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1. UVOD

Volejbal se ihned po svém vzniku zaradil do nejpopularnéjsich kolektivnich sportt
na svété. Diky sv€tovym akcim jako je Mistrovstvi svéta, Svétova liga muza, World
Grand Prix Zen a mnoha dal§im, se volejbal dostava vice do podvédomi vSech lidi. Svou
charakteristiku umoziuje Clovéku aktivné travit jeho volny cas, jelikoz se hraje jak na
vrcholové urovni, tak i rekreacni. Da se hrat jako halovy sport béhem kazdého ro¢niho
obdobi 1 v 1ét€ jako plazovy volejbal.

Volejbal je jako ostatni sportovni hry, je charakteristicky soupefenim dvou
druzstev, které se snazi vyhrat jeden nad druhym.

V této bakalarské praci se budeme vénovat metodice nacviku odbiti jednoruc.
Dané téma jsme zvolily zejména proto, protoze jsem od kadetského veku na postu
smecarky.

Smecatf hraje nejcastéji vzoné IV a plni tkoly hrace, zakoncujiciho utocné
kombinace z vysokych, zkracenych i vystrelenych nahravek. Pokud je hra€em zadni fady
jeho postaveni byva v zoné VI nebo V.

Ve svoji praci jsem se zaméfila na né€kolik metodickych cviceni od nejlehéich po
znalosti, ale predevsim praktickou pfedstavu o pohybovych dovednostech. Diky nim se
muze hra¢ posouvat, seznamit se se spravnou technikou a vyvarovat se chybam.

Bakalarska prace je tedy urCena nejen ucitelim télesné vychovy, trenérim,

vedoucim volejbalovych krouzkt, ale také v§em hrac¢um.



2. SYNTEZA POZNATKU

2.1. Sportovni trénink

Lehnert, Novosad & Neuls (2001) uvad¢ji, ze sportovni trénink je jednou ze
zakladnich slozek sportovni pfipravy. Jeho hlavnim cilem je tak ziskani maximalni
vykonnosti. Do téchto tkolu patfi jak té€lesny a psychicky, tak i socialni rozvoj jedince.

Sportovni trénink tedy poukazuje na dlouhodoby proces pfipravy daného sportovce
nebo celého druzstva. Je orientovany na dosazeni nejvyssich vykont v discipliné nebo

jiném sportovnim odvétvi. (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001)

2.1.1 Sportovni trénink ve volejbale

Hanik (2009) popisuje, ze se velka Cast volejbalového tréninku vénuje rozvoji
pohybovych dovednosti. Ty je nezbytné rozvijet uz od piipravky a tim pak dosdhnout
vys$$i urovné rozvoje fyziologickych funkci téla.

Volejbal dnes dava nejvySsi naroky na dosazeni nejvyssi vySky pii utocnych
uderech, na velkou razanci a rychlost uderd, a predevsim na rychlost rozehry. Sportovni
trénink a pfiprava je ve volejbale v dneSni dobé& zaklad kazdého sportovniho klubu

(Hanik, 2009)

2.1.2 Sportovni trénink déti

»Sportovni trénink je mozné chapat jako slozity proces, na jehoz konci je dosazeny
sportovni vykon.“ (Peri¢, 2012, 11)

Zéakladnim cilem pro efektivni trénink dosazeni maximalni sportovni vykonnosti je
tvorba predpokladi. Diky mladému veéku se u vétSiny sportovcl nedosahuje v tomto
obdobi maxima potencialu. Je to predevsim kvuli rychlosti rustu téla, vnitinich organa a
nervove soustavy. Stanovené cile sportovniho tréninku mizeme rozdélit na kratkodobé a
dlouhodobé. U kratkodobych se musi udrzovat jejich kazdodenni koncentrace a motivace.

Zatimco dlouhodobé cile predstavuji kulminaci tréninkového usili. (Peri¢, 2004)



Peri¢ (2004) také uvadi, ze tréninkové zatizeni u déti se musi postupné zvySovat
poctem jednotek tréninkti. Dulezité je téz vychazet u individualnich specifik a pozadavka
v daném odveétvi.

Weinberg (2003) tvrdi, ze vnéjsi motivace u déti, které sportuji je vyhra v podobé
prestize, kterou vitézstvi pfinasi. Jedna se tedy predevsim o uznani od ostatnich, ocenéni
nebo hmotné ceny.

Motivace, ktera je pro n€ ale zasadnéjsi je motivace vnitini, kvili které maji dobry
pocit ze sebe samych. (Weinberg, 2003)

Trénovani déti a mladeze mizeme chapat jako sportovani déti, které je na zavodni
urovni. Jedna se tak o trénink, ktery vede trenér pod sportovnim oddilem ¢i klubem. (Gill

& Williams, 2008)

2.1.3 Technicka priprava

Jansa, Dovalil et al., (2007) li¢i, ze technickéd pfiprava je soucasti sportovniho
tréninku, ktery se zaméfuje pifedevsim na ziskani si sportovnich dovednosti, pfislusnou
miru variability a jejich stabilizaci. V§echny tyto pojmy jsou propojovany pod technikou,
ktera tak sdéluje urcity zpusob provedeni pohybu pfi sportovni ¢innosti.

Kondi¢ni pripravenost, psychické schopnosti a vlastnosti, koordinace funkce
centralni nervové soustavy. Timto vS§im je technicka pfiprava podminéna. Sportovni
dovednosti a jejich osvojovani se fadi mezi t€z8i stranky sportovniho tréninku.
Podminkou pro zdokonalovani sportovnich dovednosti je motorické uceni. Pro jeho
zvladnuti bychom si méli urcit dané cile a pristupovat k nim v 6 zakladnich krocich.

V prvnim kroku si musime predstavit dovednosti. To znamena vysvétleni pohybu,
pro¢ bychom ho méli pouzivat a na konec jaké jsou jeho vyhody.

V druhém kroku by mélo jit o nacviceni dané dovednosti. Zprvu se piedvadi cela
podoba a poté se po fazich vysvétluje podstata daného pohybu.

Ve tretim kroku nasleduji prvni nacviky daného pohybu. Jelikoz jde o prvni pokusy,
tak hraci nezazivaji pfili§ mnoho uspéchu.

Ve ctvrtém kroku je jasné, ze hra€ musi dostat zpétnou vazbu. Informace o podobé
jeho cviceny. Tyto informace by v§ak mély byt stru¢né a rychlé.

