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1. Uvod

Pohyb je zdkladni projev clovéka, kterému se nelze vyhnout. Pohyb Ize
charakterizovat jako jednoduchy, ale na druhou stranu také jako velmi sloZity proces.
Pohyb je tedy velmi sloZitou, dilezZitou a nedilnou soucasti naseho byti. Psychické stavy
jedince jsou Uzce spjaty s jeho fyzickou strankou. CozZ je vyrok, se kterym pracovali jiz
Rekové a vymysleli pro néj jednotny termin Kalokagathie. Tyto dvé slozky se navzajem
vyrazné ovliviuji, jak pozitivné, tak negativné Pozitivni spojeni téchto dvou urovni Ize
docilit spravného fungovani jedince ve vsech jeho oblastech Zivota. Proto mizeme
tvrdit, Ze sport, hra, ¢i jakykoliv pohyb je dalezity nejenom pro fyzické zdravi, ale také
pro to dusevni a je nutné ho zatazovat do naseho Zivota (Zemdankova, 1996).

Jednim z druh( pohybovych aktivit jsou kolektivni sporty. Kolektivnim sportem
rozumime hru, kterou nehraje pouze jedinec, ale do hry zasahuje vice hracl. Vysledek
je tedy ovlivnén ne jenom dovednostmi jednotlivych hrac(, ale také jejich schopnosti
komunikace, souhrou a dalSimi faktory, se kterymi se muUZeme setkat v kolektivu
obecné. Opakem je sport individudlni, coZ je napfiklad tenis a rtizné discipliny v atletice.

Volejbal jakoZto kolektivni sport ma dvé drovné. Prvni uroven klade dliraz na
uspokojeni lidskych potreb, jak biologickych, tak i duSevnich. Kultivuje lidskou osobnost,
tak i jedince v ramci mezilidskych vztah(. MlzZeme tedy fici, Ze volejbal je hrou, ktera je
provozovana pro lidské potéSeni. Druhd rovina spocivd vtom, Ze tato hra je také
komercni sport, ktery je orientovan na utkani nebo na soutéz, kdy se mlze stat, Ze
uspokojovani lidskych potreb je az na “druhé koleji“ a tym/klub se soustfedi na vyhru.

Pro SirsSi verejnost je volejbal oblibeny, jelikoz se dvé druistva nenachazi na
jednom poli a predchazi se tak zranéni pfi osobnim kontaktu. DuleZité je zminit, Ze
amatérsky hrany volejbal neni ani tak fyzicky narocny, zalezi velmi na technice
a dovednostech jedinec, proto je tento sport populdrni velmi u Zen, a i u verejnosti
zralejSiho véku (Kaplan, 1999). Volejbal je sport, ktery fadime mezi sporty sitové, kdy cas
nehraje roli, ale kazdy ze dvou tym0 se snazi ziskat dany pocet bodU rychleji nez ten
druhy. Na hfisti jednoho tymu, ¢tvercového tvaru, mize byt béhem hry pouze Sest
hracl. V soutéZnim volejbalu ma kazdy hrac svoji specializaci, ktera urcuje jeho hlavni

ukoly ve hte a v tymu (Choutka et al., 1988).



Tato prdce s vyukovym videem prinasi pro ucitele a dalsi zajemce jednoduchy
postup nacviku volejbalovych prvk(, jelikoz prace obsahuje ndzorné obrazky pravé
techniky a ndacviku téchto prvkl a je podporena videem s komentarem. Prace obsahuje
takova cviceni, kterd lze provadét v jakychkoliv podminkach bez specidlniho vybaveni.
Byla také zvolena cviceni, kterd podporuji pohyb hracde za mi¢em, jelikoZz ve Skolni
télesné vyuce byva problém, Ze Zaci jsou béhem hry staticti.

Cilem prace je vytvofit uceleny soubor zabyvajici se teorii a didaktikou volejbalu.
Kdy technika a ndsledné metodika nacviku zdkladnich volejbalovych Cinnosti bude
podrobné popsdna v prdci a nasledné demonstrovana pomoci vyukového DVD. Véfim,
Ze tato prace, béhem jeji tvorby a diky prostudovani odborné literatury, rozsiti mé
znalosti a bude ndsledné slouzit dalSim zajemclm, ktefi se budou snazit prosadit a

vylepsit vyuku volejbalu ve Skolnich zafizenich.
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2. Analyticka cast prace
Tato ¢ast prace se bude zabyvat nejdrive pocatky vzniku a vyvoji volejbalu ve

svété, kde se se tato ¢ast prace nasledné zaméFi pouze na vyvoj volejbalu v Cesku. Poté
se prace orientuje na zdsady tréninku volejbalu, kdy se kapitola bude vénovat jak
formami a metodami fizeni tréninku, tak i vékovym zvlastnostem vybranych vékovych
obdobi, zasaddm tréninku volejbalu v jednotlivych kategorii, které jsou popsany diky
sedmi u¢ebnim kroktm. Tato subkapitola slouzi ke spravnému vybéru cviceni, jelikoz je
potfeba porozumét psychomotorickému vyvoji jedincl. Analyticka ¢ast bude nadale
obsahovat charakteristiku soucasného pojeti volejbalu a jeho systematiku, kterd se
rozdéluje na dil¢i ¢asti, kdy nam tato kapitola pomaha pochopit jednotlivé herni dkony,
které slouZi k osvojeni si volejbalového systému, abychom dokazali vyuZit jednotlivé
volejbalové prvky ve hre. Také se v této subkapitole vénujeme systému minivolejbalu,
jelikoZ tento systém lze zaradit ve Skolni vyuce TV. V neposledni fadé se analyticka ¢ast
prace vénuje vyuce volejbalu na 2. stupni zakladnich Skol dle RVP, jelikoZ se prace zabyva
pravé vyuce volejbalu na zakladnich Skolach, tak je potifebné znat podstatu vyuky tohoto
sportu dle RVP. Posledni kapitola analytické ¢asti se vénuje Teorii vyukového DVD,

jelikoz pravé vyukové DVD je prilohou této prace.
2.1 Vyvoj a historie volejbalu ve svété

Béhem 19. stoleti se svét ¢im dal vice zaCinal zajimat o fyzické zdravi a tim padem
také o télesnou vychovu a sport ve skolnich zafizenich. Tento trend mizeme sledovat
nejvice v Anglii, ktery nasledné sméroval na zdpad do USA, kde se také poprvé hral
Volejbal. Na vysokych Skoldch v USA se nejvice Zaci a studenti béhem télesné vychovy
vénovali atletice, rugby a baseballu. Tyto sporty se béhem roku daly provozovat pouze
v letni sezéné, proto bylo v zajmu vSech nadsencll do sportu a ¢lent vysokych, stfednich
a zakladnich skol vymyslet néjaké aktivity, které by se daly hrat/délat i pres zimu.
Gymnastika byla jedna z mdla sport(, které se provozovala na vysokych Skoldch pravé
béhem zimnich mésicl, ale tento sport nedokazal neuspokojit fyzické a psychické
potieby studentu. Pravé na popud tohoto problému byla na konci 19. stoleti vymyslena
nova micova hra's ndzvem NAISMITH — BALL. Tato hra byla praptvodnim za¢atkem velmi
oblibeného sport ve svété, a to basketbalu. Tato hra byla vymyslena ucitelem télesné

vychovy na McGillové univerzité Jamaseme Naismithem, ktery jako prvni napsal knihu
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pravidel basketbalu (VieteldFr, 2005). Pravé basketbal byl prvnim impulsem ke vniku
dalSimu halovému micovému sportu, a to pravé volejbalu, kterému se v této praci
vénujeme.

Ze stejného dlvodu se ¢len télovychovné jednoty YMCA a feditel Holyokské skoly
William George Morgan snazil vytvofit novou hru, kterd by se dala provozovat za
chladného pocasi v télocvicné (Vietelar, 2005).

W. G. Morgan se narodil roku 1870 v Lockportu v New Yorku a odpromoval na
Springfieldské vysoké Skole. Nasledné poté se stal reditelem Skoly Holyoke YMCA.
W. G Morgan si také pohrdval s mysSlenkou vytvoreni jesté jiného nového sportu, ktery
se bude moct hrat za chladného pocasi vevnitt, protoZe nové vytvorend hra basketbal
mu prisla velice ndroénd, proto se snazil vymyslet jinou a novou alternativu. Roku 1895
v télocviéné natahl tenisovou sit. Na kazdou stranu sité postavil 9 hracu s stavil je pred
nelehky ukol, a to dopravit balén na druhou stranu hfisté (za sit) k protihracdm, a to za
pomoci pouze odbitim rukou, pficemzZz balén nesmél spadnout na jejich pllce na
palubovku (Choutka et al., 1988). V tomto roce byl volejbal, jakozto Skolni hra bez
uréeného systému. Na kazdé strané sité mohlo hrat nékolik studentl/hraci bez
stanoveného poctu, také pocet odbiti nebyl stanoveny (IVIF, 2024). Hra byla nazvana
minonette. JelikoZ volejbalu predchazel pravé basketbal, na hru se pouzival nejdfive
basketbalovy mic¢. Ten je vSak tvrdy a tézky. Dochdzelo k ¢astym zranénim prstQ, jak
k narazeninam, tak také az ke zlomeninam. DalSim krokem W. G. Morgana bylo vyuzit
ke hre pouze dusi basketbalového mice, ale to se také nesetkalo s uspéchem. Vynalezce
této hry hledal spravny mi¢, ktery by se dal pouzit pfi hife. Proto oslovil spole¢nost
Spalding, aby vytvorila baldn, ktery potreby volejbalistl uspokoji (Tlusty, 2014). Sport
s nazvem minonette byl nasledné prejmenovan pravé na volejbal, a to podle zdkladni
¢innosti, kterd se ve hfe pouzivala — odrazeni leticiho mice. V prekladu volley the ball
(Choutka et al., 1988).

Dale se praveé diky organizaci YMCA volejbal rozsifil do SirSiho svéta, nejdfive se
odbijend zacinala hrat i jinych statech USA pod sdruZenim této integrace. Diky
geografické poloze a blizkosti se tato hra nejdfive rozsifila do Kanady (1900), dale se
volejbal rozsifil také smérem na jih od USA — do stfedni Ameriky a také do

jihoamerickych statl, kde probéhlo zaloZeni prvni volejbalové federace V Uruguayi
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(Choutka et al., 1988). V tomto obdobni se také volejbal rozsifil az do vychodniho statu
v Asii. Roku 1913 se volejbal zaradil do sportovnich her na Filipinach v Manile (Perutka,
1982). Do Evropy se volejbal dostal az kolem roku 1920. Prvni zminky o hrani volejbalu
v Evropé pochadzi z konce prvni svétové vdlky, kdy se volejbal zacal hrat ve Francii
a pobaltskych statech, odkud se dostal az do Posla. Volejbal se do Evropy dostal hlavné
diky americkym vojakim, ktefi na toto uzemi vstoupili béhem nepokoju prvni svétové
valky (Choutka, 1988).

Prvni oficidlni volejbalové mezindrodni utkdni (CSR — Francie) se zaslouZilo o
prvnich zminkdch o zaloZzeni mezinarodni volejbalové federace, kde se vyjadrilo kladnym
souhlasem pro tento Ukon nékolik evropskych statl jako je: Polsko, Francie, CSR, Belgie,
Itdlie, Jugoslavie a Rumunsko. Jako sidlem nové vzniklé Mezinarodni volejbalové
federace bylo stanoveno mésto ParfiZ ve Francii, kde se v roce 1947 konalo prvni
zasedani FIVB a tento rok se zapsal do dé&jin sportu jako rok, kdy tato organizace vznikla.
Zakladajici staty této organizace byly — Belgie, Ceskoslovensko, Francie, Holandsko,
Madarsko, Italie, Polsko, Portugalsko, Rumunsko, Jugoslavie, ale také staty mimo Evropu
— Brazilie, Egypt, Uruguay a USA. Byly stanoveny dva oficidlni jazyky organizace —
francouzstina a anglictina a také byl zvolen prezident — Paul Libaud. Ndsledné byla
zavedena komise pro pravidla hry a komise mezinarodnich rozhod¢i. Pravidla byla porad
nestald a odlisSna v raznych zemich a jejich federaci. V roce 1949 se také uskutecnilo
prvni mistrovstvi svéta Zen a muzl, které se konalo v Praze, kdy se také konalo dalsi
setkani této organizace, kdy byl pfijat dalsi oficidlni jazyk tohoto sdruZeni, a to
Spanélstina a byly pridani novi ¢lenové, v tomto roce se jiz také sjednocovala pravidla.
Béhem roku 1963 byla zaloZena organizace CEV, ktera sdruzuje evropské zemé (Hanik
et. al, 2014). Pod zastitou téchto organizaci se do soucasnosti konaji mistrovstvi svéta
a Evropy. Jak je popsdno vyse — prvni mistrovstvi svéta muzu ve volejbale se konalo roku
1949 (Cesko bylo poradatelem), kde se jako prvni umistilo SSSR, druhé bylo tehdejsi
Ceskoslovensko a tfeti Bulharsko, nasledné MS se konalo v Rusku, kde umisténi bylo
totozné. Toto MS se konalo roku 1952. Naslednd mistrovstvi se jiz konala kazdé 4 roky
(Popelka, 2006). Pro Zeny to byl rok 1952, kdy se konalo prvni MS ve volejbale také
v nyné&jsim Rusku. SSSR také ovladlo tento turnaj a na druhém misté se umistilo Polsko,

na tfetim Ceskoslovenska republika. Z hlediska Zenské slozky ovladaji svétovy turnaj
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Rusky se 7 zlatymi medailemi a Japonsko a Kuba se tfemi. V muiZské slozce dominuji
také reprezentanti z Ruska se Sesti medailemi, na druhém misteé je Italie se ¢tyfmi zlatymi
a se tfemi je to Brazilie a Polsko (Popelka, 2024).

Dulezitym meznikem pro volejbal byl také rok 1964, kdy byl volejbal zarazen do
letnich olympijskych her, které se konaly v Tokiu. V Tomto roce Ceskoslovensko ziskalo
druhé misto, prvni se umistil tehdejsi Sovétsky svaz a bronzovou medaili ziskali Japonci.
Umisténi CSR se zapsalo do historie jako nejvy$$i dosazena pficka pravé na LOH. Zenska
reprezentativni slozka se olympijsky her zucastnila az nasledujici olympijské hry
v Mexiku v roce 1968 (Hanik et. al., 2014). Nejvice zlatych medaili v muzské kategorii drzi
v poctu tfi Brazilie, Sovétsky svaz (Rusko) a USA. V Zenské kategorii obhdjili ¢tyfikrat Zeny
ze SSSR, tFikrat Kuba a Cina a dvakrat obhjily titul Zeny z Japonska a Brazilie (Popelka,
2006).

V pocatcich volejbalu se tato hra hrala pouze rekreaéné a byla hrana mezi ¢leny
organizace YMCA a neméla stanovend jasnd pravidla, béhem druhé a treti dekdady
20. stoleti volejbal ziskal jednotnd pravidla, ktera vsak byla nasledné jesté preménéna.
Hanik et al. (2014). uvadi ve svém dile vyvoj pravidel volejbalu, ktera davaji této hre
jistou praplivodni formu a ndsledné formuiji volejbal, tak jak ho zname ted.

Dulezité je také zminit, Ze pravidla se na mnoha mistech na svété lisila, jelikoZ se
volejbal hrdl pouze rekreacné a minimalné soutéiné, pravidla byla upravovana dle
potieb zemi, organizaci a jednotlivych sidel YMCA, proto nem(izeme brat tento néstin
zmén pravidel jako souhlasny pro cely svét.

Zde mUzZeme vidét posloupnost vyvoje pravidel v letech 1917 aZ do roku 2012:

1917 — se stanovila vyska sité na 244 cm, druZstvo muselo ziskat 15 bob( k vyhie

jednoho setu a pocet hracu byl uréen na Sest.

* 1920 - byla zavedena pod siti tzv. stfedova ¢ara.

* 1922 — hrdcdi jednoho tymu se mohou dotknout balénu pouze 3 a zadni fada nesmi
smecovat /utodit.

» 1926 byla stanovena prvni pravidla pro Ceskoslovensko

* 1953 —druZstvo musi hrat se Sesti hraci, jsou zavedeny dva oddechové ¢asy béhem

jednoho setu, presahnuti pres sit po Utoku je dovoleno, u bloku smi pfesahnout sit
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pouze hrac, ktery se svym blokem nedotkl sité, hra¢ zadni fady mlze utocit za
utocénou ¢arou, pred utoénou ¢arou pouze jeli mi¢ po Urovni horniho okraje sité
1963 — vyska sité byla stanovena pro muze a starsi dorostence na 243 cm a pro
mladsi dorostence 235 cm, pro Zeny a 224 cm, starsi dorostenky 220, pro mladsi
dorostenky 215 a souhrnné pro Zactvo byla vyska sité stanovena na 210 cm.

1964 — zménu pravidel volejbalu Ize provadét kazdé 4 roky v navaznosti na zasedani
kongresu FIVB, pocinajici postaveni hracli pred zahajenim setu musi byt predem
predano pisemnou formou, je povoleno blokovat s presahem rukou pres sit a také
je povoleno druhé odbiti po provedeni bloku, ale nesmi to mit smec/utok.

1968 — hraci predni frady mohou blokovat i podani.

