provadi danou individualni ¢innost. Takticka stranka je jiz komplexnéjsi d¢;j,
ktery se odehrava v mysli hrace. Je to soubor kognitivnich procesii, pomoci nichz vyhodnocuje
situaci na hfisti a vybird vhodny zplsob k vyfeSeni herniho problému (Zapletalova, Ptidal, &
Laurenc¢ik, 2017).

Herni ¢innosti jednotlivce podle Kaplana (1999) dé€lime na herni ¢innosti zaméfené na
plnéni hernich tikoli v utoku nebo v obrang. HCJ zaméfené na utok jsou podani, pfihravka,
nahravka a tto¢ny tder. HCJ zaméfena na obranu je vybirani mi¢e. Existuje jedna specidlni

kategorie, kdy HCJ vyuzivame jak v atoku, tak i v obrang. Do té se fadi blok.
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Hanik (2014) déle déli HCJ (IC — individualni ¢innosti) dle jejich zakongeni na dvé

kategorie, a to herni ¢innosti s micem a bez mice.

individualni ¢innost pfi kontaktu s micem
(podani, prihravka, nahravka, Gtocny uder, blokovani, vybirani)

individualni ¢innost mimo kontakt s mi¢em
\ (herni pohyb: pripravné pohyby na misté, herni pohyb, Gipravy postojt)

Obrazek 7. Individualni ¢innosti s micem a bez mice (Hanik, 2014)
Podani

Podani je ¢innost zahajujici kazdou rozehru. Plni utocnou roli. Hraci se diky nému snazi
ihned ziskat bod ku vlastnimu prospéchu nebo co nejvice soupefi znepiijemnit piijem (Buchtel,
2005).

Herni taktika zacina jiz od né&j. Mezi zdkladni strategie patii mifeni na nejhtie
ptihravajiciho protivnika ¢i do mezery mezi prihrdvajicimi. Mezi pokrocilejsi strategie fadime
mifeni na nejsilnéjsiho utocnika soupete ¢i mifeni na nahravace, ktery po pfijmu nemutize nahrat
mi&. Usp&sné podani si vyzaduje jak kontrolu nad umisténim, tak dostateénou razanci. Trenéfi se
pti rozvoji této dovednosti snazi najit zlaty stfed mezi zminénymi kvalitami (Dearing, 2018).
Piihravka

Prihravka je ¢innost, pfi které se poprvé odbiji mic na vlastni strané htist€. Snazime se jej
namifit vhodnym zptisobem, ktery umozni spoluhraci provést uspéSnou nahravku, poptipadé
jinou HCJ (Buchtel, 2005).
volejbalu. S neptesnou piihravkou je velmi obtizné provést efektivni utok a ziskat bod pro svij
tym. Pfi nacviku této Cinnosti je tedy kli¢ové, aby se vzdy miftilo na dany cil a rozvijely se
komunikaéni dovednosti se spoluhraci (Dearing, 2018).

Nahravka

Nahravka je ¢innost zpravidla nasledujici po pifihravce spoluhrace. Jedna se tedy o druhé
odbiti mice na vlastni stran¢ htisté. Cilem je vhodna iprava sméru a trajektorie mice, ktera umozni
a usnadni spoluhraci exekuci uto¢ného uderu (Hanik & Lehnert, 2004).

Ve vykonnostnich druzstvech a soutézich se o nahravku stara pouze jedind role, a to

vvvvvv

nahravac, patfi pfesnost a konzistentnost (Dearing, 2018).
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Utoény tider

Utoény uder je &innost, jejimz hlavnim cilem je zabranit protivnikovi v Gsp&$ném
pokracovani v dané rozehie. Snazime se ukofistit bod ku vlastnimu prospéchu. Neni zde pevné
stanovené potadi odbiti mice na vlastni strané htisté. Teoreticky vzato se miize jednat o jakékoliv
ze tift moznych povolenych odbiti (Buchtel, 2005). U tto¢ného uderu jsou atletické dovednosti
hrage, jako napi. vyska vertikdlniho vyskoku, stéZejn&jsi nez u ostatnich zminénych HCJ
(Dearing, 2018).
Vybirani

Vybirani je ¢innost, pii které se snazime, v souladu s pravidly, jakymkoliv moznym
zpisobem udrzet mi¢ ve he. Tim znemozZnime soupefi ziskat bod, piipadné i podani, na svou
stranu. Tato ¢innost se velmi prolina s pfihravanim. V nékterych situacich jsou od sebe témér
nerozeznatelné (Buchtel et al., 2011). U této cinnosti dochazi k nejvetsim odchylkam techniky pfi
samotném provedeni. MlZe za to tézka pfedpovéditelnost trajektorie mice, ktera je zplisobena
napf. zamezenim o¢niho kontaktu s mi¢em, kontakt mice s bloky spoluhrace atd. (Barth &
Linkerhand, 2007).
Blok

Blok je ¢innost, pfi které tvofime pomyslnou zabranu nad siti. Tuto zébranu tvotfime
pazemi ve vzpazeni. Snazime se docilit znemoznéni pieletu mice pfes sit’ do nasi ¢asti hiisté nebo
ziskat bod shozenim mic¢e do hiisté naseho soupeie (Papageorgiou & Spitzley, 2003). Tym, jehoz
utoky nejsou efektivné branény, byva vétSinou dominantnim napfi¢ celym zapasem. Blok tedy
slouzi jako prvni obranna pomticka proti ito¢nym tderim soupete (Dearing, 2018). Blokovani je

pro ucely této prace nejdiilezit&jsi HCJ.
2.3 Blokovani

Blokovani je HCJ plnici uto¢nou i obrannou roli. V herni situaci nastava bezprostiedné
po uto¢ném uderu soupete (Buchtel, 2005). Ve vétsing ptipadu ve volejbale dominuje tym diky
silnému podani nebo nebranénému provedeni utoéného uderu. Tomu nasvédCuji data
z mezinarodnich turnaji, kde tfi nejlépe umisténé tymy mivaji, v porovnani s ostatnimi,
efektivngjsi bloky. Je to prvni obranna moznost, kterou mazete uto¢icimu protivnikovi ztizit jeho
uto¢ny uder (Dearing, 2018; Papageorgiou & Spitzley, 2003). Pii spravném provedeni mlizeme
bud’ rovnou ziskat bod pro nas tym, nebo je soupef nucen meénit své smece a ubrat na jejich
razanci. Tim velmi spoluhrac¢im ulehcujeme ptihravani a vybirani (Miller, 2005).

