Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

\%

Fakulta
télesné kultury

LIBERO VE VOLEJBALE

Bakalarska prace

Autor: Nikol Tomanova
Studijni program: Télesna vychova pro vzdélavani
Vedouci prace: Mgr. Katarina Hapova

Olomouc 2025






Bibliograficka identifikace
Jméno autora: Nikol Tomanova
Nazev prace: Libero ve volejbale

Vedouci prace:  Mgr. Katarina Hapova

Pracovisté: Katedra sportu
Rok obhajoby: 2025
Abstrakt:

Tato bakaldrska prace se zaméruje na vylepSeni herni ¢innosti hrace se specializaci libero.
Vysledkem prace je zdsobnik cviceni s 24 podrobné popsanymi cviéenimi zamérenymi
na posileni reakénich a orientacnich schopnosti hrace, zlepSeni prihravky, vybirani a pfijmu.
Soucasti popisu cviceni jsou videozaznamy, na které odkazuji QR kddy. Bakalarska prace
muZe slouzit jako inspirace pro trenéry a hrace se specializaci libero v soutéznim volejbale.

Klicova slova:
Libero, volejbalova sit, mi¢, hfisté, pfihravka, sportovni trénink.

Souhlasim s pj¢ovanim prace v ramci knihovnich sluzeb.



Bibliographical identification

Author: Nikol Tomanova
Title: Libero in volleyball
Supervisor: Mgr. Katarina Hapova
Department: Department of Sport
Year: 2025

Abstract:

This bachelor's thesis focuses on improving the game performance of players specializing in
the libero position. The result of the thesis is a set of 24 detailed exercises aimed at
strengthening the player's reaction and orientation skills, as well as improving passing,
digging, and receiving. The exercise descriptions include video recordings linked through QR
codes. The bachelor's thesis may serve as inspiration for coaches and players specializing as
liberos in competitive volleyball.

Keywords:
Libero, volleyball net, ball, court, pass, sports training.

| agree the thesis paper to be lent within the library service.



Prohlasuji, Ze jsem tuto praci zpracovala samostatné pod vedenim Mgr. Katariny Hapové,
uvedla vSechny pouZité literarni a odborné zdroje a dodrzovala zasady védecké etiky.

V Olomouci dne 30. ¢ervna 2025



Rada bych podékovala Mgr. Katariné Hapové, vedouci bakalarské prace, za jeji cenné rady,
odbornou pomoc, vécné pripominky, velkou trpélivost a vstficnost, kterou mi vénovala pfi
konzultacich a v pribéhu zpracovavani této prace.



(0] ¢ 1Y- 1 KO TSP SRTPPRROPRPRPRt
U177 Yo OO
N o =1 Y[ Te [ o To Y44 = U S 10
2.1 Charakteristika VOIEjDalU ......coccvviiiiiiiiiiice e 10
B Y o To T a o 1V o =T o 1101 PP PPPPRPPN 11
2.2.1 Slozky sportovnino tréNinKU........c.ceeeeiiiieiiiiiee e e 12
D T o] 01/ o To 1V IYol e oY o s Lo 1 1RSSRt 14
P20 70 Y1 (o LV 7= I Yol o Yo o o o 1) PSP 14
P2C T2 V7ol o1 1o 1Sy o TR o] g Lo o T To 1) o [P 15
2.3.3 Vytrvalostni SChOPNOSTi ..eiiieiiieiciiie e e 15
PG N (oTo] do [ F-To a1 IYol aToT o1 o 1 o [P 16
2.3.5 Flexibilita (PONYDIIVOST) ...cccuvieeiiieiee ettt e 18
2.4 TréninkoVa JEANOTKA .....ccccuiiii ittt e e e etre e e s e eree e e e ebee e e e earaeeeeeanes 19
2.8.1 UVOANT EASt .ottt s e 19
D N o | oAV o T or= ) USSR 20
2.4.3 ZAVEIECNA CAST.uuiiiiiiiiie ettt ettt sttt st esba e e sabeeeae 21
2.5 Herni €iNNosti JEANOLIIVEE ...ccoicviieiiiieee e e 21
Do 0 A = Yo F- Yo TSRS 21
DN A o 41 T 1Y SRS 22
PN T VA o1 -1 o SRR 23
2.5 VYKIYVANT oot e et e e e bae e e e ba e e e e abae e e eeabeeeeeenrenas 24
PN T - o 1Y - [ OSSR 24
2.5.6 ULOK -.vueuereeceeicieenei ettt s e 25
D T A - 1 (o U UPRRNE 25
2.6 Specializace jednotlivych hraCli..........ooooviiiiiiiiicec e e 25
2.6.1 NANFAVAC....ci ittt ettt st s sat e e s be e e bae e sabaesbaeesbeeenes 25
2.6.2 UNIVEIZAL...oiiiiieceie ettt et e st e e te e s e e e sa e e et e e sseeesnseeennaeesnseesseeesnseennn 26
DA S Te TR =11 T S OUSR 26
DA S Y 5 V=T o | SRS 26
P ST | o T=T o O PP 26



O 00 N O

2.7 Somatické predpoklady hrace libera ........ccoooviiieeiiiicce e, 28

O] V] o] AV o = Yol TSR 29
K TR R o | 1Y o T o PSPPI 29
K 10 A 0 (o o 1[PPI 29
Y 1] o o 11 TSP SP 30
RV AV 1Te Q2P 32
5.1 R0zv0j SPECIfiCk& KONAICE ..ccueviiiiiiiee ettt 32
5.2 Rozvoj specifické teChNiKy .......coeiiieeecee e 42
ZAVEIY oo ctiee ettt ettt e ettt e e e et e e e e et tee e e ebteeeeaabteee e et teaeeabteeeeabtaaeaabteeeeabtaeeeaarteeeeaaraeeeeare 48
Ko 10 1 o USSP 49
SUIMIMIANY e e e e e e 50
Y (=YL= a1l o TRV o =T PP 51
1o o 1V SRS S 55
10.2Informovany SOURIGS........cooiiiiiiiiiee e e bee e s 55



1 UvoD

K nejoblibengj$im kolektivnim sportim v Ceské republice po hokeji a fotbalu patii
volejbal. Svou popularitu si ziskal i diky televiznim pfenoslim z domacich i svétovych soutézi
napf. Mistrovstvi svéta, Extraligy Zen a muzil, Volejbalova Liga ndarod(, Evropské ligy
a mnohych dalSich. Mezi jeho pfiznivce se fadi nejen vrcholovi sportovci, ale své priznivce ma
i vfadach amatérd. Popularni je nejen u Zen a muz(l vSech kategorii, ale i u déti rlznych
vékovych skupin.

Velkou vyhodou volejbalu je, Ze jej lze hrat v pribéhu celého roku, na rzném povrchu
at je to trava, pisek, beton, umély povrch nebo antuka. Rekreaéni hrace nelimituje pocet hracd,
pravidla nebo specialni obleceni. Ke hie potfebuji pouze mi¢, poptipadé volejbalovou sit.

Téma bakalarské prace ,Libero ve volejbale” jsem si vybrala, protoze volejbal hraji
od svych détskych let. V Zakovském véku jsem hrdvala barevny minivolejbal, kde jsou
uzplsobend pravidla pro déti. V juniorskych soutézich jsem hrala volejbalové soutéze jako
registrovany hrac. V soucasné dobé hraji volejbal v amatérské soutézi smiSenych druZstev.
V letnich mésicich se vénuji rekreacné plazovému volejbalu.

Pravidla profesiondlniho volejbalu se vyviji jako v jinych sportech. K vyraznym zménam
v pravidlech doslo vroce 1998 a to zavedenim postu ,Libero” a zrusenim hry na ztraty,
a to predevsim z divodu zkraceni doby hry pfi televiznich pfenosech.

Bakalarska prace se skladd ze dvou ¢&asti. V prvni ¢asti se bakalarskd prace vénuje
charakteristice volejbalu, individualnim hernim cinnostem jednotlivce a specializaci hracl
predevsim postu libera a zdroven pfibliZi pravidla hry. V druhé &asti je cilem bakaldrské prace
predstavit systematicky zasobnik cvi¢eni zaméreny na rozvoj kliCovych hernich dovednosti

libera ve volejbale.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika volejbalu

Volejbal patfi mezi pohybovou cinnost, kterd se soustiedi na zkvalitnéni lidské
osobnosti. Zaroven dochazi nejen ke zkvalitnéni duchovni, biologické a télesné stranky, ale
predevsim spolecenskych vztahl pomoci motorické, kognitivni a emocni stimulace. Volejbal
patfi k atraktivnim sportim, ktery hraci hraji dobrovolné a vyuZivaji ho ke zvyseni télesné
kondice. Lze ho hrat uvnitf i venku. Povrch venkovniho hfisté neni dllezZity, ke hfe mizeme
vyuzit travu, pisek, antuku nebo asfalt. K rozdéleni h¥isté nepotiebujete volejbalovou sit, ale
staci natahnout $nlru nebo lano (Kittsteiner & Hilbert, 2024).

Hanik et al. (2014) uvadi, Ze volejbal vznikl ve Spojenych statech americkych.

Volejbal je hran predevsSim pro potéseni, ale mize byt vyuZivan i jako soucast IéCby
a povinného vzdélavani. Volejbal je predevsim hra, ktera ma za cil zvitézit nad souperem.
Oproti jinym sportdm nemuUZe zdpas skoncit nerozhodnym vysledkem. Hru nelze hrat
bez soupefre, s nimz dochazi k pfimé vymeéné utocnych a obrannych kombinaci (Kaplan, 1999).

Buchtel et al. (2005) tvrdi, Ze se jednd o sportovni cinnost, kterd patfi mezi
nejrozsirenéjsi na svété bez rozdilu véku. S hranim volejbalu lze zacit kdykoliv a kdo se tento
sport jednou naudci, muiZe jej hrat po cely Zivot. Volejbal se déli na tfi kategorie a to vrcholovy,
vykonnostni a rekreacni volejbal. Volejbal hraji nejen zdravi lidé, ale mohou ho hrat i télesné
a mentalné postiZzeni a neslysici.

Papageoorgiou a Spitzley (2002) také uvadi, Ze se jednd o sport vhodny pro Zeny i muze
viech vékovych kategorii a schopnosti. A dodavaji, Ze pravidla volejbalu lze upravit
i pro potreby hracl s fyzickym nebo mentdinim postizenim.

»Volejbal v sobé spojuje prvky individudlni dovednosti a tymové spoluprace, tvofivost
s disciplinou a kdzni, vypjaté usili pfi dynamické namaze s prvky zdbavy a radostného
uspokojeni ze zvladani obtiznych situaci a dosahovani uspéchd” (Cisaf, 2005, p. 9).

Volejbal je sportovni aktivita, ktera se podle Ceského volejbalového svazu (CVS, 2024)
hraje na obdélnikovém htisti o rozmérech 18x9 m. Hfisté je rozdéleno na dva ctverce
o rozmérech 9x9 m, které je uprostied rozdéleno volejbalovou siti. Mulzeme se setkat
s rlznorodymi verzemi volejbalu, které se pfizplsobuji vnéjsSim podminkam, protoze jejich
rozlicnost dd moznost Ucastnit se této hry kazdému.

Volejbalové hfisté je rozdéleno na Sest hernich zdn, které vidime na obrazku 1, ve kterych
hraji specializovani hraci podle druhu své specializace. Nahravac a univerzal se pohybuji v zoné

2, blokaf v zéné 3 a smecaf v zéné 4. V zadni Casti hfisté se nahrdvac a univerzal pohybuje
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v zoné 1, blokar a smecar vzéné 5 nebo 6. Ke zméné postaveni dochazi po odbiti mice
k soupefi. Cislovani jednotlivych zén hfi§té znaji hraci volejbalu ji? od Zakovskych kategorii

(Kaplan, 1999).

Obrazek 1

vev, v

Zb6ny volejbalového htisté (zdroj: American Volleyball Coaches Association, 2006)

Attack line

Attack ling

2.2 Sportovni trénink

»Trénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti
sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné” (Peri¢ & Dovalil, 2010, p. 12).

Sportovni trénink slouzi k dosazeni maximalni individudlni nebo tymové vykonnosti
ve zvolené sportovni discipliné. Hlavnim uUkolem sportovniho tréninku je zdokonalit herni
¢innost jednotlivce a herni systémy a kombinace druzstva. Hraclim na vrcholové urovni slouzi
sportovni trénink jako nastroj pro zlepSeni télesné a psychické odolnosti, zvySovani
sportovniho vykonu a vykonnosti, rozvoj kondice, formovani osobnosti sportovce, osvojovani
sportovnich dovednosti, a predevSim pro pfipravu na soutéZ ¢i zadpas (Cisaf, 2005; Bélka
et al,, 2021).

