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1 Uvod

Jako téma bakalarské prace jsem si vybrala Navrh a realizace prupravnych a hernich
cviceni pro zdokonaleni titocného tderu a podéni ve volejbale, jelikoz se volejbalu vénuji
jiz od zakladni skoly. v juniorské kategorii jsem hrala nejvyssi soutéz, kde jsem ziskala
celou fadu zkusenosti a informaci, které mohu vyuzit v této praci. Od svych dvaceti
let se vénuji volejbalu i jako rozhodé¢i. Nabrala jsem tak zkusSenosti i z jiného pohledu.

Volejbal je v osnovach vétsiny zékladnich i stfednich skol. Mnohdy tento sport
nepatii mezi nejoblibengjsi, jelikoz je nutné umeét nékolik zédkladnich uderu, aby si hru
studenti oblibili. Pro mensi déti je casto volejbalovy mi¢ tézky na to, aby ho uhréli
pouze prsty. Proto se s volejbalem za¢ina az v pozdéjsim véku. Momentalnim trendem
je barevny volejbal, kdy se konaji volejbalové turnaje pro nejmensi. Spousta trenéru
a spolecnosti kolem volejbalu tento druh volejbalu odsuzuje, jelikoz déti v tomto véku
nemaji sflu uhravat balony a tak se uci zlozvyktum, které se v budoucnu musi odnaucit.
Hlavnim zameérem poradatelu barevného volejbalu je primét déti k volejbalu uz tak
brzy, nez si ty sikovné rozeberou sporty, jako je fotbal, florbal a jiné, ve kterych se
zacind s hrou mnohem diive nez s volejbalem.

Mezi nejzakladnéjsi herni ¢innosti jednotlivce patii podani, piijem, odbiti obouruc
vrchem, odbiti obouruc spodem a ttoény uder. v této praci jsem se zamétila na utoény
uder a podani. Podani neni pouze usmérnéni mice na souperovu stranu. Podanim se
snazime co nejvice znepfijemnit situaci soupefi na druhé strané. Existuje celd tada
variaci podani a u kazdého druhu hraje dulezitou roli technika provedeni. Pfi ito¢ném

uderu jsem se zamérila predevsim na spravny rozbéh a pohyb hornich koncetin.



2 Cile prace

Cilem této bakalarské prace je navrhnout a zrealizovat prupravna a herni cviceni pro
zdokonaleni utoéného uderu a podani ve volejbale. k naplnéni tohoto cile povedou

nasledujici kroky:
1. Vytvoreni prupravnych a hernich cviceni
2. Navrh a modifikace prupravnych a hernich cvic¢eni

3. Realizace prupravnych a hernich cvic¢eni v hodinach sportovnich her



3 Teoreticka cast

V teoretické casti se prace bude zabyvat charakteristikou hernich ¢innosti jednotlivce,
zejména ttoéného tderu a podani, a déle volejbalovym prupravnym cvi¢enim a hernim
cvicenim.

3.1 Herni ¢innosti jednotlivce

Herni ¢innosti jednotlivce patii mezi nejzakladnéjsi idery ve volejbale. VSechny tyto
¢innosti jsou provazany v hernich kombinacich kromé podani. Déli se podle tikolu ve

hie na obranné a utoc¢né.
e piihravka,

nahravka,

utoc¢ny uder,

podani,

blokovani,

vybirani.

3.1.1 Prihravka

Zakladem prihravky je usmérnit mi¢ z podani soupefe na nahravace, nachystaného
u sité uprostied hiisté. Prihravka je prvni dotek mice pii zaklddani itoéného uderu.
Dulezité pro ptijimajicitho hrace je vyhodnotit drahu a rychlost letu. Existuje nékolik
druht podéani, na které je nutné reagovat pokazdé jinak. Odlisna je prihravka z ito¢ného
uderu nebo mice ,zadarmo. Pti vybirani ttocného uderu vétsinou hraci vybiraji mic
bez pohybu pazi proti mi¢i (Obrazek 1 / str. 5). Rychlost mi¢e u titocného tderu je
mnohem vyssi, nez kdyz hrac¢i usmeérnuji mi¢ na souperovu polovinu zadarmo, kde
je zapotiebi préce pazi proti balonu a zdmérnad pomoc dolnich koncetin, aby vznikl
dostatecny odraz. Prihravat z podani je mozné, jak dobitim obouru¢ spodem, tak

odbitim obouruc¢ vrchem. v muzské kategorii se vyuziva odbiti obouruc¢ vrchem castéji