Zamezovat soupeti v jednoduchém, nebranéném provedeni uto¢ného uderu, by mélo byt
prvni prioritou blokate. Spoluhraci u sit€ musi mit stanoveného protivnika, za jehoz utok si berou
zodpovédnost. Toho nésledn¢ budou sledovat a stavét blok proti jeho ttokiim. Druhou prioritou

je spolupréce hract u sité pti stavéni blokt (Dearing, 2018).
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Blok je jednou z poslednich nacvi¢ovanych dovednosti. Pfechazime k nému, jakmile jsou
sportovci schopni kontrolované a bezpecné provést utocny uder.

Hraci ptednich tad, snazici se o blok, by méli stat od sit¢ zhruba ve vzdalenosti 50 cm.
Dlané by mély byt pfipravené a mirné pozvednuté pied nasi hrudi. Kolena mirné pokréend a

ptipravend k vyskoku (Papageorgiou, Spitzley, & Rainer, 2002).

446 7 G’ ‘

Obrazek 8. Blok s vyskokem (Hanik, 2014)

Jesté pred samotnym provedenim této HCJ se musi vétSinou hradi u sité pfesouvat a nalézt
vhodné misto pro branéni soupefe. U toho se pohybuji stranou, vétSinou pomoci tkrokl a
prekroku. Pti pouziti ukrokt se hra¢ pohybuje rovnobézné se siti. Vykroé¢i vnéjsi nohou, ke které
nasledné prisunuje vnitini. Vyuziva se na kratsi presuny. Pfi pouziti prekroku hrac prvné vykroci
do sméru pohybu, provede druhy dlouhy krok k piekonani dostatecné vzdalenosti, a cely pohyb
dokoncuje tretim krokem, diky kterému se natoci zpét k siti. Vyuziva se na delsi presuny (Hanik,

2014).
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Obrazek 9. Kratky piesun pomoci ukrokt (Hanik, 2014)
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Obrazek 10. Krokosled blokaiského ptekroku (Hanik, 2014)

Pro provedeni bloku vyskocime a snazime se ¢ast predlokti s dlanémi dostat pies sit’. Poté

kontrolovan¢ dopadame (Dearing, 2018).
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Pro tspésny blok musime zaroven predpovidat chovani utocicitho hrace soupefe.
Soustfedime se na thel odbiti soupetova utocného tideru a misto preletu mice pres sit’. Diky tomu

se poté dokaZeme presunout do spravné pozice u sité a provést tspésny blok (Miller, 2005).

2.3.1 Typy provedeni

Buchtel et. al. (2011) rozdéluji blokovani, dle po¢tu hraci, do nasledujicich kategorii:

Jednoblok
V hernich situacich ho vidame pfedev§im, kdyZ soupef rychle nahrava. V takové situaci

hra¢ nestihaji kooperovat s ostatnimi spoluhraci prednich ¥ad a musi blokovat sam za sebe.
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Obrazek 11. Jednoblok (Hanik, 2014)

Dvojblok
Pouziva se pfi standartnich situacich pfi vysoké nahravce. Exekuovan byva v pravé

piedni, ¢i levé piedni zoné (zony 2 a 4).
Pro stfedniho blokaie je stavéni v téchto zoénach velmi naro¢né, jelikoZ si musi pohlidat i

pfipadny Gtok soupeticiho hrace z prostfedni pfedni zony (zona 3) a jesté se stihnout rychle

presunout (Dearing, 2018).
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Dvojblok stavi hrac, ktery je blize mistu, kde soupet provede titocny uder. To znamena,

Ze za n¢j muze nést odpoveédnost jak stfedni, tak krajni hra¢ (Buchtel et. al., 2011).

Obrazek 12. Dvojblok (Hanik, 2014)
Trojblok

Ve vrcholovém muzském volejbalu se s nim mizeme setkat ve vSech tfech prednich
zonach (zény 2,3,4). Ve vrcholovém ¢eském Zenském volejbale viceméné jen v prostfedni predni
zong (zona 3). Druzstva se o néj pokousi pii vysoké nahravce soupete, ¢i pti utoku soupeie ze

zadnich fad (Buchtel et. al., 2011).
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Obrazek 13. Trojblok (Hanik, 2014)
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3 CILE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace je vytvofeni metodického materidlu pro nacvik a zdokonaleni

blokovani ve volejbale.
3.2 Diléi cile

1)  Sestaveni zasobniku cviéeni pro nacvik a zdokonaleni blokovani ve volejbale.

2)  Vytvoreni obrazové piilohy k danému zasobniku.
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4 METODIKA

4.1 Metody sbéru dat

Na zaklad¢ internetovych zdroji byl sestaven zasobnik cviceni pro nacvik blokovani ve
volejbale. Selekce cviceni byla v piipade obou zdroji zaloZena na vlastnich zkuSenostech autora.

Na internetu jsem pracoval postupem systematického vyhleddvani na platformach
YouTube a Instagram. Na socidlni siti YouTube bylo vyhledavani zalozeno na spojeni klicovych
slov ,,(volleyball) AND (blocking) AND (drills)*. K t€émto slovim se poté izolované pfidavala
dalsi klicova slova ,,(footwork) AND (beginners)“. Na socialni siti Instagram bylo vyhledavani
pod hashtagem ,,#volleyballblocking®, pod kterym bylo ke dni 20. 2. 2022 nalezeno celkem 383
vysledkd.

4.2 Tvorba obrazové prilohy

K jednotlivym cvic¢enim jsou piilozeny fotografie a QR kody odkazujici na videa, nahrané
na internetovy server YouTube. Tyto kody byly vytvofeny pomoci internetové stranky www.the-
grcode-generator.com. K natoceni videi a pofizeni fotografii byla vyuZzita metoda videozaznamu.
Pouzity byly prostory sportovni haly Kojetin. VeSkery video obsah byl potfizen kamerou Canon
EOS 700D a nasledn¢ editovan v programu Adobe Premiere Pro CC 2018. Volejbalisti, kteti

pfedvadi dana cviceni, jsou hraci klubu SK Kojetin 2016.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

Kapitola vysledky obsahuje zasobnik cviceni pro nacvik blokovani. Cviceni jsou

Vv v

Zasobnik je rozdélen do 6 kategorii:

e Nacvik prace pazi

e Nacvik bloku bez premisténi
e Nacvik bloku s ukrokem

e Nacvik bloku s prekrokem

e Nacvik dvojbloku

e Blokaiské hry
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5.1.1 Nacvik prace pazi

1. Imitace spravné polohy pazi

Pribéh cviceni: Hrac stoji na misté s nohama u sebe. Provede vzpazeni vpied. Roztahne

prsty na rukou. Paze, predlokti i ruce jsou natazené v jedné roviné a zpevnené.