1971 — jsou zavedeny anténky, které jsou 9, 40 m od sebe.

1976 — Anténky jsou posunuty na vzdalenost 9 m od sebe, prvni kontakt s balénem
blokem neni pocitano jako prvni odbiti.

1980 — kapitan musi byt oznacen paskou 8 x 1,5 cm, blokovani podani je povoleno
pouze v pfipadé, kdy mi¢ pfejde na stranu pfijimajiciho druZstva.

1984 — barva sité musi byt ¢erna, blokovani podani je zakazano.

1988 —rozhodujici set se hraje , tie-breakem” a sety jsou limitovany sedmndcti body,
oddechovy ¢as se zkratil na pouhych 30 sekund, kdy hraci musi opustit prostor hristé
a presunout se k prostoru lavicek.

1992 — hraci musi mit stejné i ponozky, Cislovani dresu je stanoveno od jedné do
osmnacti, rozhodujici set neni omezen na sedmndct bodl, ale musi skoncit
s rozdilem dvou bodu, hra¢ maze byt v kontaktu s balénem jakoukoliv ¢asti svého
téla po kolena, véetné nich.

1994 — Sirka pro podani je 9 m, podavajici hra¢ nemusi podléhavat zdkladnimu
postaveni hracud, hrac se mize amysiné i neumysiné dotknout jakoukoliv ¢asti téla,
je zakazan dotek télem sité v pfipadé, kdy jsou hraci soucdsti akce s balénem.

1996 — tlak mi¢e je 0,300-0,325 kg/cm?3, jsou zavedeny technické oddechové ¢asy
(mimo tie-break) pfi dosazeni péti a deseti bod.

1998 mdze se hrat s barevnym micem, trenér mlze stat, anebo chodit ve volné
zoné pred lavickou svého druistva, jsou zruseny ztraty podani. V prvni a ¢tvrtém se

hraje do 25 bodU s rozdilem dvou bodd, do hry se zafazuje obranny hrac¢ ,libero”,
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podani musi byt provedeno do 8 s., technické oddechové ¢asy se stanovuji na
dosazeni osmi a Sestnacti bod(i a délce 90 s.

* 2000 - Po podani se je dovoleno, aby se mic dotkl sité.

* 2008 — je zavedena postranni ¢ara, ktera je rovnobéind s postranni hraci ¢arou,
ktera vymezuje prostor pro trenéra, pro vSsechny soutéze FIVB dospélych je povolen
maximalni pocet ¢trnacti hracd na utkani, dotek sité je povolen, kdyz hrac neprekazi
ve hre, stfidani povoluje zapisovatel, anebo druha rozhod¢i a oznamuje se zvykovym
signalem/pisknutim, kazdé druzstvo mlZe mit pfi utkani v zapise dvé libera (hrajici
a nahradni)

* 2012 - signalizace kartami — karty se pouzivaji ve smyslu napominani hracu, dresy
mohou byt ¢islovdny od jedné do dvaceti, obé libra mohou byt ve hte aktivni, ale
pouze jedno ve hfisti.

V tomto pfipadé je nutné doplnit zmény, které se odehrdly ve volejbalovém svété

od roku 2012 do soucasnosti.
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2.2 Vyvoj a historie volejbalu v Cesku

V tehdej$im Ceskoslovensku byl volejbal poprvé hran v Ziling, kdy byl tehdy
pouhou soucasti ptipravy atlet(i na olympijské hry. DaleZitou osobou, ktera se zapficinila
o rozkvét a zacatek volejbalu v Ceskych zemi byl profesor Josef Amos Pipal, ktery poradal
ve Strakové akademii kurzy tzv. americkych her (hlavné basketbal a volejbal) spolec¢né
s kapitdnem Machotkou. Diky ¢eské pobocce YMCA, a pravé Josefa Amose Pipala zacala
byt odbijend organizovanych sportem jiz vroce 1921. | kdyZz se volejbal hral
organizované jiz vtomto roku, tak za pocatky organizovaného volejbalu u nas je
povazovan rok 2024, kdy byla zalozen Cesky volejbalovy a basketbalovy svaz se zkratkou
CVBS. Hned po Uruguayi je toto zaloZeni volejbalové organizace druhé na svété
(Hanik et al., 2014).

V mezivdlecném obdobi sdruZoval svaz pouze univerzitni druistva
Strakovy akademie, VS Marathén, Masarykovu studentskou kolej atd. Sokol jako nejvétsi
télovychovna organizace nebral v potaz, Ze se zde nachazi volejbalovy svaz, ktery jiz
provozuje organizované soutéze. Hlavni naplni Sokolu byla gymnastika volejbal byl pro
Sokol pouze doplikovy sport. VSe se zménilo béhem kondni vSesokolského sletu roku
1932, kdy soucast tohoto setkani byla jiz i volejbal. Nasledné poté se jiz do vyssich pricek
volejbalového svéta v ¢eskych zemi zadaly prosazovat druzstva sokolska. Dale se do déjin
¢eského volejbalu zapsal rok 1936, kdy do svazu vstoupila Trampska volleyballova liga.
V tuto domu pribylo okolo 50 novych druZstev hrajici volejbal ke stavajicim 40. Do roku
1940 zaznamenal volejbal obrovsky rozmach v Ceskych zemi, nachazime se v obdobi

prvni zlaté éry volejbalu u nas (Hanik et al, 2014).
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2.3 Zasady tréninku volejbalu

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

Sportovni trénink miZeme popsat jako slozity a dlouhy proces, kdy na jeho konci
se snazime docilit sportovniho vykonu. Jeho soucasti je rozvijeni taktiky a techniky hrace
v daném sportu/discipliné pravé diky rozvoji jeho pohybovych schopnosti a dovednosti
(Peric¢ et al., 2012).

Pohybovou schopnost muizZeme definovat jako zurcité casti vrozené
predpoklady k provddéni motorickych cinnosti. Kazdy jedinec ma urcité vrozené
predpoklady k ur¢itym pohybovym ukondm. Tyto pohybové (sportovni dovednosti lze
déle rozvijet. BEhem Zivota se uUroven schopnosti mlze zvySovat, anebo také snizovat
(Peric¢ et al., 2012).

Mezi hlavni pohybové schopnosti radime (Peric et al., 2012):

* vytrvalost — dlouhodobé vykonavani pohybové Cinnosti o nizké intenzité

* sila — schopnost prekonavat, anebo udrZovat vnéjSi odpor pomoci svalové
kontrakce

* koordinace —regulace a fizeni pohybu za uc¢elem provedeni pfesného ukonu

* flexibilita — schopnost vykondvat co nejvétsi rozsah kloubniho aparatu

Na rozdil od pohybovych schopnosti, jsou pohybové dovednosti ziskané
motorickym ucenim jedince. Motorické uceni je druh uceni, kdy se jedinec uci pohybu a
vysledkem jsou osvojené pohybové dovednosti Cilem uceni se pohybové dovednosti je
vykonavat pohyb co jevice efektivné a z hlediska vydané energie nejuspornéji (Peri¢ &
Dovalil, 2010).

Dle Perice a Dovalila (2010) rozdélujeme dovednosti do tfi zakladnich skupin:

e Primarni u€eni — jedna se o dovednosti osvojené pfirozenym vyvojem jedince.
Hovofime o zakladnich dovednostnich projevech ¢lovéka jako je chlize, béh, skoky...

e Pohybové dovednosti — dovednosti, které si jedinec mlzZe osvojit béhem Zivota, ale
nepovazujeme za primarni dovednosti. Do této skupiny patfi dovednosti jako je
brusleni, jizda na kole, jizda na in-line bruslich, akrobacie. Tvorfi zaklad pro
vSestrannou a vSeobecnou pfipravu.
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e Sportovni dovednosti — kdyz dovednosti z hlediska kvantitativniho a kvalitativniho
dosdhnout urcité urovné a lze hovofit o vykonosti, jedna se o dovednosti sportovni.
Tyto dovednosti jedinec vyuziva pfi podani vykonu ve vybraném sportu. Napftiklad
premet v gymnastice, stfelba na koS v basketbale. Typickym rysem pro tyto
dovednosti je jejich komplexnost.

Vékové zvlastnosti a senzitivni obdobi.

Jufinova a Stejskal (1987) uvadi, Ze ,motoricky vyvoj kazdého ¢lovéka prochazi
béhem svého vyvoje obecné shodnymi casovymi fazemi, které se vyznaluji
charakteristickymi zvlastnostmi v télesné, motorické, psychické i socidlni oblasti“ (s. 23).

Dle Ptihody (1963) rozliSujeme vékova obdobi do predskolniho (od 3 do 6 let),
mladsi Skolni vék (od 6 do 10 let), stfedni Skolni vék (od 10 let do 14 let) a starsi Skolni
vék (od 14 let do 18). Do téchto rozmezi mizeme napasovat

Senzitivni obdobi jsou dle Dovalila a kolektivu (2018, s. 198): ,Urcité Useky ve
vyvoji jedince, v nichZz existuji dobré predpoklady pro stimulaci a rozvoj pohybovych
schopnosti, lepsi nez v jiném véku.”

Hanik a Foltyn (2021) rozdélil vékovd obdobi, dle zvlaStnosti tréninku volejbalu

do obdobi:

 Ul0
 Ul2
 Ule

V této kapitole se naddle budeme vénovat vékovymi obdobimi od 6 let do 16, jak

z hlediska vyvoje ditéte, tak také z hlediska specifikace tréninku volejbalu.

2.3.1 Didaktické formy a metody tréninku

Dle zpUsobu osvojovani dovednosti sportovce rozdélujeme metody sportovniho

tréninku na (Kaplan, 1999):

e Komplexni metoda nacviku — tato metoda spociva v osvojovani si dovednosti
vcelku, tedy sportovec se uci dany pohyb cely bez jeho rozdéleni na dilci ¢asti. Tato
metoda se vyuZiva pri nacviku jednoduchych prvkd, anebo pti nacviku prvkad, které
nelze rozfazovat (Peri¢ & Dovalil, 2010). Ve volejbale se vyuZziva pfi osvojovani si
zejména jednoduchych hernich c¢innosti jednotlivce (poddni, nahravka), ale také pfi

nacviku hernich kombinaci (Kaplan, 1999).
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* Syntetickd metoda — Pohybova ¢innost se nejdrive rozdéli na mensi tkony, které se
jedinec uci samostatné, dle posloupnosti pohybu v ¢asu a prostoru. Nasledné se
pohybové cinnosti spoji a vytvofi se dany pohybovy vzorec. Ve volejbale tuto
metodu mlzZeme vyuZit pfi osvojovani si tézSich hernich kombinaci jednotlivce
(rozbéh na smec) a pohybové narocnéjsich hernich kombinaci.

* Analyticko — syntetickA metoda — metoda spociva v propojeni obou metod.
Nejdfive trenér pouzije metodu komplexni, kterd nemusi fungovat a mlze byt
pomald. Nasledné tedy pouZije metodu syntetickou. Metoda se také mUze pouzivat
k analyze trenéra, ktery po vyzkouseni celé herni kombinace, anebo systému muze
posoudit provedeni a ndsledné systém, ¢i kombinaci rozkouskovat.

Didaktické formy rozdéluje na dle druhu interakce, metodického postupu a cile
a podle zpUsobu organizace. Didaktické formy tréninky podle interakce ddle rozdéluje
na hromadnou formu, kdy celé druZstvo vykonava stejnou ¢innost; skupinovou formu,
kdy je tréninkova skupina rozdélana na mensi skupiny, napriklad dle specializaci, anebo
vykonnosti. Skupiny mohou mit stejny tréninkovy ukol, anebo kazda jiny. Skupiny se na
stanovistich mohou sttidat, dle potfeby trenéra. Posledni forma tréninku je individudlni,
kdy hrac trénuje vlastni dovednosti pouze s trenérem. Tato forma je vhodna pro pilovani
hernich cinnosti jednotlivce. Napfiklad nahravacésky trénink (Hanik et al., 2018)

Mezi didaktické formy, které se nasledné déli podle postupu a cile, patfi
prapravna cviceni, kterd jsou zamérovana na zdkladni ukony jednotlivc(, ¢i vice hraca.
Ve cviCeni neni pfitomen protihrac, ani cviceni neodpovidaji hernim situacim, hraci si
pouze fixuji jednotlivé herni dovednosti. Do této skupiny forem fadime nasledné herni
cviceni, které jiz nastinuji herni situace se souperfem, ddle prapravné hry, které
demonstruji herni situace v utkdni a nuti hrace k vyreseni riznych ukoll s vytvorenymi
prekdzkami (Hanik et al., 2018).

Dle zplsobu organizace rozliSujeme tréninkovou jednotku, soustfedéni, utkani,
teoretickd priprava atd..., kdy zdkladni tréninkovou formou tréninkového procesu je
tréninkova jednotka, které muze mit charakter: ndcvi¢ny, zdokonalovaci, kondicni,
komplexni, regeneracni (Hanik et al., 2018).

Struktura tréninkové jednotky je rozdélena do tfi casti (Uvodni, hlavni

a zavérelna ¢ast), kdy je doporuceny ¢asovy pomér Casti je 2: 3: 1. Obsah jednotlivych
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Casti lze vidét na tabulce €. 1, kdy Uvodni ¢ast slouzi k sezndmeni hraca s TJ a prvotnim
rozcvi¢enim a pfipravenim na TJ. Hlavni ¢ast je jiz zaméFena plnéni stanovenych ukol(
trenérem. Tato ¢ast mlze byt monotematicka (jeden cil), anebo multitematicka, kdy

trenér stavuje dva az tfi ukoly jedné TJ.

Tabulka 1
Struktura tréninkové jednotky

Doba trvani ObsahT)

Uvodni éast - obsah, cile,
organizace TJ, rozcviceni,

20-30 min. S )
specificka pfiprava na hlavni
cast
30 - 60 min. Hlavni ¢ast - monotématicka/

multitématicka

Zavérecna cast - dynamicka
(nizka intenzita - nastartovani
10-20 min regenrace), staticka
(protazeni, zklidnéni,
kompenzace), Zhodnoceni TJ

(Hanik et al., 2018, s. 157)
2.3.2 Mladsi skolni vék

V tomto obdobi se zhlediska somatického hmotnost a vyska ditéte wvyviji
stejnomérné. Kostra je poddajnd, a ne zcela osifikovana, kloubnim spojeni mékké,
dotvari se esovité prohnuti patere. Mozek je zcela vyvinut. V mozkové klre dozravaji
nervové struktury, kdy jsou vhodné podminky pro vytvareni novych podminénych
reflext. Dité se mUZe ucit slozitéjsi pohyby — zlaty vék motoriky. V tomto obdobi je
vysoka plasticita CNS, coZ zpUsobuje roztékanou pozornost. Dité vtomto véku velice
hravé. Pohybové aktivity jsou spontanni a dominuje sttidani rGznych pohybovych
¢innosti, ma prevazné obratnosti rysy (Dovalil, 1988)

Toto obdobi je z hlediska pohybové aktivity jedinct zlomové, jelikoz déti zacinaji
dochdzet do kol a musi plnit povinnou Skolni dochdzku. Jejich neomezeny pohybovy
projev se snizi. Nasledkem sezeni v lavicich mlze dochdzet ke Spatnému drzeni téla.
Proto je nutné se vénovat dostatecnému pohybu a kompenzovat mozné Spatné drzeni
téla jedince. Rozdily mezi dévcaty a chlapi nejsou signifikantni (Jufinova & Stejskal,

1987).
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Podle Fialové a Rychteckého (2000):

V priibéhu mladsiho Skolniho véku se zadinaji utvaret a prohlubovat nékteré zajmy déti, véetné sportovni
orientace. Jsou syceny prirozenou biologickou potfebou pohybu i tendenci byt ¢lenem skupiny a ziskavat
v ni patficnou odezvu. PFilis rand aplikace tréninkovych metod a postupll, nejen z hlediska objem
specidlniho zatéZovani, ale i formy monotdnni stereotypie mohou zajmy déti v tomto véku negativné

ovlivnit. (s. 50).

Dulezité je také vnimat psychicky vyvoj jedince, kdy s nastupem do $koly je na né
vyvijen psychicky natlak, kdy se musi pres pfizplUsobit novému rezimu, novému
kolektivu. Proto je dlileZitd kompenzace hrou po praci ve Skole. Déti nedokazi abstraktné
myslet, proto si pti tréninku a télesné vychovné pouziva uceni napodobou. (Hanik et al.,

2018).
2.3.3 Starsi skolni vék

Jiz od deseti let télesna a dusevni stranka jedince dozrava. Déti v tomto obdobi
rostou spiSe do vysky. Diky drivéjsSimu nastupu puberty u divek a tim i rychlejSimu rastu,
divky prerustaji chlapce, ktefi do puberty vstupuji az pozdéji a své vrstevnice dorlstaji
az déle. U hmotnosti miZeme pozorovat podobny trend, i kdyzZ ne tak razantni. Na konci
obdobi jsou chlapci vyssi a maji vétsSi hmotnost. Pohybové schopnosti u chlapcd maji
progresivni trend, zatim co u divek nékteré schopnosti stagnuji, anebo jejich vykon také
roste, ale pomalejsim tempem. (Fialovad & Rychtecky, 2000).