Obrdzek 1: Odbiti obouruc spodem [5]

nez v zenské kategorii [2]. Muzi maji obvykle vétsi silu a mi¢ tak piihraji presnéji.
Prihravka patii mezi prvni udery, pti zakladani dtoku, pravidla udavaji, ze tento mic
muze byt zahran vice doteky po celém téle jednoho hrace za predpokladu, ze se tyto
doteky odehraji béhem jedné akce. Tento jev se ve volejbale pomérné ¢asto vyskytuje
[10].

Prihravka je specialni v tom, Ze se na ni pripravuje a trénuje cely tym az na blokafe,
ti byvaji vétsinou nejslabsimi ¢lanky na prihravce. Blokaii tedy hraji jen v predni ¢asti
a v zadni ¢asti je nahradi hrac s jinym dresem, libero. Libero by tedy mél byt nejlépe
prihravajicim hracem na htisti. Tento hrac nosi dres s odliSnou barvou pro rozeznani od
ostatnich hrac¢u. Libero stiidd vzdy pouze do zadni ¢asti hristé. Stiidani mezi blokaii
a liberem se nezapisuje do zapisu. Ke stiidani dochazi po podani blokaie, k podani se
tedy libero za hru nedostane. Libero muze stridat jakéhokoliv hrace v zadnich zénéch,

zpravidla vsak stiida blokafte.

3.1.2 Nahravka

Nahravka je presné odbiti mice na jednoho ze spoluhracu, ktery se pripravuje na ttocny
uder. Nahravac je zpravidla jediny hrac¢ na hfisti, odbiti mice provadi jako druhy do-
tek ze tfi moznych. Diulezitym tkolem nahrévace je pripravit nejlepsi podminky pro
utociciho hrace. Pomaha si nahréavkou ve vyskoku, kdy je pro soupete slozitéjsi odhad-

nout na jakou stranu nahrdavka poleti, popripadé nahrava¢ muze zasmecovat, ulit nebo

prehrat mi¢ z druhého doteku pies sit na soupefovo hiisté. Nejéastéjsim odbitim pfi



Obrazek 2: Odbiti obouruc vrchem [5]

nahravce je odbiti obouru¢ vrchem (Obrazek 2 / str. 6), hra¢ ma v prstech vétsi cit,
proto jsou nahravky presnéjsi a mic leti idealni rychlosti. Tento dotek mice musi byt
zahran c¢isté, narozdil od prvniho doteku na nahravce. v nékterych situacich je vhodné
vyuzit odbiti obouruc¢ spodem nebo jina odbiti, napiiklad jednou rukou pouze prsty.
Nahréavac tvoii jadro systému kazdého tymu. Na ném zélezi, jak bude hra rozlozena
nebo kdo z hrac¢u bude utoc¢it. Témeér v kazdé rozehie odbiji mi¢ a usmérnuje jej tak,
aby co nejvice zneptijemnil hru soupefi. Spoluhraé¢i by se proto méli snazit plnit jeho

pokyny a brat v potaz jeho pfipominky ke hte.