Cil cviceni: Vytvoreni predstavy Cinnosti pazi pii bloku.

Vybaveni: Zadné.

Alternativni provedeni: Zadné.

Nejcastejsi chyby:

e Nezpevnéné paze, piredlokti, ruce ¢i prsty

e Neroztazené ¢i malo roztazené prsty

Obrazek 14. Imitace spravné polohy pazi — pribéh cviceni.
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2. Zména polohy pazi

Pribéh cviceni: Ve vychozi poloze ma hra¢ pokréené ruce pred télem. Z této polohy ruce

ptechazi do vzpazeni vpred.

Cil cvieni: Nacvik zmény poloh téla pfi bloku.

Vybaveni: Zadné.

Alternativni provedeni:

- Pfidame praci nohou. Ve vychozi poloze jsou v mirném podiepu rozkro¢ném. Piechazi

do polohy, kdy jsou propnuté v jedné roviné a provadi vypon.
Nejcast¢jsi chyby:

e Nohy pfilis§ daleko od sebe

e Nepropnuté nohy

e Neprovedeni vyponu

e Nezpevnéné paze, piedlokti, ruce ¢i prsty

e Neroztazené ¢i malo roztazené prsty

Obrazek 15. Zména polohy pazi — pribéh cviceni.
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3. Ovéreni pevnosti paZi — cviceni ve dvojici
Pribéh cviceni: Hra¢ zaujima polohy z cviceni €. 2. V poloze, kdy jsou ruce vzpazené
vpred, pfistoupi partner, ktery se pokusi paze vychylit, za pouziti mirné sily. Hrac se snazi drzet
ruce co nejpevnéji, aby nedoslo k vychyleni.
Cil cviceni: Ovéteni pevnosti pazi.
Vybaveni: Zadné.

Alternativni provedeni: Zadné.

Nejcastéjsi chyby:

e Malo zpevnéné paze

e Pouziti zbyte¢né velke sily od partnera

Obrazek 16. Ovéieni pevnosti pazi — prubéh cviceni.
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4. Nacvik presahu s mi¢ky — cviceni ve dvojici

Pribéh cviceni: Hrac s partnerem se postavi naproti sob&é. Mezi nimi se nachazi snizena
sit. Hra¢ ma pied sebou pokréené paze a dolni koncetiny jsou v mirném podfepu. Partner ma
Vv ruce 2 tenisové micky. Partner vyhazuje oba tenisové mic¢ky smérem vzhiiru, vodorovné se siti.

Hracuv kol je mic¢ky s natazenymi pazemi chytit do dlani.
Cil cviceni: Nacvik presahu dlani nad siti.
Vybaveni: SniZzena nataZena volejbalova sit’, tenisové micky.

Alternativni provedeni:

- Partner vyhazuje micky stfidave

Nejcaste¢jsi chyby:

e Kontakt pazi hrace se siti

e Hrac nestoji v pfipraveném postoji (pokréené paze ptred sebou + mirny podiep)

Obrazek 17. Nacvik ptesahu s micky — priubeh cviceni
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5. Blok ve stoje u zdi

Pribéh cviceni: Hra¢ se nachazi u zdi (popf. u jiné stabilni prekazky) vzdaleny cca krok od
ni. Ve vychozi poloze mad ruce mirné pokréené pred sebou. Nohy ma v podiepu mirné
rozkroéném. Z této vychozi polohy provede vzpazeni vpied, roztahne prsty na rukou. Paze,
ptredlokti i ruce jsou natazené v jedné roving€ a zpevnéné (stejné jako v cviceni €. 1). Ramena se
zvedaji k usim. Nohy jsou natazené ve vyponu. Horni Cast téla se mirn¢ naklani smérem do zdi.

Vznika kontakt prstt ze zdi.

Cil cviceni: Nacvik spravné polohy téla pii bloku.

Vybaveni: Stabilni vysoka piekazka (zed, sloup atd.).

Alternativni provedeni:

Cviceni provedeme u sité
Nejcastéjsi chyby:

o Spatna vzdalenost od zdi (Hra¢ stoji piili§ blizko &i daleko)
e Nepropnuté paze

e Nevytahnuti se v ramenech

e Nohy pfilis blizko u sebe

e Nohy nejsou ve vyponu

e Neroztazené ¢i malo roztazené prsty

Obrazek 18. Blok ve stoje u zdi — prub¢h cviceni.
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6. Odrazeni od zdi

Priibéh cviceni: Hrag stoji u zdi, popt. jiné stabilni ptekazky. Odstoupi od ni zhruba na dva
kroky. Provede polohu z cviceni €. 4. Ze stabilni polohy se naklani a pada smérem do zdi. Pfi

kontaktu prstt se zdi se odrazi do vychozi polohy.

Cil cviceni: Provéteni pevnosti celého téla.

Vybaveni: Stabilni vysoka piekazka (zed’, sloup atd.).

Alternativni provedeni: Zadné.

Nejcast¢jsi chyby:

o Spatna vzdalenost od zdi (Hra¢ stoji piili§ blizko &i daleko)
e Nepropnuté paze

e Nevytahnuti se v ramenech

e Nohy ptilis blizko u sebe

e Pokrceni nohou

e Nohy nejsou ve vyponu

e Neroztazené ¢i malo roztazené prsty

e Propadani v bedrech

Obrazek 19. Odréazeni od zdi — prib¢eh cviceni.
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7. Blok mice ve stoje — cvifeni ve dvojici

Pribéh cviceni: Poloha téla se méni stejnym zplsobem jako ve cviCeni ¢. 4. Partner si
vezme do ruky mekky mic, idealn€¢ podobnych rozméra jako mi¢ volejbalovy (pénovy, overball
atd). Trefuje se do rukou hraci, ktery provadi blok ve stoje.