Bernacikova et al. (2020) uvadi, Ze cilem sportovniho tréninku je zlepsit vykonnost
sportovce aZ na krajni hranici jeho genetickych predpokladl. Tvrdi, Ze na zakladé odbornych
studii, se jednd o dlouholety proces, kdy dosdhnout Spickové uUrovné miZe sportovec
az na zadkladé mnohaletého systematického tréninku a pfipravy.

Stat se vyjimeénym a zaroven dobrym volejbalistou miZze hrac¢ v pripadé, Ze se nachazi
ve vynikajici fyzické, psychické ale i volejbalové kondici. Hra¢ musi mit v pribéhu celého zapasu
dostatek energie k udrZeni stabilniho fyzického vykonu a soucasné si uchovat silu, vykon

a hbitost (Skates & Linn, 2003).
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ZlepSovani kondice u hracl volejbalu je nezbytné predevsim z dlivodu, Ze pfi intenzivni
fyzické aktivité jsou namahany ve vétsi mirfe svaly, Slachy a vazy dlouhodobym zatizenim

(Kestner et al., 1997).

2.2.1 Slozky sportovniho tréninku

Tréninkovy proces podle Ejema (1988) délime na télesnou pfipravu, technicko-taktickou
pfipravu a psychologickou pfipravu. Sportovni trénink je z biologického hlediska procesem
prizplsobeni organismu sportovce na namahu, kterou absolvuje pfi utkanich v soutézi. Lze
tedy na trénink nahlizet jako na umysiné plsobeni na organismus sportovce prostrednictvim
tréninkovych metod, télesnych cviceni a nalezitého tréninkového zatizeni.

Bernacikovd et al. (2020), Peric a Dovalil (2010), Hanik et al. (2004), Lehnert
et al. (2014) se shoduji vtom, Ze k nejvyznamnéjsim slozkdm sportovniho tréninku patfi

technicka, takticka, psychologicka a kondicni pfiprava.

Technicka pfiprava

Technickd priprava podle Lehnerta et al. (2014) slouzi predevSim ke zlepSovani
a zdokonalovani hernich ¢innosti a pohybovych schopnosti, rozsifovani dovednosti a technické
vybavenosti hracd v prabéhu tréninkové pripravy s naslednym vyuZitim pti zapase v hernich
situacich. Na sloZeni technické pfipravy ma vliv druh sportovni aktivity, vék a sportovni
vyspélost sportovce.

Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi, Ze technicka ptiprava patti mezi zakladni slozky sportovniho
tréninku a prioritné se orientuje na vylepSovani konkrétnich dovednosti hrace podle jeho
specializace. Vynikajici technickd zdatnost hrace predpokladd zvladnuti predepsanych
pohybovych Ukoll v souladu s pravidly volejbalu efektivné, spravné, promyslené a hospodarné.
RGzné osobité styly hrach pti provadéni stejného pohybu jsou dany charakterem a moznostmi
hrace.

Technicka priprava ma zdsadni podil na zvySovani vykonnosti hracli. Nejedna se pouze
0 zapracovani a vyvoj osvédcené techniky do pfipravy, ale i pfizplsobeni novym védeckym
poznatklim. Aby technickd pfiprava byla Uspésnd, je zapotiebi vyborna spoluprace mezi
trenérem a hraci. Trenér by mél byt vzdélany odbornik, ktery je schopen kvalifikované pfipravit
a fidit trénink. Na zvladnuti technické pripravy hrace maji vliv vrozené a osobni predpoklady.
Mezi osobni predpoklady patii napfiklad talent, genetické predpoklady a mezi osobni napfiklad

samostatnost, cilevédomost, sebekontrola a jiné (Dovalil et al., 2009).
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Podle Lehnerta et al. (2014) délime etapy technické pfipravy na:

= nacvik — vylepseni pohybovych dovednosti jehoz soucasti jsou pfipravna cviéeni,
které zlepsuiji silu, rychlost, vytrvalost a obratnost;

= zdokonalovani — vylepseni techniky u provadéni konkrétnich cvikll vhodnych
pro specializaci hrace;

= stabilizace — posileni svalll trupu a patere, které jsou klicové pro hrace volejbalu.

Cviceni statickych a dynamickych cvikd.

Takticka priprava

Takticka priprava slouzi hra¢lim k sestaveni nejlepsi strategie v boji proti soupefi. Hraci
musi béhem zapasu fesit komplikované herni situace a jejich zdafilé vyfeSeni ma vliv na jejich
celkovy sportovni vykon. Taktickd priprava v praxi pro hraée znamena zlepSovani védomosti
hernich pravidel, postup(, obratnosti a schopnosti, které mu umozni zvolit nejvhodnéjsi reseni

hernich situaci (Hanik et al., 2004; Dovalil et al., 2009).

Psychologicka pfiprava

Psychologickd pfiprava zahrnuje vychovnou cinnost trenéra vedouci, ke zvySovani
psychické odolnosti hrace, k formovani osobnosti hrace, posileni jeho sebevédomi a davéry
ve vlastni schopnosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Hanik a Vlach et al. 2008 zd(raznuji, Ze ve volejbale prebira roli psychologa pouze
a jediné trenér druzstva. Psycholog neni kompetentni vést psychologickou pfipravu druzstva

z dlivodu, Ze nema na tuto ¢innost klasifikaci a nezbytné informace.

Kondicni pfiprava

Kondi¢ni pfiprava je klicovym prvkem jakéhokoliv sportu. Orientuje se predevsim
na rozvoj motorickych vlastnosti s cilem zvysit u hracli kondici vedouci ke kvalitnim vysledkim
pfi zdpase. U mladsich hracad volejbalu je kondi¢ni pfiprava vedena vseobecnéji
neZ u zkusenych hracd, na které jsou kladeny specifické naroky v souvislosti s hernimi pravidly
(Hanik & Vlach et al., 2008).

Jebavy et al. (2019) uvadi, Ze jen sportovec s vynikajici kondici je schopen dlouhodobé
trénovat svoji specializaci na maximalni vykon a odoldvat Unavé a zaroven snést vysokou zatéz,
kterd je kladena na sportovce na vrcholové urovni. Dale uvadi, Ze u sportovcl s vynikajici

kondici je mensi riziko zranéni.
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2.3 Pohybové schopnosti

,Pohybové (motorické) schopnosti jsou vnitfni biologické predpoklady k pohybové
¢innosti“ (Pavlik et al., 2010, p. 8).

Motorické vlastnosti podle Hanika a Vlacha et al. (2008), Perice & Dovalila (2010),
Jebavého et al. (2019), Zahradnika a Korvase (2017) délime na:

= silové schopnosti;

= rychlostni schopnosti;

= vyytrvalostni schopnosti;
= koordinacni schopnosti;

= flexibilitu (pohyblivost).
2.3.1 Silové schopnosti

Vavak (2011) konstatuje, Ze rozvoj navazujicich pohybovych schopnosti a dovednosti
jednotlivych hracd je podminén rozvojem silovych schopnosti hracée. Bez ohledu na to, jaky
post hrdci zastavaiji, je potfeba k podani co nejlepsiho herniho vykonu sila. Pfi hernim vykonu
hraca dochazi k vyuziti statické, dynamické, maximalni a vybusné slozky sily. Silovou pfipravu
je potreba prizpUsobit tak, aby doslo k maximalnimu vyuZiti individudlnich schopnosti hrace.

Silova priprava byla preferovana v minulosti predevsim se sportovnim odvétvim silového
trojboje kulturistiky, vzpirani a také vrhacské discipliny v atletice. V soucasné dobé silova
pfiprava hraje vyznamnou roli i v dalSich sportech (Jebavy et al., 2019).

,Silova pfiprava zahrnuje jak postupné budovani svalového tonusu za Ucelem pevného
postaveni hrace ve standardnich situacich, tak i zachovani statické polohy a rovnovahy
v situacich nestandardnich, které mohou rozhodovat o vysledku hry“ (Vavék, 2011, p. 61).

Dostate¢né vyhodnotit herni situaci mUze pouze hrac, ktery dokdze pfi hre udrzet
stabilni postoj. V pfipadé libera zavisi jeho vykon na vynikajici stabilité téla, kdy se pti vybirani,
vykryvani a pfijmu poddani nachazi prevazné v poloze nizkého stfehu zobrazené na obrazku 2.

Jedna se o zakladni postaveni hrace, ktery pfi odbiti mice stoji uvolnéné ve snizeném
postoji, s jednou nohou mirné vpredu. Kolena hrac tla¢i smérem dopredu a kycle smérem dold
témér do pozice drepu. Pfi pohybu musi zlstat sklon téla mirné dopredu. Ruce ma hrac mezi
boky a rameny mirné ohnuté v loktech a zaroven lehce upaZzené (Kaplan, 1999; Cisaf, 2005;

Vavak, 2011; Buchtel et al. 2005).
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Obrazek 2
Volejbalovy streh (zdroj: Buchtel et al., 2005)

2.3.2 Rychlostni schopnosti

,Rychlost je schopnost reagovat na vnéjsi nebo vnitfni podnét nebo soubor podnét(
a ve vymezeném prostoru fesit pohybovou ulohu v minimdalnim case. Ve volejbale rychlost
chapeme jako specifické pInéni standardnich a nestandardnich Gkoll v prostoru zhruba 15 x 15
metr(“ (Vavak, 2011, p. 64).

Rychlost Ize také charakterizovat jako schopnost hrace maximalni rychlosti, pokud
mozno v co nejkratSim case (maximdlné do 7 sekund) zacit a vykonat pohybovou ulohu.
(Bernacikova, 2020).

Podle Vavaka (2011) je rychlost schopnost, kterou Ize do jisté miry zlepsit tréninkem, ale
prevainé je dana genetickymi predpoklady. Pfi vybérl hrach do druzstva je potfeba tedy
pfihlizet nejen na to, zda je hrac rychly, ale i k tomu, zda tento hra¢ dokdze rychlost vyuzit
pfi herni cinnosti ve spravnou dobu a na spravném misté. Soucasny volejbal
si narokuje hrace, ktefi maji vyssi podil rychlych svalovych vldken a dokaZzou se rychle
rozhodovat.
je zlepseni jejich rychlostnich schopnosti. Na zdkladé vyzkumu je zfejmé, Ze rychlost z velké

Casti ovliviiuje genetické dédictvi hrace, a i ¢astecné zlepsSeni je dlouhodobou zéleZitosti.

2.3.3 Vytrvalostni schopnosti

»,Pokud jsou hrdci schopni vykonavat pohybovou cinnost dlouhodobé, bez vyrazného
snizeni efektivity cvi¢eni a bez ztraty optimalni kinematiky pohybu, mizZeme hovofit o projevu
vytrvalosti” (Vavak, 2011, p. 67).

Podle Dovalila et al. (2009) rozliSujeme tfi druhy vytrvalosti podle délky doby, kterou

je zapotrebi k vykonani poZzadované cinnosti v co nejvétsi intenzité a to:
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= kratkodobou vytrvalost - 2 az 3 minuty;
= stfednédobou vytrvalost - 8 az 10 minut;

= dlouhodobou vytrvalost — vice nez 10 minut.

Volejbalovy set i po zavedeni pravidel bez ztrat trva ptiblizné 20 minut. Aby hraci byli
schopni podat vyrovnany herni vykon, potfebuji ziskat aerobni vytrvalost. V praxi to znamena,
Ze v ptipadé nedostatecné aerobni vytrvalosti se zmensuje presnost odhadu sméru rychlosti
mice, rovnovaha, aktivni dhel vidéni a tim dochazi k chybdm u odbiti mi¢e, nedodrzeni
spravného postaveni a naruseni rychlych prvkd hry. Hra¢ na postu libera nepotifebuje nijak
zvlast trénovat vytrvalost, ale je potfeba ji udrzovat a zdokonalovat béhem celého roku (napf.
plavanim, béhanim, jizdou na kole nebo jizdou na in-line bruslich). Zakladnim kamenem

pro rozvoj ostatnich pohybovych schopnosti je vytrvalost (Vavak, 2011).

2.3.4 Koordinaéni schopnosti

Volejbal je specificky v tom, Ze v prlibéhu zdpasu hraéi musi ¢asto reagovat na necekané
herni situace a resit rychlé zmény charakteru hry a sméru pohybu. Predpokladem zvladnuti
téchto hernich situaci je rozvoj koordinacnich schopnosti hrach, které podminuji z vétsi ¢asti
motoricky pohyb a jsou podstatou hernich dovednosti. Propojuji v sobé psychickou a télesnou

stranku (Hanik & Vlach et al., 2008; Hanik & Foltyn, 2021).

Motorické vlastnosti koordinac¢ni podle Hanika et al. (2004) délime na:

= reakéni schopnost;

= schopnost rovnovahy;

= orientacni schopnost;

= rytmickd schopnost;

= diferencia¢ni schopnost;

= schopnost spojovani pohybovych prvk(;

= schopnost pfizplisobovani a prestavby.