Co se tyCe patého kroku a asi ze vSech nejdilezitéjSiho je procviCovani a
zdokonalovani dané c¢innosti. S opakovanim se tak rozviji vétsi kvalita u provedené

dovednosti a postupem casu jde vidét pokrok.
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Sesty a posledni krok se tyka Gplného osvojeni &innosti tim, Ze je tfeba ménit
podminky v nacviku. To znamend zména povrchu, psychicky stav ne povétrnostni
podminky. (Jansa, Dovalil et al., 2007)

,, Irenérem stanovou strategii by sportovci méli pfijmou, pfipadné ji s nim také
konzultovat. PiesvédCeni o spravnosti postupu muze piispét k odpovidajici aktivité
prosazovani planu a jeho realizaci ve sportovnim boji“ (Peri¢ & Dovalil, 2010, 149)

Dovalil (2002) také uvadi, ze technicka pfiprava se Casto spojuje s piipravou

taktickou a vznika tak pfiprava technicko - takticka.

2.2 Volejbal

Volejbal zacleniujeme do kategorie odrazejicich her. Je to hra sitova, kolektivni a
patii k nejrozsifenéjSim sportim na svété€. Neni finanén€ narocna a je dostupna pro obé
pohlavi. Mezi jeji nejpopularnéjsi verze patii Sestkovy a plazovy volejbal, ktery je taktéz

1 hrou olympijskou.

2.2.1 Charakteristika volejbalu

Volejbal je sport, kdy proti sob¢ hraji dvé druzstva na hfisti, které je rozdéleno siti.
Mi¢ je uveden do hry podanim. Poté nasleduje rozehra, ktera pokracuje doku mic
nespadne na zem do pole soupefe, nenastane ,,aut nebo se druzstvu nepodafii vratit ho
povolenym zptusobem. (Cisaf, 2005)

,,Volejbal se v poslednich letech vyrazné posunul, a to pfedevsim v oblasti naroku
na presnost provedeni jednotlivych hernich ¢innosti a na dodrzovani taktickych akolt pfi
realizaci hernich kombinaci. ZvySily se také naroky na kondi¢ni troven vrcholovych
hract a na jejich psychiku — zvladnuti stresovych situaci a agresivni projev hracu

v utkani“ (Buchtel, 2005, 35)

2.3 Systematika volejbalu

Za systematiku povazujeme organizaci individualnich a skupinovych hernich
¢innosti zamétfenych na splnéni kol obrany nebo utoku v prubéhu utkani. (Buchtel,

2006)
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2.3.1 Rozehra

Rozehra je ¢ast utkani zahajena podanim a ukoncena chybou jednoho z tymd.
Rozclenéni rozehry na smysluplné dil¢i celky pomuze ucelné organizovat trénink.
Utelem volejbalové hry je poslat mi& pres sit do pole soupefe nebo jinym zpisobem
ukon&it rozehru ve svijj prospéch. Uspéch v jednotlivych rozehrach je zakladnim
predpokladem vitézstvi v zdpasu. Rozehru rozdélujeme na Ctyfi Casti, tzv. faze rozehry,
podle toho, zda druzstvo ma nebo nema mic¢ a zda k zisku nebo ztraté mice dochazi po

podani nebo po utoku soupete. (Hanik, 2018)

2.3.2 Herni situace

Podle Hanika (2018) je herni situace stav nebo d&j odehravajici se v prostorovych
a Casovych podminkach, v nichz hraci realizuji jednotlivé individualni herni ¢innosti.
Béhem rozehry dochazi ke ¢tyfem typickym hernim situacim, v nichz na jedné strané
odpovida situaci na druhé strané sité. Tedy naptiklad jestlize jedno druzstvo zaklada atok,

druhé reciprocné zaklada obranu atd.

Prabéh rozehry ve volejbalu je sledem typickych hernich situaci, které se periodicky
opakuji. Trenér promita do tréninku komplexni herni situace, které pro ucely pfislusného
tréninku zjednodusuje, napiiklad: poCtem zapojenych hraca

: omezenim prostoru
- omezenim nékterych feseni nebo zdiraznénim jinych

~7owor

: redukovanim fetézce hernich Cinnosti pouze na dil¢i ¢asti

2.3.3 Herni Cinnosti jednotlivce

Podle Hanika, Némce, Tlstovicové & Novaka (2008) se ve skupinovych hernich
situacich 1 tymovych Cinnostech realizuji individualni herni ¢innosti, diky které fesi hrac
situaci na hfisti. Herni ¢innosti mizeme rozdélit na tzv. herni ¢innosti s mi¢em a herni
¢innosti bez mice. Herni ¢innost bez mice je hlavné ptipravného charakteru. Herni ¢innost
s mi¢em je Cinnost, kterou hra¢ fesi pii kontaktu s mi¢em. Rozeznat miZzeme 6 hernich

¢innosti s miCem : pfihravka, podani, nahravka, utok, blokovani, vybirani.

12



Prihravka

Buchtel & kol. (2005) li¢i, ze ptihravka je prvni kontakt s micem ve vlastnim poli
po podani soupefe. Jedna se o odbiti miCe na spoluhrace (nahravace), tak aby mohl

provést nahravku.

Podani

Podle Buchtela & kol. (2005,51) ,,podani je odbiti mi¢e do pole soupefe zptisobem
predepsanym pravidly, kterym se zahajuje kazdy rozehra®.
Uginnost podani je dana rychlosti letu mice, rotaci a kiivkou letu mice, umisténim

mice. ( Buchtel & kol.2005)

Nahravka

Hanik, Lehnert & kol. (2004,70) , Nahravka je presné odbiti pfihraného mice na
jednoho ze spoluhracu tak, aby mohl ttocit. Je druhym odbitim ze tii moznych na jedné
strané s cilem pfipravit nejlepsi podminky pro utok vlastniho druzstva. Ve vyspélejsi
formé volejbalu je provadéna zpravidla specialistou nahravacem, zfidka i1 jinym hracem

v poli.

Blok

Blokovani je cinnost fazend k finalnim cinnostem jednotlivee. Mluvi se o
prehrazeni urcitého prostoru nad siti, jehoz cilem je zabranit preletu mice svého hraciho
pole nebo srazit (zablokovat) mi¢ do pole soupete. Dva nebo tfi hraci predni fady provadi

tuto herni Cinnost. (Hanik, Lehnert & kol., 2004)
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2.3.4 Utoény uder

Podle Hanika (2014) je uto¢ny uder odbiti mic¢e do pole béhem rozehry. Je to odbiti
nejcastéji jednou rukou ve vyskoku. Cilem je poté znemoznit soupefi drzeni mice ve hte.
Utoény uder méa druhy technického provedeni z mista utoGiciho hrage, pohybu jeho téla
a vztahu k mici.