3.1.3 Utoén}'f uder

Utoény uder je brén jako nejdulezitéjsi ¢ast ve volejbale. Hra¢ do tohoto tderu vklada
veskerou energii s cilem uspésné ukoncit vymeénu. Nejcastéji ttocicimi hraci jsou dva
smecari, dva blokari a univerzal. Utoén}'f uder u téchto postu se méni v souvislosti
s drahou a ¢asem letu mice (Obrdzek 3 / str. 7, Obrazek 4 / str. 7). z hlavniho kulu
smecuji smecari, kteii dostavaji nahravky s nejdelsi drahou letu. Blokari nejcastéji
smecuji nejblize k nahréavaci. Nacasovani rozbéhu je tedy specifické a odlisné od rozbéhu
z hlavniho kulu. Univerzalni hrac, takové oznaceni hrace obvykle zavadi a studenti si
pletou jeho tlohu, je dalsim z hracu, ktery provadi utoc¢ny uder. Na ligové urovni byva

univerzal nejlépe a nejcastéji smecujicim hracem. Nahravac¢ tomuto hraci nahrava za



Obrdzek 4: Utocny tder B [5]

hlavou. Pro mladé hrace je vétsinou tato nahravka naroc¢nd, proto neni ¢asto k vidéni
a vyskytuje se az u vyspélejsich nahravacu.

Smecovat lze i ze zadni zony, hra¢ nesmi pti rozbéhu a nésledném vyskoku prekrocit
caru, kterd je vzdalena tii metry od sité. Hrac¢ se pii této formé smecovani odrazi do
vysky i do dalky, neklade se tedy takovy duraz na posledni brzdici krok pfi rozbéhu,

jako u rozbéhu klasického z predni ¢asti hiiste.

3.1.4 Podani

vvvvvv

Mezi prvni cviceni se tfadi ider do mice. Zacatecnici se snazi udefit do mice stiedem



Obrdzek 5: Poddani A [5]

oteviené dlané. Tato cviceni se nesmi podcenit a svéfenci musi dbat na rady trenéru
a uvédomovat si chyby, které se vyskytuji mezi zacateéniky. U prvnich pokusu neni
dulezité podavat ze zakladni zény, vzdalenost podani od sité je u kazdého zacateénika
individualni. Dulezité je, aby hraci odchazeli z tréninkové jednotky s pocitem tspéchu
(Obrazek 5 / str. 8, Obrazek 6 / str. 9).

Podani se ve vétginé pripadu trénuje s prihravkou. Tyto ¢innosti spolu tizce souvisi.
Rozdil mezi témito ¢innosti je, ze na podani se dostanou vsichni hraci v poli s vyjimkou
jednoho hréace a to libera. Libero se naopak soustfedi predevsim na piihravku spolu
se smecafi a univerzalem. Blokafi a nahravaci se k prihravce dostanou jen vyjimecneé.
k tomuto pravidlu se pristupuje jiz v tréninkové jednotce, kdy mezi podavajicimi hraci
jsou predevsim blokafi a nahréavaci a naopak na nécvviku ptihravky se vénuji prevazné

smecaii a libero [1].

3.1.5 Blokovani

Blokovani patii mezi nejtézsi ¢innosti jednotlivce. Ukolem blokujiciho hrace je:
e Zabranit preletu mice do vlastniho hriste,
e Odrazit mi¢ do souperova hiiste,
e Nadrazit mi¢ do vlastniho hristé a nasledné umoznit rozehravku,

e Vykryt prostor vlastniho pole a umoznit lehéi zvladnuti obrany v poli [9].

8



Obrdzek 6: Poddani B [5]

Blokujici hraci byvaji v predni ¢asti nejvytizenéjsi, vzhledem k blokovani a presunu
na siti. Mohou tedy vyuzit moznost vystiidat se do zadni ¢ésti hiisté za libero.

Blokovat smi hraci pouze predni fady a to tfemi zpusoby:

e Jednoblok — hracim v poli mnohokrat pomuze alespon jeden blokujici hrac,

obrana se podle blokujicich postavi snadnéji;
e Dvojblok — nejcastéjsi blokovani ve vSech urovnich;
e Trojblok — tento systém blokovani lze vidét nejcastéji na vrcholové trovni muzi.