Reakcni schopnosti

,Je to schopnost rychle zahdjit a nasledné realizovat kratkodobou pohybovou cinnost
maximalni intenzity na urcity podnét” (Vavak, 2011, p. 70).

Ve volejbale se prevainé vyuziva reakce na prvotni zrakovy a sluchovy podnét. Hrac
libero musi béhem hry fesSit mnoho nepredvidatelnych a neocekdvanych hernich situaci,

a proto je vysoka reakcéni schopnost vyhodou (Vavak, 2011).
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Schopnost rovnovahy

»2UmoZiuje udrZovat a obnovovat rovnovahu predevsim v jednotlivych fazich hernich
¢innosti, ale i pfi pfesunech do mista realizace herni ¢innosti a pfi zaujimani vychozich
postaveni” (Hanik et al., 2004, p. 136).

Spolehlivym méfitkem stability neboli rovnovahy je rychlost pohybu tézisté. Hrac, ktery
je schopny udrzet tézisté v klidu, ma vyssi schopnost rovnovahy. U libera rozliSujeme statickou
schopnost rovnovahy v postaveni pfi pfijmu nebo pfi vybirdni mice, kdy drZeni pevného
postaveni da moznost hraéi ihned zasdhnout do pribéhu hry. Oproti tomu dynamicka
schopnost rovnovahy pti pohybu umozni rychlejsi presun hrace pfi hernich ¢innostech (Vavak,

2011).

Orientacni schopnost

Orientacni schopnost hrace je klicovd pro vsechny herni Cinnosti. Tato schopnost
umoznuje zejména prostfednictvim zraku pozorovat ostatni hrace, letici mi¢, spravné
postaveni na hristi a dalsi spojitosti k lepsi analyze herni situace a rozhodnuti nejvyhodnéjsiho
feseni (Hanik & Vlach et al., 2008).

Podle Bernacikové et al. (2020) orientacni schopnost umoznuje sportovci spravné, rychle
a co nejvyhodnéji pro danou herni situaci vyhodnotit pomoci periferniho vidéni prostorové

vztahy.

Rytmicka schopnost

Vavak (2011), Hanik a Vlach et al. (2008) uvadi, Ze rytmickd schopnost je schopnost
hrace ménit, pfizplsobovat se a vykonavat pohyby v souladu s vnitfnim a vnéjSim rytmem.
V pripadé vysoké urovné rytmickych schopnosti je hra¢ schopen ménit nejen rytmus pfi své
¢innosti, ale sladit ho srytmem Sesti hracl na hristi. Zaroven dokaze lépe reagovat
na ménici se rytmus v pribéhu utkani a adaptovat se na ménici se situace vyplyvajici z herni

¢innosti soupere, vnutit soupefi vlastni herni rytmus.

Diferenciaéni schopnost

Podle Hanika et al. (2004) je dllezZita predevsim pfi zlepSovani a upeviovani hernich
dovednosti.

»Schopnost hrace korigovat se v prostoru a v Case s vysokou presnosti pohybl
a schopnost védomé regulovat intenzitu svych pohyb( tak, aby se reSily krizové situace.

Je i vyznamnym stupném hodnoceni vyspélosti hrace ve volejbalu” (Vavak, 2011, p. 71).
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Schopnost spojovdni pohybovych prvkii
Pomoci této schopnosti je hrac schopen sladit pohyb celého téla s pohyby rlznych casti
téla. Tato schopnost prevazuje v pfipadé, kdy hra¢ musi feSit nestandardni herni situace,

kterém vznikaji v prlbéhu zapasu (Hanik & Vlach et al., 2008).

Schopnost prizpiisobovdni a prestavby

Hanik et al. (2004) konstatuje, Ze pomoci schopnosti prizplsobovani a prestavby,
je zkuSeny hraé¢ schopen v prlbéhu neocekdvané herni situace na zakladé zkuSenosti
a tréninku vnimat a predvidat, Ze dojde ke zméné herni situace a dokaze se prizpUsobit

a pokracovat v hernim pohybu naprosto jinym postupem.

2.3.5 Flexibilita (pohyblivost)

,Je to schopnost vykondvat védomé pohyby voptimdlinim kloubnim rozsahu.
Bez dostatecné flexibility je pracovni kapacita svalstva hract vyrazné limitovana, zvysSuje
se jejich unavitelnost, zranitelnost a postupné se u hracd objevuji bolesti“ (Hanik & Vlach
et al., 2008).

Zahradnik a Korvas (2017) tvrdi, Ze flexibilita u hrace znamena schopnost docilit nutného
kloubniho rozsahu za pomoci vnéjsich sil eventualné svalovou kontrakci, pti niz se sval stahuje
a generuje silu. Aby bylo mozné zlepsit flexibilitu u sportovc(, je potfeba docilit uvolnéni svalli
neboli relaxaci, coZ je opakem svalové kontrakce.

Jebavy et al. (2019) uvadi, Ze pohyblivost je z ¢asti ovlivnéna genetickymi pfedpoklady
sportovce. Na flexibilitu mGze mit vliv obleceni, denni doba, teplota, rozcviceni, aktivita
reflexniho systému, tvar kloubl atd. Flexibilitu délime na dynamickou a statickou funkci.
Staticka funkce znamena spravné drzeni téla proti gravitaci za pomoci pomalych pohybl
a dynamicka funkce se stara o pohyb téla pomoci normalni nebo zvysené rychlosti.

Scates a Linn (2003) konstatuje, Ze statické protahovani patfi k nejobvyklejSim
zpUsoblm protahovani nejen u volejbalistl. Spociva predevsim ve vydrzi 20 az 30 sekund
pfi provadéni jednotlivych uvoliovacich cvikl vidy pro konkrétni sval. Dale uvadi,
Ze dynamické protahovani zahrnuje aktivni cviky, které simuluji fyzické ukoly béhem zapasu.

PFi hrani volejbalu neni potfeba dosahovat vysoké flexibility, ale je potfeba dbat na jeji
normalni rozvoj, aby byla u hrac¢d zachovéna pruznost svall, kterd ma vliv na dostatecnou
pohyblivost v kloubech. Lepsi flexibility pak dosdhneme pomoci strecinku (Hanik & Vlach

et al., 2008).
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2.4 Tréninkova jednotka

»Tréninkova jednotka je zdkladni organizaéni formou tréninkového procesu. V planovani
jsou tréninkové jednotky soucasti mikrocykll, které urcuji cileny zamér trenéra. V pripadé
tréninkové jednotky ve volejbalu vidy respektujeme vykonnostni Uroven a pocet hracud
(eventualné jejich specializaci), materialni a prostorové podminky” (Hanik et al., 2014, p. 32).

Cisar (2005) uvadi, Ze soucasti kazdého tréninku je cviceni. Cilem cviceni je pfipravit
hrace na vSechny mozZné situace, které mohou nastat v prlbéhu zapasu. Volba
a navrzena skladba cviceni je zasadni pfi ptipravé tréninkové jednotky. Pfi ptipravé tréninkové
jednotky je potfeba prihlizet ktomu, Ze rlzné typy cviceni maji vliv na tempo tréninku
a tim i Unavu hraca pfi jejich opakovani.

»,Kazdy trenér by si mél vytvorit a dopliovat vlastni zasobnik cviceni s Gdaji o tom,
pro kolik cvicencl je uréeno. Usnadni to vybér pfi pfipravé tréninkové jednotky” (Cisar, 2005,
p. 24).

Podle Hanik et al. (2018) rozliSujeme nékolik druhl tréninkovych jednotek. Podle
zaméreni a zarfazeni do planované pripravy je mozné rozdélit tréninkové jednotky podle typu
na ndacvicné, regeneracni, zdokonalovaci, kondicni, zvlastni, smisené — komplexni.

Hanik et al. (2018), Peri¢ a Dovalil (2010) dale uvadi, Ze zakladni tréninkova jednotka ma
tfi ¢asti a to: Uvodni €ast, hlavni ¢ast a zavérecnou cast, kdy ¢asovy fond pro jednotlivé ¢asti
je vpoméru 2:3:1. Obcas byvd do tréninkové jednotky zafazovdana mezi Uvod, hlavni ¢ast

a prlipravna cast.
2.4.1 Uvodni &dst

Podle Millera (2005) by trenér mél vymezit chytré cile tréninku, které by mély byt
dosaZitelné, méfitelné a realistické. Hraci by u stanovenych cili méli pochopit koncepci
a priority, které vedly trenéra k ndvrhu konkrétniho tréninku.

V dvodni €asti tréninku, ktery trva pfiblizné 20 az 30 minut, sezndmi trenér hrace
s obsahem, ukolem a cilem tréninku. Soucasti Uvodni ¢asti tréninku je vSeobecné rozcviceni,
kde maji hraci za ukol pfipravit se na zatéZ pomoci protahovacich cvikl, které predchazi
dynamickému rozcviceni. Soucasti Uvodni Casti je i specialni prlprava, kterd ma za ukol
pfipravit hrace na specifickou pohybovou aktivitu a aktivovat organismus. U hracd, ktefi nemaiji
dostatecné hracské zkusenosti, je potieba zajistit, aby bylo rozcvi¢eni provadéno spravné
(Hanik et al., 2018; Jebavy et al., 2014; Jebavy et al., 2017; Hanik & Vlach et al., 2008).

Peri¢ a Dovalil (2010) také tvrdi, Ze trénink zacina Uvodni casti a ta je prioritné urcena
k pripravé jedince na zatiZeni, které bude soucdsti hlavni ¢asti tréninku. Zpravidla v ni najdeme:
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= psychickou pfipravu;
= rozcviceni, které se dale déli na zahtati, protazeni, zapracovani;

= pfiprava k pohybové ¢innosti neboli priprava.

2.4.2 Hlavni ¢ast

V hlavni ¢3sti tréninku, ktera trva pfiblizné 30 az 60 minut, se trenér zaméruje na jeden
tréninkovy cil nebo na vice tréninkovych cild. Z dlvodu nedostatku ¢asu a ndro¢nosti udrzet
pozornost hrace, se nedoporucuje v hlavni ¢asti volit vice jak tfi tréninkové cile. Usporadani
hlavni ¢asti tréninku by mélo pfihlizet k potencidlu centrdlni nervové soustavy hraca a zajistit,
aby byl kryt jejich energeticky vydej pfi tréninku. Hlavni ¢ast tréninkové jednotky ma za ukol
plnit pfedevsim cil tréninku. Do této Casti je zakomponovano hlavni zatizeni tréninku (Hanik
et al., 2018; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Do hlavni ¢asti tréninku lze zafadit vice tréninkovych cil(, ale Jebavy et al. (2019) zastava
nazor, ze by se mélo jednat nejvice o dva tréninkové cile. Jesté doddva, Ze je zapotriebi
v prlibéhu tréninku tyto cile nespojovat.

Podle Hanika et al. (2014) v hlavni casti tréninku by se trenér mél vidy zamérit
na nacvi¢ovani nové vzniklych motorickych dovednosti, pfidat cviceni pro rozvoj rychlostnich
schopnosti hraéd a provérit, jaké dosahuji Urovné u doposud ziskanych dovednosti.

Dale Hanik et al. (2018) a Hanik et al. (2014) specifikuje posloupnost zatéze v hlavni ¢asti

tréninku takto:

= koncentrace/koordinace;

= nové dovednosti/nacvik/taktika;

= rychlost/rychla sila/maximalni sila;
= aerobni vytrvalost;

= sila/silova vytrvalost;

= stabilizace/variabilita dovednosti v zatézi a Unavé.

Peric a Dovalil (2010) specifikuje posloupnost zatéze v hlavni ¢asti tréninku takto:

= koordinacné naroc¢na cviceni;
= rychlostni cviceni;
= sjlova cviceni;

= vyytrvalostni cviceni.
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prvky rozvoje hrace, a to na rozvoj technické dovednosti, motorické dovednosti, rovnovahu

téla a pohybu.
2.4.3 Zdvérecna cast

Zavérecna cast tréninku trva pfiblizné 10 az 20 minut a je urena ke zklidnéni

a k zotaveni po tréninku. Zahrnuje cviceni:

e s dynamickym ucinkem, které slouZi k nastartovani regenerace a provadi
se v nizké intenzité. Zd&mérem cviceni je i odstrafiovat odpadni latky z téla, které
se tvofi pri zatézi;

= se statickym dcinkem, které slouZi k protazeni a zklidnéni. Soucasti cviceni
by mélo byt, predevsim pro mladé hrace, cviceni vyrovndvaci a kompenzacni

z dlivodu castého jednostranného zatizeni.