Diky nerovnomérnému rustu koncetin a svall a jinym rychlym rdstovym
zménam, které mohou byt podporeny hypokinezi, mize dochazet ke Spatné koordinaci
téla a nezvladnuti pohybovych dovednosti, které jedinec zvladal dfive bez problému
(Fialova & Rychtecky, 2000)

V tomto obdobi dochazi k vysoké hormonalni aktivité, ktera ovliviuje chovani
pubescentl, coz mliZze mit za nasledek negativni, anebo pozitivni rysy ve vztahu k okoli,
k uCeni, anebo ke sportu. Nasledné se u jedinc( rozviji abstraktni mysleni a pamét.

(Jufinova & Stejskal, 1987)
2.3.4 Kategorie U10

Z hlediska volejbalového tréninku v tomto obdobi rozliSujeme dvé kategorie. Od
Sesti do deviti let a od deviti do jedenacti let (Hanik et al., 2018).
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V obdobi od Sesti do desiti let (pfipravka) se klademe predevsim dlraz na
pozitivni vztah zacinajiciho volejbalisty k pohybovym aktivitam. Béhem celého tréninku
se zarazuji zdbavna cvifeni, kterd motivuji jedince k vytvoreni si dobrého vztahu
k pohybové cinnosti. Dlraz je také kladen na vSestrannou pohybovou pfipravu jedince.
(Hanik et al., 2018)

V ptipravce se uci dovednosti, které Hanik a Foltyn (2021) popsali jako prvni
ucebni krok. Prvni ucebni krok se zaméruje na techniku, kterd zakladnim stavebnim
kamenem pro UspésSného volejbalistu. Déti se uci elementdrni kontakty s micem pfri
nejvhodnéjsich podminkdch. Jiz v této kategorii hraji turnaje a zapasy trojek, kdy jsou
pravidla upraveny tak, aby své dovednosti dovedly prevést do hry, dokazali vnimat
hristé, hrace kolem sebe a let balénu. (Hanik & Foltyn, 2021).

V této kategorii dle Hanika a Foltyna (2021) si déti osvojuji dovednosti:

*  Odbiti prsty —naucéeny pohybovy vzorec, pohyb pod mic, odbiti nad sebe, pted sebe,
odbiti pod Uhlem, odbiti za sebe. VyuZiti ve hre.

* Bagr —nauceny pohybovy vzore, prace nohou, odbiti volné leticiho mice, odbiti
rychle leticiho mice pred sebou a vedle sebe

+ Uto¢ny uder — pohybovy vzorec, dvojkrokovy rozbéh, prace tderové paze, odhozeni
tenisaku v navaznosti na dvojkrok, uder do fixovaného mice ve vyskoku, uder po
nahrdvce.

* Blok — pohybovy vzorec na nizké siti, presuny podél sité, branéni preletu overballu,
blokovéani po Uderu na misté, hledani mista blokovani

* Vrchni rotované podani — nadhoz obéma rukama, spravné postaveni nohou (u
pravaka leva noha vepredu), poloha lukostrelce, vytazend paze pti uderu nad
ramenem, vytvoreni rotace zapéstim

* Padova technika (rybicka, preval) — sezndmeni se s pohybem na zemi, pohybovy
vzorec padu, kontakt s balénem po padu

2.3.5 Kategorie U12

Ve véku od desiti let az do dvanacti let po zvladnuti prvniho kroku se mladi
volejbalisté uci krok druhy, ktery se nese ve znameni variability. V této kategorii si déti
jeSté automatizuji dovednosti, které se naucil pfi tak zvanych ,sklenikovych”

podminkach (pohybové vzorce), ale také se uci reagovat na rizné situace. U¢i se tedy

23



reagovat na zmény v okoli a pouzit osvojené dovednosti z prvniho ucebniho kroku
z hlediska jiného pohybu k mici, reagovani na soupere, vlastni rozhodovani. Podporuje

kreativni mysleni diky situacim, které musi vyresit sdm. (Hanik & Foltyn, 2021)

Ucebni krok ¢islo dva obsahuje dovednost, které jsou podobné tém predeslym,
v tomto kroku se méni poZzadavky na hrace, kdy uz nejsou vyZadovany pouze pohybové
vzorce, ale vyZaduje se jista variabilita.

* Nahrdvka — Dovednost spjata jiz s vytypovanymi nahrdvaci, ktefi se uci pohyb do
mista nahravky, presnost nahrdvky, vice variant nahravek, casovani a utajeni
nahravky. Ostatni hradi i osvojuji nahravku z pole.

* Pfijem — pohyb nohou pred pfijmem, vybér techniky (prsty, bagr, pad), dle podani.

+ Utoé¢ni uder — vybér mista k utoku, kontrola balénu, Utok proti blokéim, varianty
utoku, reagovat na herni situaci

* Blok — ¢asovani bloku, vybér mista, technické provedeni

* Smecované podani — zvladnuti techniky, synchronizace nadhozu, krokd a uderu,
umisténi (kontrola)

* Plachtici podani — zvladnuti techniky z mista, i ve vyskoku, synchronizace nadhozu,
krokl a uderu, umisténi

* Vybiradni — prfesuny v poli, aktivni pohyb s jasnym cilem ubranit baldn, vyuZiti vSech
technik (pad, prsty, bagr...), pohyby bez balénu. (Hanik & Foltyn, 2021)

V tomto obdobi mUZeme zacinat zafazovat do tréninku také krok Cislo tfi, ktery
mulzZeme popsat jednim slovem synchronizace, ale jelikoz se nachazime ve zlatém véku
motoriky, snazime se soustfedit na co nejlepsi ovladani balénu v riznych podminkach
(Hanik & Foltyn, 2021). Také se hrace v tomto véku snazime ucit stanovovat si situacni
cile, respektovat a chapat vyznam pravidel. DllezZité je také fungovani v kolektivu, kdy si
hrac¢i hledaji své misto a bojuji za néj. Mizeme tedy hovofit o vytvoreni party
a o specifickych roli v tymu kazdého z hrachi (Hanik et al., 2018).

2.3.6 Kategorie U14

JelikoZ pravé v tomto obdobi se ditéti zacina rozvijet abstraktni mysleni a ma za
sebou videdlnim pripadé nékolik let technické pripravy, mizeme se zacit vénovat
v tréninku synchronizaci hracl a taktice. Jedna se tedy o ndcvik jednoduchych hernich

kombinaci, kdy se trenér zaméruje na propojeni individudlnich hernich innosti pravé
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s hernimi kombinacemi V tréninku se také zacindme vénovat kondicéni pripravé, kterd se
snazi pripravit hrace na zapasové zatizeni, prevenci zranéni a vytvareni predpokladd pro
dlouholetou aktivni sportovni Cinnost. Z hlediska tfetiho ucebniho kroku tréninky
zahrnuiji ¢innosti, na které se podileji vice hracu, zarazujeme sem synchronizaci hracd na
pfijmu, utoku, bloku, vybirani a vykryvani (Hanik & Foltyn, 2021).

2.3.7 Kategorie U16

V tomto vékovém obdobi se dité zacina rozhodovat v ramci novych hodnot
a prestupu na stfedni Skolu, zda se bude nadale vénovat volejbalu, anebo se sportovni
kariérou skonci. Toto obdobi je tedy kli¢ové pro dité samotné, kdy se rozhodne, jestli se
z néj stane pravy volejbalista. Pro trenéra je toto obdobi také vyzva, musi byt taktni, mél
by pro hrace vzorem, rddcem (Hanik et al., 2018). Hra¢ by mél chapat smysl tréninku,
déle se soustredit, chapat jednotliva cviceni a jejich vyznam. Duraz je také kladen na
predstavivost a rozvoj mysleni ve hie. Z hlediska osobnosti hrace si zacinaji uvédomovat
své herni chovani a nést za néj zodpovédnost, uci se komunikovat a uplatfiovat fair play
(Hanik et al., 2018).

V této fazi se tréninky také zaméruji na rozvoj rychlosti reakce, pohybu v poli,
rozvoj vybusnosti koncetin, rozvoj specifické volejbalové vytrvalosti, flexibility
a koordinace. Zahajuje se rozvoj silovych schopnosti, ktery souvisi s naristem svalové
hmoty v tomto obdobi. DllezZité je zarazeni jednoduchych cviku, které jsou provadény
technicky spravné (cvic¢eni s vlastni vahou, pouziti lehkych ¢inek, medicinbaly, tyce atd...)
(Hanik & Foltyn, 2021).

Toto tréninkové obdobi se zaméfuje na uéebni kroky €islo &tyfi a pét. Ctvrty krok
je zaméren na feSeni proménlivych situaci, které se jiz déji v ramci hry a jednd se hlavné
o reakci na souperovo konani. Hrac v idedlnim pripadé jiz kvalitné vybaven technickou
pripravou a zvlada individualni herni cCinnosti, které dokdZe navdzat do hernich
kombinaci. Ctvrty krok obsahuje:
* Souhru v utoc€né fazi, ktera se sklada z kombinaci pfi pfijmu a kombinaci pfi utoku.
* Souhru v obranné fazi, ta se skldda z kombinaci pfi bloku a kombinaci v obrané.
(Hanik & Foltyn, 2021)

Paty ucebni krok jiz obsahuje herni retézce, coz je ,sled na sebe logicky

navazujicich individudlnich a skupinovych Cinnosti, ale i socidlni reakce” (Hanik & Foltyn,
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2021, s. 225). Hrac, anebo tym realizuje svoji ¢innost v navaznosti na predchozi situace
a s ohledem na ty nasledujici. Dokazi vnimat hru nejen z technické hlediska, ale také
toho socidlniho, vnimat hrace kolem sebe. Jako herni fetézec mlizeme napriklad zminit
pohyb nahrdvace v poli, kdy musi nejdfive vykonat pohyb do mista nahravky, vykonat
nahravku a ndsledné vykryt Utocénika, anebo herni fetézec blokafe: pohyb do mista
blokovani, blok a pohyb do mista Gtoku (Hanik & Foltyn, 2021)

V rdmci této kategorie se mizeme dotknout poslednich dvou ucebnich krokd.
Sesty ucebni krok je zaméfen na herni systémy, které jsou rozebirany v kapitole 2.4.
Poslednim ucéebnim krokem je hra, kdy hru bereme jako celek — emocni stranku,
komunikaci s trenérem, stridani, chovani hraca na lavicce, pfi oddychovych ¢asech a tak

dale...
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2.4. Charakteristika souc¢asného pojeti

2.4.1 Zakladni charakteristika volejbalu

Odbijena je sport, ktery dokdze se svété hrat skoro kazdy, nezdlezi zde na véku a
schopnostech. Je to celosvétové znamy a oblibeny kolektivni sport. Tento sport mizeme
hrat za Ucelem se pobavit, ukojit svoje fyzické potreby anebo utuzit kolektiv, ¢i udrzovat
socidlni kontakt. Na druhou stranu je to sport, ktery mizeme hrat za Ucelem vitézstvi az
na profesiondlni Urovni v celém svété (Kaplan, 1999).

Volejbal je kolektivni micovy sport, ktery se hraje prevainé vevnitf. Volejbal
neboli odbijend se hraje ve vyznaceném poli, které je rozdéleno na dvé pulky a kazda
z nich patfi jednomu ze dvou tymu. Poloviny jsou rozdéleny stfedni ¢arou a siti. Hlavnim
ukolem hraca je udrzet balén ve vzduchu pomoci obijeni mice a dostat balén na
protihra¢ovu stranu na zem do vymezeného Uzemi. Utkani, a také kazda dalsi rozehra
po skorovani jednoho z tymu, za¢ind podanim za koncovou ¢arou hfisté. Po preletu sité
se mohou hraci dotknou balénu ttikrat, kdy se hra¢ nesmi dotknout mice dvakrat za
sebou. Na jedné strané muze byt v jeden okamzik pouze Sest hracu. Velikost jednoho
hristé je 9 x 9 metr(, celkem tedy 18 x 9 m. Vyska sité se méni dle vékovych kategorii.
Mutzi hraji se siti vysokou 243 cm a Zeny s vySkou 224 cm (Choutka et al., 1988).

Tri doteky ve hre jsou rozdéleny do tfi hlavnich dovednosti hraca — prijem (ze
servisu) /vybirani (pfi obrané utoku), nahravka a utok. Dle téchto dovednosti jsou hradi
specializovéni do r@iznych postl jako je Utoénik, nahrava¢ a libero. Utoénik( je vice.
V poli se nachazi dva smecafi, ktefi utodi z levé strany sité, dale univerzal ,,u¢ko”, které
utodi z poza hlavy nahrdvace (pravého kaly) a blokafi, ktefi utoci ze stfedu. Nahravac
pripravuje (nahrava) balén utocniklm. Libero se smecafi zajistuji pfijem ze servisu.
Dalsimi dualezitymi dovednostmi hracli je napriklad servis, podani atd... Volejbal
z hlediska systematiky a techniky je velice obtizny sport, jelikoZ existuje mnoho pravidel
v ndvaznosti na postaveni a specializace hrac (Cisar, 2005)

Ve hie rozeznavame dvé rady hracli — predni a zadni. Pfedni fada hraca hraje
u sité a ma vice ,,pravomoci” z hlediska pravidel. Smi v jakékoliv misté hristé vyskocit
(utocit rukou nad paskou) a hrat baldn pres sit. DlleZitou ¢arou na kazdé poloviné hristé
je Utocna ¢ara tak zvand ,trojka”. Ta se nachazi tfi metry daleko od stfedni ¢ary na obé
strany a omezuje hrace zadni linie z hlediska vyskoku. KdyZ bude zadni hrac utocit pres
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sit, tak nesmi preslapnout, ani dosldpnout na tuto ¢aru béhem odrazu pred vyskokem,

a tak se dostat dlani nad horni pasku sité. (Choutka et al., 1988).
2.4.2 Struénd charakteristika soutézi

Volejbalovd sezéna zacind zpravidla koncem zari az zacatkem fijna a konci na
jare. Pro nejmladsi volejbalisty existuje barevny minivolejbal, ktery se hraje ve vSech
krajich. Na hfisti hraji tfi proti tfem a hraje se na ¢as. Hraje se turnajové a dle ro¢nikl se
rozfazuje na barvy, kdy kazda skupina ma jina pravidla. Ve Zlutém volejbalu U9 se hraje
pouze piehazovana. V oranZzovém minivolejbale U10 se pouZiva takovy styl, kdy mic
nejdfive chycen, potom nadhozen nad sebe a odbit prsty. V cervené skupiné (U11)
mohou hraci pouzit v jedné rozehie jedno odbiti nad sebe. V zeleném (U12) a modrém
minivolejbalu (U13) se jiZz hraje plynuly volejbal, zde se pravidla jesté mohou
upravovat v poctu odbiti a stylu podani (Hanik & Foltyn, 2021).

Nasledné se hraji krajské soutéze U14 a U16, kdy se jiz hraje Sestkovy volejbal
s klasickymi pravidly. V t&chto kategoriich se hraji také celorepublikové soutéze Ceského
pohdru a také celostatni mistrovsky turnaj ke konci sezény. DalSimi kategoriemi jsou
U18, U20 a U22, kdy se hraji krajské soutézZe, druha liga, prvni liga a extraliga. V soutézi
muzl a Zen se hraji opét krajské soutéze, druhd liga, prvni liga, extraliga a ¢esky pohar
(CVF, 2024). Od kategorii U18 se po vyhraném krajském preboru, druhé ligy a prvni ligy
muzZe tym utkat od postup do vyssi soutéze.

Dale se také hraji rizné okresni soutéZe a letni antukové ligy.

2.4.3 Strucna charakteristika utkani

Klasické volejbalové utkani kategorii U14, U16, kraj U18, kraj U20 a kraj U22 se
hraje na dva vitézné sety do 25 bodu, kdy konecny vysledek musi byt o dva body. Pokud
kazdy z tym0 vyhraje jeden set, nastava situace, kdy se hraje treti set ,tiebreak,” ktery
rozhodne o vysledku utkani. Hraje se do 15 bod( a opét musi byt koncovy rozdil dva
body. Po vysledku 2:0 vitézny tym ziskdva tfi body a prohrany zadny. V situaci, kdy kadry
hraji treti set, se body rozdéli na dva jeden, dle vysledku. Ligové soutéze a kraj Zen se jiz
hraje na tfi vitézné sety, kdy vyhie musi tym vyhrat tfi sety. Vysledek utkani mize byt
tedy pro obé strany 3:0, 3:1 a 3:2. Prvni Ctyfi sety hraji do stavu 25 a posledni rozhodujici
set, pokud je stav utkdni 2:2, se hraje opét do 15 bod(. Ve vSech setech s koncovym

rozdilem dvou bodu.
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2.5 Systematika volejbalu

Pojem systematika se snaZzi véci tfidit, davat je do souvislosti a resit vztahy mezi
jednotlivymi ¢lanky. | tymovy sport volejbal méa urdity systém. Zastfesujicim pojmem,
vyrazem, kde se odehrdvaji vSechny cinnosti je rozehra. Rozehra je ¢ast utkani, kdy je
uveden mic do hry podanim a konci, kdy jeden z tymu udéla chybu. Rozehra se sklada
z faze uto€né a obranné. Do rozehry patfi herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace a
herni systémy. VSechny tyto ¢innosti, jak jednotlivce, anebo vice hracli mizeme rozdélit
na obranné a utocné (Kaplan, 1999). Z divodu mnohych specializaci a naro¢ného
systematice volejbalového svéta je dulezité znat zény volejbalového hristé, dle kterych
se nasledné Iépe charakterizuji HCJ, HK A HS — HFi$té je rozdéleno na 6 zdn, dle obrazku
nize, které urcuji zakladni postaveni hracd v poli, které je zapsané v zapise a musi se
dodrzovat, pokud neni mi¢ ve hte (urcuje také toceni hracu a, kdo jde na podani). Po
uvedeni mic¢e do hry se hrd¢i mohou volné pohybovat ve hfisti. Dle specializaci maji hraci

své uréené misto (zénu), kde se jejich hra odehrava (Kaplan, 1999).
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Obrazek 1
Hriste a jeho zony

(zdroj vlastni)

V soutéinim volejbalu se resi specializace hraca, kdy trenéfri dle dovednosti uz
v zakovskych kategorii stanovuji pravé posty svych hracd. Existuje pét hernich
specializaci hracu:

* Nahravac —organizuje hru, pfipravuje zpracovany prvni baldn pro atocniky, aby méli
co nejlepsi podminky pro ziskani bodu. V nejlepsim pripadé vidy nahrdva druhy
balon.