Buchtel & kol. (2005) 1i¢i, ze Gc¢innost uto€ného uderu spociva v rychlosti letu
mice. Ten komplikuje soupeti odbiti a rozehravku.

Hanik (2014) li¢i, ze je na zacatek nutné pfipomenout, ze vSechny nize uvedené
techniky maji jeden obecny zaklad provedeni spravného tto¢ného uderu. Lisi se jenom

mirné v naprahu, intenzité uderu a v polozeni ruky na mic.

Obr. 1 - Smec€ [Schondell, D., & Reynaud, C., (2002)]

Drajv

Pfi drajvu musi hra¢ zasahnout mi¢ zezadu a charakter mice po uderu je po pfimce.

Obr. 2 Drajv [Schondell, D., & Reynaud, C., (2002)

14



Lob

Pti lobu je dilezité, aby hrac¢ zasahnul mi¢ zezadu zdola. Zapésti mu tim dava
silngjsi rotaci. Draha letu mice je obloukovita. Lob je jeden ze zadkladnich ideru a mél by
ho ovladat kazdy hrac¢. Kdyz hra¢ nedokaze provést spravné lob, znaci to technické chyby,

které se poté Casto projevuji 1 u smece. (Hanik, 2014)

‘%\

Obr. 3. Lob [Schondell, D., & Reynaud, C., (2002)]

ZKkraceny uder (,,rolada*)

Pti zkraceném uderu (,,roladeé™) musi byt proveden zasah mice uplné stejné jako u
lobu. Loket vSak nejde uplné dozadu a pohyb ruky se v zdvéru zpomali. Mic¢i je ve chvili

uderu udélena silné rotace. (Hanik, 2014)

Ulivka
Zacatek pohybu paze je uplné stejny jako u zkraceného uderu (,,roladé€*). Loket
nejde tolik dozadu a pohyb ruky se v zdvéru zpomali az zastavi a mi¢ se zasahne prsty

oteviené dlané. Odbiti se provede pohybem zapésti nebo mirnym pohybem celé paze.

(Hanik, 2014)
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Vytluceni bloku

Prvni uder je ten, ktery k uspéchu vyuziva blok. Mizeme zde mluvit o dvou

typech :

Uder sméfujici do hii$té — to je piipad, kdy smegaf trefuje mi¢ vysoko, uder sméfuje
do zadni Casti a uto¢nik pocita s tim, Ze dlané a prsty smecait mi¢ neudrzi po tvrdém
uderu. Zamér Utocnika je prorazit blok, vytlouct blok nebo zahrat mi¢ nad blokem.

Uder sméfujici mimo hii§té — je to uder, ktery je v podstaté podobny drajvu. Jeho draha
by smétovala mimo hfisté, kdyby nedoslo ke kontaktu mice s blokem. Tento uder se
provadi, kdyz je mi¢ blizko u bloku a je pravdépodobnost, ze utocnik ruce blokare

nemine. (Hanik, 2014)

Vyhozeni mice o blok

Pouziva se v situacich, kdy je mi¢ hodné blizko sité. Smecar se odrazi blizko site,
otevienou rukou s roztazenymi prsty na mic, zatlaci jej na ruce blokare a vyhodi mic¢ do

strany o blokafovy ruce ven z hfisté. Tento uder se hraje s otevienou dlani. (Hanik, 2014)

Ulivka nahravace

Specificky utocny uder po prihravce, provadény nahravaCem zpravidla levou
rukou, kdy nahravac predstira, ze bude nahravat, a levou rukou stahne mi¢ smérem dola

na stranu soupefe. (Hanik, 2014)

2.3.4.1 Technika smecovani

Rozbéh

Rozbéh je zrychleni hrace zplisobem tak, aby zvysil velikost vertikalni sily pfi
odrazu vykonavanou proti podlozce. Je to jeden z nejtézSich nacvikii a v pripadé
chybného provedeni i nejvice limitujicich prvki ve volejbalu. Pouzivaji se tii typy

rozbéhd. Jedna se o Ctytkrokovy, tiikrokovy a dvoukrokovy.
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Zapletalova, Pridal & Tokar (2001) zase uvadéji za zakladni rozbéh Ctytkrokovy.
Jako hracka volejbalu bych urcité zvolila jako zakladni rozbéh tfikrokovy. Prvni
zahajovaci nebo muaze byt nazyvan jako smérovaci krok je pfipravny a orienta¢ni. Pravaci
zacinaji s levou nohou veptedu a levaci zase naopak. Tento krok je stézejni pro spravné
nacasovani rozbehu a slouzi ke korekci mista rozbéhu. Ve druhém, je nazyvan také jako
brzdici krok dochazi k vybusnému zapazeni napnutych pazi a hra¢ dopada na patu

natazené pravé nohy. Posledni, téz nazyvan jako pfidavny krok je popisovan snizenim

Vv

Vv

u levakt naopak ma vytocené chodidlo patou ven a koleno je vtlaCeno dovnitf.
Dulezitym hlediskem pifi posuzovani vysledné efektivity smecCe je také smér

rozbéhu. Pii diagonalnim rozbéhu dojde k zastaveni rotace kycli v poloze paralelné se

siti, coz umoziiuje vykonavat smec¢ efektivné v jakémkoliv sméru (Gutierrez, Santos &

Soto 1999).

Obr. 4,5,6 Rozbeh (vlastni)
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Odraz

Odraz zacina hned, jak se dotkne leva noha podlahy a jak paze zacinaji svuj
pohyb vpied. Do odrazu je zapojeno nékolik kloubnich sil kotniku, ky¢li, kolenou a
mimo jiné i ramen. Ve vyskoky by mély byt paze pokrceny v loktech a pfipraveny na
$vih doptedu, aby pomohly k vy§simu vyskoku. Zakladni je také se odrazet do vysky, a
ne do dalky. (Schondell & Reynaud, 2002)

Obr. 7 Odraz (vlastni)
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Let a naprah

Podle Hanika (2014) dochézi v letové fazi dochazi k napnuti v kycelnim kloubu a
k ohnuti v kolennim kloubu. Celé téle se prohyba. Pravé rameno se vzdaluje od sité. Paze
se spolecné Svihem dostavaji az na troven hlavy. Dlan levé ruky sméfuje vzhiru, prava
ruka zaujima polohu lukosttelce, kdy se loket zatahne do maximalni polohy a dochazi

k ohnuti v lokti. U levorukého smecate je provedeni zrcadlove obracené.