Soucasti zavérecné ¢asti tréninku je i zhodnoceni tréninku trenérem (Hanik et al., 2018;

Peri¢ & Dovalil, 2010).
2.5 Herni ¢innosti jednotlivce

Herni cinnost jednotlivych hracl lze charakterizovat jako cinnost, kterou predvadi
jednotlivi hraci pomoci souboru pohybl s micem i bez mice zaroven s myslenkovymi procesy,
pomoci nichz dokaZou vyresit vzniklou herni situaci ve vztahu k soupefi, ale i k ostatnim
spoluhracm ve hre. Herni ¢innosti délime na technickou a na taktickou Ccast.
Do technické ¢asti lze zaradit veskerou pohybovou cinnost a do taktické ¢&asti spada
vyhodnoceni nejvhodnéjsich hernich situaci a jejich nasledné provedeni (Buchtel, 2017).

Hanik et al. (2018) popisuje herni ¢innost jako fadu po sobé jdoucich obrazk( vznikajicich
béhem hry, v nichZ jsou obsaZzeny komplikované souvislosti. Zkuseni hraci dokazi tyto obrazky
vyhodnotit jesté dfive, neZ jsou vytvoreny a pro svij tym tak ziskavaji drahocenny ¢as pro hruv

predstihu.
2.5.1 Podani

Podani se tadi podle Kaplana (1999) mezi vychozi herni ¢innosti jednotlivce, kterou

se vzdy zahdji jakakoliv rozehra, a zaroven se nemusi jednat jen o premisténi mice
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na soupefovu pllku hristé. Kvalitni podani mlze vést k zasadnimu podilu na zisku bodd,
at uZ se jedna o pfimé nebo nepfimé body.

Pocatek rozehry je dan dle Hanika et al. (2014) podanim a konec rozehry je dan chybou
hrace jednoho ze soutéZicich druistev. Podani plni ve volejbale dvé podstatné ulohy.
Ziskat primy bod z poddni, anebo prekazit soupefi rozehravku a rozvinout vlastni dtok.

Cisaf (2005) tvrdi, Ze podani vsoudobém volejbale neni pouze zahdjenim hry,
ale zpravidla se jednd o prvni Utok druZstva. Ve volejbale rozliSujeme dvé zakladni podani,
a to spodem a vrchem, které se dale déli na celni, bo¢ni, zmista, zvyskoku, estonské
a plachtici.

(Kaplan, 1999; Cisaf, 2005) déli podani podle orientace postoje, chovani mi¢e béhem

letu, zplsobu vedeni uderu.

2.5.2 Prihravka

Prihravka je herni ¢innost, kdy pfijimajici hra¢ odbiji mic¢, ktery leti z pllky hristé
soupere, na své spoluhrace, popfipadé do vymezeného prostoru hfisté, kde se predpoklads,
Ze vbéhne nahravajici spoluhrac (Kaplan, 1999).

,Pfihravani znamena vhodnym odbitim poslat mic¢ ke spoluhraci pro dalsi zpracovani,
obvykle k nahravani na utok” (Cisaf, 2005, p. 78).

American Volleyball Coaches Association (2006) tvrdi, Ze idealni prihravka je nizka
cca 60 cm nad siti @ mimo ni. Vysoké ptihravky nejsou idedlni, protoZe pro nahravajiciho hrace
je mnohem slozZitéjsi je nahrat. Pokud jsou pfihrdvky moc blizko sité, moZnost nahravky
je omezena.

Kaplan (1999) a Cisaf (2005) konstatuji, Zze pfihravka patfi mezi zakladni herni ¢innost
hrace, kdy dochazi k odbiti mi¢e obouru¢ spodem neboli bagrem nebo k odbiti mi¢e obouru¢
vrchem, které vidime na obrdazku 3. Pfihrdvka obouru¢ vrchem se zacala vyuZivat
aZz po Upravé pravidel souvisejici s prvnim odbitim mice od soupere. Vyhodou tohoto pfijimani
je presnéjsi odbiti na nahravace v pfipadech, Ze leti mi¢ od soupere zdarma nebo pfi plachticim
podani. Pfedpokladem dobré pfihravky hrace je dobra orientace na hfisti, vyborny zrak,
koordinace oci s nohami a pazemi, stabilni postoj, vynikajici pohyb. Zaroven prihravajici hrac
by mél mit zdravé sebevédomi, byt pfi hfe zdravé agresivni a mentalné odolny v pfipadech, kdy

je potireba vynikajici prihravkou dosahnout dobré nahravky.
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Obrazek 3

Odbiti mice obouruc spodem a odbiti mice obouruc vrchem (zdroj: Buchtel et al., 2005)

Buchtel et al. (2005) konstatuje, Ze prvni mic¢ odbity na vlastni strané htisté je prihravka

mimo situaci, kdy vlastnim blokem dojde k tecovani mice.
2.5.3 Vybirani

»Za vybirani povazujeme kazdé odbiti po utoku soupefe, které rozdélujeme na: vybirani
tvrdého utoku, vybirani ulivky, vybirani odrazenych mic¢l od vlastniho bloku, pripadné
od spoluhracid v poli a zpracovani mice zadarmo” (Hanik & Foltyn, 2021).

Cisaf (2005) dale uvadi, Ze podle zahrani¢ni volejbalové literatury je prihravka
popisovdna jako pfihravani mice po Utoku soupere nebo prihravani po podani soupere. V nasi
literature se pro pfihravku po Utoku soupefe pouzivd pojem ,vybirani“. Vybirani
Ize charakterizovat jako obrannou cinnost hracl spocivajici v zabranéni dopadu mice
do vlastniho hfisté. Oproti tomu pfihravani Ize chapat jako zdmérné zpracovani prvniho mice,
které slouzi k zaloZeni protiutoku.

Na obrazku 4 vidime zakladni techniku vybirani odbiti v padu vpred a odbiti jednoruc

stranou.

Obrazek 4

Odbiti mice jednoruc spodem vpred a odbiti mice jednoruc stranou (zdroj: Buchtel et al., 2005)

g

Buchtel (2017) konstatuje, Ze vybirani patfi k podstatnym hernim cinnostem hrac,

protoZe vysoké procento micl, které se vrati z pllky hristé soupere je potreba zpracovat v poli.
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Procentudlni Uspé&3nost hrace hrajici post libera je vtomto pfipadé a7 38 %. Uspé&$nost
ostatnich hracl druzstva se pohybuje kolem 20 %. Vyssi procento Uspésnosti u libera je dana

predevsim jeho specializaci.
2.5.4 Vykryvadni

,Vykryvani je zajiSténi vlastniho utoku. Ma sice charakter individualni ¢innosti, ale
je uzce svazano s utocnikem” (Hanik & Foltyn, 2021).

Papageoorgiou a Spitzley (2003) a Hanik et al. (2018) uvadi, Ze k vykryvani dochazi
predevsim v predni ¢asti hristé po utoku vlastniho hrace. Hraci nachdazejici se v zadnich zénach
hristé maji za ukol odrazeny mic¢ od bloku soupere udriet ve hfe. Z dlvodu, Ze se libero
neucastni utoku, je jeho hlavni Cinnosti soustfedit se na obrannou c¢innost tzv. vykryvani.
Libero je hlavnim specialistou, ktery prebira nejvétsi zodpovédnost za herni ¢innost vykryvani.
V pfipadé presného prijmu mizZe dochazet béhem zapasu k rychlym utoklim a v tom pfipadé
se libero stava jedinym vykryvajicim hracem.

,Vykryvani predstavuje vybér a zaujeti nejvyhodnéjsiho postaveni i postoje jednoho
hrace pro Uspésné feseni vzniklé herni situace. Z technického hlediska jde o v€asné premisténi
hrace do potfebného prostoru s ohledem na pouzivané herni kombinace” (Buchtel, 2017,

p. 27).
2.5.5 Nahravka

Nahravku je mozné specifikovat jako odbiti herniho mice na pfedem domluveny utok
k vybranému uatocicimu hraci s cilem umistit mi¢ na palubovku soupere. Post nahravace
je stézejni pro Uspésnou hru celého druzstva (Cisar, 2005).

Podle Kaplana (1999) vétSina nahravek je nahravanardznou rychlosti rovnobéziné
se siti vysokym, dlouhym, kratkym nebo nizkym obloukem. O Uspésné nahravce se da hovofit
v pripadé, Ze dojde ze strany nahravace ke spravnému nacasovani s Gtocicim hracem.

Druhé odbiti mice ze tfi moznych odbiti na vlastni strané hristé je témér vidy nahravka.
Nejcastéji délime nahravky podle odbiti na obouru¢ vrchem, obouru¢ spodem a jednoruc
vrchem — prsty. Dale pak pfedevsim rozliSujeme nahravky podle sméru letu za hlavu a pred
sebe. Nahravku provadi prevainé hrac¢ na postu nahravace, ale v nékterych hernich situacich
nahrdva vbihajici hra¢ nebo jakykoliv hra¢ z obranného pole. Pro nahravku ve volejbale
na vrcholové udrovni je uréen specidlni hrac. Na rekreacni Urovni pfi hife nahravaji vétSinou

vSichni hraci (Buchtel et al., 2005).
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2.5.6 Utok

Podle Cisafe (2005) tieti odbiti ve hie je pfedevsim tvrdé smecovany mi¢ na soupefovu
palku hristé. Jedna se o nejpritazlivéjsi cast zapasu z pohledu divaka, protoZze muizZe sledovat
souhru utoc¢nika s nahravacem. Soucasné divak sleduje nejen souboj Utociciho hrace s blokem,
ale i obrannou hru soupere.

Uto¢ny uder je prevainé veden jednou rukou ve vyskoku. Cilem je umistit mi¢
na palubovku soupere a prekazit soupefi udrieni mi¢e ve hfe a tim prodlouzeni vymény
(Kaplan, 1999).

»Z hlediska poradi odbiti miZe byt uUtocny uder kterymkoliv odbitim micem v poli“

(Buchtel et al., 2005, p. 56).
2.5.7 Blok

Blok je podle Hanika a Foltyna (2021) Cinnost hrace, kterd spociva v zamezeni preletu
miCe ze strany soupefe na vlastni stranu hristé. Zaroven se blokujici hra¢ pokousi
minimalizovat prostor, do kterého muZe souper utocit nebo pfimét utociciho hrace udélat
chybu, kterd konci dderem do autu.

Blokujicimi hraci mohou byt pouze hraci nachazejici se v predni fadé u sité. Podilet
se na bloku miZe hra¢ samostatné nebo se spoluhraci. Pokud blokujici hra¢ blokuje
samostatné, jedna se o jednoblok. V pfipadé, Ze blok provadi vice hracd, jedna se o dvojblok,

poptipadé trojblok (Kaplan, 1999).

v o

2.6 Specializace jednotlivych hracu

Buchtel (2017) uvadi, Ze specializace hraci nenajdeme v mladsi kategorii Zak,
kdy se hraje systtm na 2 nahravale stim, Ze nahravd pouze hra¢ v predni c¢asti hristé.
V kategorii starSich hracli se zacdina trénovat systém s jednim nahravacem a dochazi k postupné
kategorizaci hracl dle danych specializaci. Post druhého nahravace je nahrazen postem

univerzala. Ve vétsim rozsahu se specializace zacinaji projevovat v kadetech.
2.6.1 Nahrdvac

Mezi nejdlleZitéjsi hrace druzstva patfi nahrdvac, ktery je stéZejnim hracem druzstva.
Nahravac¢ rozhoduje pomoci signalu, ktery druh utoku se bude hrat a timto se stdva

organizatorem a tvdrcem hry. Vyhodou nahravace je mit dostacujici vysku kolem 190 cm
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a vyskok. Tyto vyhody muze nahrdvac Uspésné vyuzit pfi blokovani v zéné 2 a pfi nahravani

ve vyskoku (Kaplan, 1999).

2.6.2 Univerzal

Univerzal neboli diagondlni hra¢ hraje prevazné u sité v zoné 2 a je hlavni Utocnou silou
druZstva. Mimo uto¢né akce na siti je univerzal velmi ¢asto zapojovan do Utoku ze zadni ¢asti
hristé zejména ze z6ny 1 tzv. zdoskoku. Tento utok mulZe byt vyuZivan pfi zapase
az ze 70-80 %. DalSim jeho ukolem je blokovat utok soupere v pfislusnych zénach. Velkou
vyhodou utoku v zéné 2 byva, kdyZ je univerzal levak. V pfipadé, Ze nahravku nemize hrat

nahravac, provadi nahravku univerzal (Buchtel et al., 2005).

2.6.3 Blokar

Nejvyssim hracem ve hre je vétSinou blokaf, ktery je specialistou pro zénu 3 a jeho
nejdalezZitéjsim ukolem je blokovat Utok soupere. Blokaf je hraé, ktery na zakladé signald
od nahravade musi zvladat ze stfedu sité rliznorodé druhy prevaziné rychlych nahravek. V zadni
Casti hristé, pokud neni stfidan specialistou liberem, hraje nejvice vzéné 5. (Kaplan, 1999;

Buchtel et al., 2005).