* Univerzal — v zapase stoji napfi¢ s nahrdvacem, jeho ukol je Gtocit a ziskavat body.
Uto&i nahravacovi z poza hlavy ze z6n 2 a 1. Ve vétdina pfipadech se nelcastni
pfijmu podani a soustfedni se pouze na utok.

* Smecafi — na hristi se nachazeji dva smecafi, ktery stoji kfizem. Vidy se tedy nehazi
jeden v predni ¢asti hristé a druhy v zadni. Jejich hlavnim Ukolem je utocit ze zén 4
a 6. také se podileji na pfihravani servisu.

* Blokafi — Na hfisti jsou opét dva blokafi stojici kfizem. Jejich hlavnim ukolem
prednich hracl a také utocit. Blokafi utoci a presouvaji se na bloky ze zény 3. Zadni

blokar je po servisu stfidan do pole liberem.
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* Libero —Jeden hrag, ktery strida vétSinou po servisu zadniho blokare, jehoZ Ukolem
je organizovani obrany a samotnd obrana nejcastéji v zéné 5.
* je blokovat vSechny atakujici idery soupere po celé délce sité s pomoci ostatnich
2.5.1 Herni ¢innosti jednotlivce

Herni cinnosti jednotlivce jsou velice dllezité, jsou zakladnim stavebnim
kamenem pro vytvareni kvality hry jako takové. Bez spravného provedeni individualnich
hernich ¢innosti nelze kvalitné vykonavat herni systémy a resit aktudlni herni situace.
Herni ¢innost jednotlivce, dale jen HCJ, ma dvé roviny. Prvni rovina je technicka, kdy hraé
musi byt dobre technicky vybaven na to, aby zvladl dany ukon. Druha rovina je takticka,
kdy hra¢ musi dle nabytych zkuSenosti z trénink(, zdpast a predeslych zkuSenosti
vyhodnotit nejlepsi Feseni situace. (Zapletalova et al., 2007)

Jakozto ve vétsiné kolektivnich sportech existuji rizné specializace hracl, ve
volejbale to nebude jiné. Volejbal je specificky tim, Ze ve hre rozlisuje jiz nékolik
specializaci, které maji svQj jasny ukol. Kazda specializace se zaméfuje na jednu, anebo
vice HCJ. Napfiklad smeéafi se specializuji na Gtok a pfihravku, blokafi na blokovéni a
utok, nahrdvaci na nahrdvku, univerzal (Utocnik zpoza hlavy) na utok a libero na
prihravku a nahravku. Samozrejmé je nutné zminit, Ze by vSichni hraci méli mit rozvinuté
dovednosti ve viech HCJ, jelikoZ pravé vybirani, podani absolvuji viichni hragi, vyjma
libra, které nepoddvda. Na urcité urovni v nezvyklych situaci musi také umét kvalitné
nahrat, anebo zadtodit i hraci bez této specializace.

Ve volejbale rozlisujeme HCJ, dle kontaktu s balénem na:

* Herni ¢innost s mi¢em — kde se nadale rozdéluje na obranné ¢innosti a Utocné.
* Herni ¢innost bez mice — podplrné pohyby hrace, které mohou hrace dostat do
nejlepsi pozice pred kontaktem s mi¢em, aby byl co nejlépe pfipraven
* (Hanik et. al, 2014).
Podle Kaplana (1991, 11) mdzeme HCJ rozdélit dle jeho Géelu na:
» Utoéné — Utok, podani, nahravka
* Obranné —vybirani, pfihravka

e Obranné i utocné — blokovani
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Podadni

,Podani je odbiti mice jednoru¢ do Pole soupere, kterym zacina rozehra. Podani
se uskutecnuje za zadni ¢arou htisté. Cilem je narusit rozvinuti Utoku soupere” Hanik
& Foltyn (2021, s. 180). V soucasném volejbalovém svété mlzeme stanovit dva cile
podani, od stanoveni cil(l se odviji také jeho provedeni (smér, sila, rotace... Prvnim cilem
je dosdhnutim primého bodu z podani, takzvaného esa, anebo jak bylo popsano vyse —
znesnadnit soupefovi rozvinout utok. Dle rotace a zplsobu provedeni hracem
rozliSujeme Ctyfi zakladni typy podani:
* Vrchni rotované podani
*  Smecované podani
* Plachtici podani ze stoje
* Plachtici podani ve vyskoku.
* Spodni

Svrchnim rotovanym podanim se nejcastéji setkdame v mladezZnickych
kategoriich, anebo v seniorskych soutézich. Ale je dllezité zminit, Ze tento typ poddnim
je zakladem pro smecované podani, které Ize vidét ve vrcholovém volejbale, ale také
v muzskych kategoriich od kadetd. Nauceni se sprdvného provedeni daného
pohybového vzorce je velice naro¢né a mize to byt také ofiSkem pro trenéry. Plachtici
podani je nejéastéji vidét v Zenskych slozkach, kde se zakyné nejdfive uci poddvat ze
stoje, nasledné se uci provést plachtici podani ve vyskoku (Hanik et al., 2014). Se
spodnim podanim se setkdme v nejmladsich kategoriich, amatéru, anebo seniorském
volejbale.
Prihravka a vybirdani

Mezi pfihravkou (pfijmem) a vybiranim je rozdil z hlediska plvodu leticiho
balénu, kdyZ odbijime baldn po podani soupere, tak to nazyvdme pfijem, dle Hanika &
Foltyna (2021, s. 192) je to odbiti miCe po poddani soupefe s cilem usmérnit mic
k nahravadi a umoznit mu optimalni rozvinuti Gtoku. Nacez vybirani je odbiti kazdého
mice po Utoku soupere. Vybirani se dale déli na dalsi typy, dle stylu Utoku. Podle toho se
nasledné také méni technika provedeni vybirani. Pfihravka a Vybirani se nejcastéji

uskutecnuje spodnim odbitim neboli bagrem (Hanik & Foltyn, 2021).
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Nahravka

Hned po Uspésném pfijmu podani, anebo vybrani Gtoku soupere pfrichazi
nahravka. Na tuto HCJ jsou specializovani zejména nahravaci. Dle Hanika et al. (2014,
s. 92), je nahravka: ,Presné odbiti mice na jednoho ze spoluhracl tak, aby mohl utocit.
Je vétSinou druhym odbitim ze tfi moZnych na jedné strané s cilem pfipravit nejlepsi
podminky pro utok vlastniho druZstva.” Odbiti je v tuto chvili nejcastéji realizovdno
hornim odbitim, anebo v pripadé nutnosti bagrem (Hanik et al., 2014)
Utok

Cilem spravné prihravky a nahravky je vytvofit, co nejlepsi podminky pro
utoénika, ktery se snaZi ziskat bod. Ve volejbale mame nékolik utoénikd. Utocit maze
blokaf (nej¢astéji ze zény 3), smecar (predni smecar ze zény 4, zadni ze zény 6), univerzal
(ze zény 1 a 2), ti jsou specializovani na tento ukon, avsak dle vymezeni Hanika et al.,
(2014, s. 178), ktery povaZuje za utok: ,Kazdé odbiti mice pres mice od pole soupefre,
provedené v pribéhu rozehry”, je jasné, Ze utocit muze kazdy a jakymkoliv zpisobem,
jelikoZ se jednd pouze o prehrdni balénu na druhou stranu sité. Nicméneé v soutéZich je
cilem, aby utocili dtocnici ve vyskoku Uderem jednoru€. Proto se v praci budeme vénovat
jako utoku takovém, kdy hrac hraje jednou rukou pres sit (Kaplan, 1999).
Blokovdni

Na blokovani se podileji hraci predni rady. Blokovat mize jeden hrac, dva hradi
a vytvorit takzvany dvojblok, anebo tfi (trojblok.) Jeho/jejich cilem je znemoinit
utocnikovi jeho tendenci ziskat bod. SnaZi se zabranit prelet balénu do svého hfisté,
zmensit prostor a zajistit, aby baldn dopadl do GUzemi, kam obrany systém mini, te¢ovat
baldn, anebo donutit Uto¢nika, aby chyboval uderem do autu (Hanik & Foltyn, 2021).
2.5.2 Herni kombinace

Herni kombinace jsou ¢innosti dvou a vice hraca, ktefi spolupracuji na vyreseni
herni situace. Herni kombinace se uskutecniuje v daném prostoru s danymi pocty hracu
s urcitou rychlosti (Kaplan, 1999).

Dle Kaplana (1999), ale také dle autorl Buchtela a Ejema (1975) rozliSujeme herni
kombinace na:

* Herni kombinace prevaziné utocné
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* Herni kombinace prevazné obranné i utocné

* Herni kombinace prevainé obranné

Dle naroc¢nosti autord nasledné rozliSuje herni kombinace Utocné bez signdlu a se
signalem.

Herni kombinace prevdzné utocné bez signdlu

Tyto kombinace jsou velice jednoduchém, mizeme se s nimi setkat ve Skolnim
prostfedni, mezi amatéry, anebo u nejmensich volejbalistd, ale také ve vysSich
soutézich, kdy hracim situace nedovolila pouzit jeden z domluvenych signal( a musi se
vratit k jednoduché kombinaci. Ty se déli na kombinace (Buchtel & Ejem, 1975):

* Kombinace s nahravacem stojicim u sité — kdy vysoky pfijem (baldn) leti na predniho
nahrdvace do zény €. 2, anebo 3, kdy nasledné nahraje vysoky baldn do zbyvajicich
dvou zdn, kde pres sit odehraje mice jeden ze dvou zbylych hracd predni fady.

* Kombinace s vbihajicim nahravacem — vyuzZivano, kdy se tym snaZi zapojit do Utoku
vSechny tti pfedni hrace, proto do predniho Uzemi vbihd nahrat hrac ze zadni linie,
aby nahral. Letici baldén od pfihrdvace by mél letét mezi zénu 2 a 3, aby nahravac
mohl vyuZit potencidl vSech prednich uto¢nikd. Po nahrdvce se vraci do zény, ze
které vybihal (Buchtel & Ejem, 1975).

* Kombinace s pfihravkou k Utoku — Jednd se o kombinaci, kdy pfihravaji hrac
zpracovava mic, ktery neni obtizny. Pfihrdva ho rovnou na jednoho z utoc¢niku
z predni rady, ktery hned utodi. Tato taktika mize byt vyuzita pro zrychlenirozehry,
kdy souper ma mensi ¢as na sestaveni bloku (Kaplan, 1999).

+  Utok po nahravce z pole — mi¢ je pfihravajicim hrac¢em zpracovan do pole, neni tedy
mozné, aby nahravac nahraval od sité. Tudiz dochazi k nestandartnim situacim, kdy
nahrdva¢ musi nahrat vysoky balén do zén 2 a 4 (Kaplan, 1999).

Herni kombinace prevdzné utocné na signdl (jednoduché)

Herni kombinace zaloZzené na pouzivani jednoduchych signal(i vyzaduji dobre
prihrany, anebo vybrany baldn, pfesnou nahrdvku a soucinnost nahravace s uto¢nikem.
Pfed rozehrou si pravé nahravac a utocnik stanovi signdl (zplisob utoku), ktery se snazi
pfi optimalnich podminkach zahrat (Kaplan, 1999). Cilem téchto kombinaci je pfipravit
rychlou akci, na kterou nebude mit souper ¢as zareagovat a pripravit obranu (Buchtel &

Ejem, 1975).
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RozliSujeme nékolik jednoduchych signdla téchto hernich kombinaci:
Utok z kolmé, kratké, rychlé nahravky (rychlik) — tuto herni kombinaci provadi
nahravac s blokarem, ktery se rozbihd pfimo pred, anebo za nahravace a utoci balén
pres sit v okamziku, kdy balén opusti ruce nahrdvace. Tento signal je velice tézky
z hlediska ¢asovani a souhry dvou hracua (Kaplan, 1999)
Utok zkratké a dlouhé vystfelené nahrdvky — nahrava¢ nahrava zrychlenou
nahravku, ktera leti vétsi rychlosti. Délka nahravky zaleZi na pozici nahravace a
dohodé spoluhracu (Kaplan, 1999). Tento zplsob nahravky je vyuZivan strednimi
smecari, tak také krajnimi utoéniky, ktefi atakuji balén v jeho nevyssim bodé
s vysokou rychlosti (Buchtel & Ejem, 1975).
Utok po rychlé nahrdvce s ob&hnutim nahravaée — ve volejbale se také pouzivaji
kombinace, kdy se nahravac s Gtocnikem snazi zmdst obranu a Utoénik neutoci
z jeho obvyklé pozice. Napfriklad stfedni uUtocnik neboli blokar po pfihravce a
kontaktu nahrava¢em s mi¢em jej obiha a utoci se zony 2 namisto zény 3. Anebo
hrac utocici ze zény 2 obiha nahravace a utoci ze zény 3 (Buchtel & Ejem, 1975).

DalSimi jednoduchymi hernimi kombinacemi se soucinnosti jednoho utoc¢nika

s nahravacem muzou byt napfiklad — utok z polovysoké nahravky, utok z polovysoké

nahravky s odskokem utocnika, zpoZzdén rychlik (Buchtel & Ejem, 1975). DalSimi

jednoduchymi dtoénymi kombinacemi jsou Utoky ze zadni linie, kdy stfedni zadni itocnik

hraje tak zvany ,pipe“, anebo zadni hrac ze zény 1 utoci ,, doskok” (Hanik et al., 2014).

Herni kombinace prevdzné utocné na signdl (sloZité)

Jde uz o slozité kombinace, kdy do urcitého signalu je zainteresovano vice

utoc¢nikl. Do této kombinace spadaji i Utocnici zadni linie. Buchtel a Ejem (1975) popisuji

nékolik typl hernich kombinaci zaloZené na soucinnosti vice Uto¢nikd s nahravacem.

»,Dlouha dvojka®, kdy prihravka sméfuje na vbihajiciho nahrdvace blizko k siti.
Utoénik ze zény 3 (bloka¥) si nabihd na rychlik a Uto¢nik ze zény 4 se rozbihd na
rychlou nahrdvku. Cilem této kombinace je donutit protéjsi obranu branit rychlik
(prvni sled) a uvolnit Utocnika v zéné €. 4 (levy k(). Tato kombinace se mlZe sehrat

také s hra¢em atakujiciho z pravého kalu.
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,Kratka dvojka” — signdl, kdy se opét stfedni smecar snazi na svUj Utok navazat
blokare, ale utoénik z levé strany nabihd Sikmo na nahrdvku cca 1,5 metru od
nahrdvace a utoci v tésné blizkosti stfredniho utocnika.

»,Dvojka za sebe” — jedna se o stejnou kombinaci, jako je tzv. ,kratka dvojka“,
kombinace je opét vedena pres stfedniho Utocnika, ale v ndvaznosti s utocnikem
vpravo. Rychlik mlZe byt proveden i za hlavou nahravace.

,KFizeni“ — jde o signal, kdy dva utocnici si vy prabéhu rozbéhu kfiZi cestu pred
nahrdvadem nebo za nahravatem. Napfriklad levy utocnik nabihda na nizkou
nahrdvku (rychlik) a tim strhdva pozornost prostifedniho blokafe souperovi strany.
Béhem rozbéhu krizi cestu s prostfednim utoénikem, ktery nabiha na zkracenou
nahravku, kterou nahravac vysild pred sebe vyssi, ¢i stfelenou. Stejnou kombinaci
mohou mUZe nahravac sehrat s Utocnikem z pravé strany, kdy se budou atakujici
hraci kfizit za nahravacem.

,Tandem” — vtomto pfipadé je nahravka smérovana pro uUtocnika z levé strany,
anebo z pravé strany dal o sité a tito krajni Utocnici Utoci za zady stfedniho Utocnika,
ktery se snazi “naldkat” predni obrance, aby se snazili svymi bloky zamezit pravé
jeho utoku a v momenté, kdy budou padat, tak uvolni prostor nad siti, pravé
utocnikovi z jedné strany.

,Clona“ — jedna se o signdl, do kterého se zapoji i Utocnici zadni. Hraci predni rady
si v momenté nahravky nabihaji na rychlou nahravku v blizkosti nahravace a vytvofri
tak clonu, kterda znesnadni souperovi vyhled. Nahrdva¢ nahrdvd polovysokou
nahrdvku na hrace zadni linie. MlzZe vyuZit zadniho smecare, ktery dle domluvy
muzZe atakovat ze zény Cislo 6, anebo mezi zénou 5 a 6 (zdlezi na domluvé). Tato
kombinace se da sehrat i s uto¢nikem levé strany, pokud je nahravac predni.