Obr. 9,10 Let a naptah (vlastni)
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Uder

Celé nasledna ¢ast prace uderové paze je fetézcem na sebe navazujicich pohybu.
Kazda cast fetézce ,,piebira“ na zac¢atku energii od pohybu piedchazejiciho (t€lo- horni
Cast paze — predlokti — zapésti). Celkoveé pfipomina cely akt Svihnuti bi¢em, to dodava
uderu rychlost. Z polohy ,,lukostfelce” zacina pohybovy fetézec zvednutim predlokti
mirné nahoru. Loket se dostava dopfedu a nahoru. Ruka pada vzad ( v oblasti nad uchem).
Pfi vlastnim uderu je paze maximaln€ vytazena nahoru a napnuta v lokti. Ruka se dotyka
mice nad pravym ramenem a mirn¢ prednim. Rameno uderové paze se vytahuje nahoru,
aby se ruka pfi tideru dostala co nejvyse a v dusledku toho se druhé rameno dostava dolt.
Smér letu mice dola urcuje pohyb zapésti. Pfi uderu musi byt trup vzpiimeny a zpevnény,

protoze tvoti zakladnu, kterd je oporou pro pohyb paze. (Hanik, 2014)

\

Obr. 11,12 Uder (vlastni)
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Dopad

Na mekkém dopadu se podileji obé (n€kdy nesoucasné) ohnutim v kotnicich,

kolenou i ky¢lich. (Hanik,2014)

Obr. 13,14 Dopad (vlastni)

2.3.4.2 Varianty smecarského rozbéhu

Smér rozbéhu je dan predevs§im vychozim postavenim a charakterem predchazejici
¢innosti. Rozeznavame rozbéh zvnéjsku a zevniti hiist€, a to v riznych variantach,
napftiklad po oblouku, Sikmo nebo kolo k siti, podél site¢ atd. Pocet kroka je razny podle
délky rozbehu a podle charakteru nahravky. Zajima nas predevsim tfikrokovy rozbéh. Ve
specifickych situacich pfi nedostatku Casu je hra¢ nucen provést rozbéh dvoukrokovy.

Napriklad atok po vysoké nahravce bez moznosti odstoupeni od sité. (Hanik, 2014)
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2.3.4.3 Smecovani po nahravkach do ruznych zon

Podle Hanik (2014) je smecovani ze zony IV nejvyhodnéjsi rozbéh zvnéjsku hiisté.
Nahravka jde v optimalnim thlu ke sméru pohybu tderové paze, smecai ma vétsi prehled
o situaci a maze lépe volit misto odrazu. Rozbéh zevnitf hiisté je urCen predchazejici
¢innosti (napftiklad : pfihravka, vybirani). Pokud vyvoj herni situace neumozni rozb¢h
zvnéjSku, je hra¢ nucen zazit rozb&h kolmo nebo pravym bokem k siti a otocit se do

zadaného odrazového postoje az béhem dvou poslednich kroki rozbéhu.

Pii smecCovani ze zony II hraci obvykle voli rozbéh zvnéjsku hiisté. Odrazova
poloha chodidel by méla byt obdobna jako pfi uderu ze zony IV. Odrazové postaveni neni
ovSem nejvyhodnéjsi vici letu nahravky. Proto je zde mozna vétsi variabilita polohy
ramen vuci siti a uto¢nik musi najit jemu vyhovujici kompromis pfi postaveni trupu a

ramen vzhlede k situaci.

Pro smecovani ze zadnich zén byva pfiznaény specificky zpasob odrazu

s potlacenim brzdiciho efektu pohybu vpred.

2.3.4.4 Casovani rozbéhu po riznych typech nahravky

Zasadni rozdil mezi utokem po razné vysokych nahravkach je v ¢asovani rozbéhu.
Po vysoké nahravce zacina prvni krok tfikrokového rozbéhu vzdy az poté, kdy nahrany
mic kultimuje v nejvy3$sim bod€. Po polovysoké nahravce zacina prvni krok az po doteku
nahravacovych prsti s mi¢em. Po polovysoké nahravce zacina prvni krok az po doteku
nahravacovych prstd s micem. Po vystielené nahravce zacina rozbéh pred dotekem nebo
pii doteku nahravacovych prsti s micem ( po nahravce nasleduji dva kroky). V prabéhu
zavéreéného dvojkroku musi smecaf reagovat na smeér letu i rychlost nahravky. Po
nahravce z pole nastava stejna situace jako u vysoké nahravky. Lisi se pouze smérem
rozbehu. Hrac€ se snazi pred zaCatkem rozbéhu najit takovou pozici, aby mohl byt

nasledny rozbeh zhruba kolmy na smér letu nahravky. (Hanik, 2014)
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2.3.4.5 Smecovani po predchozi ¢innosti

Hanik (2014) 1ici, ze sme€ovani je ovlivnéno tim, zda ato¢nik provadél né€jakou
predchozi ¢innost a jakou:
e Smecovani po vlastni ptihravce
e Smecovani po odstoupeni od sité
e Smecovani po dopadu z bloku

e Smecovani po vybrani mice v poli

V téchto situacich dochazi nekdy k pfipadu, ze smecaif nema dostatek Casu
k tfikrokovému rozbéhu a v téchto situacich maji nékteti hraci tendenci nettocit tvrde,

coz je chyba.

2.3.4.6 Nejcastéjsi chyby pri nacviku tito¢ného tideru

Podle Hanika, Lehnerta & kol., (2004) jsou nejcastéjsi chyby pii nacviku odbiti

jednoruc :

e Loket je pii napfahovaném pohybu vzad pfili§ vysoko nad ramenem
o Uder pokréenou pazi

e Tzv. tenisovy oblouk pii naprahu uderu

e Nevyrazny zasvih pazi

e Svih paze neni , biCem, ale pakou

e Nekoordinova Cinnost pazi pti zapazeni pred odrazem
e Potlacena ¢innost nesmecarské paze pii odrazu a uderu
e Kiratky brzdici krok a nedisledny doslap pres patu

e Uder neni veden v roving pravého ramene

e Svih paze neni , biCem, ale pakou*

e Rozbéh bez dostatecné dynamiky

e Dokrok pfes patu, nikoliv ptes Spicku

e Spatny vybér mista a momentu odrazu

e Prevraceny sled rozbéhovych krokti a odraz v opacném postaveni nohou
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2.4 Herni kombinace

,Hemni kombinace chapeme jako védomou spolupraci dvou nebo vice hracu
sladénou v prostoru a Case, kterou hraci uskuteciiuji spolecny takticky zamér v atoku

nebo v obrané. Herni kombinace jsou jadrem hry* (Zapletalova, Ptidal & Tokar, 2005, 6)