2.6.4 Smecar

Hracem, ktery se nejvice pohybuje a hraje v zoné 4 a zaroven patfi mezi nejvSestrannéjsi
hrace na hfisti je smecaf. Tento hra¢ md za ukol utocit a zakoncovat hru z vyssich
nebo vysokych nahrdvek. Zaroven musi byt schopen zvladnout dlouhy utok nebo stfelenou
nahrdvku. Na hfisti jsou vidy dva smecafi, ktefi jsou v zoné 3 a zoné 6. | kdyZz smecar vidy
nepatfi k nejvyssim hraclim, mél by byt schopen Uspésné blokovat soupefe pfi jeho Utoku, mit
velkou zasobu smecarskych uderl a byt Uspésnym prihravaéem. V prabéhu setu pfijima
az 40 % vsech prijma. Typické pro smecare je vybusnost dolnich koncetin, kterda mu pomaha

dosahnout vysokého vyskoku (Buchtel et al., 2005; Kaplan 1999; Hanik et al., 2018).

2.6.5 Libero

Slovo libero je italského plvodu a v prekladu znamena svobodny, volny, nevazany.
Dlvodem zmény a zavedeni postu libera bylo predevsim posileni obrany druzstva, ¢imz doslo
k prodlouzeni hernich vymén mezi soupericimi druzstvy a zdroven se zadpasy staly napinavéjsi

a atraktivnéjsi pro divaky (Cisar, 2005).
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Papageoorgiou a Spitzley (2003) uvadi, Ze zavedenim pravidla libero v roce 1998 se vice
podpofila specializace hrac hrajicich na siti. Zaroven se tim uskutecnil zdamér Fédération
Internationale de Volleyball (FIVB, 2025) pfivést do vrcholového volejbalu i hrace mensiho
vzristu. Dale uvadi, Ze vznikem postu libera se zvysila kvalita pfijmu, ¢imzZ doslo ke zlepseni
utoku, ktery vedl k vyssi GspéSnosti zakoncenych vymén.

Libero je specialista na prihravku a obranu v poli. Libero mize hrat pouze v tfech zadnich
Castech hristé v zonach, kde nahrazuje blokare. Jeho Ukolem je mit co nejvice pfesnych pfijm0
z podani a posilit prihravani pfi rozehre. Libero organizuje obrannou hru vSech hracd v zadni
Casti hristé pfi obrané v poli (Hanik et al., 2018; Buchtel, 2017).

,Lze fFict, ze vzhledem k naplni své role, mél by vsobé libero spojovat vlastnosti
vynikajiciho prihrdvace i mimoradného hrace v poli. Mél by byt zarputily bojovnik, agresivni,
nebojacny, mentdlné odolny hrac usilujici o kazdy mic, obratny a technicky zdatny s dobrou
kondici“ (Cisar, 2005, p. 130).

Cisaf (2005) dale uvadi, Ze v soutéZi druistev byva uprednostiiovana pozice libera
prevainé v zoné 5 z dlivodu, Ze do této zony sméfuje nejvice Utokd ze souperovy strany. Mezi
dalsi ¢innost libera patfi vykryvani, a to pfi vlastnim Utoku spoluhréace, tedy v pribéhu, kdy hra
vlastniho druZstva ptrechazi do Utoku.

Libero patfi mezi specidlni defenzivni hrace tymu, ktery je ve své hie hodné omezen.
Specificka pravidla, kterd plati pro hrace libero, jsou ddle citovdana podle pravidel FIVB
se zacatkem platnosti 1. 7. 2021 a jsou dostupnd na strankach Ceského volejbalového svazu.
Zménou téchto pravidel v roce 2022 se oteviela moznost zvolit si za kapitana ve hre libero,
ktery prevezme zodpovédnost této funkce v plném rozsahu.

Podle pravidel volejbalu se libero v pribéhu hry sttfida s hraci zadni fady. Libero neni
limitovano poctem sttidani a mdze béhem hry nahradit kteréhokoliv hrace v zadni fadé kolikrat
je potreba. Libero mizZe vystfidat pouze hrace, které stfidalo béhem zapasu. Tato stfidani
nejsou stejnd jako u nahradnich hracl. Ke stfidani libera neni potfeba pokyn rozhod¢iho.
Libero stfida v zadni ¢asti hfisté a pouze pfi preruseni hry. Hra¢ na postu libera nikdy nejde
na podani a nikdy neutodi. Mezi nejdllezitéjsi pravidla patfi, Ze libero nesmi hrat Gto¢ny odpal
z mista, kde je mi¢ vysSe nez vrchni okraj sité. Liberu neni povoleno nahrdvat prsty v ito¢ném
pasmu hristé, ale musi k nahravce pouzit odbiti spodem, popfipadé pouzit doskok ze zadni
Casti hristé. Libero ma vidy dres jiné barvy neZ zbytek druzstva, ale musi byt ocislovano
stejnym zplUsobem jako dresy ostatnich ¢len( druZstva. Jinou barvu dresu ma predevsim proto,
aby bylo dobfe rozpoznatelné na hfisti a rozhodci jej mohl lehce rozpoznat z davodu
specifickych pravidel prlibéhu stfidani pfi hie v zadni ¢asti hfisté. Druzstvo nemusi pfi zapase

post libera vyuZit, ale pokud je libero zapojeno do hry, tak na hfisti mGze hrat pouze jedno
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libero. Pokud dojde pti zapase ke zranéni libera na hfisti, mQze byt trenérem urcen na post
libera jiny hrac, ktery neni zrovna zapojeny do hry na hfisti. Libero by mél byt hracem, ktery
prosazuje strategie trenéra na hristi (FIVB, 2025; CVS, 2024; Cisai 2005; Kaplan 1999; Hiilka
et al., 2024).

2.7 Somatické predpoklady hrace libera

Vétsina sportl na vrcholové Urovni klade velky dlraz na télesné predpoklady sportovce.
Volejbalové druistvo je slozeno z hracl s rlznymi postavami hrajicimi na rGznych hernich
postech. Somatické predpoklady se vyjadiuji pfedevsim pomoci vysky a vahy. V soucasném
volejbalu nachazi uplatnéni prevainé nahravadi svySkou od 185 cm, smecafi
od 195 cm a blokafi od 200 cm. U Zen je vySka nahravacky od 172 cm, smecarky od 178 cm
a blokarky od 182 cm. Télesnd hmotnost se pak pohybuje u muzd mensiho vzristu od 76 kg,
vyssiho vzristu od 95 kg. U Zen je dand primérna vaha od 62 do 80 kg.

Mezi dalsi posuzované faktory patii u volejbalistl délka pazi a nohou a jejich vzajemné
rozméry. JelikoZ je volejbal rychlejsi nez pfed zavedenim novych pravidel, ziskavaji na vyznamu
pfi vybéru hraca silové schopnosti hraca. Libera se do vyskového priméru nezapocitavaji. Vyssi
hracdi na postu libera vSsak maji vyhodu predevsim z dlivodu delSich koncetin a tim vétsiho
rozsahu rukou a nohou pfi provadéni hernich ¢innosti (CVS, 2008; Vavak, 2011).

Kalichova et al. (2017) uvadi, Ze na zakladé studie Marquez at al. (2009) a z vysledkii
testll dynamické a statické sily bylo zjisténo, Zze nahrdvaci a hraci hrajici na herni pozici libera
jsou nizsi a leh¢i nez naptiklad hraci hrajici herni pozici blokare a univerzala.

Jak uvadéji Papageoorgiou a Spitzley (2003), je pozice libera vyborna predevsim
pro hrace neobvykle vSestranné, ktefi dobre predvidaji hru, jsou mimoradné pohyblivi, maji
skvély pfijem a neni predpoklad, Ze by se mohli prosadit v Gtoku. Obecné byva hrac libera
mensiho vzristu, je rychly s dobrymi reflexy, ktery neustdle zdokonaluje svou schopnost
predvidat herni situace béhem zdpasu. Tento hra¢ dokaze Iépe ovladat své télo, je mrstnéjsi
a z anatomického pohledu je blize k palubovce a mlze rychleji vybirat obtiznéjsi mice. Mnohdy
se jednd i o starSi zkuSené hrace, ktefi svymi zkuSenostmi dokdZou vnést do hry stabilitu

a predvidat jednani nejen soupere, ale i svych spoluhraci.
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3.1

3.2

CiL, UKOLY PRACE

Hlavni cil
Cilem prace je vytvofit zasobnik cvi¢eni pro specializaci libero v soutéZznim volejbale.

Dilci cile

. Sestaveni zasobniku cviceni dle pfredem stanovenych kritérii
. Vytvoreni obrazového zaznamu
° Popsani jednotlivych cviceni a cvicebnich pomicek
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4 METODIKA

Pro zpracovani bakalarské prace bylo potfeba v teoretické c¢asti dohledat a shromazdit
odborné informace vztahujici se k tématu libera ve volejbale nejen v ceské, ale i zahranicni
literature.

V praktické casti bakalarské prace bylo potfeba vyhledat pomoci klicovych slov
na platformach jako je Google, YouTube a Instagram fadu videi, ktera po zhlédnuti a analyze
poslouzily jako zdroj inspirace.

Ukolem bylo prostudovat dostupné zdroje a najit videozaznamy, které by byly vhodné
k zafazeni do zdsobniku cviceni. Ddraz byl kladen na pestrost a vyuZitelnost v trenérské praxi
se zamérenim na specifické dovednosti typické pro post libera. Vyhledavani probihalo v ¢estiné
i v anglictiné.

Prvnim krokem bylo zadani klicovych slov ,Libero ve volejbale” pomoci vyhledavace
Google, kterym byl vyhleddan kanal YouTube trenéra a byvalého volejbalisty Popelky
a to ,popelkavolley”.

Dalsi krokem bylo vyhledani videi na internetové platformé YouTube pomoci klicovych
slov ,Volleyball exercises for libero“, , Best libero training“, ,Libero volleyball training”, , Libero
ve volejbale”, ,Reakéni micky cviceni”, ,Reaction balls“ a v platformé Instagram, které
probihalo pomoci hashtagl a to: ,#Volleyballplayer”, ,#Volleyballdrills“, ,#Liberotraining”,
»Hvolleyballtraining”, , #volleyballgirls”, , #liberotraining”, ,#liberodrill“.

Inspiraci pro tvorbu videozdaznami byla i videa obsaZena ve volejbalovych uctech
na platformé Instagram, ktera pravidelné poskytuji nejnové;jsi cvi¢eni tykajici se volejbalu. Bylo
nalezeno vice volejbalovych uctl, z nichz byly vybrany: ,sibesvolleyballtraining”, ,btbspeed”,
»vibevolleyballlab“.

Zaznam videi byl zpracovan metodou videozaznamu pomoci mobilniho zafizeni iPhone
byly kdispozici vhodné podminky i potfebné pomlcky. NatoCené videozdznamy byly
pfizplsobeny aktudlnim podminkdm, technickym moznostem, fyzickym moznostem hraci
a jednotlivym prostoram. U¢inkujici hra¢i poskytli informovany souhlas pro Gcely této prace,
se kterym byli sezndmeni a zadroven vyjadfili souhlas se zverejnénim videozaznam( formou
neverejnych odkaz(.

Pofizené zaznamy byly ndsledné upravovany v programu Microsoft Clipchamp
a publikovany na platformé YouTube. Pro snadnou dostupnost zhlédnuti jednotlivych videi byly

vygenerovany QR kddy pomoci stranky www.qr-code-generator.com.
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Vygenerované QR kddy byly uloZzeny do vysledkové Casti bakalarské prace a byly k nim

doplnény podrobné popisy cviéeni, véetné moznych chyb a modifikaci.
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5  VYSLEDKY

Vytvoftila jsem sbornik 24 cvi¢eni pro herni Cinnost libero. Jednotlivd cviceni jsou

rozdélena do dvou ¢asti:

=  rozvoj specifické kondice;

= rozvoj specifické techniky.

U kazdého cviceni jsou uvedeny cile, pomucky, pocet hracd a dale je popsan pribéh
cviceni. Kazdy popis cvi¢eni obsahuje také nejcastéjsi chyby, kterych se hraci dopoustéji.
Nékterd cvi¢eni jsou doplnéna o modifikaci a poznamky. Po nacteni QR kdédu se zobrazi

videozaznam popisovaného cviceni.

5.1 Rozvoj specifické kondice

Cviceni 1

Cil: Rychlostni schopnost

Pomlicky: Bedna nebo step box

Pocet hracu: 1

Prabéh cviéeni:

Hrac¢ se postavi ¢elné k bedné. Béhem cviCeni hrd€ udriuje trup  Videozdznam cviceni 1

v rovnovazné poloze a ocima kontroluje pohyb dolnich koncetin. (zdroj: viastn zpracovdni)
Cvik probiha odrazem jednou nohou na bednu a soucasné druhou nohou na zem. Cviceni
provadime v pravidelném rytmu na obé strany, musime dynamicky vystfidat nohy ve vzduchu.
Ruce a nohy se pohybuji vopacném sledu. Pohyb se opakuje vrychlém casovém Useku.
Pfi tomto cviceni je kladen ddraz na rytmus, koordinaci a kontrolu doskoku. Aby mélo cvi¢eni

ucinek je potreba provadét cviceni vice nez 20 sekund (Popelka, 2023a).