Hanik et al. (2014) ve své knize rozdéluji tyto sloZité kombinace na kombinace se

dvéma utocniky, se tfemi Utocniky a kombinace ,,na druhou”, kdy je do Utoku zapojen

také nahravac, ktery mize prevzit iniciativu a hned z prihravky prekvapivé utodit.

Herni kombinace prevdzné obranné i utocné

7 v o v

Jde o kombinace, kdy reSime postaveni hracld pti podani soupere, aby po

zpracovani baléonu mohlo dojit ke spravnému pouZiti Utoénych hernich kombinaci.

V tomto pripadé musime také resit postaveni hracl dle zapisu, jelikoZ v dobé, kdy neni
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balén uveden do hry se hraéi musi nachazet za sebou, tak jak je uvedeno v zapise.
(Kaplan, 1999).

Tyto kombinace se déli, dle poctu prihravajicich hraca (Buchtel & Ejem, 1975) na
kombinace 5-1, kdy ptihrava pét hrach a predni nahrdvac, dle jeho postaveni stoji v zéné
4,3, 2. Kdyz druzstvo hraje s jednim nahravaéem a ten je pfi pfijmu v zadni linii, nechava
se vykryvat jednim z ptijimajicich hraca a po uderu poddvajiciho hrace vbiha na nahravku
(Kaplan, 1999) Tato kombinace se pouziva spiSe u zacatecnikl a v materskych soutézich.
Kombinace 4-2, kdy pfihravaji ¢tyri hraci. Kombinace se pouzivd, kdyZz chceme jednoho
hrace vynechat z pfijmu (vétSinou stfedniho Utoc¢nika predni fady, ktery se pripravuje na
rychlik) (Kaplan, 1999). Posledni kombinaci je 3-3, kdy pfihravaji pouze tti hraci. Z pfijmu
je opét vynechdn nahravac, stfedni predni Utocnik a vtomto pripadé i univerzal. Tato
kombinace je vétSinové vyuZivana ve vrcholovém volejbalu, ale také uz v klubech od
Zactva (Buchtel & Ejem, 1975).

DruZstvo (trenér) vybira postaveni hraca na prijmu dle zpisobu podani soupere,
zvySuje svoje Sance na uspésny prijem, umoznuje celku, co nejefektivnéjsi pfesun do
utocnych kombinaci (Kaplan, 1999).

Ve vrcholovém sportu se vyuzivd kombinace 3-3, kdy prihravaji pouze 3 hradi. Do
této kombinace spadd nékolik dalSich kombinaci, které jsou ve svété vyuZivany. Dle
Hanika et al. (2014): jsou to kombinace jako:

* Kryti slabSiho hrace — slabSimu pftijimaciho hraéi je nechan na pfihrdvku mensi
prostor.

* Uvolnéni ptedniho (zadniho) smecare — pouZziva se tehdy, pokud je podani leh¢i pro
zpracovani. Utocici hrd¢ mda omezeny prostor pro pfihravku.

* Zapojeni predniho blokare do pfijmu kratkého servisu

* ,Kdo je dfiv u mice pfijima“

» ,Libero md vidy prednost”

* Klamna pfijimaci formace — kombinace, kdy se hraci snazi zamaskovat jeji zamér.
Napriklad hraci mGzou vytvofrit volny prostor, aby podavajiciho hrace donutili jej
vyuZzit.

* Pravidlo,,pravé ruky”
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Herni kombinace prevdzné obranné

Herni kombinace obranné resi hlavné vykryvani vlastniho uUtoénika pro ptipad,
kdyby byl zablokovan protéjsi obranou a postaveni hraca, kteti brani v poli a nad siti Utok
soupere.

JelikoZ blokafi svymi pazemi nepresahuji sit pouze do vysky, ale také do horniho
prostoru nad siti smérem k soupefi, je nutné, aby co nejvice vykryvajicich hract branilo
prostor pod Utocnikem, ostatni hraci vybiraji zablokovany balén ve zbytku htisté. Dle
poctu hracd vykryvajici tento prostor se tyto kombinace déli dle Buchtela a Ejema (1975)
na:

* Vykryvani dvéma hraci

* Vykryvani tfemi hraci

Kdyz hovofime o vykryvani dvéma hraci, tak vykryva vidy nahrdvac¢ a hrac¢ na
stejné strané hristé, kde utoci hracé. Kdyz vykryvaji 3 hraci, pridava se do obrany Utoku
vlastniho hrace jesté stfedni zadni hrac, v nékterych pripadech stfedni utocnik (Kaplan,
1999)

V novodobém volejbalu se vykryvani déli na dvé rizné kombinace, které souvisi
s vySkou nahrdvky, pokud je nahrdvka vysoka — vykryva smecare vSech pét zbylych
hracl. Pokud je nahravka zrychlend, do vykryvani se pousti nahrdvac, ktery jako prvni vi,
kam bude nahrdvka smérovat a libero (Hanik et al., 2014).

Obranné herni kombinace pot Utoéném uderu soupere se déli, dle poctu
pojenych blokar(i do obrany. ZaleZici zde na souperové utoku, dle toho se vybird jedna
z téchto kombinaci:

* Kombinace bez bloku — soupef $patné zpracoval balén a nedokdaze vyuzit utoéné sily
a je nucen prehrat balén volné na druhou stranu sité. Urceny hrac (nejcastéji libero)
zvola ,,mi¢ zdarma®“, pokud je nahravac zadni nabiha si mezi zény 2 a 3. Hraci predni
rady si odstoupi na Utoc¢nou ¢aru a tfi hraci, anebo zbyly dva brani zadni prostor
hFisté

* Kombinace s jednoblokem — toto postaveni mlzeme vidét tehdy, pokud utocni
méné zdatny smecaf, anebo kdyzZ souper sehraje rychlou kombinaci, kde ho blokuje

pouze hrac na téz strané. Ostatni hraci prvni fady si opét odstoupi a ¢ekaji kratky
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Uder. Zadni hradi se postavi tak, aby ubranili co nejvétsi Uzemi v zadni ¢asti a nestali
primo za blokem, ktery vytvari tak zvany ,stin bloku®.

* Kombinace s dvojblokem —Tato situace nastava pfi vyssich nahravkach soupere, kdy
tym stihne proti Utoku seskupit dvojblok. Opét hra¢, ktery neblokuje, odstupuje na
utoénou ¢aru a ostatni hraci predni fady brani zadni prostor. Opét se snazi postavit
tak, aby nestali ve vyseci, kterou brani blokafi. V tomto pripadé existuje nékolik
variant, jelikoz predni Uzemi brani vybirdnim pouze jeden hrac¢, mize se do obrany
predniho prostoru zapojit jeden hrac¢ predni rady, protoze blokafi brani SirsSi Gzemi
v poli.

* Kombinace s trojblokem — KdyZ tym opacné strany nahrdva vysoky balén z pole a je
jasné, kam nahravka poleti. Tym, co brani stihne seskupit trojblok, kterym brani
Sirokou vysec v poli. V poli vybiraji pouze hraci zadni linie, ktefi maji obtizny ukol
ubranit celé hristé vybirdnim Utoku. V tomto ptipadé je nutné fesit jednim hracem,
anebo dvéma, vybirani kratkych uder( tésné za blok.

2.5.3 Herni systémy

vy,

a v amatérskych, které se déli podle poc¢tu nahravacli, anebo herni systémy vystavéna
na specializacich hracd, které mazeme vidét u vykonnostniho volejbalu uz od mladsich
(U14), anebo u starsich zaka (U16). Herni systémy, které se déli dle poc¢tu nahravacu
popsal Kaplan (1999) ve své knize a rozdélil je na systémy: kazidy predni hrac
nahravadem, se tfemi nahravaci, se dvéma nahravaci a s jednim nahravacem.

»2Herni systém je organizace hry celého tymu v ndvaznosti na hru soupere, a to
s urenim hernich specializaci, rozestavéni hraci a pokyny pro feSeni situaci. Herni
systémy délime na systémy utoku, obrany a protiutoku, které se skladaji z tymovych
¢innosti“ (Hanik & Foltyn, 2021, s. 236).
Utocné systémy

Uto&né systémy po podani soupefe se oznaduji +A, po Utoku (sytém protiutoku)
+B. Utocny systém +A se nasledné déli dle kvality pfihravky servisu na dalsi Gtoéné
subsystémy (Hanik et al., 2014).

Uto&né systémy po poddni soupefe se rozdéluji dle Hanika et al. (2018) na:
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* + Al-Situace, kdy tym utoci po idedInim pfijmu, to znamena3, Ze hraci dokazi po tak
zvaném pfijmu za jedna sehrat sloZitou herni kombinaci, které jsou vypsany vyse a
je do nich zapojeno vice hracl. Pro rym je zvladnuti této situace dllezité. Statisticky
se velmi podili na uspéchu kadru v zapase.

* + A2 — Pfi této herni situaci, kdy prijem neni zcela idedlni, ale pouze ,,dobry“, se
nahravaé opét snazi zahrat sloZitou herni kombinaci, ale sdm neni v dobrém
postaveni a musi jit na hranici rizika, kdy sdm musi vyhodnotit, co si v dané situaci
muZe dovolit. Jde tedy o zkuSenosti nahravace jeho odpovédnosti ,vylepsit” pfijem
a zvysit pravdépodobnost ziskdni bodu jeho tymu.

»  +A3 - Utok po $patném pFijmu, kdy nahrava¢ nedokaze p¥ekvapit obranu braniciho
tymu, ktery seskupi trojblok (muzi), anebo dvojblok (Zeny). S vysokou nahravkou si
ve vétsiné pripadech musi poradit Utoc¢nik ze zony 4 nebo univerzal Gtodici ze z6n 1
a 2. Blokafi nejsou zapojeni do téchto situaci a hned se zapojuji do vykryvani.

* + A4 -V této situaci se hrdci snazi pouze mic¢ prehrat na druhou stranu sité, jelikoz
neni mozné zaloZzit utok. Jde tedy pouze o prehrani baldnu k soupefi a prechod do
obrany. Mi¢ prehrava do pole soupere ,zadarmo®.

Systém protildtoku ma podobné rysy, jako systém Utoku po podani soupere, ale
jedna se zde o zpracovani Utoku protihrace. Systém protiutoku, oznacujici se +B, se déli
na (Hanik et al., 2018):

* + B1 - Idedlni zpracovdni mic¢e po utoku soupefte, nahrava¢ muize sehrat sloZitou
utocnou kombinaci a ziskat bod.

+ + B2 — Utok po dobrém vybrani balénu v poli. Nahravaé opét musi pFijmout
zodpovédnost a zpravit maze pfihrany mi¢, ¢imZz se opét muzZe pokusit sehrat
slozitou kombinaci.

* + B3 - Po Spatné zpracovaném utoku protihrace nahrdvac, anebo jiny hrac¢ nahrava
vysokou nahravku na jeden z klG, kde utoc¢nik atoci tak zvanou ,bodovku” proti
seskupenému dvojbloku, anebo trojbloku.

* 4+ B4 — Hraci jsou nuceni zahrat mic ,zadarmo” a prejit do faze obrany.

40



Obranné systémy

,Obranny systém je usporadani hry druzstva v obrané v navaznosti na Utoc¢nou
¢innost soupere. Zahrnuje herni funkce (napfiklad libero) rozestavéni vSech hraca
a uréeni zasad pro feseni situace (Hanik et al., 2018, s.212)

Obranné herni systémy se opét déli na dle faze hry na obranny herni systém po
vlastnim podani, ktery se znaci — A a na obranné herni systémy po vlastnim utoku (—B).
Oba herni systémy se nasledné déli dle kvality obrany soupere a situace z ni vyplyvajici
(Hanik et al., 2018).

Obranné systémy po podani soupere se déli na:

* —Al1l-Poidedlnim pfijmu soupere je dllezitd anticipace hracd. "Anticipace je proces
predvidani budoucich udalosti na zakladé dostupnych informaci." (Kahneman et al.,
2011.). DuleZitou roli hraje také individudlni schopnost Cist hru. Souper zahraje
necekanou herni kombinaci, kterou se hraci snazi ubranit nejCastéji s herni
kombinaci s jednoblokem. Ziskani bodu je pro tym statisticky velice ddleZité. ,Sance
ziskat bod po idealnim pfijmu soupere jsou sice nejmensi, ale body ziskané pravé
v téchto situacich maji statisticky nejvétsi vyznam pro vitézstvi v setu” (Hanik, 2018,
5. 213).

» —A2-Tatossituace je podobnd situaci —A1l, kdy souper ma Sanci sehrat sloZitou herni
kombinace, na kterou obrana odpovidd ve vétSiné pripadech herni obranou
kombinaci s jednoblokem.

* —A3 - Jedna se o obranu utoku z vysoké nahravky z pole, kdy utoci krajni hraci.
Obranny tym ma ¢as seskupit dvojblok, anebo trojblok. V této herni situace stoupaji
Sance hracu obrany ziskat bod. Dllezité je spravné seskupenibloku, ale také spravné
postaveni v obrané. Uplatiuji se zde principy obrannych hernich kombinaci
s dvojblokem a trojblokem.

* —A4-Situaci, kdy souper prehrdva balén obrané tak zvané ,zadarmo”. Jedna se tady
o herni obranou kombinaci bez bloku, kdy se vSichni hraci kromé nahrdvace podileji
a ptihrani balénu zadarmo. DllezZitou roli zde hraje libero, které se snazi brat tento
balén na sebe. V tento moment se béhem obrany prechazi do protittoku.

* (Hanik et a., 2018)
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2.5.4 Sytém minivolejbalu

V predeslé kapitole byl zminén minivolejbal. V této kapitole nastinime systém
minivolejbalu, jelikoZ se tento systém dat pouzit ve sSkolni télesné vyuce. V kazdé barvé
minivolejbalu jsou pravidla upravena tak aby si zahral kazdy a podpofil své dovednosti.
NejmladSi a nejméné zkuSeni hraci zacinaji ve Zlutém minivolejbale a ti nejlepsi
a nejstarsi hraji modry minivolejbal. Ve Zlutém, oranZovém a cerveném se pouziva
odlehéeny baldn a na hfisti hraji pouze dva hradi, vzeleném a modrém se hraje
s klasickym mic¢em ve tfech hracich. Utkani se doporucuji hrat na ¢as(Hanik et al., 2014).
Zluty minivolejbal

Ve Zlutém minivolejbalu se hraje na hristi o velikosti 4, 5 x 9 m. se siti o vySce 195
centimetrl. Hra je zahajena podani hodem, anebo odbitim prsty. Druha strana mze
prvnim kontaktem mic¢ chytit a nasledné hodem prihrat na spoluhrace. Druhy kontakt
s balénem je opétovné chyceni a hozeni pres sit. Neni povoleno okamzité prehozeni,
anebo chlze s balénem, kdy prvni vykrok a skok je povolen (Hanik et al., 2014).
OranZovy minivolejbal

V oranzovém minivolejbale jsou rozméry hristé a vySka sité totozné. Podani je
opét uskute¢iovano hodem, anebo odbitim prsty. Druhé dva kontakt jsou
uskuteénovany nejdrive chycenim a naslednym nahozenim balénu nad sebe a odbitim
prsty. Je zde umoZnéna varianta odbiti balonu bez chyceni (Hanik et al., 2014).

Cerveny minivolejbal

Rozmeéry hristé jsou opét totozné, ale vyska sité je jiz 220 centimetr(l. Podani je
uskuteériovano odbitim jednoruc vrchem, jednoruc spodem, anebo prsty. Prvni odbiti je
klasicky volejbalovymi prsty, anebo jednoruc spodem (je povoleno jedno odbiti prsty
nad sebe). Druhé odbiti pres sit je prsty, anebo jednoruc vrchem (Hanik et al., 2014).
Zeleny minivolejbal

V této kategorii se jiz méni rozméry hfisté na 4, 5 x 12 m s vyskou sité 220 cm.
Podani je povoleno pouze jednoruc spodem, anebo vrchem. Je jiZ povoleno hrat bagrem,
ale pouze prvni odbiti. V zeleném minivolejbale se hraje povinné na dva udery nebo tfi
udery bez meziodbiti nad sebe, blok je jiz povolen dle pravidle volejbalu (Hanik et al.,

2014).
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Modry minivolejbal
V modrém minivolejbalu se hraje na htisti o velikosti 4, 5 x 12 metr(i s vyskou sité
205 centimetrU. Pravidla se jiz ztotoZiuji s klasickym Sestkovym volejbalem, kdy je pouze

zakazano prvni odbiti pres sit (Hanik et al., 2014).
2.6 Vyuka volejbalu dle RVP na 2. stupni zakladnich skol

V obsahu ramcové vzdéldvaciho procesu lze zaradit volejbal do oblasti Clovék
a zdravi do predmétu télesnd vychova. Nasledné patfi do sportovnich her, kde ma kazda
Skola povinnost zaradit béhem vyuky dvé sportovni hry. TudiZz neni vyuka volejbalu na
Skolach povinna. Béhem vyuky téchto dvou sportovnich her je dle RVP obsahem uciva —
herni cinnosti jednotlivce, herni kombinace, herni systémy, utkdni podle pravidel
zakovské kategorie (RVP 2V, 2023)
Ocekdvanymi vystupy zZaka dle RVP ZV (2023) zcinnosti ovliviujici Uroven
pohybovych dovednosti, kam spadaji i sportovni hry, jsou:
» zvlada v souladu s individudlnimi pfedpoklady osvojované pohybové dovednosti a
tvorivé je aplikuje ve hre, soutézi, pfi rekreaénich ¢innostech
* posoudi provedeni osvojované pohybové ¢innosti, oznacdi zjevné nedostatky a jejich
mozné pficiny
Zakladni vzdélavani ma za cil poskytnout vSeobecny zaklad vzdélani, ale utvaret
a nasledné rozvijet klicové kompetence, které jsou dlleZité pro osobni a socialni rozvoj
jedince. Tyto kompetence mUzZe nasledné jedinec vyuzit v mnoha oblastech Zivota. Proto
je nutné béhem vzdélani tyto kompetence u zak( vytvaret a ddle prohlubovat. RAmcovy
vzdélavaci program jasné nestanovuje klicové kompetence, které Zak rozviji béhem
vyuky, ale volejbalem jakozto hrou lze identifikovat takové klicové kompetence, které
vyukou volejbalu Ize rozvijet (RVP ZV, 2023)
+  Kompetence k u¢eni: Volejbal uéi i uéeni se novym vécem a dovednostem. Zaci si
béhem vyuky volejbalu osvoji ucit se novym hernim technikam a strategiim.
+  Kompetence k fe$eni probléma: Volejbal vyZaduje i Fedeni problém. Zaci se béhem
vyuky volejbalu naudi analyzovat herni situace, definovat problémy a hledat jejich

reseni.
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+ Komunikativni kompetence: Volejbal uéi i efektivni komunikaci mezi hrééi. Zaci se
béhem vyuky volejbalu nauéi komunikovat verbdlné i neverbalné a koordinovat se
tak se svymi spoluhraci.