2.4.1 Utoéné herni kombinace

Dle Zapletalové, Pfidala & Tokara (2005) je hlavni organizator uto¢né hry
nahrava¢. Béhem rozehry se v kratkém Casovém useku uskuteciiuje domluva mezi hraci
a nahravacem, a to bud’ ustn€, nebo predem dohodnutou signalizaci. Nejvyznamnéjsi
faktor sehrava pii uskuteiiovani hernich kombinaci kvalita ptihravky. Cim je presngjsi,

tim vétsi je moznost zakonceni uspéSnym utokem.

e Utocné kombinace normalni — zacinaji rozehravkou nebo piihravkou podéni a
pokracuji bez signalu tzn. dlouhou vysokou nahravkou pied sebe nebo za sebe,

které je zakonCena utocnym uderem. (Buchtel & kol. 2005)

o Utoéné kombinace rychlé — Rovnéz zaginaji piijmem nebo piihravkou a pokracuji
rychlou nahravkou, ktera muze byt vystielena nebo nizsi. Draha nahravky muze
byt kolma nebo rovnobézna se siti. Z téchto nahravek jsou rychlé urocné
kombinace zakonceny vybranym druhem tuderu, ktery soupef neocekava. Cil
téchto kombinaci je ptekvapit obranu soupefe v obrané na siti a utoCit tak proti

jednobloku nebo zcela bez bloku. (Buchtel, Ejem & Voralek, 2011)

2.4.2 Obranné herni kombinace

Jsou to kombinace, u kterych je hlavnich ukolem hraca, zabranit uspésnému utoku
nebo bloku soupete. U téchto situaci je hlavni diraz kladen v prvni fadé na sestaveni
kompaktnich bloki a poté rozestaveni danych hraca branicich v poli za blokem. Jedna se

o hrace, ktery napt. vykryva svého smecujiciho spoluhrace. (Buchtel, 2005)
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3. CIL PRACE

3.1 Cil prace

Hlavnim cilem této bakalarské prace je sestaveni zasobnikl cviceni na nacvik odbiti

jednoruc vrchem.

3.2 Ukoly price

Na zékladé odborné literatury sestavit zdsobnik cviceni na nacvik odbiti jednoruc

vrchem. Pripravna cviceni popsat a doprovodit je vhodnym a piehlednym obrazkem.
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4. METODIKA

Na zakladé vlastnich zkuSenosti a odborné literatury byl sestaven zasobnik cviceni
na nacvik odbiti jednoru¢ vrchem. Tento zasobnik obsahuje 31 cviceni. U kazdého
cviCeni je popsano vysveétleni cviceni, cil cviCeni, potiebné pomicky a nejCastéji se
vyskytujici chyby. U nékterych cviceni jsou pfidané 1 metodické poznamky.

Dale jsou ke kazdému cviceni potizeny obrazky pro lepsi pochopeni. Nékteré jsou
vlastni a nékteré jsou vytvoreny v aplikaci training planet.

Cviceni jsou sefazeny od nejjednodussich, které se soustfedi pouze na nacvik az po

vvvvvv

Jednotliva cviCeni jsem hledala v odborné Ceské 1 zahrani¢ni literature :
e (isar (2005)
e Hanik (2014)
e Schondell, D., & Reynaud, C., (2002)
e The Art of Volleyball Coaching (2006)
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5. VYSLEDKY A DIKSUZE

Nasledujici kapitola obsahuje zasobnik cviceni na nacvik odbiti jednoru¢ vrchem a
hernich situacich s nim spojenych. Jsou zde zakladni cvi€eni na nacvik kontaktu s mi¢em

az po narocnéjsi cviceni nacviku casovani utoceného uderu.

Zasobnik je rozdélen do péti Casti :
e Nacvik kontaktu ruky s mi¢em
e Nacvik pohybu paze
e Nacvik rozbehu a odrazu
e Nacvik odbiti jednoru¢ vrchem jako zakladu uto¢ného uderu

e Nacvik ¢asovani uto¢ného uderu
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5.1 Nacvik kontaktu ruky s micem

1. Stlacuj a uder

Vysvétleni cviceni : Hrac stoji v rozkro¢ném postoji a v levé ruce drzi mic. Pravou ruku
ma v zapazeni a za rukou se mirné vytaci télem. Z této polohy naznacuje Svih a udefi do
mice smérem dolt. Toto cviceni opakuje porad dokola, by si ruka zvykla na mic.

Cil cviceni : seznameni se s mi¢em

Pomitcky : volejbalovy mic

Nejcastéjsi chyby = nezpevnéna ruka

Obr 15,16,17Stlacy; a udet
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2. Odbiti mi¢e smérem vzhiiru

Vysvétleni cviceni : Hra¢ ma v levé ruce mi¢, ktery si lehce nadhodi a pravou rukou
(uvolnénym zapéstim) odbiji mi¢ smérem vzhiru a idery opakuje bez chytani mice. Leva

noha je vpredu a paze je zpevnéna a mirné pokrcena v lokti. Zapésti je uvolnéni.
Pomitcky: volejbalovy mic
Cil cvi€eni : seznameni tderu s micem

Nejcastéjsi chyby = zapésti neni dostateCné uvolnéné

= hra¢ odbiji mi¢ pazi propnutou v lokti

Obr. 18,19,20 Odbiti mi¢e smérem vzhiru
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5.2 Nacvik pohybu paze

3. Lukostrelba

Vysvétleni cviceni : Hra¢ zaujima postaveni podobné nohou pfi odrazu a komiha
pazemi. Ruka jde od maximalniho zapazeni vzadu do pfedpazeni mirné nad hlavou.
V predpazeni se prava ruka prudce zlomi v lokti a smétuje vzad, takze loket mifi

dozadu a pohyb konc¢i v pozici podobné lukostielci pifi napinani luku.
Cil cviceni : nacvik smecarské ruky

Nejcastéjsi chyby = Spatné zapazeni pravé ruky

Obr. 21,22.23.24 Lukostielba.
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4. Predavani tenisového micku z neiderové do iiderové ruky pred télem

Vysvétleni cviceni : Hraci stoji v odrazovém postoji a drzi tenisovy micek v neuderové
ruce. Zapazi soucasné obéma pazema a nasledné€ ze zapazeni §vihaji napnutymi pazemi
vpred. Ve vysi obliceje prebere uderova ruka micek z ruky neuderové a draha pohybu
pazi se zaCne rozchazet. Poté se iderova paze prudce zlomi v lokti a sméfuje vzad,
takze loket mifi dozadu a pohyb kon¢i v pozici podobné lukostielci pfi napinani luku.

Neuderova paze pritom zistava predpazena a obracenim piipravena prevzit micek.