Cil cvieni: Seznameni se s blokovanim mice.

Vybaveni: Mékky mi¢ (doporucuji pénovy ¢i overball).

Alternativni provedeni:

Cviceni provedeme u snizené sité
Nejcastcjsi chyby:

e Nepropnuté ¢i nezpevnéné paze
e Nevytahnuti se v ramenech

e Nohy pfili$ blizko u sebe

e Nohy nejsou ve vyponu

e Neroztazené ¢i malo roztazené prsty

e Partner hazi mi¢ zbyte¢né velkou silou

Obrazek 20. Blok mice ve stoje — prab¢h cviceni.
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8. Blok mice ve stoje u sité — cviCeni ve dvojici

Pribéh cviceni: Hrac stoji na lavicce na jedné strané kurtu u sit€. Partner stoji na druhé
stran¢ kurtu s odstupem od sité. Hrac stojici na lavicce zveda ruce podél sité a piesahuje
predloktim s dlanémi pfes sit. Partner hdzi mi¢ smérem do rukou hrace, ktery se mi¢ snazi

zablokovat.

Cil cviceni: Zdokonaleni prace pazi pii blokovani mice.

Vybaveni: Natazena volejbalova sit’, volejbalovy kurt, volejbalovy mi¢, lavicka (popf. jiny

objekt, na kterém miiZe partner stat).

Alternativni provedeni:

- Partner mi¢ odbiji

Nejcast¢jsi chyby:

Hraci neptesahuje predloktim a dlanémi pfes sit’

- Hracovi pazZe nejsou zpevnéné

- Hrac nesméfuje dlanémi smérem doli do kurtu

Obrazek 21. Blok mice ve stoje u sité — priibéh cviceni.
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5.1.2 Nacvik bloku bez premisténi
9. Blok s vyskokem u zdi

Priibéh cviceni: Hra¢ se nachazi u zdi (popf. u jiné stabilni pfekazky) vzdaleny cca krok od
ni. Ve vychozi poloze mad ruce mirné pokréené pred sebou. Nohy ma v podiepu mirné
rozkroéném. Z této polohy prechazi do vyskoku. Ve vyskoku provede vzpazeni vpied a roztahne
prsty na rukou. PazZe, ptedlokti i ruce jsou natazené v jedné roviné a zpevnéné. Ramena jdou
Kk usim. Nohy jsou natazené. Horni ¢ast téla se mirné naklani smérem do zdi. Vznika kontakt prstt

hornich koncetin se zdi. Dopadame do podiepu.

Cil cviceni: Koordinace pohybt téla pii vyskoku.

Vybaveni: Stabilni vysoka piekazka (zed’, sloup atd.).

Alternativni provedeni:

Ve vyskoku provedou kontakt se zdi i §picky dolnich koncetin

Cviceni provedeme u sit€. Dbame na to, aby hra¢ neprovedl kontakt se siti

Nejcastéjsi chyby:

e Nepropnuté ¢i nezpevnéné paze

e Nevytahnuti se v ramenech

e Nohy pfilis blizko u sebe

e Neroztazené ¢i malo roztazené prsty
e Dopadéni s propnutymi koleny

e Hrac se vice soustfedi na vysku vyskoku, nez na techniku bloku

E ; E
Obrazek 22. Nacvik bloku bez ptemisténi — pribéh cviceni. . ﬂ
| |
.y
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10. KradeZ mice — cviceni ve dvojici

Pribéh cviceni: Hrac s partnerem se postavi naproti sobé. Mezi nimi se nachazi sit’. Hrac¢
ma pied sebou pokréené paze a dolni koncetiny jsou v mirném podiepu. Partner drzi ve vzpazeni
volejbalovy mi¢. V ptipadé nedostatecné vysky si partner mize stoupnout napt. na lavicku. Hra¢
se snazi s vyskokem sebrat mi¢ z rukou partnera. Pokud je uspésny, tak mu s vyskokem mic

predava zpét do rukou. Opét tyto akce probihaji pfes sit’.

Cil cviceni: Zdokonaleni pohybu téla pti bloku s vyskokem.

Vybaveni: Natazena volejbalova sit’, volejbalovy kurt, volejbalovy mi€, lavicka (popf. jiny

objekt, na kterém miiZe partner stat).

Alternativni provedeni:

Partner mize mic¢ hazet vzhuru vodorovné se siti

Nejcastéjsi chyby:

e Nepropnuté ¢i nezpevnéné paze

e Nevytahnuti se v ramenech

e Neroztazené ¢i malo roztazené prsty
e Dopadani s propnutymi koleny

e Hrac se vice soustfedi na vysku vyskoku, nez na techniku bloku

Obrazek 23. KradeZ mice — pribéh cviceni.
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11. Blok mice ve vyskoku — cvi¢eni ve dvojici

Pribéh cviceni: Hra¢ provadi blok s vyskokem. Partner si vezme do ruky meékky mic,
idealné podobnych rozmérl jako mi¢ volejbalovy (pénovy, overball atd). Trefuje se do rukou
hraci, ktery provadi blok ve vyskoku.

Cil cviceni: Koordinace pohybi téla pii blokovani mice vyskoku.

Vybaveni: Mékky mi¢ (doporucuji pénovy ¢i overball).

Alternativni provedeni:

Dolni koncetiny pfednozime dolti poniz

Cviceni provedeme u sité. Dbame na to, aby hrac neprovedl kontakt se siti

Cvik provedeme s volejbalovym mi¢em

Nejcastejsi chyby:

e Nepropnuté ¢i nezpevnéné paze

e Nevytahnuti se v ramenech

e Nohy pfilis blizko u sebe

e Neroztazené ¢i malo roztazené prsty
e Dopadani s propnutymi koleny

e Hrac se vice soustfedi na vysku vyskoku, nez na techniku bloku

e Partner hazi mi¢ zbyte¢né velkou silou

Obrazek 24. Blok mice ve vyskoku — prub¢h cviceni.
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12. Pi‘ekvapeni — cviceni ve dvojici
Pribéh cviceni: Hrac stoji na jedné strané hiisté. Partner na druhé stran¢ hfist€. Mezi nimi
je sit’. Partner ma v ruce mic, ktery si nadhazuje a odbiji ptes sit’. Pro odbiti voli pomaly uto¢ny
uder, rychly utocny tder nebo odbiti obouru¢ vrchem (prsty). Pofadi téchto typd odbiti je
nahodné. Hrac se snazi odhadnout dany typ tideru a zablokovat mic.
Cil cvigeni: Zdokonaleni na¢asovani bloku.
Vybaveni: Natazena volejbalova sit’, volejbalovy mic.