* Socialni: Volejbal Zaky uci spolupraci, jakoZto kazdy kolektivni sport. Nasledné si Zaci
osvoji ,fair play”, kdy musi dodrzovat pravidla a musi respektovat soupere. BEhem
hry také mohou nastat konflikty, Zaci si béhem hry osvoji vykomunikovat danou

situaci a respektovat ndzory ostatnich. (RVP 2V, 2023).
2.7 Teorie vyukového videa

Ve vyuce je duleZité zapojovani vSech smyslG studenta. Béhem vyuky je
zapotrebi, aby Zak vnimal jak sluchem, hmatem, Cichem, chuti tak i zrakem. Toto jiz
zd@razfioval Jan Amos Komensky.

Komensky (1930):

Proto budiz ucitelim zlatym pravidlem, aby vSechno bylo predvadéno vSsem smyslim, kolika mozno. Totiz

viditelné zraku, slysitelné sluchu, vonné Cichu, chutnatelné chuti a hmatatelné hmatu. A mize-li byti néco

vnimano najednou vice smysly, budiZ to predvadéno vice smysldm. (s. 193).

Demonstracni metoda patfi k zakladnim didaktickym metoddm, kam patfi pravé
i pouziti vyukového videa. Pravé uplatnéni videa pfi vyuce dokazeme maximalné vyuzit
prostiedek ndzornosti béhem vyuky a tim tedy i zrakové smysly, jelikoz pravé
videozaznam dokdze zprostredkovat realné jevy co nejvérnéji (Manak et al., 1992).
Videozaznam uzity b&hem vyuky mdze mit dle Simonika (2005) réizné funkce:
* Motivacni (namotivovani zZak( pred novym ucivem)
* Ucebni (zndzornéni nového uciva)
* Dopliikovou (rozsifeni, ilustrace, doplnéni uciva)
* Shrnujici (na konci hodiny)
* Instrukéni (ndvod k Cinnosti)
Video, popfipadé televize se ve vyucovacim procesu nejdfive uplatfovala na
vysokych Skoldch, nasledné se tato technika zacinala vyuzivat jiz na stfednich a
zakladnich skolach. V tuto dobu byla jiz technika mnohem dostupnéjsi a z hlediska

velikosti také lepé prenosna. V tuto chvili se jiz pouzival ve vzdélavani tak zvany koncept
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Skolniho vzdélavaciho filmu. Cilem této metody je vizudlné prenést ucivo
prostfednictvim dynamického obrazu a tim maximalizovat ucebni proces.

(Marnak & Svec, 2003)
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3 Metodika
3.1 Cil, ukoly a predmét prace

3.1.1 Cil prace

Cilem prace je vytvofit uceleny systematicky rozbor systematiky volejbalu,
techniky jednotlivych prvkl hernich cinnosti jednotlivce a zplsobu jejich nacviku

s naslednou prezentaci na vlastnim DVD pro zaky zakladni a stfedni Skoly.
3.1.2 Ukoly prdce

* Provedeni reSerSe relevantni odborné literatury zabyvajici se technikou
a metodikou volejbalu.

* Vytvoreni teoretickych vychodisek zamérenych na historii, zasady tréninku
a systematiky volejbalu.

* Zpracovani techniky a metodiky nacviku hernich ¢innosti jednotlivce.

* \Vypracovat scénar pro natoceni techniky a metodiky nacviku hernich cCinnosti
jednotlivce.

* Natoceni a sestfihani DVD obsahujici techniku a metodiku nacviku hernich ¢innosti
jednotlivce.

* Shrnuti a vytvoreni zavéru prace.
3.1.3 Pfedmét prdce

Pfedmétem této prace je zpracovani techniky a metodiky volejbalu formou

vyukového DVD.
3.2 Pouzité metody prace

V analytické ¢asti byla pouzita metoda obsahové analyzy. Pfi vypracovani této
kapitoly jsme nejdfive nashromazdili dostupnou literaturu a internetové zdroje, které se
zabyvaji tématy zpracovanymi v této ¢asti diplomové prace. Metoda obsahové analyzy
zkouma soubor, ktery je rozlozen na dilci ¢asti, které se nasledné analyzuji s cilem poznat
dany predmét jako jednotny celek. Cilem této metody je objektivni zjisténi rysu
zkoumanych jevd, jejich sktrukturu, obsah a v neposledni fadé také souvislosti
(Stumbauer, 1990).

V syntetické ¢dasti prace jsme pouzili stejnojmennou metodu — syntetickd

metoda. Tato metoda byla také vyuZita v zavérecné casti. Diky poznatkdm ziskanych
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v analytické c¢asti mUzeme vytvorit popis presné techniky a metodiky nacviku
jednotlivych prvkd. Na rozdil od analyzy syntéza shromazduje védomosti a poznatky
a vytvari nové ucelené sdéleni, které se zabyva danym tématem (Filka, 2002).

Pro podpofreni prace také byla také vyuzita kinematograficka vySetfovaci metoda
neboli také videograficka. Tato metoda se uziva ve sportovnim primyslu, kdy se dand
metodika ¢i technika prenese do videozdznamu, kdy trenéfi a jejich svéfenci mohou
sledovat detailnéji a opakované metodiku nacviku a také techniku jednotlivych prvka.
Toto metoda se da vyuZivat i ke zpétné vazbé, kdy je jedinec natoéen pfi aktivité
a nasledné se zkouma spravnost, Uspornost a dalsi charakteristiky daného provedeni

ukonu (Janura & Zahalka, 2004).
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4 Synteticka cast prace

4.1. Rozbor zakladni techniky herni ¢innosti jednotlivce

V této kapitole se budeme vénovat technice zakladnich volejbalovych prvka,
které vychdzeji z vybranych hernich ¢innosti jednotlivce. Pro ucel této prace byly
zjednodu$eny nékteré HCJ. Nahravka na odbiti prsty, vybirani &i ptijem na odbiti
spodem. Nejdfive se kapitola vénuje odbiti vrchem neboli prsty. Nasledné se bude
kapitola vénovat odbiti bagrem, technice Utoku a podani. DulezZité je zminit, Ze tyto
zakladni prvky se provadi ve hie k rlznym cinnostem, a proto se jejich technika
vzhledem k okolnostem meéni. V praci bude predstavena zakladni technika hernich
¢innosti jednotlivce. Technika je pro volejbalisty velice dulezita a predchazi ostatnim
védomostem a dovednostem, které si mlady volejbalista osvojuje. (Hanik et al., 2018)
Kapitola bude doplnéna nazornymi obrazky techniky jednotlivych odbiti.

Tato cast prace také bude zpracovana formou DVD, kde bude reprezentovana
technika odbiti vrchem, spodem, Uto¢ny uUder, rozbéh na sme¢ a souhra rozbéhu na
smec s praci Uderové paze. Nasledné bude DVD obsahovat vrchni rotované podani.
4.1.1 Odbiti vrchem (prsty)

Pro spravné odbiti vrchem je dlleZity postoj celého téla. JelikoZ pravé postoj je
zakladem pro spravné odbiti, a to nejen pro horni, ale pro vSechny druhy prvki
volejbalové techniky. Vychozi poloha téla pred odbitim je takova, Ze jedinec stoji ve stoji
mirné rozkro¢ném s lehce pokréenymi koleny, télo je lehce predklonéno. Z hlediska
polohy chodidel muize byt jedna noha lehce predsunuta a paZe se nachazi volné podél
téla. V druhé fazi, kdy se pripravujeme odbit baldn, se nam zvedaji ruce do Urovné pasu,

hlava je zvednutd a oci koukaji na balén (obrazek €. 2)
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Obrazek 2
Vychozi pozice pred odbiti vichem

(zdroj vlastni)

v rve

V posledni fazi pred odbitim by se chodila méla nachazet na Sifi bok( a télo se
v tuto dobu snazi vyuZit energii celého téla tak, Ze se za¢ne zvedat od chodidel az do
oblasti trupu.

Tésné pred kontaktem s baldnem se pokréené paZe v loktech zvedaji nad Uroven
ramen az se dostanou nad celo. Poloha rukou je pro sprdvné odbiti vrchem velice
dllezita. V téhle fazi by ruce méli spocivat v takzvaném volejbalovém koSi¢ku, kdy nad
Celem vznika takzvané okénko, které pripomina trojuhelnik (palce sméruji k sobé a
s ukazovaky spolecné sviraji Uhel). Zapésti je pretoeno ve sméru vzad. Volejbalovy
koSicek lze vidét na obrazku ¢. 4.

Pfi priletu balénu volejbalovy koSicek baldon tlumi a lehce zvrati zpét. Mice se
dotykaji posledni ¢lanky prstl a takzvany hraci kloub, ktery se nachdazi mezi dlani
a ukazovakem. Odbiti je dokonceno pohybem pazi vzhlru az do Uplného napnuti, kdy

hibety dlani jsou natoceny k sobé, viz obrazek ¢. 3 (Hanik et al., 2014).
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Obrazek 3
Odbiti vichem a konecnd pozice

(zdroj vlastni)

Obrazek 4
Volejbalovy koSicek

(zdroj vlastni)
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Nejcastéjsi chyby

Mezi nejcastéjsi chyby patfi nedojiti pod baldn, kdy se nohy potazmo nasledné
celé télo nenachazi ve stabilnim postaveni a také natazena kolena pfi odbiti. Z hlediska
hornich koncetin zacatecnici ¢asto odbijeji balén pod urovni obliceje, odbijeji balén
s napjatymi prsty a baldon tak zvané napichuiji, lokty mohou mit daleko od sebe, s ¢imz je
spjaté Spatné sestaveni kosicku, kdy palce jsou daleko od sebe také. Hracim casto také
mohou palce smérovat pred sebe (Hanik & Foltyn, 2021; Kaplan, 1999).

4.1.2 Odbiti spodem (bagr)

Odbiti bagrem se ve hie pouziva nejvice pti vybirani, anebo pfi prihravce. Tento
volejbalovy prvek vsak mlze byt vyuzit také pfi nahravce. Je dllezité zminit, Ze technika
bagru se dle jeho pouziti méni. Zakladem dobrého odbiti spodem je rovnéz postoj neboli
stfehovy postoj. Tento postoj je demonstrovan na obrazku €. 5 - nohy jsou rozkroéeny
a pokrceny, dolni koncetiny jsou rozkroceny vice, nebot pravé toto postaveni zajistuje
stabilitu, které je pfi odbiti spodem potieba. Jedna noha muze byt mirné predsunuta,
vaha spociva vpred. Horni polovina téla mlize byt narovnana, anebo mirné v predklonu.
Hlava a oci v této fazi sleduji baldon. Ruce spocivaji v pozici ve vysi pasu pokréené

v loktech a lokty jsou mirné od téla.
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Obrazek 5
Stirehovy postoj pred odbiti spodem

(zdroj vlastni)

Pfed kontaktem s balénem se paZe zacinaji napinat v loktech, ty se nasledné

s es

do té druhé. Spravné zaloZeni pazi by mélo byt takové, Ze se leva ruka zalozi do té pravé

a zapésti je zaklopeno smérem doll (obrazek €. 6)
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Obrazek 6
Pozice rukou pri bagru

(zdroj vlastni)

Napéti v loktech ddle pretrvavad. Ramena se snazime tlacit vpred. OC¢i sméruji na
predlokti. Tim se vytvofi v hrudni ¢asti patere hrbol. Lokty se nachazi, co nejdal od téla,
aby byl zfrejmy prostor mezi hornimi pazemi, které jsou vytoceny vnitini stranou vpred,
a hrudnikem Baldn se odrazi od vrchni poloviny predlokti. Energie balénu je predavana

pohybem spodni ¢asti téla, paze se nepohybuji, viz obrazek €. 7.
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Obrazek 7
Pohyb télem pri odbiti spodem

(zdroj vlastni)

Ve chvili, kdy baldn leti vétsi rychlosti, télo slouZi jako odrazova deska, kterd se
nepohybuje, pokud je rychlost balénu velmi vysoka plni paze pohybem k télo tlumici
¢innost. (Hanik, 2007).

Nejcastéjsi chyby

Casto pozorovatelnou chybou je pohyb paZi vzhliru pf¥i odbiti, ktery je nahrazen
pohybem celého téla, vychdazejici z nohou, ktery ma davat energii balénu. DalSimi
chybami jsou napfiklad Spatny kontakt pazi s baldnem, kdy hraci odbiji balon zapéstim,
anebo mistem nad lokty, nezpevnéné horni koncetiny, vaha téla vzad, odbijeni balénu
mimo osu téla (pfi lehkych balénech) a Spatné nacasovani... (Hanik & Foltyn, 2021).
4.1.3 Utoéni uder (smec)

Uto¢ni Uder je odbiti balédnu jednorué. Pohyb se skladd z rozb&hu smedare a
vlastniho odbiti jednoruc¢ pres sit. Rozbéh muze byt tfikrokovy, anebo zkraceny
dvojkrokovy s vynechanim prvniho kroku. Vychozi pozice se méni dle predchozi herni

¢innosti hrace (Hanik & Foltyn, 2021)
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Rozbéh

Prvni krok pro jeidnce s dominantni pravou rukou je levou nohou, tento krok je
pomaly. Hrac se dostane do mirného predklonu uz smérem k predpoklddanému sméru
utoku. PaZze se béhem prvniho kroku dostanou pred télo s pokréenymi lokty. V posledni
fazi kroku je vaha prenesena na levou nohu horni koncetiny jsou v predpazeni
s pokréenymi lokty. Druhy krok zrychluje rozbéh a urcuje misto odrazu. Pravd noha se
dostdva pred levou a s pazemi, které se béhem letové faze zapazuji. V momenté
kontaktu pravé nohy jsou paze maximalné zapazZeny. Kontakt nohy s palubovkou je pres
patu s naslednym doslapnutim na Spic¢ku, na rozdil od prvniho kroku, ktery je kontakt
s zemi pres celou plochu chodidla v jeden moment (obrdzek ¢.8) Posledni treti krok
prestavuje ,brzdu”, ktery zastavi smecare a vyvinutou energii vytvorenou rozbéhem
prenese do horizontalniho vyskoku, lze vidét na obrazku €. 9. Tento krok uz je kratky,
kdy leva doslapuje na zem v mirné vzdalenosti pfed pravou a je vtocena smérem k pravé
noze. Pfi tomto poslednim kroku se paZe opét dostdvaji pred télo a s odrazem z obou
nohou se dostdvaji az do polohy nad hlavou a jsou zcela napjaté. Nasledné se ve vyskoku
paze formuji do takzvaného volejbalového ,lukostrelce,” tak Ze prava ruka je podél hlavy

zatahovana ostrym loktem vzad viz obrazek €. 9 (Cisaf, 2005; Hanik et al., 2014).
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Obrazek 8
Prvni dva kroky rozbéhu na smec

(zdroj vlastni)

Obrazek 9
Posledni krok rozbéhu

(zdroj vlastni)

56



Uder

Poloha pazi v lukostrelci spociva v maximalnim zatazenim pravého lokte za télo
v prostoru za hlavou, kdy levé rameno (pravdk) je natoceno ksiti a levd ruka je
predpaZena povys. Poloha téla je vytocena v bocich, tak aby se pravy loket mohl dostat,
co nejdal od téla. Pfed uderem do baldnu se loket dostava smérem dopredu k siti s jeho
vertikdlnim pohybem. V této fazi se loket nachazi nad pravym ramenem a zapésti
s predloktim spociva za loktem (obrazek ¢. 10) BEhem tohoto pohybu predlokti se levé
rameno VUCi zvedajici se pravému pohybuje doll a s nim i predpazena leva ruka.
Ndsledné se jiz do uderu dostava predlokti vpred a zpevnéné zapésti kontaktuje baldn
na jeho vrchni ¢asti v nejvyssi mozné poloze mice v letu, ¢imzZ je uder veden smérem
dolli do souperova hristé viz obrazek ¢. 11 Télo musi byt zpevnéné a vzpiimené (Cisar,
2005; Hanik & Foltyn, 2021).