Cil cviéeni : nacvik uto¢ného uderu

Pomiicky : tenisovy micek

Nejcastéjsi chyby = Spatna prace paze

= predani micku v jiné trovni

Obr. 25,26,27 Predavani tenisového micku z levé do pravé pred télem
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S. Ukazovani na nadhozeny mic

Vysvétleni cviceni : Hraci drzi mi¢ v obou rukou ve vysi boki. Poté piichazi pohyb
zacinajici nadhozem mice. V okamziku, kdy mi¢ pfi nadhozu opoustél ruce, rozdéli se
prubéh pohybu obou pazi. V levé ruce je drZzen mic a prava ruka se zlomi v lokti a tento
pohyb sméfuje prudce vzad. Z postaveni lukostielce zapocne ostry pohyb uderové paze

do pevné drzeného mice. Pro levoruké naopak.
Cil cviceni : nacvik a priabéh pohybu pazi
Pomitcky : volejbalovy mic

Nejcastéjsi chyby : Spatné zapazeni a nadhod mice mimo osu téla

Obr.28,29,30 Ukazovani na nadhozeny mi¢
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6. Nacvik uderu s mi¢em proti zdi

Vysvétleni cviceni : hrac je vzdalen od zdi cca 4 metry. Hrac si nadhodi mi¢ a udeti do
néj proti zdi tak, aby dopadl zhruba 1 metr od zdi a odrazil se zpét smérem na hrace. Hrac

se musi soustfedit na dobré provedeni §vihu v pazi 1 zapésti.
Cil cviceni : nacvik pohybu zapésti
Pomicky : mic, sténa

Nejcastéjsi chyby = Spatna prace ruky

— nadhod mic¢e mimo osu téla

Obr.31,32,33,34 Nacvik uderu s mi¢em proti zdi
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7. Nasobené udery o sténu ve spravném postoji bez vyskoku

Vysvétleni cvieni : Hraci stoji pred sténou a maji v rukou mic, ktery si nadhodi rukama
tak, aby napnuté paze nasledovaly vyhozeny mi¢. Poté probéhne rychly §vih pravou pazi
auder do zemé cca 1 m pred sténu. Po odrazu se snazi hra¢ udefit mi¢ znovu. Hraci musi

reagovat na malickosti letu mice odrazejiciho od stény. Pro levaky naopak.

Cil prace : reakce na mi¢ odrazejici se od stény

Pomicky : volejbalovy mic, sténa

Nejcastéjsi chyby = Spatna prace ruky
= nadhoz mic¢e mimo osu téla

= $patna reakce na odrazejici se mic

Obr. 35,36,37 Nasobené udery o sténu ve spravném postoji bez vyskoku
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8. Lobovani ve dvojicich proti sobé

Vysvétleni cviceni : Hraci si utvoti dvojice a postavi se Celem proti sobé cca 3 m od
sebe. Hrac si nadhodi mi¢ mirné nad sebe a nasledné odehraje lobem na spoluhrace.
Spoluhra¢ mic chytne a opakuje cviceni.

Cil cviceni : osvojeni prace paze pii utocném uderu

Pomitcky : volejbalovy mic

Metodicka poznamka : ZkuSen¢jsi hraci si mizou mic piihrat nad sebe a nasledné
zalobovat zpét na spoluhrace

Nejcastéjsi chyby : Spatna prace ruky — nedochazi k pokrceni v lokti

Obr. 38 Lobovani ve dvojicich proti sobé (vlastni)
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9. Sledovani mi¢e nahozeného od trenéra

Vysvétleni cviceni : U zdi stoji trenér, ktery ma u sebe zasobnik mict. Pfiblizné 8 metrt
od stény stoji hrac otoCeny Celem smérem do hfisté. Trenér nadhodi vysoky mi¢ kousek
od hrace a ve chvili nadhozu kfi¢i jeho jméno. Hrac se na povel trenéra otoc¢i, musi dojit

mi¢ nohama a rychlym $vihem pazi a udeti mi€ cca 1 m od stény.

Cil cviceni : spravné dojiti hrace pod mic, koordinace pohybu
Pomiicky: zasobnik s micema

Metodicka poznamka : ZkuSen¢jsi hra¢i mizou mic udefit ve vyskoku

Nejcastéjsi chyby = hra¢ nedojde mi¢ nohama

= trefuje mi¢ mimo osu

Obr. 39 Sledovani mi¢e nahozeného od trenéra (vlastni)
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10. Uder miée pod sit’

Vysvétleni cviceni : Prvni hrac si stoupne do zony I'V. pil metru za Gto¢nou ¢aru. Druhy
hrac stoji kousek od ného se zasobnikem mict. Tento druhy hrac¢ nadhodi prvnimu hraci
(Gtocicimu hraci) piiblizn€ ve vySce sité mic, ktery musi UtoCnik zasahnout, tak aby letél
pod siti. Prvni tfi nadhozené mice jdou lajnovym utokem a dalsi 3 mice diagonalnim

utokem.

Cil cviceni : umisténi mice z kontrolované polohy, prace paze

Metodické poznamky : hrac se zasobnikem mict poté muze jit na opacnou stranu, aby

utocici hrac trefoval mic¢ i z jiného uhlu

Nejcastéjsi chyby = Spatné nahozeni mice od neutocCiciho hrace

Obr. 40 Uder mice pod sit’ (vlastni)
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5.3 Nacvik rozbéhu a odrazu

11.Nasobeny odrazovy dvojkrok bez vyskoku

Vysvétleni cviceni : Hrac stoji v mirném stoji rozkro¢ném s levou nohou vpred ( levaci
s pravou). S vykrokem levou nohou a soucasnym zapazenim pienasime pomalu vahu
obou rukou. Leva poté zistava v piedpazeni a prava pokracuje do vzpazeni a napiahu a

naslednym dokoncenim uderu.
Cil cviceni : nacvik sledu krokt a prace pazi

Nejcastéjsi chyby : hra¢ ma predsunutou Spatnou nohu

Obr. 41,44,43 Nasobeny odrazovy dvojkrok bez vyskoku
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12.Prekracovani prekazky v dvoukrokovém rytmu a odhod tenisového micku proti

[¢-14

stén

Vysvétleni cviceni : Hraci musi stat za prekazkou, coz muze byt naptiklad gumu
natazena nizko nad zemi. Jelikoz to je dvoukrokovy rozbéh, levé noha musi byt vpredu.
Nahnutim trupu smérem vpied zacinaji hraci prenaset vahu na predni levou nohu. Hraci
zaCinaji prvnim krokem pravou nohou, kterou prekracuji prekazky. Nasleduje klasicky

dvoukrokovy rozbéh a odhod tenisového micku proti sténé.