Modifikace hry:

= hrac pouze stfidavé vystupuje na bednu nebo zvoli pomalejsi tempo;

= vysSivySka bedny nebo step boxu.
Casté chyby:

= pretiZeni jedné strany, nedrZeni vzptimené polohy.
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Cviceni 2

Cil: Rychlostni schopnost

Pomticky: Bedna nebo step box

Pocet hraca: 1

Pribéh cviCeni: Hria¢ se bokem postavi vedle bedny. Vizudlné

kontroluje pohyb nohou a kolena jsou mirné pokréena. Cvik zacina

nejprve rychlym vystupem pravou nohou a vzapéti levou nohou na

Videozdznam cviceni 2
(zdroj: vlastni zpracovdni)

bednu. Potom nasleduje seskok pravé a nasledné levé nohy na zem. Opacnym pofadim

se pohyb opakuje i na druhou stranu. Pohyb vzdy zacdind vnitfni nohou, ktera je v danou chvili

blize k bedné. Cvik je velmi ndrocny na vydrZ, proto je vhodnéjsi cviceni opakovat,

a to v primérené dlouhych intervalech (Popelka, 2023b).

Modifikace hry:

= jednodussivarianta — zvolit pomalejsi tempo;

= vyS$Sivyska bedny.
Casté chyby:

= nespravny rytmus pti skakani;
= Spatné drzeni stfedu téla;

= prekroéeni vhodné délky cviceni.
Poznamky: Cvik se provadi v asové omezeném intervalu vicefazové.

Cviceni 3

Cil: Reakéni schopnost

Pomuticky: 2 pénové nebo tenisové micky

Pocet hract: 1

Prabéh cviceni:

PFi provadéni tohoto cviku je potieba, aby hra¢ dodrzoval spravny

postoj ve volejbalovém stfehu. Hrac¢ zaujme stoj rozkrocny. Nohy

Videozdznam cviceni 3
(zdroj: vlastni zpracovani)

ma pfiblizné na $itku ramen. Spicky sméFuji dopredu a mirné od sebe. Hra¢ si vezme do kazdé

ruky micek a predpazi. Ruce jsou ve stejné vysce, lokty jsou mirné pokréené a dlané sméruji

dold. Hlava je mirné predklonéna, aby mohla sledovat pohyb dlani. Nasledné hrac¢ nékolikrat

ve vysoké frekvenci pousti micky o 5-10 cm smérem doll a znovu je chyta. Cilem je udrZeni

frekvence pousténi micka, aniz by micky spadly na zem (Sibert, 2025).
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Modifikace hry:

= jednoduchad varianta — hra¢ ma ruce blizko sebe pti pousténi mickd;

= tézkd varianta — hrd¢ ma ruce dal od sebe, a proto se musi vice soustfedit na provedeni
cviku. Vhodné pro zdokonalovani periferniho vidéni;

= pokud chce mit hrac tento cvik jeSté narocnéjsi, lze jej provést na balanéni jednotce

nebo jiné nestabilni plose (bosa).
Casté chyby:

= nespravny postoj. PFiliS propnutd kolena nebo pfilis Siroky postoj Ci nedrZeni hlavy
ve vzpfimené poloze;

=  micky jsou nadhazovany pfilis vysoko nebo v rznych vyskach, coZ narusuje rytmus;

= hrac¢ po chvili ztrati tempo nebo se soustfedi jen na chytani, tudiz chyta micky

nerovhomerneé.

Cviceni 4

Cil: Reakéni rychlost

Pomticky: 2 micky (pénové, gumové nebo plastové)

Pocet hracu: 2

Pribéh cviéeni:

Hraci stoji Celem k sobé ve vzdalenosti na délku pazi. Hra¢ 1 drzi  \jigeozdznam cviceni 4

vy« - . , v . . v , zdroj: vlastni zpracovani,
v kazdé ruce mi¢ek a ma za ukol vybrat vidy jen jeden micek, ktery / P 4

pusti nahodné v rlznych ¢asovych intervalech. Hra¢ 2 se pohybuje v nizkém stfehu (kolena
mirné pokréend a vaha je na Spickach) a dlané ma polozené na rukou hrace 1 a sleduje micky.
V okamZiku, kdy hra¢ 1 pusti mic¢ek (vidy jen jeden), hrd¢ 2 musi co nejrychleji zareagovat
a chyta micek dfive, nez dopadne na zem. Cvi¢eni nékolikrat opakujeme. Poté si hra¢i mohou
role vymeénit (Chatziou, 2022).

Modifikace hry:

= hrac 1 obcas jen naznacuje, Ze micek pousti. Vhodné pro trénink koncentrace;
= pusti se oba micky, hrac 2 chyta jen ten, ktery byl ozndmen predem (verbalni reakce);

= jednodusi varianta — micky poustime z vétsi vysky.
Casté chyby:

= predcasna reakce;
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= drZeni rukou je pfilis pevné na rukou hréace 1;

= hrac 1 by mél ménit tempo opakovani.

Cviceni 5

Cil: Reakéni rychlost

Pomticky: 3 micky rlizné barvy (pénové, gumové nebo plastové)

s7vo

Pocet hracu: 2

Prubéh cviéeni:

Hracdi stoji celem k sobé ve vzdalenosti na délku paZi. Hra¢ 1 ma v ideozdznam cviceni 5

rukou tfi micky rlznych barev. Vypousti mi¢ky soucasné na zem a (zdroj: vlastni zpracovéni)
zaroven fekne barvu jednoho z mic¢kd. Hra¢ 1 pousti micky z Grovné ramen. Hrac¢ 2 stoji
v nizkém stfehu pod dudrovni ramen druhého hradce (kolena mirné pokréenda a vdha
je na Spickach) a diva se na zem. V okamziku, kdy hrac 1 pusti micky, hra¢ 2 musi co nejrychleji
zareagovat a chytd micek dané barvy, ktery se pouze jednou odrazi od zemé (Texas Fury

Volleyball, 2020).
Modifikace hry:

= hrac¢ 1 rekne barvu micku, ktery hra¢ 2 chytit nemd. Spravna dedukce pti chytani

micku.
Casté chyby:

= micek se dotkne dvakrat zemé z divodu opoZdéné reakce;

= chytani mi¢ku obouruc.

Cviceni 6

Cil: Reakéni rychlost

Pomlicky: 1 reakéni micek (specidlni micek s vystupky, ktery se po

dopadu na zem odrazi nepredvidatelnym smérem)

svo

Pocet hracu: 2

Priibéh cviceni: Videozdznam cviceni 6

Hraci stoji naproti sobé ve vzdalenosti tfi metrl. Hra¢ 1 nadhazuje (zdrof: viastni zpracovani)
reakéni micek hraci 2 do rtzné vzdalenosti a rGznymi sméry. Hrac 2
Ceka ve strehu, ma mirné pokréend kolena, vaha je na Spickach a ruce jsou pfipraveny
na chyceni odrazeného reakéniho micku. Ukolem hrace je reakéni micek chytit pred druhym

dopadem na zem (Akademie BB, 2019).
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Modifikace hry:

= pouZivani dvou mickud v sérii;

= prekdzky mezi hradi;

= ztizeni pomoci dalSiho pohybu, kdy hrac¢ pred chycenim reakéniho mi¢ku musi udélat
otocku nebo se dotkne zemé.

Casté chyby:

= nedostatecny pohyb nohou;

= pfilis ptedvidatelny nadhoz.

Cviceni 7

Cil: Reakéni rychlost

Pomlicky: 1 reakéni micek

Pocet hracu: 1

Prubéh cviéeni:

Hrac stoji celem proti sténé ve stfehu, kolena ma mirné pokréena. Videozdznam cviceni 7

Jednou rukou (levou) hodi reakéni micek o sténu. Micek se odrazi (zdroj: viastn zpracovdni)
nepredvidatelné zpét kvali svému nepravidelnému tvaru. Druhd
ruka (prava) odrazeny micek chytd, nez dopadne na zem. Cvik provadime i v opacném poradi,
vystfidame ruce. Cviceni napomaha koordinaci rukou a oc¢niho kontaktu. Rozviji pozornost

a koncentraci. Zlepsuje reakcni rychlost (PickleRoll, 2023).

Modifikace hry:

= cvik Ize provést s jednou nohou ve vzduchu;

= cvieni je mozné provadét na balan¢ni podloZce.

Casté chyby:

* Reakéni micek se odrazi mimo dosah nebo velmi blizko.

e Micek si nevhodné nadhazuje, takZe se odrazi moc daleko nebo blizko. Hra¢ nema
Sanci micek chytit.

e Hrac nestfida u cviceni ruce a zatéZuje jen jednu stranu.

36



Cviceni 8

Cil: Rychlost se zménou sméru

Pomlicky: 4 KuZely a 1 micek

Pocet hracu: 2

Prubéh cviéeni:

V télocviéné rozmistime 4 kuZely do tvaru ¢tverce s rozméry 3x3 M. ideozdznam cviceni 8
Hra¢ 1, ktery nadhazuje, se postavi kjednomu zkuzell. Jeho (zdroj: viastni zpracovdni)
Ukolem je dat hraci 2 povel k zahajeni pohybu a ve vhodnou chvili
nadhodit micek. Hra¢ 2 vybiha od prvniho kuzelu ke druhému, kterého se musi dotknout.
Ndsledné mifi ke tfetimu kuzelu stfedem ctverce, kde chyta micek od hrace 1. Trajektorie béhu
vypada jako pomysiny trojuhelnik (Ruiz, 2024).

Modifikace hry:
= chytani dvou mick;
= rozsiteni hfisté pomoci kuzeld.
Casté chyby:
= hrac se pfi béhu zvedne do natazeni;
=  hrac se nedotknul kuzele;
= hrac nedodrzi probéhnuti trojuhelniku pres pfeponu (stfredem),

= ve videozdznamu hrac v jednom provedeni nedodrzi posloupnost cvi¢eni. Hrac¢ nebézel

ke tfetimu kuZelu pres diagonalu.

Cviceni 9

Cil: Rychlost se zménou sméru

Pomtcky: 1 koordinacni Zebrik, 2 micky (tenisové nebo pénové) a

volejbalovy mic

Pocet hrach: 3 (1 vykonava cviceni, 2 nadhazuiji)
Prabéh cviceni: Videozdznam cviceni 9

Cviceni je narocné na koordinaci pohybl, orientaci v prostoru (zdroj: viastnizpracovéni)
a postieh. V télocvicné polozime Zebrik tak, aby na konci Zebtiku
bylo volné misto pro nasledné odbiti. Hrac stoji ve vychozi pozici ¢elem k Zebtiku. Nohy jdou
v rychlém tempu stfidavé dovnitf a ven a poté pokracuji pohybem do boku. Pohyb stranou
v tomto pripadé zahajuje prava noha, jak vstupem do Zebftiku, tak i pohyb smérem z Zebfiku

ven. Naproti hraci, ktery se pohybuje v Zebfiku, stoji ¢elem nadhazovac. Nadhazovac drzi
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v rukou micky, které stfidavé odhazuje na hrace. Pfi pohybu v Zebtiku hrac¢ zaroven chyta micky
postupné do jedné ruky a odhodi zpét, a pak do druhé ruky a hodi jej zpét na nadhazovace.
Je velmi dulezité, aby hrac, ktery nadhazuje, bystfe pozoroval situaci a nadhazoval presné.
Kdyz dojde az na konec Zebftiku, nasleduje posledni ukol. Treti hra¢ nadhodi ¢i zasmecuje
volejbalovy mi¢ na hrace. Ten mic pfihrava zpét na tfetiho hrace (Hrvatski Zenski odbojkaski
klub BLATO, 2020).

Modifikace hry:

= pohyb provedeme na druhou stranu. Coz muze byt pro hrace velmi narocné.
Casté chyby:

=  ztrata koordinace pohybU. Nespravny pohyb nohou v Zebtiku a prace rukou;

=  Spatny postoj pri odbiti mi¢e na konci cviéeni.