Alternativni provedeni: Zadné.

Nejcastéjsi chyby:

e Partner ptilis predvidave voli zplisoby odbiti (napt. pouziva potad stejné zplsob odbiti ¢i

provadi odbiti ve stalém potadi)

Obrazek 25. Prekvapeni — prib¢h cviceni.
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13. Blok ve vyskoku u sité — cviceni ve dvojici

Pribéh cviceni: Hrac stoji na jedné strané kurtu u sit€. Partner na stoji na vyvySeném miste
(napt. lavicka) na druhé strané hiisté. Oba stoji naproti sob&. Partner si mi¢ nahodi a provede
uto¢ny uder. Hra¢ se pokousi mi¢ zablokovat.

Cil cviceni: Zdokonaleni bloku s vyskokem.

Vybaveni: Natazena volejbalova sit’, volejbalovy kurt, volejbalovy mi¢, lavicka (popf. jiny

objekt, na kterém mtize partner stat).

Alternativni provedeni: Zadné.

Nejcaste¢jsi chyby:

Partner se trefuje mimo blokaie

Obrazek 26. Blok ve vyskoku u sité — prubeh cviceni.
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5.1.3 Nacvik bloku s ukrokem

14. Blok u zdi po ukroku

Pribéh cviCeni: Hrac stoji u zdi S pfipravenymi pazemi a mirné pokréenymi dolnimi
koncetinami. Provede ukrok doprava, po kterém bezprostredné prechazi do vyskoku. Ve vyskoku
provede vzpazeni vpied a roztahne prsty na rukou. Paze, pfedlokti i ruce jsou natazené v jedné
rovin¢ a zpevnéné. Ramena jdou k usim. Nohy jsou natazené v jedné roving a zpevnéné. Horni
Cast téla i1 spodni koncetiny se mirné naklani smérem do zdi. Vznika kontakt prstii hornich i

dolnich koncéetin Se zdi. Dopadame do podiepu a tikrokem se vracime do ptivodni polohy.

Cil cviceni: Nacvik jednokrokového piesunu.

Vybaveni: Stabilni vysoka piekazka (zed’, sloup atd.).

Alternativni provedeni:

Cviceni provedeme s ukrokem doleva

Cviceni provadime cyklicky, kdy stfidame ukroky doleva i doprava

Cviceni provedeme u sité. Dbame na to, aby hra¢ neprovedl kontakt se siti

Nejcastéjsi chyby:

Ukrok je piilis kratky nebo piilis dlouhy

Vyskok je proveden dlouhou dobu po ukroku

e Hrac se vice soustfedi na vysku vyskoku, nez na techniku bloku

Obrazek 27. Blok u zdi po tkroku — pribéh cviceni.
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15. Blok u zdi po ukroku se signalem — cvifeni ve dvojici
Pribéh cviCeni: Hrac stoji u zdi S pfipravenymi pazemi a mirné pokréenymi dolnimi
koncetinami. Partner stoji za nim a dava slovni pokyny ,,vlevo* ¢i ,,vpravo®. Hra¢ dle instrukce
provede blok u zdi, dle cviceni €. 9.
Cil cviceni: Zdokonaleni bloku s jednokrokovym pifesunem.

Vybaveni: Stabilni vysoka prekazka (zed’, sloup atd.).

Alternativni provedeni:

Zmeéna signalizace napi. hazeni mici o zed’

Nejcastcjsi chyby:

o Ukrok je ptilis kratky nebo pfili§ dlouhy

e Vyskok je proveden dlouhou dobu po ukroku

e Hrac se vice soustfedi na vysku vyskoku, nez na techniku bloku
e Partner nevyslovuje pokyn dostate¢né nahlas

e Partner provadi pokyny repetitivné

sk .

Obrazek 28. Blok u zdi po tkroku se signalem — priibéh cviceni.
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16. Blokuj a ute¢

Prabéh cviceni: Hrac¢ stoji u sité v zoné 4. Provede blok a ihned po dopadu bézi pozadu
k utoéné ¢ate. Utotné &ary se dotkne prsty horni konéetiny a b&Zi zpét k siti, kde opét provadi
blok. Po druhém bloku se tkroky pifesouva do zony 3, kde celou sekvenci zopakuje. Po

zopakovani v zoné 3, se presouva do zony 2. Zde opét celou sekvence zopakuje.
Cil cviceni: Nacvik odstupu od sité a zdokonaleni tkrokd.
Vybaveni: Natazena volejbalova sit’, volejbalovy kurt.

Alternativni provedeni:

- Hrac se mezi zéonami presunuje pomoci piekrokt

- Hrac zacina cviceni ze zony 2

Nejcastejsi chyby:

e Hrac pfi provedeni bloku po pfesunu leti do strany

Obrazek 29. Blokuj a ute¢ — prub¢h cviceni.

50




17. KradeZ mice s ukrokem — cviceni ve dvojici

Prabéh cviceni: Hra¢ stoji na jedné stran¢ kurtu. Partner stoji na lavicce na druhé strané
kurtu. Oba stoji u sité. Hrac je od partnera vzdaleny zhruba metr smérem doprava. Partner v ruce
drzi mi¢, zhruba v irovni horni pasky sité. Hra¢ provadi tkrok s vyskokem. Snazi se mic
partnerovi z rukou vzit. Pokud je Gispésny, vraci se do plivodni pozice a snazi se mi¢ s vyskokem

vratit do rukou partnera.

Cil cviceni: Zdokonaleni bloku s jednokrokovym pifesunem.

Vybaveni: Natazena volejbalova sit, volejbalovy kurt, volejbalovy mi¢, lavicka (popt. jiny

objekt, na kterém mtize partner stat).