Cil cvi€eni : nacvik rozbéhu a prace pazi

Metodicka poznamka : ZkuSenéjsi hraci mohou jit toto cviceni rovnou pies sit

Pomiicky : guma, prekazka

Nejcastéjsi chyby = Spatny rozb¢h
= druhy krok je kratky

Obr. 44 Piekracovani prekazky a odhod tenisového micku
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13. Dvojkrokovy rozbéh ze zinénky a odhod tenisového micku pres sit’

Vysvétleni cviceni : Hraci stoji na vyvySeném misté€ asi tak 3 m od sité zacinajici

s levou nohou vpredu. Pfitom paze jsou ptirozené dolu pied télem. Pfenaseni vahy na
predni levou nohu zacina hrac¢ naklonénim trupu doptedu. Zadni odlehéena prava noha
rychle vyrazi vpted. V tu chvili dochazi k zapazeni napnutych pazi a odrazu z leva nohy
stojici na zinénce. Ve chvili doslapu pravé paty na podlozku za zinénkou zacina rychly

pohyb pazi vpied a krok levou doptedu do odrazového postoje.
Cil cviceni : nacvik rozbéhu a prace pazi
Pomiicky : zinénka, tenisovy mice

Nejcastéjsi chyby : druhy krok je kratky

Obr. 45,46,47 Dvojkrokovy rozbéh ze zinénky a odhod tenisového micku ptes sit
(vlastni)
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14. Dvojkrokovy rozbéh s natoenim a odhodem tenisového micku do diagonaly

Vysvétleni cviceni : Hraci stoji zase 3 m od sité na zinénce s levou nohou vpiedu.
Cviceni zacina v postaveni, kdy je kolmice ramen kolmo k siti. Za¢ina dvoukrokovy
rozbéh prava - leva . Vzhledem ke kolmému rozb&hu musi hra¢ beéhem brzdiciho kroku
upravit postoj tak, aby byl nato¢en levym ramenem k siti. Poté za¢ina rychly odhod

micku pres sit’ do diagonaly.
Cil cvi€eni : nacvik rozbéhu a prace pazi
Pomiicky : tenisovy micek

Nejcastéjsi chyby = hra¢ ma predsunutou Spatnou nohu

= Spatné natoceni do diagonaly

Obr. 48,49,50 Dvojkrokovy rozbéh s nato€enim a odhodem tenisového micku do
diagonaly
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15. Nacvik trikrokového rozbéhu s vodicem

Vysvétleni cviceni : Trenér stoji na levo od hrace a drzi mu pravou rukou jeho levou
ruku. Hra¢ provadi pomaly tempem tfikrokovy rozbéh a trenér s nim prenasi rytmus

pohybu pazi.
Cil cviceni : pomaly nacvik trojkrokového rozbéhu

Metodicka poznamka : po nékolika opakovani mize trenér hrace pustit v momentu

odrazu a hrac poté dokoncuje rozbéh i s nacvikem smecarské ruky

Nejcastéjsi chyby : hra¢ se nenecha spravné vést

Obr. 51 Nacvik ttikrokového rozbéhu s vodi¢em
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16. Smecarsky rozbéh podle stop na zemi

Vysvétleni cviceni : Na zemi jsou bud’ polozené obrazky imitujici stopy nebo se mizou
dodélat zachytné body stop pomoci tejpovaci pasky atd. Poté provadi hra¢ rozbéh ptimo

po stopach.
Cil cviceni : nacvik pfesného smecarského rozbéhu

Metodicka poznamka : Zkusengjsi hraci uz si mohou v duchu fict, kam by mohl jit

uder a rozbéh dokoncit zagvihnutim ruky bud’ do diagonaly nebo do lajny

Nejcasteéjsi chyby : rozbéh mimo stop

Obr. 52 Smecaisky rozbéh podle stop na zemi
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17. Trikrokovy rozbéh ze zinénky a odhod tenisového micek pres sit’

Vysvétleni cviceni : Hrac¢ stoji na zinénce nebo na jakémkoliv vyvysSeném misté cca 3 m
od sité s pravou nohou vpredu. Paze jsou piirozené vedle téla a vaha je na obou nohou.
Hrac zacina naklonénim trupu dopfedu prenaset vahu na predni pravou nohu a poté zafina
krok levou nohou z vyvyseného mista doSlapem na zem. Zadni odlehcend prava noha
rychle vyrazi vpied a spolené zacina 1 zapazeni pazi a odrazu z levé nohy. V tu chvili,
kdy prava noha doslapuje patou na podlozku, tak zacina rychly pohyb pazi vpied a leva
noha jde dopfedu do odrazového postoje. Po odrazu poté dochézi k naprahu a hrac

tenisovy mic¢ek odhazuje imitaci uto¢ného uderu pres sit.

Cil cvi€eni : nacvik rozbéhu a prace pazi

Pomiicky : tenisovy micek, zinénka

Nejcastéjsi chyby : prfedsunuta §patna noha, hrac pada do siteé

Obr. 53,52,55 Tiikrokovy rozbeh ze zinénky a odhod tenisového micku po predani
z levé do pravé
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5.4 Nacvik odbiti jednoru¢ vrchem ve vyskoku jako zakladu uto¢ného uderu

18. Uder miCe proti sténé nadhozeny spoluhriem

Vysvétleni cviceni : Cviceni se provadi ve dvojicich, kdy spoluhrac stoji cca 2.5 m od
stény a drzi mi¢ v pravé ruce smérem nahoru. Druhy hra¢ zacina tfikrokovy rozbéh
smérem k drzenému mici. Spoluhra¢, ktery mic¢ drzi se snazi mi¢ nadhodit po odrazu

hrace. Ten poté provede uto¢ny uder.

Cil cviéeni : nacvik ¢asovani smecaiského rozbéhu

Pomicky : volejbalovy mic, sténa

Nejcastéjsi chyby = Spatné nadhozeni mice spoluhracem

= §patné nacasovani rozbéhu

Obr. 56 Uder mice proti stén& nadhozeny spoluhraéem (vlastni)
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19. Odbiti statického mice z kroku a dvoukroku

Vysvétleni cviceni : Hrac se rozbiha na smec cca ve vzdalenosti 2,5 m. Spoluhrac stoji u
sit€ na zidli (bedné) a jednou rukou drzi mi¢ ve vzdalenosti 30-50 cm od sité a ve vysce

dle individualnich moznosti. Na zacatek cviCeni by méla byt mensi sit’.