Cviceni 10

Cil: Koordinace — Schopnost spojovani pohybovych prvki

Pomticky: 2 kuZely, volejbalovy mic¢

Pocet hracu: 1

Prubéh cviéeni:

V télocviéné umistime do prostoru dva kuzely pfiblizné 2 metry od  igeozdznam cviceni 10
sebe. Hrac¢ zaujme vychozi postaveni ve stoji uprostied mezi kuzely. (zdroj: viastnfzpracovéni)
Do rukou uchopi volejbalovy mic. Cviceni zac¢ina tim, Zze hra¢ hodi
mi¢ prudce o zem tak, aby se odrazil dostate¢né vysoko a vytvofil mu casovy prostor
k provedeni dalSiho pohybu. Ihned po odhozu se hrac ve stfehovém postaveni dotkne kuzele,
presouvd se pod mic a chyta jej pred jeho dopadem na zem. Cvi¢eni provadime na obé strany.

Cviceni rozviji postfeh a obratnost (Grant, 2024).

Modifikace hry:
= zména vzdalenosti kuZell. KuZely budou postaveny dale od sebe.
Casté chyby:

= nepfesny odraz mice. Mic se odrazi do stran anebo moc nizko. Hra¢ nema dost casu
na chyceni mic¢e nebo cvik provede $patnég;
= nedodrZeni spravného provedeni cviku, hrac se nedotkne kuzele;

= nedrZeni spravného postoje pfi provadéni cviku.
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Cviceni 11

Cil: Silova schopnost

Pomticky: Odporova guma, volejbalovy mic

Pocet hracu: 2

Prubéh cviéeni:

U tohoto cviceni hrac trénuje vybudnost dolnich koncetin a pohyb  ideozdznam cviceni 11

,y P , oo (zdroj: vlastni zpracovadni)
vzad za micem. Hrac si nasadi odporovou gumu okolo kotnikd / P

a postavi se do zdkladniho postaveni. Nejdfive hra¢ deéla poskoky

na jednom misté, pfi kterych se pravd noha posune mirné dopfedu a soucasné leva noha
dozadu pfiblizné o 10-15 cm. Dynamicky provadi poskoky se stfidanim nohou, dokud
nedostane pokyn od nadhazovace. V tu chvili hrac¢ prechazi do rychlych ukrok( vzad podle
hra¢ schopen dostat se za mi¢ a zaujmout vhodnou pozici pro pfijem. Mi¢ je nadhazovan
za hrace. Nacvik rychlého uUkroku dozadu za pfijimanym micem jako trénink obrany v poli
(Daniels, 2024).

Modifikace hry:

= poutZiti silnéjsi odporové gumy
Casté chyby:

=  Spatné provedeni ukrok( dozadu;
= hrac v momenté odbiti stoji vzpfimeny a na natazenych nohou;

= nevhodny nadhoz.

Cviceni 12

Cil: Silova schopnost

Pomtcky: Odporova guma, prekazka a volejbalovy mic

Poéet hracu: 2

Pribéh cviéeni:

Na cviceni si nachystame prekazku a gumu pfipevnime k Zebfinam

Videozdznam cviceni 12
v Urovni pasu. Prekazku umistime ve vhodné vzdalenosti podle toho, (zdroj: viastni zpracovdni)
jak silny odpor guma pfi pohybu klade. Nadhazovac stoji celem
k hraci a dava slovni pokyn pro provedeni cviku. Hra¢ s odporovou gumou nejprve preskakuje
prekazku a ihned zaujme stfehové postaveni, ve kterém odbiji mi¢ obouru¢ spodem

(Chatzikou, 2022).
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Modifikace hry:

= zména vysky prekazky. Na cviéeni si nachystame prekazku a gumu pripevnime;

= poutziti slabsi nebo silnéjsi odporové gumy.
Casté chyby:

= ztrata rovnovahy kvlli tahu gumy pfi skoku pres prekazku;

= nespravna technika odbiti.

Cviceni 13

Cil: Koordinace — schopnost rovnovahy

Pomlicky: Balan¢ni deska (bosa), 2-4 volejbalové mice

s7vo

Pocet hracl: 3 (1 na balancni desce, 2 nadhazuji mice)

Prabéh cviéeni:

Hrac se postavi na balanéni desku tak, aby udrzel stabilni postaveni  \ijeozéznam cviceni 13
ve stfehu. Dalsi dva hraci stoji proti nému celem a kazdy z nich ma (zdroj: viastni zpracovdni)
volejbalovy mic. Cilem hrace je na balan¢ni desce udrzet rovnovahu a také rozlisit, ktery mic
ma pouze odhodit a ktery mi¢ ma odbit obouruc spodem. Je potieba udrzZet stabilitu a zaroven
vhodné ménit pozice pfi odhozu prsty a odbiti bagrem. Cvieni je vyborné pro rozvoj

koncentrace, reakce na vizualni podnét a na udrzeni stability stfedu téla (Georgiadis, 2019).

Modifikace hry:
= nepravidelné stfidani stran.
Casté chyby:

=  hrac v momenté odbiti neudrzi stabilitu;

= hra¢ v momenté odbiti stoji na natazenych nohou a je vzpfimeny.

Cviceni 14

Cil: Vytrvalostni schopnost

Pomulicky: 6 klobouckd, 7-8 volejbalovych mici

Poéet hracu: 2

Pribéh cviéeni:

V télocviéné si do prostoru pfipravime z klobouckd Sestidhelnik.  Videozdznam cviceni 14

v 1 v v . , /v . , zdroj: vlastni zpracovadni,
Na kazdy kloboucek poloZzime volejbalovy mi¢. Hra¢ se postavi (zdroj P 4
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doprostred Sestitdhelniku, kde cekd ve stfehovém postaveni na pokyn. Na povel hrac
co nejrychleji shazuje pouze jednou rukou mice z klobouckd, a to vidy ve spravném postaveni
a s pohybem do stran. Po shozeni vSech mi¢i hrac¢ vybiha ze Sestithelniku, kde se postavi
do stfehového postaveni a ocekdva utocny uder, ktery musi spravné zpracovat obouruc
spodem. Cvik opakujte nejméné sestkrat (Power Volleyball, 2018).

Modifikace hry:
= zvolit vice klobouckd, na kterych jsou postavené mice.
Casté chyby:

= nespravny pohyb pfi shazovani micd z klobouckd;
=  Spatné shozené mice z klobouck;

= Spatné technické provedeni spodniho odbiti.

Cviceni 15

Cil: Vytrvalostni schopnost

Pomlicky: 1 Zinénka, 1 prekazka, 1-2 volejbalové mice

Pocet hracu: 2-5

Prubéh cviéeni:

Cviceni je rozdéleno na tfi zény, které na sebe postupné navazuji.  \jijeozéznam cviceni 15
V télocvicné do prostfedni zény poloZime Zinénku a vedle (zdrof: viastni zpracovdni)
ni prekazku. V prvni zoné zac¢ina hrac¢ na zemi a ¢ekd na povel, kdy
se zveda do stfehového postaveni. Reaguje na Utocny Uder a provadi spodni odbiti mice.
Pfechdzi do druhé zény k Zinénce, kde udéla kotoul vpfed a opét se rychle zveda do stfehového
postaveni a odbiji mi¢. Hra¢ prfebihd ke treti z6né, kde musi preskolit pres prekazku.
Po prekonani prekazky se postavi do stfehu a oc¢ekdva posledni Uto¢ny uder. Cviceni, skladajici

se ze tFi ¢asti, opakujte ¢tyfikrat. Cas odpocinku trva 70 sekund (Wicked Volleyball, 2021).
Modifikace hry:

= na hrace mlze smecovat jeden nebo vice hrac(;

= pro ztiZeni Ize vytvofit vice zdn, které hrac musi absolvovat (napft. kliky, pfeval, diepy).
Casté chyby:

= z6ny by mély byt prehledné, aby nedoslo k zaméné poradi cviky;

= nespravné provedené dil¢ich ukol(l, provedeni kotoulu.
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Cviceni 16

Cil: Rychlostni schopnost

Pomlicky: 1 obruc, volejbalovy mi¢

Pocet hracu: 2

Prubéh cviéeni:

Hrac stoji pred obruli ve vychozi pozici. Ve chvili, kdy dostane  \yeo0zdznam cviceni 16
povel, rychlymi kroky postupné vstoupi obéma nohama do obruce (zdroj: viastni zpracovdni)
a vystoupi do vychozi pozice. Poté zaujimd spravny postoj v nizkém stfehu, pfitom pozoruje,
kam mic¢ poleti a spravnym provedenim se presouvd ve sméru leticiho mice. V nizkém strehu
mic¢ odbiji obouruc spodem na druhého hrace, ktery mu mi¢ nadhazuje (Faleti, 2025).

Modifikace hry:
= zmény sméru vybihani z obruce.
Casté chyby:

= Spatny pohyb v obrudi;

= technické chyby pfi spodnim odbiti.

5.2 Rozvoj specifické techniky

Cviceni 17

Cil: Nacvik odbiti obouru¢ spodem
Pomticky: 3 kuzely a 3-5 micki

Pocet hracu: 2

Prabéh cviceni:

Kuzely umisténé na hfisti slouzi ke zlepSeni orientace obou  videozdznam cviceni 17
(zdroj: vlastni zpracovani)

v

hracli pti provadéni cviceni. Hra¢ 1 se postavi mezi kuzZely

do volejbalového stfehu a je pfipraven na odbiti obouru¢ spodem. Predloktim uchopi kuzel.
Otvor kuZelu sméfuje dopredu, aby do néj hra¢ mohl chytat mi¢ek. Hra¢ 2 micek nadhazuje
do vymezeného uzemi tak, aby mohl byt chycen do kuzelu. Nadhazovani by mélo byt vedeno
do vymezeného prostoru a do pfimérené vysky. Micky jsou nadhazovany pred hrace nebo
do stran. Hrac¢ trénuje reakci, orientaci v prostoru a predevsim presnost (Pulse Sports Club,
2025).

Modifikace hry:

= toto cvi¢eni zainame trénovat s vétSim kuzelem, ktery postupné zmensujeme;
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= obtiZnost se nepfimou Umérou zvysuje se zmensovanim kuzelu;

= hrac se pfi cviceni pohybuje od jednoho kuzelu ke druhému, nez dojde k nadhozeni
micku;

= cvifeni lze provddét i v kleku nebo v podiepu. Zaméreno hlavné na presnost pohybu

rukou pfi odbiti.
Casté chyby:

= nespravné drzeni kuzelu. KuZel je Spatné natoceny, nebo jej hra¢ nedrzi spravné
predloktim;

= nedrZeni spravného postoje pfi odbiti;

= nadhazované micky jsou hozeny pfilis prudce nebo mimo dosah;

= micky z nevhodného materidlu se z kuzelu odrazeji ven.

Cviceni 18

Cil: Technika vybirani

Pomticky: Odporova guma, volejbalovy mic

Pocet hracu: 2

Prubéh cviéeni:

PFi tomto cvi¢eni hra¢ trénuje pohyb do boku pomoci odporové  \ijeoz62nam cviceni 18
P , . (zdroj: vlastni zpracovdni)
gumy. Hra¢ si nasadi odporovou gumu okolo pasu a zaujme

zakladni postaveni ve stiehu. Hrac¢ provede nékolik pohybl nohama na misté a nasledné
dva rychlé a dynamické ukroky do strany a na konci pohybu odbiji nahozeny mi¢ obouruc
spodem. Cvik provadime smérem doleva a po otoceni smérem doprava. Dlraz je kladen

na nizké tézisté, plynuly bocni pfesun a technicky spravné provedeni odbiti (Chatzikou, 2022).

Casté chyby:

=  hrac v momenté odbiti sedi;

= hra¢ v momenté odbiti stoji na natazenych nohou a je vzpfimeny.

Cviceni 19

Cil: Technika odbiti

Pomlcky: PodlozZka (Zinénka), volejbalovy mi¢

s7vo

Pocet hracu: 2

Prubéh cviceni: Do prostoru télocviény polozim podlozku (Zinénku).

Na ni si klekne a pfipravi ruce na odbiti. MiC je nadhazovan nejprve . .os62nam cviceni 19

(zdroj: vlastni zpracovani)
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pouze smérem dopredu pred hrace. Nacvik odbiti obouru¢ spodem rovné. Mi¢ by mél
smérovat zpét rovné k nahravacdi. Druhou variantou je ndcvik odbiti tésné vedle téla vpravo
a vlevo. Mi¢ by mél smérovat opét rovné k nahravaci. Cilem je soustfedit se na techniku odbiti,
spravné spojeni pazi, vedeni mice a presnost odbiti prihravky (Vibe Volleyball Lab., 2020).

Modifikace hry:
= cvik je moZné provést na velkém gymnastickém mici.
Casté chyby:

= ruce nejsou dostatecné propnuté a natazené;

= hrac v momenté odbiti je pfFilis pfedklonény.