Jak je vidét, pri této ¢innosti neni zakladem ziskat ptimy bod z blokovani. v setu
zpravidla ziskd tym 3 body z bloku. Dulezité pii této Cinnosti je pfesun a nasledny
vyskok a spravné nastaveni dlani (Obrazek 7 / str. 10, Obrazek 8 / str. 10). Tito hraci
patii mezi nejvyssi na hfisti. Svou vysku vyuzivaji predevsim pti blokovéani, kdy se
pokazdé nedokazou dostat do idedlni pozice pii vyskoku. Vyskok tedy neni dostatecné

vysoky, ale vyska jejich téla jim pomize dostat dlané pies sit k soupefovi.

3.1.6 Vybirani

Dulezitou ¢innosti ve volejbale je neustaly pohyb po spickach, jinak tomu neni ani pfi
vybirani. Vznika tak moznost k rychlejsimu zareagovani na danou situaci. Nutné je
zaujmout stiehovy postoj, kdy jsou paze mirné pokréeny v loktech a volné spusténé
podél téla, hrac stoji v mirném predklonu s pokréenymi koleny. Jsou 3 moznosti sméry

pohybu: dopredu, dozadu nebo do stran. Tento smér hra¢ musi vyhodnotit a zahdjit

9



Obrdzek 7: Blok A [5]

Obrdzek 8: Blok B [5]
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vybirani (Obrézek 9 / str. 12, Obrazek 10 / str. 12).. Pfi vybirdni muze dojit k jednomu

z nasledujicich padu:

e Preval stranou - zac¢ind rychlym tkrokem doleva nebo doprava. Hra¢ odehrava
mi¢ obouru¢ spodem nebo pouze jednou rukou tésné nad zemi, kdy se vyrazné
snizi tézisté. Po odehrani hrac pada, dopad tlumi pies stehno a levy bok, dochéazi

k pfevalu a naslednému rychlému postaveni zpét na predni ¢ast chodidel.

e Preval vpred - tento pad se provadi stejnou technikou jako pieval stranou, lisi
se pouze v prvnim kroku, ktery smétruje dopredu. Vyuziti prevalu vpred je vidét

prevazné v zenském volejbale.

e Pad vpred (rybicka) - provedeni se lisi u muzu a zen. Muzi délaji rybicku, kdy
leti vzduchem a jako prvni dopada hrudnik, poté biicho a nakonec nohy. Mi¢ se
odbiji pred dopadem hibetem ruky. U Zen neni tak vyrazna letova ¢ast a vétsinou
mic¢ udefi tésné nad zemi, nebo dokonce na zemi, kdy lezi dlan na zemi a mic se

odrazi od hibetu ruky [2].

Kdyz mic leti vysoko za hrace, objevuje se ¢asty zlozvyk couvat k tomuto mici a

poté ho odbit jednoru¢ vrchem, toto feseni neni vzdy nejlepsim. Trenéfi uci své svérence

vvvvvvv

v e~/

silu odehrat odbiti obouru¢ spodem dostateéné vysoko. Pady a vybirani patii mezi
nejnaroénéjsi ¢innosti v tréninkové jednotce. Casto se hraci neobejdou bez spélenin,

proto nékteti alespon na kolenou nosi volejbalové chranice.

3.2 Ijtoény uder

Tato prace se zamétuje na zdokonaleni titocného uderu a podéni. Utoén}’f uder je bran
jako nejdulezitéjsi ¢ast ve volejbale.

, Za utoény uder povazZujeme kazdé odbiti mice do pole soupere, provedené v prubéhu
rozehry. Nejcastéy se provadi ve vyskoku uderem do mice jednoruc. Jeho cilem je
znemoznit souperi dalsi udrieni mice ve hie. Pohybovad struktura jednotlivych tderi

je témér shodnd, lisi se jen v hlavni fazi - fazi kontaktu s micem.“ [5]
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Obrazek 9: Vybirani A [5]

Obrdzek 10: Vybirdani B [5]
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Je nekolik utoénych uderu, které se déli podle rychlosti, sily, sméru nebo techniky
uderu. Ve vSech uderech vypada rozbéh, odraz i prace hornich koncetin, co se tyce
zasvihu pred uderem stejné. Zalezi pouze na kone¢ném udetreni mice. Dulezité v mnoha
piipadech je, aby do posledni chvile soupet nevédél o jaky druh tdtoku se jedna. Utokem
se pii samotné hie ziskava nejvice bodu, trenéfi se tak v tréninkovych jednotkéch

zameétruji predevsim na nacvik tohoto uderu.