Cil cviceni : nacvik smecarského rozbehu a presny uder do balonu
Metodicka poznamka : U zkusenéjSich hracu se sit’ dava zpét do normalni vysky
Pomitcky : volejbalovy mic, Svédska bedna nebo zidle

Nejcastéjsi chyby = chybna spoluprace nohy-paze
= chyba v praci paze

b —

3
(

Obr. 57,58,59 SmecCovani mice, ktery drzi spoluhrac stojici na §védské bedné (vlastni)

| — |\ ——
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===
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5.5 Nacvik ¢asovani ato¢ného uderu

20. Chytani mice v nejvyssim bodé

Vysvétleni cviceni : Hraci se stoupnou za sebou do zastupu s mici do hiisteé. Jeden hrac,
ktery je bez mice si stoupne pod sit’ do zony III. Druhy hra¢ bez mice si stoupne mimo
hfisté asi tak pul metru za uto¢nou Caru a nachysta se na utok. Prvni hra¢ v zastupu si
nadhodi mi¢ na nahravade, ktery ho nahraje na hlavni kal. Uto¢ici hrag se poté rozb&hne

a po tfikrokovém rozb&hnu mic chyta v nejvys§sim bodé.
Cil cviéeni : nacvik ¢asovani rozbéhu na smec

Metodicka poznamka : ZkusSenéjsi hraci mohou uder zahrat pres sit’ a na druhé strané

chytat v poli tder dal§iho hrace
Pomiicky : zasobnik micu

Nejcastéjsi chyby = Spatné nacasovani rozb&hu

= podbéhnuti mice

Obr. 60 Chytani mice v nejvyssim bod¢ (vlastni)
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21. ,,Obéhni, a vrat’ se!*

Vysvétleni cviceni: Hraci se postavi do fady za sebe, kde Cekaji na sme€. Trenér nahrava
mic¢ na kal (nemusi jej nahravat, staci pouze nahodit). Hrac, ktery je prvni v fadé udéla
ttikrokovy rozbéh a mi€ chytne, poté sprintuje smeérem ke kuzelu umisténému na zakladni
lajné, dotkne se jej a zatadi se zpét na konec fady. Tento proces se opakuje tak, aby kazdy

hra¢ smecoval 10krat.

Cil cviceni: udrzeni hraca v pohybu a nacvik smecaiského rozbéhu
Pomiicky: kuzel, mice

Nejcastéjsi chyby = rozb¢h s opacnou nohou

= hraci zapominaji na ob&hnuti kuzele

Obr. 61 , Obéhni, a vrat’ se!*
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22. Smec po vlastnim nadhozu

Vysvétleni cviceni : Kazdy hra¢ ma sviij mic a postavi se do zastupu mimo hfisté cca 1
m za uto¢nou caru. Nasledné si nadhodi vysoky rotovany mic pred sebe do vzdalenosti

cca 2 m po vlastnim nadhozu utoci ve vyskoku na druhou stranu sité.
Cil cviceni : nacasovani rozb&hu po vlastnim nadhozu
Pomitcky : volejbalovy mic

Nejcastéjsi chyby : Spatné vyhozeni mice

Obr. 62 Smec€ po vlastnim nadhozu (vlastni)

49



23 .Nadhazovani mice na smec

Vysvétleni cviceni : Hraci stoji v mirném stoji rozkrocném cca ve vzdalenosti 1 m od sité
a jsou natoC¢eni mirné k siti. Spoluhrac/trenér stoji Celem k hraci ve vzdalenosti 4 m.
Spoluhrac/trenér poté nadhazuje obloukem mic¢ na stojiciho hrace a ten mi¢ odbiji pres

sit’.

Cil cviéeni : ¢asovani smecaiského rozbéhu

Pomitcky : volejbalovy mic

Nejcastéjsi chyby = uder do mice pésti

—=>chybi prace zapéstim

Obr. 63 Nadhazovani mic¢e na smec (vlastni)
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6. ZAVER

Metodicka priprava ve volejbalu je klicova pro celkovy rozvoj schopnosti a
dovednosti. Je tfeba na n€j dohliZet s preciznosti a dislednosti.

V nasi bakalarské praci jsem se zaméfila na téma volejbalu, a to konktrétné na
nacviku odbiti jednoru¢ vrchem. Hlavnim cilem bylo predstavit cvi¢eni pravé na tento
nacvik. Zasobnik obsahuje 23 cvikid, které mohou slouzit jako inspirace pro trenéry,
ucitelé 1 hrace a mohou si tak rozsifit zasobnik cvikt. U kazdého cviCeni je popsano je

provedenti, cil cviCeni, potfebné pomucky i nejcastéjsi chyby.
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7. SOUHRN

V kapitole piehled poznatkl je popsan sportovni trénink a jeho dalsi slozky, tudiz
sportovni trénink ve volejbale nebo sportovni trénink déti. Dale je zde rozepsana
technicka priprava, ktera je u zaCateCnich nacvikt velmi dulezita. Dalsi Cast prehledu
poznatki je vénovana volejbalu a jeji charakteristice. Nasledovala systematika volejbalu,
kde je zminéna rozehra, herni situace, herni ¢innost jednotlivce a zamétfenost hlavné na
uto¢ny uder a jeho podkapitoly. V zavéru teoretické Casti jsou popsany herni kombinace,
které jsou rozdeleny na utocné a obranné.

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo vytvofit zasobnik cviCeni na nacvik a
zdokonalovani odbiti jednoru¢ vrchem. Tento zasobnik obsahuje 23 cviceni, které jsou
rozdéleny do péti skupin. U kazdého cviceni je zminén cil cviceni, pomucky, nejcastéjsi
chyby a u nékterych i metodické poznamky. Zasobnik je doplnén i obrazky pro lepsi

predstavu a vysvétleni cviceni.
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8. SUMMARY

The chapter Overview of Knowledge describes sports training and its other
components, ie sports training in volleyball or sports training for children. There is also
a detailed technical preparation, which is very important for initial exercises. Another
part of the overview of knowledge is devoted to volleyball and its characteristics. This
was followed by the systematics of volleyball, which mentions the game, the game
situation, the game activity of the individual and the focus mainly on the offensive
stroke and its subchapters. At the end of the theoretical part, game combinations are
described, which are divided into offensive and defensive.

The main goal of the bachelor's thesis was to create a stack of exercises for
training and improving one-handed rebound. This stack contains 23 exercises, which
are divided into five groups. For each exercise, the goal of the exercise, aids, other
mistakes and, for some, methodological notes are mentioned. The tray is supplemented

with pictures for a better idea and explanation of the exercises.
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