Dopad je mékky a na obé nohy, kdy se nejdfive dopadne na jednu nohu

a nasledné na druhou (Hanik et al., 2014).
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Obrazek 10
Poloha pazi v lukostielci a nasledny pohyb lokte nad rameno

(zdroj vlastni)

Obrazek 11
Pohyb pazi do uderu

(zdroj vlastni)
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Nejcastéjsi chyby

Mezi nejcastéjsi chyby patfi Spatné nacasovani, Spatny smér rozbéhu,
nezatahnuti lokte prfed uderem a ndsledné prevedeni lokte pred uderem pred télo,
nedostatecné zapazeni pazi béhem rozbéhu, pokréend paze v Uderu, béhem posledniho
kroku neni pouzit Sikmy dokrok atd... (Hanik et al., 2014).
4.1.4 Podadni

Rotové podani ma stejné technické parametry, jako smecovany uder. Pouze se
liSi v nutnosti nacviku nadhozu. Nadhoz je provadén obéma rukama. Nadhoz je
smérovan nad pravy rameno do vzdalenosti cca pal metru pred télo (obrdzek ¢. 12). Pro
pravorukého hrade spocivd levd noha vpred a s nadhozem se dolni koncetiny krci

v kolenou a nasledné se napinaji s uderem.

Obrazek 12
Nadhoz balonu pri rotovaném poddni

(zdroj vlastni)

Smecované podani ma opét stejny charakter jako je smec s rozbéhem, ale opét
s nutnosti nadhozu. Mi¢ se nadhazuje uderovou rukou a balénu se diky zapésti dava

zpétna rotace. S nadhozem sméruji obé ruce pred s vykrocenim levé nohy v pred
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a nasledné je pribéh podani podobny rozbéhu a uderu jako pti smeci (Hanik & Foltyn,
2021).

Plachtici podani se provadi ze zemé, anebo ve vyskoku. Plachtici podani ze zemé
muze mit nékolik variant z hlediska vychoziho postoje. Hraci drzi balén v obou rukou
pred télem, anebo v jedné ruce v predpazeni s pokréenymi lokty, anebo v predpazeni
s pokréenymi lokty poniZz. Levd noha je vepredu (pravak) a vaha téla spociva na zadni

noze (obrazek ¢. 13).

Obrazek 13
Varianty nadhozu pri plachticim poddni

(zdroj vlastni)

V momenté pred nadhozem se drzeny mic s pazi dostane do vysky hrudniku
do vysky hlavy. Nadhoz je veden pred télo v roviné s Uderovou rukou. S nadhozem se
podavajici ruka zapazi s ohnutym loktem. Ruka mifi vpred a ostry loket smétujici vzad
sahd skoro pod urovenn ramene (obrazek ¢. 13). BEhem konaného uderu se horni
kon&etina v lokti nenaping, je stale ohnuta. Uder je veden po pfimce, nikoli obloukem.
Mic je uderen pred télem a nad hlavou v roviné s iderovou pazi viz obrazek ¢. 14. Pohyb
paze je rychly az agresivni, kdy se kontakt ruky s balénem neprotahuje po Uderu smérem

vpred. Ruka se zapéstim jsou napjaté a pevné, Dlan je rovna, plocha a zpevnénd. Ruka
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udefi balén celou plochou dlané. Béhem podani je vaha téla prenesena na predni levou

nohu (Cisaf, 2005; Hanik & Foltyn, 2021).

Obrazek 14
Prdce pazi pri plachticim poddni

7
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(zdroj vlastni)

Pri skakaném plachtictho poddni se pouziva klasicky tfikrokovy smecarsky
rozbéh, ktery neni tak razantni. Hrac¢ balén béhem rozbéhu drzi v obou rukou. Béhem
prvniho kroku jdou paZe s balonem dol(i, nasledné béhem poslednich dvou krokd horni
koncetiny zvedaji baléon do Urovné hrudniku a pfichdzi nadhoz. Tento nadhoz je opét
nizky a bez rotace. Nasledné prichdazi stejnd prace paiZi jako pfi plachticim podanim
provadéné ze zemé (Hanik et al., 2014; Kaplan, 1999).

Spodni podani je provadéné celem ksiti slevou nohou vepfedu (pravici)
s pokréenymi koleny. Chodidla jsou od sebe vzddlena na $ifi ramen. Levd ruka drzi
v pfedpazeni poniz balén. Nadhoz je veden v roviné s pravym ramenem a spolecné
nadhozem podavajici hrd¢ zapazi pravou ruku. Kontakt s balénem je v Grovni boku a
vaha je béhem uderu prenasena dopredu. Balén je udeten dlani s mirné pokréenymi

prsty (obrazek ¢. 15) (Kaplan, 1999).
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Obrazek 15
Spodni poddni

(zdroj vlastni)
Nejcastéjsi chyby

Pfi rotovaném a smecovaném podani se ¢asto chybuje pfi nadhozu, kdy si hrac
nadhodi balén nizko, anebo nepresné. Ddle se projevuji chyby, které jsou popsany
v kapitole o smecovani (Hanik et al., 2014).

Nejcastéjsi chyby pfi plachticim podani ze stoje jsou — podani za chlze, napnuté
nohy, obraceny postoj, Spatnd vySka a smér nadhozu, nezpevnénd ruka a zapésti pfi
kontaktu, Uder neni proveden rychle se zastavenim ruky. Pfi skdkanym plachticim
podanim hraci mohou mit Spatné slazeny nadhoz s rozbéhem a do chyb samoziejmé

zahrnujeme i ty, které midzeme vidét pfi plachticim poddani z mista (Hanik et al., 2014).
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4.2 Metodika nacviku zakladnich volejbalovych prvkl

Tato kapitola se vénuje nacviku zakladnich volejbalovych prvkd, ktera navaze na
techniku zpracovanou v predeslé kapitole. Z hlediska uceni se volejbalu je velmi dllezité
nepodcenit pravé techniku zakladniho odbiti balénu. Nejdfive se u¢ime imitovat dany
pohyb (spravny postoj, poloha pazi atd...). Vytvorime tzv. pohybovy vzorec, ktery si
musime automatizovat, a to bez pouZiti odbiti balénu. Nasledné zarazujeme cviceni
s odbitim balénu. U mladSich Zaku Ize vyuZzit mékkych volejbalovych micud. V této ¢asti si
predstavime par jednoduchych cviceni, které Ize pouzit pfi vyuce volejbalu na zdkladnich
Skolach. Metodika nacviku bude podporena obrazky a vyukovym DVD.

Pfed ndcvikem téchto dovednosti je nezbytné rozehrati organismu, naptiklad
jednoduchou hrou (hra na babu, ocasky), atletickou abecedou s naslednym dynamickym
rozcvicenim (krouzivé, svihové pohyby). Na konci vyucovaci jednotky je dllezité zaradit
protazeni s kompenzaci, jelikoz béhem tréninku mohou vznikat rdzné dysbalance,
napriklad zkraceni zadnich stehennich svall, dysbalance zplUsobenad trénovanim
a prepinanim pouze dominantni ruky atd...

Dullezitd je také organizace béhem cviceni, néktera cvieni lze provadét
samostatné. Jind cviceni lze provadét ve dvojich ¢i trojici, kdy mohou nahazovat
napriklad baldn dva hraci a tim se zvysi pocet opakovani a ucitel mlze jednotlivé skupiny
opravovat. DalSim zpUsobem organizace, kdy mame mensich zakl je, kdyz Zaci vytvori
zastup a kazdy po sobé vykona dané cviceni s ucitelem, kdy mizZe nésledné pribyt dalsi
ukol (naptiklad se dotknou zdi na druhé strané télocvi¢ny). Timto zpisobem muze uditel
opravit kazdého Zdka.

4.2.1 Metodika ndcviku odbiti vrchem (prsty)

Cviceni jsou orientovdna na spravnou techniku odbiti vrchem a na pohyb
k balénu, kdy je v poslednim cviéeni vSe spojeno dohromady. K provedeni cvi¢eni
potiebujeme baldny a kloboucky. Po osvojeni si spravnych navyk( mohou Zaci prejit na
plynulé odbiti ve dvojicich, anebo o zed.
Vdleni balonu

Uvodnim a zékladnim cvi¢enim je uvédoméni si kontaktu s balénem. Z4k si klekne
na zem, balén lezi pfed nim. Volejbalovym koSi¢kem polozi své ruce na baldn, nasledné

baléon vali. Soustfedni se na kontakt baldnu s hlavnim volejbalovym kloubem,
63



ukazovakem a palcem. Jedna se o prvni seznameni s mi¢em (obrazek ¢. 16). Cviceni lze

nasledné provadét u zdi, kdy se zak uci i spravny posto;j.

Obrazek 16
Valeni balonu

(zdroj vlastni)
Imitace odbiti v kleku ve dvojici
Jeden z dvojice opét kle¢i na zemi s pfipravenym kosSickem vysoko nad celem.
Druhy mu poloZi balén do volejbalového koSicku. Nasledné bude vytvaret tlak do jeho
rukou, kdy se Zakovi ruce dostanou do blizkosti ¢ela. Nasledné vytvori tlak na balén Zak,
ktery kleci a snazi se ho vytlacit nad sebe. V konecné pozici ma klecici Zak ruce napjaté
nad hlavou, kdy htbety rukou jsou otoceny k sobé, kontakt s balénem je pouze Spicky
prstU viz obrazek ¢. 17. Stojici hrac stdle ptidrZzuje mic. Pfi tomto cvieni si vSimame
spravného postaveni pazi, prstd a zpevnéného téla. Sledujeme také konecnou pozici,
kdy palce sméftuji za baldnem. Cvi¢eni nékolikrat opakujeme. Poté se ve dvojici vymeéni.
Pokud Zaci cviceni zvladaji mohou stojici Zaci, ktefi pridrzuji balén, v posledni fazi

tlaku baldn prestat pridrzovat, ¢imz klecici Zak odhodi balén a imituje tim celé odbiti.
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Obrazek 16
Imitace odbiti balonu v kleku (zdroj viastni)

(zdroj vlastni)
Chytdni balonu do kloboucku

Zak se nejdfive seznami s drzenim kloboucku, kdy se snazi drzet kloboucek
pomoci volejbalového kosicku nad celem. Nasledné se nadhodi baldn nad sebe, anebo
muze nadhoz vykonat jiny Zak. Nasledné se cvicici Zak snazi hod chytit ve stabilnim
postaveni do kloboucku, a ne mimo osu téla. V tomto cviceni se Zadk nauci pohybovat pro
a pod baldn, tak aby mohl spravnou techniku odbiti propojit i s pohybem pod balén,
ktery je pro spravné provedeni odbiti dulezity. Nékolikrat cvi¢eni opakujeme. Cviceni lze
provadét ve dvojicich. Pro cviceni je moZné vyuZit odlehceny baldn, anebo napftiklad

overball, anebo tenisovy micek.
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Obrazek 17
Chytani balonu do kloboucku (zdroj viastni)

(zdroj vlastni)
Chytani mice do koSicku s ndslednym odbitim

Zak si nejdfive hodi baldn nad sebe. Ndsledné chyti balén do volejbalového
kosSicku, ktery si béhem letu balénu pfipravi. Poté z volejbalového koSi¢ku hodi balén
nad sebe (A) a nasledné plynné odbije nad sebe (B) — viz obrazek ¢. 18 a 19. V tomto
cvi€eni propojujeme spravnou techniku odbiti s pohybem pod balén. Zakiv ukol je
dostat se pod baldn tak, aby byl ve stabilnim postaveni pfi chyceni balénu do koSicku,
kdy stoji na obou nohou a védha spociva lehce vpred. Balén zdk nesmi chytat mimo osu
téla. Pri tomto cviceni si ddvame pozor na sprdvné postaveni celého téla, pazi a prstd
a konecné fazi odbiti. Cviceni nékolikrat opakujeme. Cviceni Ize provadét ve dvojicich,

kdy Zaci odbiji balon na toho druhého, anebo jeden zak nahazuje na toho druhého.
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Obrazek 18
Chytani mice do koSicku — A

(zdroj vlastni)

Obrazek 19
Odbiti mice — B

(zdroj vlastni)
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4.2.2 Metodika ndcviku odbiti spodem (bagrem)

Odbiti bagrem je opét velmi technicky narocné, proto se cviceni nejdrive vénuji
spravného technicky obitého baldnu, Nasledné se Zaci uci pohybovat se pro balén.
V poslednim cviceni se tyto dovednosti propojuji. Pfi nacviku odbiti spodem budeme
potrfebovat volejbalové mic¢e, gymnastickou obruc a pro podpofeni spravného nacviku
lez vyuzit Stafetové koliky, anebo jiné ndcini jej pfipominajici. Po zvladnuti tohoto
nacviku lze zafadit plynulé odbiti bagrem ve dvojicich
Imitace odbiti baldnu ve dvojici

Jeden Z3ak z dvojice zaujme vychozi postoj se spjatyma rukama pred sebou.
Dulezity je Siroky postoj s vahou vepredu s pokréenymi koleny a napjatyma rukama
vytaZzenyma pred sebou. Druhy Zak pfiloZzi baldn cvi¢enci na predlokti a vytvori tlak,
kterym se Zak celym télem dostane jeSté do nizSiho postaveni. Nasledné se bude
z pokréenych kolenou zvedat az do mirného pokrcéeni v kolenou (obrazek ¢. 20). Pfi
tomto cviceni je dllezZité se zaméfit na pasivitu rukou, kdy jsou k pohybu vpred a nahoru
pouZity pouze dolni kon&etiny. Ruce jsou stile v napéti. Zak nékolikrat opakuje
a nasledné se ve dvojici prohodi. Cviceni Ize provadét také v kleku, kdy se Zak zveda z pat

(viz obrazek €. 21).
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Obrazek 20
Imitace odbiti balonu

(zdroj vlastni)

Obrazek 21
Imitace odbiti balonu z kleku — bocni pohled

(zdroj vlastni)
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Propaddvani balonu do obruce ve dvojici

Pro ndacvik pohybu k balénu lze vyuZit cviceni, kdy jeden z dvojice objima obrué
po strandch s napjatyma rukama pred sebou (obrazek ¢. 22). Druhy z dvoje hodi
balénem mimo osu cviciciho. Cvicici Zak s obrudi se snazi dostat k balénu tak, aby mu
balén propadl obrudi, tak aby se k balénu dostal ne jenom pohybem paii, ale také
nohama viz obrdzek 23. Po zvladnuti cviceni lIze pridat poZadavek, kdy balén po
propadnuti obru¢i musi dopadnout mezi nohy cviciciho hrace, ¢imz podporime jesté vic
pohyb Zaka za balénem. Toto cviéeni pfipravuje Zzdky na pohyb k balénu, ktery je
nezbytnou souddsti technicky spravného odbiti bagrem. Zaci se opét po nékolika
opakovani vymeéni.

Obrazek 22
DrzZeni obruce a vychozi postoj

(zdroj vlastni)
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Obrazek 23
Propaddvani balonu do obruce

(zdroj vlastni)
Odbiti baldnu ve dvaojicich s pohybem vpred

Jeden z zakU spociva ve vychozi pozici, druhy z zakl nahazuje baldn, ktery prvni
zak odbiji spodem. Cviceni opét Ize podporit schovanym balénem pod trickem, anebo
Stafetovym kolikem v rukou. Cvic¢eni propojuje spravné odbiti balénu s pohybem k mici.
Cvicici zak se snazi odbit balén vysoko na hrace, ktery jej nahazoval, pomoci aktivniho
zapojeni nohou smérem nahoru a vpred. Zak po dobiti balénu udéla dva kroky v pred,
aby se béhem cviceni podpofila prace nohou a zvyraznila vaha téla, kterd pfi odbiti

spociva vpred (obrazek ¢. 24). Zaci se po chvili vyméni.
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Obrazek 24
Odbiti balonu spodem

(zdroj vlastni)
4.2.3 Metodika ndcviku utocného uderu (smec)

PFi nacviku utocného uderu si cviceni rozdélime na ty, kde si nejdrive zZak osvojuje
smecarsky rozbéh. Dalsi dvé cviceni slouzi k nacviku smecafského uderu a v poslednim
cviceni tyto dvé dovednosti Zaci spoji v jedno.

Rozbéh — imitace krok( bez vyskoku s preddvdnim micku

Jednoduché cviceni, které je velice ucinné pro osvojeni si smecarského rozbéhu,
Zaci imituji pohyb pazi a nohou pfi smecarském rozbéhu. Prace nohou mize byt
podporena body na zemi, které navadéji kroky zaka tak aby byly spInény podminky
spravné techniky provedeného rozbéhu. Pfed kondnim cviceni drzi zak vlevé ruce
(pravak) tenisovy micek, ktery si béhem prvniho kroku preda pred télem do pravé ruky
(obrazek ¢.25) Nasledné béhem druhého kroku, kdy ma zapazit si opét micek preda zpét
do levé (obrdzek ¢. 26). Pfi poslednim kroku Zak predpazi povys nad Celo, kde si opét
mice preda do pravé ruky a v neposledni fadé skonci v poloze lukostrelce (obrazek ¢. 27).
V tomto cviceni sleduje spravny pohyb nohou. MuiZeme mit nékolik stanovist, kde
vzdalenost vyznacenych stop je jina, dle rlznorodosti vysky zakl. Dbdme na spravnost

provedeni druhého doslapu, ktery je pres patu. Také sledujeme maximalni zapazeni
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rukou, které je taky velmi dllezité. Pokud Z4ci cvi¢eni zvlddaji, mUZeme pridat maly
vyskok.