Alternativni provedeni:

Hrac se vzdaluje od partnera smérem doleva

Prodlouzeni ¢i zkraceni vzdalenosti mezi hra¢em a partnerem

Nejcastejsi chyby:

Vyskok je proveden dlouhou dobu po tkroku

Kontakt téla hrace se siti

Obrazek 30. Kradez mice s tkrokem — prub¢h cviceni.
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18. Blokovani u sité po ukroku

Prabéh cviceni: Hrac stoji u site, u postranni ¢ary v zon€ 4. Provadi jednokrokové presuny

doprava, po kterych nasleduje blok, dokud se nedostane do zoény 2.
Cil cviceni: Zlepseni opakovaného jednokrokového presunu.
Vybaveni: Natazena volejbalova sit’.

Alternativni provedeni:

- Cviceni za¢iname u postranni ¢ary v zon¢ 2 a ukra¢ujeme doleva

- Hrac cviceni provede s mi¢em v ruce

Nejcastéjsi chyby:

e Vyskok je proveden dlouhou dobu po tkroku

o Kontakt t€la hrace se siti

Obrazek 31. Blokovani u sit€ po ukroku — pribé¢h cviceni.
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19. Blokovani u sité po ukroku s mi¢em — cvifeni ve dvojicich

Prabéh cviceni: Hrac stoji u site, u postranni ¢ary v zon¢ 4. Partner stoji naproti nému, tedy
na prot&jsi stran¢ hiisté v zon¢€ 2. Oba drzi v ruce mi¢. V jeden moment oba provadi jednokrokové
ptesuny, po kterych nasleduje blok. Mic¢e obou hract se nad siti dotykaji. Pfesun s blokem

provadi, dokud se nedostanou na opacnou stranu hiisté.

Cil cvigeni: Zlep$eni opakovaného jednokrokového ptesunu a na¢asovani bloku.

Vybaveni: Natazena volejbalova sit’, volejbalovy mic.

Alternativni provedeni:

- Hracdi provadi cviceni z opacné strany kurtu

Nejcastcjsi chyby:

e Hraci neprovadi blok soucasné

e Téla hrace se dostane do kontaktu se siti

Obrazek 32. Blokovani u sit€ po tkroku s mi¢em — prubéh cviceni.
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5.1.4 Nacvik bloku s pirekrokem
20. Blokai'sky pi‘ekrok

Prabéh cviceni: Hrac stoji u sité s pfipravenymi pazemi a mirn€¢ pokréenymi dolnimi
koncetinami. Pohyb zac¢ne kratkym vykrocenim doprava pravou nohou, smérem do zény 2. T¢€lo
je stale natoceno k siti. Druhy krok je proveden levou nohou. Je dlouhy a télo se pii ném vytaci
do sméru pohybu. Hra¢ doslapuje pies patu, aby dokéazal pohyb zabrzdit. Tteti krok je proveden
opét pravou nohou a dokoncuje cely pohyb. Jeho cilem je pfisunout se za levou nohu a natocit
télo opet smérem k siti. Po dokonceni pohybu se vracime do piivodni polohy. Opakujeme jej na
druhou stranu, smérem do zony 4. U piekroku smérem doleva ménime nohy u jednotlivych kroku,

tedy prvni krok je provedenou levou nohou, druhy pravou nohou a tieti levou nohou.

Cil cviCeni: Seznameni se s blokatskym piekrokem.

Vybaveni: NataZena volejbalova sit, volejbalovy kurt.

Alternativni provedeni:

Pohyb muize byt proveden u zdi (v situacich, kdy nemame k dispozici kurt)

Ptidavame praci pazi. Na zacatku druhého kroku zapazujeme pokréené paze. Na konci

tretiho kroku zac¢ina Svih a natazeni pazi doptedu smérem vzhtiru.

Nejcastéjsi chyby:

e Kratky druhy krok
e Nedoslapnuti pres patu u druhého kroku
e Nedotazeni dolni konéetiny u tfetiho kroku

e Kontakt téla se siti
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Obrazek 33. Blokarsky piekrok — priubeh cviceni.
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21. Blokai'sky pi‘ekrok s blokem

w

Pribéh cviceni: Hra¢ provadi blokaisky piesun dle cviceni ¢. 13. Bezprostfedné po
dokonceni tretiho kroku piechazi do vyskoku s blokem. Ve vyskoku provede vzpazeni vpred a
roztahne prsty na rukou. Paze, predlokti i ruce jsou natazené v jedné roviné a zpevnéné. Ramena
jdou k usim. Nohy jsou natazené v jedné roving a zpevnéné. Horni ¢ast téla i spodni koncetiny se

mirné naklani smérem k siti. Snazime se o naklonéni dlani pfes sit’.

Cil cviceni: Spojeni blokai'ského piekroku s blokem.

Vybaveni: Natazena volejbalova sit, volejbalovy kurt.

Alternativni provedeni:

Pohyb miize byt proveden u zdi (v situacich, kdy nemame k dispozici kurt)

Ptidavame praci pazi. Na zacatku druhého kroku zapazujeme pokréené paze. Na konci

ttetiho kroku zac¢ina Svih a natazeni pazi dopfedu smérem vzhtru.

Nejcastejsi chyby:

e Kratky druhy krok
e Nedoslapnuti pfes patu u druhého kroku
e Nedotazeni dolni koncetiny u tfetiho kroku

o Kontakt té€la se siti

Obrazek 34. Blokaisky piekrok s blokem — priibéh cviceni.
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22. Kradez mice s prekrokem — cviceni ve dvojici

Prabéh cviceni: Hra¢ stoji na jedné stran¢ kurtu. Partner stoji na lavicce na druhé strané
kurtu. Oba stoji u sit€. Hrac je od partnera vzdaleny zhruba ¢tyii metry smérem doprava. Partner
Vv ruce drzi, zhruba v urovni horni pasky sité. Hra¢ provadi prekrok s vyskokem. Snazi se mic
partnerovi z rukou vzit. Pokud je Gispésny, vraci se do plivodni pozice a snazi se mi¢ S vyskokem

vratit do rukou partnera.

Cil cvieni: Zdokonaleni blokaiského prekroku s vyskokem.

Vybaveni: Natazena volejbalova sit’, volejbalovy kurt, volejbalovy mi¢, lavicka (popf. jiny

objekt, na kterém miiZe partner stat).