Cviceni 20

Cil: Technika — poloha rukou pred odbitim obouruc¢ spodem

Pomuticky: 2 kloboucky, volejbalovy mic

Pocet hracu: 2

Prubéh cviéeni:

Hrac stoji ve stfehovém postaveni naproti nadhazovaci. Ruce ma  igeozdznam cviceni 20
v pozici stfehu, mirné pokréené. Klobou¢ky ma umisténé na obou (zdroj: viastn zpracovdni)
dlanich. Hrac se pohybuje v poli a ¢eka na nahozeni mice. Ve chvili,
kdy na hrace leti mic, pusti kloboucky na zem, rychle spoji ruce a provede spodni odbiti
obourug¢. Cilem je nacvik rychlé reakce, pfechodu ze stfehu do odbiti a pfesné spojeni pazi
(Dominating Volleyball, 2021).

Casté chyby:

= pomala reakce pfi shozeni klobouck;

= technické chyby pfi odbiti.

Cviceni 21

Cil: Presnost odbiti

Pomlcky: Barevné pasky (pro vytvoreni tercud), volejbalovy mic

Poéet hracu: 1

Prubéh cviceni:

Na sténé si vyty¢ime néjaky bod, idedlné jako v pfipadé na videu  ideozdznam cviceni 21

. , . v v v v v , (zdroj: vlastni zpracovadni)
si pomoci izolepy vytvofime na sténé ter ctvercového tvaru
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srozméry 50x50 cm. Hrac si vezme volejbalovy mi¢ a postavi se cca 2—3 metry od stény
do nizkého stfehového postaveni a spodnim odbitim se trefuje do terée na sténé. Mic se odrazi
zpét r(izné (slabsi nebo silnéjsi odbiti — kratSi nebo delsi odraz), hra¢ musi byt neustdle
v pohybu, mi¢ musi dobihat nhohama a znovu ho presné vracet do terce. U cviceni je dlleZita
presnost odbiti a pohyb nohou (Sibert, 2025).

Modifikace hry:

= zmenSeni nebo zvétsSeni terce na sténég;
= modifikaci mohou byt dva terce na sténé. Tato modifikace je vhodné;jsi pro zkusené;jsi

hrace. Ukazku muzete vidét na konci videa.
Casté chyby:

= nedostatecny pohyb nohou;

= Jokty jsou pokréené pfi odbiti.
Poznamky: Doporucuji pouZit izolepy s vyraznymi barvami.

Cviceni 22

Cil: Technika pfihravky po predchozi reakci

Pomuticky: 2 volejbalové mice

Pocet hracu: 3

Prabéh cviceni:

Dva hraci (nadhazovadi) stoji naproti sobé, zhruba 4-5 metrl  \jijeozdznam cviceni 22

v yvs . v e v (zdroj: vlastni zpracovadni)
od sebe. Oba nadhazovadi drZi v rukou volejbalovy mi¢ a uto¢nym / P

Uderem mifi na stfedniho hrace. Ten se stfidavé otdci a vybira
postupné smecované mice od obou hracl. Tohle cviceni je urcené predevsim pro pfijimajiciho
hrace na hristi, mezi né patfi prioritné libero (Chatzikou, 2022).

Modifikace hry:

=  zrychleni tempa nadhazovani;

= zména délky vzdalenosti nadhazovacu.
Casté chyby:
=  opoZdéna reakce;

= hrac v momenté odbiti stoji na natazenych nohou a je vzpfimeny.
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Cviceni 23

Cil: Technika vybirani smecovaného mice

Pomiicky: Bedna, volejbalova sit, 5-6 volejbalovych mica

Pocet hracu: 3-5

Prubéh cviéeni:

K tomuto cviceni je potfeba prichystat volejbalovou sit a bednu.  \igeozdznam cviceni 23
Na bednu se postavi alespon dva nadhazovaci. V druhé &asti stoji (zdroj: viastni zpracovdni)
hra¢ vpoli a za nim trenér. Trenér ddva signdl jednomu
z nadhazovaci, ktery nasledné smecuje pres sit smérem na hrace v poli. Hra¢ se pohybuje
v poli na mirné pokréenych nohdach. Ve chvili nadhozeni mi¢e nadhazovaéem hrac prechazi
do pozice volejbalového stfehu a odbiji mi¢ obouruc¢ spodem na pozici nahravace. Dulezitym

faktorem dobrého libera je odhadnout, ktery z hra¢d bude smecovat (Lucifer..315, 2021).

Modifikace hry:
= zvySeni poétu nadhazovacu. Zvysuje se tim nepredvidatelnost, odkud mic poleti.
Casté chyby:

= pFedc&asny pohyb;

= chyby v technice odbiti;

= v nékterych pfipadech hra¢ na videozdznamu nema pred odbitim spravny postoj
v nizkém strehu;

= navideozaznamu se hrac¢ nepohybuje v zoné typické pro post libero.

Cviceni 24

Cil: Technika vybirani

Pomticky: Volejbalova sit, 5-8 volejbalovych micd, vozik na mice

(volejbalovy tréninkovy kos)

Poéet hracu: 3

Prabéh cviceni: Videozdznam cviceni 24
K tomuto cviéeni je potfeba prichystat volejbalovou sit a tréninkovy (zdroj: viastni zpracovdni)
vozik na mice (volejbalovy tréninkovy kos). Na jedné strané stoji
nadhazovac nebo i vice nadhazovacl a na druhé strané stoji hrac, ktery vybira mice v poli.
Vozik na mi¢e simuluje pozici nahravace, vymezuje tim prostor, kam se ma hrac trefit. Ukolem

pfijimaciho hrace je mi¢ ztlumit a odbit technicky spravné, aby se micem trefil do voziku (Shoji,

2023).
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Modifikace hry:

= ZvétSeni nebo zmenseni velikosti hfisté, na kterém se hrac pohybuje;

= zmenseni nebo zvétseni prostoru do kterého se hrac trefuje.
Casté chyby:

= velkd nepfesnost. Hra¢ musi odhadnout, jak silné mic odbit, aby se trefil do voziku;

= technické chyby. Spatné spojené ruce nebo nespravné postaveni nohou.
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6 ZAVERY

Bakalarska prace si kladla za cil vytvofit pouZitelny zdsobnik cviceni pro nacvik
a zdokonaleni hernich ¢innosti jednotlivce na hernim postu libero, ktery by mohl slouzit jako
metodickd pomficka pfi tréninku.

Bakaldrska prace obsahuje 24 cviceni, kterd jsou rozdélena do 2 ¢asti: rozvoj specifické
kondice a rozvoj specifické techniky. Pfinosem bakalarské prace je popis cviceni, ktery
obsahuje informace o cili, pomUckach, poctu hracd, prabéhu cvi¢eni, modifikace cviceni, ¢asté
chyby, kterych se hraci dopoustéji a v nékterych pripadech i poznamky.

Pro lepsi pochopeni cviteni a usnadnéni jeho vyuziti byl popis cviceni doplnén
o videozadznamy, které jsou dostupné pomoci QR kddu. Po jejich nacteni budete presmérovani
na video, které je inspirované platformou YouTube nebo na socialni siti Instagram.

Sbornik cviceni je urcen jako ilustrativni materidl pro mladez i dospélé a mél by byt
prinosem ke zdokonaleni hracli na pozici libera. Do budoucnha je mozné tento sbornik rozsifit

o cviceni zakladajici se na herni spolupraci s ostatnimi hernimi pozicemi.
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7 SOUHRN

Tématem bakalarské prace je libero ve volejbale. Prace se zabyvad jak teoretickou
charakteristikou hrace na této pozici, tak i jeho praktickymi hernimi cinnostmi. Soucasti
je sbornik cvi¢eni zaméreny na trénink pfihravky, vybirani, vykryvani a kondi¢ni pFipravy.

Teoretickd ¢ast prace popisuje obecnou charakteristiku volejbalu a vysvétluje pojmy
sportovni trénink, jeho slozky, druhy pohybovych schopnosti a tréninkovou jednotku. Dale jsou
popsany herni ¢innosti jednotlivych hraca ve volejbale véetné jejich specializaci. Nejobsahlejsi
Cast se vénuje charakteristice fyzickych a psychickych predpoklad( hrace na postu libera
a specifiklim herni role a ¢innosti, které jsou pro tento post typické.

V praktické casti prace jsou popsana a zdokumentovana cviceni, kterd mohou slouzit
trenérliim k trénovani hracl na pozici libera. Cviceni jsou rozdélena do dvou kategorii: rozvoj
specifické kondice a rozvoj specifické techniky. U jednotlivych cviceni je uveden jak teoreticky
popis provedeni, tak i praktickd ukdzka prostfednictvim videozdznamu. Videa, které byla
pouzita jako inspirace k natocenym videozdznamlm pochdazeji z internetovych platforem
Google, YouTube a Instagram, kde byla videa vyhledana pomoci klicovych slov a hashtagl
(,#Volleyballdrills“, ,#Liberotraining”, ,#liberotraining”) a pomoci instagramovych uctl
(,,sibesvolleyballtraining”). Videozaznam trenérim pomaha nejen k lepsi orientaci pri hledani
konkrétniho cvieni a jeho specifického zaméreni, ale zdroven i jako ilustrace herniho
provedeni.

Vysledkem této bakalarské prace je sbornik 24 tréninkovych cviceni uréenych trenéry
volejbalu a pro hrace na postu libera. Tento soubor zahrnuje Siroké spektrum zakladnich
pohybovych schopnosti a pfispiva ke zlepseni vykonnosti hracd na této pozici. Cvi¢eni jsou
prezentovana prostfednictvim videozaznam( dostupnych po naskenovani QR kédd,
coz umoznuje jejich snadné zarazeni do tréninkovych jednotek. Cilem prace je vytvofit
zasobnik cviceni pro specializaci libero v soutéznim volejbale a nabidnout tim trenérim
uceleny a prakticky vyuZitelny soubor cviceni, ktery najde efektivni a smysluplné uplatnéni

pfi tréninku hracu libera v soutéznich kategoriich a slouZi jako inspirace pro jejich dalsi rozvoj.
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8 SUMMARY

The topic of this bachelor’s thesis is the libero in volleyball. The thesis addresses both
the theoretical characterization of a player in this position and his practical in-game activities.
It also includes a collection of exercises focused on training passing, digging, court coverage,
and conditioning.

The theoretical part of the thesis describes the general characteristics of volleyball
and explains the concepts of sports training, its components, types of motor abilities,
and the training session. It further outlines the game activities of individual volleyball players,
including their specializations. The most extensive section is dedicated to the physical
and psychological prerequisites of a player in the libero position, as well as to the specifics
of the game role and activities that are typical for this position.

The practical part of the thesis describes and outlines exercises that can assist coaches
in training players in the libero position. The exercises are divided into two categories:
the development of specific conditioning and the development of specific technique. Each
exercise includes both a theoretical description of its execution and a practical demonstration
through video recordings. The videos that served as inspiration for the recorded
demonstrations were sourced from online platforms such as Google, YouTube, and Instagram,
where they were found using keywords and hashtags (,#Volleyballdrills,” ,#Liberotraining,”
HH#liberotraining”) as well as Instagram accounts (e.g., ,sibesvolleyballtraining”). The video
recording helps coaches not only to navigate more easily when searching for specific exercises
and their particular focus but also serves as an illustration of in-game execution.

The result of the thesis is a collection of 24 training exercises intended for volleyball
coaches and for players in the libero position. This collection encompasses a wide range
of fundamental motor skills and contributes to improving the performance of players in this
role. The exercises are presented through video recordings accessible by scanning QR codes,
allowing for their easy incorporation into training sessions. The aim of the thesis is to create
a repository of exercises for libero specialization in competitive volleyball and to offer coaches
a comprehensive and practically applicable set of exercises that can be effectively
and meaningfully utilized in the training of liberos in competitive categories, serving

as a source of inspiration for their further development.
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10 PRILOHY

10.1 Informovany souhlas

Informovany souhlas

Nazev studie: Libero ve volejbale (bakalarska prace)

Datum narozeni:

1. J3, nize podepsany(ad) souhlasim s mou ucasti ve studii. Je mi vice nez 18 let.

2. Byl(a) jsem podrobné informovan(a) o zaméreni studie, o jejich postupech, a o
tom, co se ode mé ocekava. Beru na védomi, Ze cilem studie je vytvoreni
bakalafské prace na téma libero ve volejbale.

3. Porozumél(a) jsem tomu, Ze svou Ucast ve studii mohu kdykoliv prerusit Ci
odstoupit. Moje Ucast ve studii je dobrovolna.

4. Beru na védomi, Ze soucasti studie je pofizeni videozdznamu.

5. Rozumim tomu, Ze zaznamy budou slouZit vyhradné k vyhodnoceni
zdokumentovanych cvic¢eni a budou soucasti bakalarské prace. Mohou byt
zverejnény formou neverejnych odkazl ¢i QR kddl vloZzenych do bakalarské
prace.

6. Udéluji souhlas s uchovanim a zpracovanim osobnich idaji vyhradné pro ucely

studie v souladu s platnou legislativou CR.

Podpis ucastnika: Podpis autorky studie:

Datum: Datum:
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