Obrazek 25
Prvni krok s preddavkou

(zdroj vlastni)
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Obrazek 26
Druhy krok s preddavkou

(zdroj vlastni)

Obrazek 27
Treti krok s preddavkou a lukostielce

(zdroj vlastni)
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Smecarsky uder — imitace prdce pazi s opfenym baldonem o zed'

Kazdy zZak pracuje jednotlivé s vlastnim balénem. Mi¢ pfidrzuje levou rukou
(pravak) u zdi. Baldn drzi v prostoru nad ¢elem s natazenou pazi, tak aby mezi Zakem a
micem byl prostor. Pravdk stoji s levou nohou vpred. Pfed zahajenim cviéeni si zak polozi
pravou rukou na mic. Nasledné zatahne loket, vytoci pravy bok dozadu (obrazek ¢. 28),
poté prenese loket pravy loket prenese nad pravé rameno a nasledné dal, kdy prava ruka
spociva vzadu. Poté obloukovitym pohybem udefi do horni ¢asti balénu otevienou
a zpevnénou dlani (obrdzek 29). U cviceni si vSimame spravného provedeni
volejbalového lukosttelce, nasledny pohyb lokte vpred a zpevnéného uderu do horni
Casti mice.

Obrazek 28
Vychozi pozice a lukostielec

(zdroj vlastni)
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Obrazek 29
Pretazeni lokte s uderem do balonu

(zdroj vlastni)
Smecarsky uder — imitace prdce pazi s mickem ve dvojici

Jeden z dvojice cvici. Jeho vychozi pozice je takovd, Ze pravdk ma levou nohu
vpred. Horni koncéetiny ma predpazené povys. Druhy z dvojice, stojici vlevo za prvnim
zakem, prilozi mensi micek (napfiklad tenisovy) mezi jeho lopatky. Cvicici Zak provede
lukostrelce s vyto¢enim pravého boku a béhem pohybu lokte nad pravy rameno vezme
micek z rukou necviciciho Zaka (obrazek €. 30) Pravé diky prevzeti micku Zak spravnym
zplUsobem prenese jako prvni vpred loket s rukou nechanou vzadu. Poté micek odhodi
smérem dolU (obrdzek 31). Parkrat Zak cviceni opakuje. Poté se zaci vyméni. Misto micku
muze byt vyuzit vyfoukly overball, anebo expandér. Opét sledujeme vytoceni bokd,
provedeni lukostrelce a Svihovou praci pazi. U obou cvi¢eni ni je vyhodné, Ze se mohou

cvicit v rliznych rychlostech.
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Obrazek 30
Prevzeti micku (zdroj viastni)

(zdroj vlastni)

Obrazek 31
Nasledné odhozeni micku

(zdroj vlastni)
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Imitace smecarfského rozbéhu s imitaci utocného uderu pomoci odhozenim micku

V tomto cviéeni se propoji obé dovednosti osvojené v pfedeslych cvi¢eni. Zaci
opét imituji rozbéh na smec. BEhem cviéeni si mohou opét predavat micek, jako tomu
bylo v predeslém cvi¢eni na rozbéh (viz obrazky 25 az 27). V konec¢né fazi imitace
rozbéhu, Zak stoji na misté bez vyskoku a provede smecarskou praci pazi. Nasledné
odhodi micek. Cvi¢enilze provadét také s vyskokem. Ve cvieni pozorujeme slazeni obou

ukonu v jeden. Odhozeni micku Ize vidét na obrazku ¢. 32.

Obrazek 32
Nasledné odhozeni micku

(zdroj vlastni)

4.2.4 Metodika nacviku vrchniho rotovaného poddni

v v7s

Z hlediska ucelu prace se zaméfime na metodiku nacviku rotovaného podani,
které svym charakterem ma velmi blizko k Utocnému Uderu, a proto bude pro Zaky
zakladnich skol tento druh podani jednoduchy na osvojeni. Metodika je rozdélena na
nacvik sprdvného nadhozu a nasledné slazeni nadhozu s Uderovou praci paze.

Ndcvik nadhozu

Zak nacvicuje nadhoz obéma rukama tak, 7e jeho levd noha spociva vpred

(pravak). Nadhoz je veden obéma natazenymi pazemi od Urovné pasu. Mic je hozen do

vysky cca jednoho aZ dvou metrd a Zak nechd mic spadnout na zem. Mi¢ dopadd na zem
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pred jeho pravou nohu ve vzdalenosti tfi stop (pGl metru). Zak se snaZi provést tento
nadhoz nékolikrat, tak aby se jeho nadhoz ustdlil a mi¢ padal stale na jedno misto

(viz obrazek ¢. 33.

Obrazek 33
Nadhoz mice

(zdroj vlastni)
Ndcvik nadhozu s ndcvikem uderu paze o zed’

Zak nacvituje jiz vrchni rotované podani, kdy se snaZi podat balénem na uréené
misto na zdi, které se nachazi ve vy3si vyice. Zak stoji opét ve stejné pozici. S levou nohou
vepredu (pravak). Stoji ve vzddalenosti cca pét metrl od zdi. Nadhodi si mi¢ obéma
rukama. Technicky provede smecarsky uder s vyjimkou toho, Ze balén neudefi v jeho
vrchni poloviné, ale do jeho spodni ¢asti, tak aby baléon po uUderu mirné stoupal
(obrazek 34). Mic je uderen zpevnénou dlani s rozevienymi prsty. Pomoci zapésti je mu
ddna rotace. Zak nasledné zrychluje rotaci balénu. Pokud Zaci zvlddnou nékolikrat trefit

zed ve stejné vysSce, mohou se posouvat od zdi dal.
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Obrazek 34
Uder paze pri vrchnim rotovaném podani

(zdroj vlastni)
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4.3 Analyza nataceni vyukového DVD

Pfed samotnym zacatkem nataceni vyukového DVD bylo nutné zajistit prostory
a hrace, ktery bude demonstrovat techniku a metodiku ndcviku jednotlivych
volejbalovych prvk(. Jako prostor byla vybrdna télocvicna na zakladni Skole Oskara
Nedbala v Ceskych Budé&jovicich. Video bylo natd¢eno s moji spoluhrackou Sabinou
Ungrovou, ktera se také vénuje volejbalu a trénuje pod VK Jihostrojem.

Nejdfive byl vypracovan scénar pro natoCeni vyukového DVD z hlediska
predstaveni techniky. Nejdfive byla natocena technika zakladnich volejbalovych prvki,
kdy byla slovné popsdna. Nejdfive byla popsana technika odbiti vrchem (prsty), poté
technika odbiti spodem (bagrem), utocny uder, smecarsky rozbéh a na konec vrchni
rotované podani. VSe v posloupnosti jako tomu je v préci.

Poté byla vytvofen scénar pro natoceni druhé casti, kdy hracka demonstruje
metodika nacviku téchto vybranych volejbalovych prvkd. Prvné byla neto¢ena metodika
nacviku odbiti vrchem, kdy byla demonstrovana cviceni jako je valeni balonu, imitace
odbiti baldnu, nasledné pohyb pod baldn a na konec samostatné odbijeni. Ve stejném
duchu se natacela metodika odbiti spodem, kdy jsme se nejdfive zaméfili na ndcvik
imitovaného odbiti, ndsledné se diky cvi¢eni s gymnasticky obruci Zaci uci praci nohou,
kdy je dulezité si pred odbitim dojit pro balén. Nasledné bylo natoceno jednoduché
cvi¢eni ve dvojicich, kdy jiz Zaci balon odbiji. Metodika nacviku uto¢ného uderu byla
rozdélena do dvou ¢3sti, nejdrive byla nato¢ena metodika nacviku smecarského rozbéhu
a nasledné prace Uderové paze. V posledni cvi¢eni byly tyto dovednosti spojeny v jednu.
Jako posledni prvek, kdy bude predstavena jeho metodika nacviku, je vrchni rotované
podani. Metodika nacviku se vénuje nejdfive nadhozu, ktery je velmi dlilezity a nasledné
jiz celému provedeni podani, jelikoz se technika shoduje s technikou uto¢ného uderu.

Vse bylo natoceno s hlasovym doprovodem, aby se divdk soustfedil na video a
nebyl nucen Cist doprovodny text. Video bylo natoceno 29. 3. 2024. Samotné nataceni
trvalo tfi hodiny a cviceni byla nékolikrat pretocena. Nasledné sestfihani, pridani fotek a
upraveni celého videa trvalo dohromady nékolik hodin. Video byla todeno na

IPhone 15 pro a ndasledné sestfihano v aplikaci Movie Maker.
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5. Zaveér

Cilem této diplomové préce je vytvofit uceleny systematicky rozbor systematiky
volejbalu, techniky jednotlivych prvkd hernich c¢innosti jednotlivce a zplsobu jejich
nacviku s naslednou prezentaci na vlastnim DVD pro ucitele zakladni Skoly.

Volejbal je velice popularni sport, ktery vznikl na popud W.G. Morgana v USA,
ktery mél jasny cil. Vytvofrit hru, kterd se bude dat hrat za Spatného pocasi a béhem zimy
ve vnéjSich prostorach Skoly. Hru, kterd je bezkontaktni a nehrozi tolika zranéni a
v neposledni fadé hru, kterd nebude tak fyzicky naro¢na a budou ji moct vykondvat
vsichni. Ndsledné se volejbal jakoZto hra, ktera vznikla na ptdé Skoly, zpopularizovala a
rozsifila do celého svéta, kdy se tento sport stal jednim z olympijskych sportl a jeho
podoba jiz neni takova jako tomu bylo dfive. Jedna se o velmi ndroény sport, ktery se
neustdle posouva z hlediska techniky a novych taktik stale dopfedu. Z druhého hlediska
je to v soucasnosti sport, ktery mGze hrat kazdy. Jeho uUroven je velice variabilni, proto
je velice popularni u Zen, i starSich osob. Momentalné je volejbal ¢im dal populdrnéjsi a
jeho kvalita se neustdle zveda. Na rozdil od jinych sportli jako napfiklad u fotbal anebo
hokej, mGzeme sledovat oblibenost tohoto sportu u obou pohlavi zarover. Mnoho klubt
zaznamenadva pretlak béhem naboru do mladeznickych kategorii.

Analyticka cast prace se vénuje nejdrive vzniku volejbalu ve svété, kdy se volejbal
rozsitil z USA do celého svéta, v této Casti prace se také vénujeme pravidllim, kterd byla
po dlouhou dobu formovana a upravovana do takové formy, kterou dneska zndme. Poté
se prace dotyka historie a vyvoji volejbalu u nds. Dalsi kapitola je vénovdna zasadam
tréninku volejbalu, kdy se tato kapitola nejdtive vysvétlenim dilezitych pojm0 jako je:
trénink, sportovni trénink, pohybové schopnosti a dovednosti, vékové zvlastnosti a
senzitivni obdobi. Ddle kapitola obsahuje vycet didaktickych forem a metod tréninku,
které se vyuZivaji béhem tréninku volejbalu. Nasledné se kapitola zaméruje na vékového
zvlastnosti mladsiho Skolniho véku a starSiho Skolniho véku, kdy se zamérujeme na
somaticky, psychicky a motoricky vyvoj. Na konec kapitola obsahuje vyéet dovednosti,
na které se v jednotlivych kategorii béhem tréninku zamérujeme (U10, U12, U14, U16).

Poté se analytickd ¢ast vénuje stru¢né charakteristice soucasného pojeti
volejbalu, kdy je charakterizovan volejbal jako takovy, volejbalové soutéie a také

volejbalové utkani. Nejdelsi ¢asti kapitoly je rozbor systematiky volejbalu, kdy se préace
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uvadi a rozebird hernimi c¢innostmi jednotlivce, hernimi kombinacemi a hernimi
systémy. JelikoZ je volejbal velice technicky a takticky narocny sport, je této kapitole
v analytické ¢asti vénovano nejvice prostoru. V kapitola jsou popsany systémy, které se
vyuzivaji u mladeznickych kategorii, minivolejbale, tak také systémy, které jsou
vyuzivany ve vrcholovém sportu, proto bylo nutné vyuzivat vice zdrojl literatury.

V posledni ¢asti se kapitola vénuje zasazeni vyuky volejbalu do ramcové
vzdélavaciho programu a teorii vyukového DVD.

Vsechny tyto poznatky byly stavebnim kamenem pro vytvoreni syntetické ¢asti,
byly zde také sInény nékteré ukoly prace — reSerse literatury, kdy se prace opird jak
o moderni literaturu, tak také o tu starsi, ktera stale dokaze popsat jednotlivé segmenty
této prace. Nasledné byl splnén dalsi ukol — zpracovani teoretickych vychodisek, coz je
samotné vytracovani této kapitoly.

Syntetickd cast prace se vénuje jiz technice a metodice nacviku vybranych
volejbalovych prvkl, které vychdzeji z hernich Cinnosti jednotlivce. Nejdfive se prace
vénuje technice téchto jednotlivych prvkd, které byly podporeny ndzornymi
fotografiemi a nasledné popsany ve vyukovém videu, které je pfilohou této prace.
Nasledné prace uvadi samotnou metodiku nacviku téchto zdkladnich volejbalovych
prvkli, kterd je opét podporena fotografiemi a nasledné demonstrovana pomoci
vyukového DVD.

Pfed vytvorenim této kapitoly bylo nutné stanovit si jednotlivd cviéeni, ktera
budou obsahem této prace a videa. Cviceni byla volena tak, aby se dala aplikovat ve
vSech Skoldch se zakladnimi pomUickami, proto jsou vhodnd pro rGzné vybavené Skoly.
Cviceni jsou také vhodna pro vSechny vékové kategorie, jelikoZ cviceni mohou mit
nékolik variant a mohou se pfi ném vyuzZivat také odlehéené baldny. Cviéeni jsou
postavena tak, aby se Zaci neucili pouze danou techniku na misté, ale také cviceni, kde
je podporen pohyb pro mic. Jelikoz pravé toto byva uskalim provozovani volejbalu ve
Skolach, kdy déti neumi vykonat prvotni pohyb k balénu.

Béhem vybirani jednotlivych cviéeni jsme zaradili i cviceni na smecarsky rozbéh,
kdy je nasledné spojen s praci Uderové paze. Tato prace je urcena pro zaky zdkladnich
Skol, pro které mUze byt velice slozZité se naucit tento pohybovy vzorec, proto béhem

vybéru cviceni vyvstala otazka, zda toto techniku rozbéhu a jeho naslednou metodiku
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zaradit do této prace. Nasledné jsme se rozhodli tato cviéeni zaradit, jelikoZz si kazdy
jedinec z videa muZe vytahnou pouze to, co uznd za vhodné. Na konci této kapitoly byl
vypracovan scénar pro natoceni vyukového DVD.

V této kapitole byly splnény dva ukoly prace — zpracovani techniky a metodiky
nacviku hernich ¢innosti jednotlivce a vypracovat scénar pro natoceni techniky a
metodiky nacviku hernich ¢innosti jednotlivce.

Samotné video bylo natoCeno 29. 3. 2024. Je natoCeno dle syntetické ¢asti, kde
video obsahuje techniku a nacvik metodiky jednotlivych prvk(. Ze sekce podani bylo
vybrdno vrchni rotované podani, jelikoZ se jeho technika provedeni shoduje s technikou
Utoéného uderu. Spodni podani bylo vynechano, jelikoz se uci jako komplexni prvek a
jeho technika je popsdna v préci. Video je rozdéleno na dvé ¢asti. Prvni ¢ast se vénuje
technice a druha cast se vénuje metodice nacviku, jak tomu je i v praci. Video je

dostupné na YouTube pod odkazem https://youtu.be/QkomIlWmFns. Po natoceni videa

byl splnén dalsi Ukol prace, a to natoceni a sestfihani DVD obsahujici techniku a
metodiku ndacviku hernich ¢innosti jednotlivce.

Celé video je vytvoreno tak, aby bylo jednoduché vyuzit na zdkladnich skolach, je
vhodné i pro jednotlivce, ktefi se chtéji naucit zakladni techniku odbiti ve volejbalu. Je
také vhodné pro trenéry jako inspirace béhem tréninkové ¢innosti. Ambici této prace je
pozvednout kvalitu vyuky volejbalu ve Skoldch, jelikoZ je to velice technicky naroc¢na
sport. Diky videu lze podpofit ucitele, aby zaradily tento sport do svych vyukovych plana
a nebdli se tento sport popularizovat dal.

Diplomova prace a video bylo poskytnuto $éftrenérce VK Madeta Ceské
Budé&jovice a ¢lence metodického Useku Ceského volejbalového svazu pro ovéreni
spravnosti metodickych postupt pouZitych v praci (viz pfiloha €. 2).

Prace muze byt také podkladem pro vytvoreni dalsiho vyukového videa, které se

muzZe zamérit na herni kombinace a herni systémy ve volejbale.
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