Alternativni provedeni:

Hrac se vzdaluje od partnera smérem doleva

Prodlouzeni ¢i zkraceni vzdalenosti mezi hra¢em a partnerem

Nejcastejsi chyby:

e Kratky druhy krok
e Nedoslapnuti pfes patu u druhého kroku

e Nedotazeni dolni koncetiny u tfetiho kroku

o Kontakt té€la se siti

Obrazek 35. Kradez mice s prekrokem — priibeh cviceni.
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23. Blokaisky prekrok s mi¢em — cviceni ve dvojici

Prabéh cviceni: Hrac stoji u site, u postranni ¢ary v zon¢ 4. Partner stoji naproti nému, tedy
na protéj$i strané hiisté v zon€ 2. Oba drzi v ruce mi¢. V jeden moment oba provadi piekroky, po
kterych nasleduje blok. Mice obou hracti se nad siti dotykaji. Pfesun s blokem provadi, dokud se

nedostanou na opacnou stranu hfiste.

Cil cviceni: Zlepseni opakovaného piekroku a nac¢asovani bloku.

Vybaveni: Natazena volejbalova sit’, volejbalovy mic.

Alternativni provedeni:
- Hracdi provadi cviceni z opacné strany kurtu
Nejcastéjsi chyby:

e Hraci neprovadi blok soucasné

e Téla hrace se dostane do kontaktu se siti

Obrazek 36. Blokarsky piekrok s mi¢em — prubéh cviceni.
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24. Blokuj a ute¢ s piekrokem

Prabéh cviceni: Hrac¢ stoji u sité v zoné 4. Provede blok a ihned po dopadu bézi pozadu
k atocné &afe. Utoéné Gary se dotkne prsty horni konéetiny a bézi zpét k siti, kde opét provadi
blok. Po druhém bloku se prekrokem piesouva do zony 3, kde celou sekvenci zopakuje. Po
zopakovani v zoné 3, se presouva do zony 2. Zde opét celou sekvenci zopakuje.

Cil cviceni: Nacvik odstupu od sité a zdokonaleni tkrokd.

Vybaveni: Natazena volejbalova sit, volejbalovy kurt.

Alternativni provedeni:

- Hrac zacina cviceni ze zony 2

Nejcastcjsi chyby:

e Hrac pti provedeni bloku po presunu leti do strany

Obrazek 37. Blokuj a utec s prekrokem — prubéh cviceni
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5.1.5 Nacvik dvojbloku
25. Dvojblok po presunu — cviceni ve dvojici

Pribéh cviceni: Dva hraci stoji u sebe, vzdaleni zhruba 2 metry od sebe. Pred nimi je sit’.

Spoleéné se pomoci piesunu priblizuji k sobé a provadéji blok s vyskokem.

Cil cviceni: Seznameni se s dvojblokem.

Vybaveni: Natazena volejbalova sit’.

Alternativni provedeni:
- Hraci jsou od sebe vzdaleni cca 5 metrii. Pfesouvaji se k sob€ prekrokem
Nejcaste¢jsi chyby:

e Mezera mezi dlanémi a predloktim hraca

o Kontakt t€la hrace se siti

Obrazek 38. Dvojblok po piesunu — prubeh cviceni.

60




26. Kombinace jednobloku a dvojbloku — cviceni ve trojici
Prabéh cviceni: Hrac stoji v zoné 3, na tirovni uto¢né ¢ary. Dva partneti stoji u sité v zoné
2 a 4. Hra¢ vybehne rovné smérem k siti a provede jednoblok. Sam se rozhodne, jestli bude
pokracovat do zony 2 nebo 4. Do vybrané zony provadi piekrok a pfemist'uje se k partnerovi, se
kterym provadi dvojblok.
Cil cvieni: Zdokonaleni dvojbloku.

Vybaveni: Natazena volejbalova sit’, volejbalovy kurt.

Alternativni provedeni:

Dalsi partner miize blokaiim hazet ¢i odbijet mi¢ do rukou

Partner miize hraci po provedeni jednobloku rozhodnout, zda se ma premistit do zoény 2,

nebo 4

Nejcastéjsi chyby:

e Mezera mezi dlanémi a predloktim hraca

Kontakt téla hrace se siti

Obrazek 39. Kombinace jednobloku a dvojbloku — prabéh cviceni.
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27. Skulina — eviceni ve ¢tverici

Pribéh cviceni: V tomto cviceni potfebujeme dva blokate, jednoho uto¢nika a jednoho
nahravaée. Utoénik s nahravadem stoji na jedné strané kurtu, blokafti na druhé. Mezi nimi je sit.
Jeden blokaf stoji v zoné 3, druhy v zoné 4. Utoénik provadi utok ze zony 2 na druhé strané kurtu.
Nahréava¢ nahrava mic utocnikovi, ktery odbiji mi¢. Pfi kontaktu mice s prsty nahravace se blokar
ze zony 3 presouva k druhému blokaii a tvoii dvojblok. Utoénik se snazi mi¢ sméfovat mezi dva

blokafre.

Cil cviCeni: Zamezeni mezery mezi blokafi pti dvojbloku.

Vybaveni: Natazena volejbalova sit’, volejbalovy kurt, volejbalovy mic.

Alternativni provedeni: Zadné.

Nejcaste¢jsi chyby:

o Blokaii netvori kompaktni dvojblok bez mezery

e Smecar se trefuje mimo blokare

Obrazek 40. Skulina — pribeh cviceni.
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5.1.6 Blokarské hry
28. Pretlacovana — cvifeni ve dvojici
Pribéh cviéeni: Dva hraci stoji naproti sobé. Mezi nimi je sit’. Trenér ¢i jiny hra¢ mezi nimi
vyhazuje mic¢ vertikaln€ do vzduchu. Hraci se blokem snazi pretlacit. Hra¢, kterému mi¢ neskongil
Vv jeho ¢asti hiisté vyhrava bod. Vyhrava hrag, ktery jako prvni dosahne poctu 6 bodt.
Cil cvi€eni: Zdokonaleni zpevnéni téla bloku.
Vybaveni: Natazena volejbalova sit’, volejbalovy kurt, volejbalovy mic.

Alternativni provedeni: Zadné.

Nejcastéjsi chyby:

e Mic je nahazovan piili§ na stranu jednoho hrace

Obrazek 41. Pretlacovana — pribeh cviceni.
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29. Utok na cil — cvi€eni ve dvojici

Pribéh cviceni: V tomto cviceni jeden hra¢ zaujima roli to¢nika, a druhy roli obrance.
Stoji naproti sob& a mezi sebou maji sit’. V poli obrance se na libovolném misté nachazi zinénka
(dle potieb trenéra). Utoénik po vlastnim nadhozu provadi Gitoény uder a snazi se micem trefit
zinénku. Obrance ma za kol zablokovat tento utok. Obrance si ptipisuje bod v piipadé tispésného
bloku. Utoénik si piipisuje bod v piipadé usp&sného trefeni zinénky. V situaci, kdy Gtoénik netrefi
zinénku a obrance nezablokuje mi¢, bod si nepficita Zadna strana. Po 5 tGtocich si vyméni role.