3.2.1 Faze ttocného tderu
Utoény uder, muzeme rozdélit do nasledujicich péti fazi.

1. Rozbéh - Rozbéh se vzdy prizpusobuje nahravce. Ve vétsiné situacich se itocici
hréac rozbiha sikmo k siti. Rozbéh se zahajuje jednim az dvéma piipravnymi kroky,
po nich nésleduje dlouhy brzdici krok pravou nohou pies patu az do napnuti
v koleni, ktery zaroven zrychluje pohyb vpied, leva noha dokoncuje prodlouzeny
krok umisténim chodila pfed pravou nohu. Kroky by mély byt plynulé v urcitém
rytmu. v prubéhu rozbéhu je dulezita prace pazi. Béhem posledniho piipravného
kroku se pripravuji na svih vzad paze. Soucasné se zmensuje thel mezi trupem a
stehny. Brzdicim krokem levou nohou se dostavaji Svihem paze nad hlavu a trup

se vzprimuje.

2. Odraz - Odraz zacind ihned po dokoné¢eni dokroku levou nohou. v aktualnim
okamziku se do odrazu zapojuje nékolik kloubnich sil v kotniku, kolenou, ky¢li a
mimo jiné i ramen. Pfi odrazu se Svihem dostanou paze vpred, které tak napo-
mohou k vyssimu vyskoku. Dulezité je odrazet se do vysky a ne do dalky. k tomu
napomaha jiz faze odrazu, kdy posledni dokrok levé nohy nesmeétuje rovnobézné

s pravou nohou, ale naopak chodidla sviraji tithel cca 45° .

3. Letova faze - v letové fazi dochazi k napnuti v kycelnim kloubu a k flexi v ko-
lennim kloubu. Celé télo se prohybd. Pravé rameno se vzdaluje od sité. Paze se
spoleéné svihem dostavaji az na uroven hlavy. Dlan levé ruky sméfuje vzhuru,
prava ruka zaujimé polohu lukostielce, kdy se loket zatahne do maximalni polohy

a dochézi k flexi v lokti. U levorukého smecate je provedeni zrcadlové obrécené.
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4. Uder do mice - v této fazi zalezi jaky druh deru si hra¢ vybere. Uder se
provadi dlani. Ruka urcuje, jakou mic¢ bude mit rotaci. Hra¢ si atok rozmysli podle
nahravky, umisténi bloku a obrany soupere. Mezi nejcastéjsi smeéry patii razny
utok po lajné, diagonalni itok nebo tutok ptes blok do stfedu hfistée. Razance
na smeci nemusi byt vzdy nejicinéjsi. Vyuziti ulivky za blok byva také ¢astym
titokem. Sikovni smecafi dokézi vyuzit souperuv blok a docilit tak piimého bodu

vytlucenim bloku.

5. Dopad - Volejbalisté casto vyuzivaji obuv piimo na volejbal, tato obuv je od-
mek-ce-né a dochazi tak ke tlumenému dopadu. Dopad lze ztlumit dopadem na
obé dvé nohy a zaroven na Spicky. v tomto ptripadé tolik netrpi klouby a patet

[9].

3.2.2 O utoéném uderu

Za nejvétstho volejbalového specialistu v Ceské republice se povazuje pan Zdenék
Hanik. Jeho pripominky a rady k tréninkovym jednotkam, ke hie nebo k taktice hry,
nasloucha mnoho trenért.