Hrac s vyss§im poctem bodu vitézi.
Cil cviceni: Zdokonaleni bloku s pfedem uréenym smérem mice.

Vybaveni: NataZena volejbalova sit’, volejbalovy kurt, volejbalovy mi¢, Zinénka (popf. jiné

vyznaceni prostoru).

Alternativni provedeni: Zadné.

Nejcastéjsi chyby:

e Utocnik mi¢ schvalné neudefuje razantné

Obrazek 42. Utok na cil — pribéh cvigeni.
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30. Souboj — Cviceni ve trojici

Pribéh cviceni: Nahrava¢ a blokaf stoji na jedné stran¢ kurtu. Blokaf u sité, nahravac
vV oblasti utoéné ¢ary. Utoénik stoji na druhé strané kurtu, v oblasti Gto¢né ary. Vsichni hradi
stoji v jedné roving. Nahrava¢ nahrava mi¢ atoénikovi na druhou stranu hiisté. Utoénik provadi
uto¢ny uder. Blokat se pokousi zablokovat mi¢. V ptipade uspésného bloku si blokaf pripisuje

bod. Po 10 nahravkach si itoénik vymeéni roli s blokafem. Hrag, ktery nasbira vice boda, vitézi.
Cil cviceni: Zdokonaleni bloku s vyskokem.

Vybaveni: Natazend volejbalova sit’, volejbalovy kurt, volejbalovy mi¢ (idealné¢ ko$

S mici).
Alternativni provedeni: Zadné.

Nejcaste¢jsi chyby:

e Uto¢nik schvalné ubira na razantnosti ito¢ného uderu

Obrazek 43. Souboj — prubeh cviceni.
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo vytvofeni metodického materialu pro nacvik
blokovani ve volejbale. Material obsahuje zdsobnik cviceni rozdélenych do Sesti kategorii,
konkrétné nacvik prace pazi, nacvik bloku bez pfemisténi, nacvik bloku s ikrokem, nacvik bloku
s ptekrokem, nacvik dvojbloku a blokatské hry.

Celkove bylo vytvofeno tficet cviceni zamétenych na nacvik a zdokonaleni blokovéni ve
volejbale. Vsechna cviceni obsahuji slovné popsany priibéh, cil, potfebné vybaveni, alternativni
provedeni a nejcastéjsi chyby. K tomu dale také grafické zpracovani v podobé fotografii a videi
s komentafem, nahranych na internetovy server YouTube.

Samotna cviceni v zasobniku byla vytvofena na zéklad¢ internetovych zdroji a odborné
literatury. Selektovana byla na zékladé zkuSenosti autora.

Metodicky material byl vytvofen pro ucely trenéri volejbalu, vedouci zajmovych

krouzku a ucitele t€lesné vychovy.
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7 SOUHRN

Bakalaiska prace se zabyvala metodikou nacviku bloku ve volejbale. Nejdiive popsala
problematikou sportovniho tréninku jako logicky uspotadané ¢innosti, jejimz cilem je dosahnuti
maximalniho sportovniho vykonu. Jsou zde popsdny etapy a slozky sportovniho tréninku.
Nejvetsi diiraz je kladen na technickou ptipravu, pomoci které osvojujeme pohybové dovednosti.
V navaznosti na tuto kapitolu je dale objasnéna problematika koordinacnich schopnosti a
motorického uceni.

V druhé casti piehledu poznatkli se prace zaobirala volejbalem jako jednim
z nejznaméjSich miCovych sportii. Kapitola objasniuje veskeré dilezité pojmy, které jsou nezbytné
pro spravné pochopeni vysledkové casti, jako napf. herni plocha, role hract ¢i herni Cinnosti
jednotlivce.

Ve finalni ¢asti piehledu poznatki se detailnéji rozebralo blokovani. Definovany zde byly
zaklady metodiky, techniky a vliv této Cinnosti na celkovou vykonnost tymu. Dale také
objasiiujeme ruzné podoby, ve kterych se s blokem mizeme v hernich situacich vidat.

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo vytvoreni metodického materialu pro nacvik a
zdokonaleni blokovani ve volejbale. Dil¢imi cili bylo sestaveni zasobniku pro nacvik a
zdokonaleni blokovani a vytvoireni obrazové piilohy k danému zasobniku.

Ve vysledkové ¢asti byl zpracovan soubor 30 cviceni, ur¢enych pro nacvik a zdokonaleni
blokovani. VSechna cvi¢eni obsahuji slovn€ popsany prub¢h, cil, potfebné vybaveni, alternativni
provedeni a nejcastéjsi chyby. K tomu dale také grafické zpracovani v podob¢ fotografii a videi

s komentaiem, nahranych na internetovy server YouTube.
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8 SUMMARY

My Bachelor thesis deals with the training methodology of blocking in volleyball. Firstly,
the theoretical part deals with the topic of sports training, which we consider a logically organized
activity with an aim of achieving the greatest possible sports performance. Stages and components
of sports training were described in this part. A great emphasis was placed on technical training,
through which we acquire motor skills. In connection with this chapter, the topic of coordination
skills and motor learning was further clarified.

Secondly, the theoretical part dealt with the topic of volleyball as one of the most famous
ball games. This chapter clarifies all important concepts that are crucial for a proper understanding
of the thesis’s results, such as volleyball court, positions of players, and volleyball skills.

Lastly, the blocking was discussed in detail in the theoretical part of this thesis. Blocking
training methodology, technique, and the impact of this activity on the overall performance of the
team were discussed here. | also explained the various forms in which we can see the block in
volleyball games.

The main aim of this thesis was to create a training tutorial for blocking in volleyball. The
partial goals were to create a series of exercises that focuses on training and improvement of
blocking in volleyball. Exercises also contain photos and videos, uploaded on YouTube, as an

attachment.
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10 PRILOHY

Ptiloha 1. Podpisovy formulatf pro natacené hrace

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