Mezi nejdulezitéjsi casti itocného uderu patii rozbéh, od kterého se odviji dalsi faze.
Trenéri by se méli zamérit a dbat na spravné provedeni rozbéhu, hrac si potrebuje zauto-
matizovat tyto kroky, ze kterych se odviji dalsi faze titoku. Spravna technika nezarucuje
uspésnost ve smecovani, ale podili se na ni velkou ¢éasti. Dalsim dulezitym krokem je
krok brzdici, v tomto kroku se vytvaii energie pro vertikalni odraz. Tento krok je spe-
cificky, co se tyce rychlosti provedeni. Brzdici krok neni tplné presné oznaceni. Na
zacatku tohoto kroku vytvari hra¢ nejvyssi rychlost a na konci kroku vyrazné brzdi.
Nahromadéna energie v rychlosti provedeni se presouva ke zméné pohybu z pohybu
vpred na pohyb vzhuru. Na kazdého zacatecénika pusobi tyto kroky jinak. Nektefri po-
chopi podstatu brzdiciho kroku hned, nékteri potiebuji velky zasobnik cviceni, aby si
tyto kroky zautomatizovali.

Dbat by se mélo i na délku rozbéhu od sité, kroky by nemély byt extrémné dlouhé
ani drobné. Odrazet od sité by se meéli hraci priblizné pul metru od sité. Hrac se od-

razi do vysky, ale jeho misto dopadu neni stejné jako misto odrazu. Zpravidla dopada
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hra¢ mirné pred mistem odrazu. Je tedy dulezité neodrazet se blizko sité, nedopusti se
tak poruseni pravidel jako je dotek sité. Dale se zamezi zranéni v kotniku, ke kterému
dochazi pri doskoku protihrace z bloku a smecujiciho hrace. Vyron v kotniku patii mezi
nejcastéjsi zranéni ve volejbale. Je tedy dulezité dbat na bezpecnost hracu. Pii ne-
dodrzeni spravného rozbéhu a durazu na brzdici krok muze mit za nasledky naptiklad:
ztizeni odhad drahy letu a s tim spojené nacasovani, nedotoceni ramene k siti pii
odrazu na smec, doskok provedeny do sité nebo nedostatecny vertikalni odraz.

Nékteri trenéii uci své svérence rozbéh jako levaky, tzn. ze pii konec¢ném vyskoku
maji v popfedi pravou nohu a smecuji pravou rukou. Pfi tomto provedeni nedochéazi
k dostatecnému zasvihu paze a k nedotoceni levého ramene k siti. Tito hraci stejné
jako levaci vétsinou hraji na postu univerzéla. v tom ptipadé vidi stdle mi¢ pred sebou,
jelikoz smecuji z nahravky od nahravace za hlavou. Mic tedy leti z levé strany z pohledu
smecare, ktery pti rozbéhu stale mi¢ vidi a ma ho tedy pted sebou.

Preuceni této vyrazné chyby na samotném zacatku je mnohdy nesplnitelny tkol.
Ptreuceni probihd nékolik tréninkovych jednotek a neni to zalezitost jedné sezony.
Béhem preucovani ztraci hra¢ svou vykonnost na smeci a to spoustu sportoveu od-
radi. Tento proces se musi odehrat v case, kdy neprobiha sezona.

Utoénym uderem ziskavaji tymy zpravidla nejvyssi pocet bodu. Pii smecovani jsou
chyby viditelné a nejnapadnéjsi, trenéti se tak nebrani stfidani na tomto postu. Hraci
tento fakt vnimaji a v tréninkové jednotce se tak na utok soustredi nejvice. Druzstvo,
které netitoci uspésné, muze dosahovat dobrych vysledku jen ziidka.

Duraz se klade na zasvih pred odrazem. Tento Svih pazi ze zapazeni témér do

vzpazeni vyrazné pomuze smecujicimu hraci k vyssimu vyskoku [6].

3.3 Podani

Podéni je odbiti mice jednoruc pies sit do soupefova pole, kterym zaéind kazda rozehra.
Cilem podani je co nejvice znepiijemnit situaci pti zaklddani ttoku. Odbiti obouru¢
pii podani se jevi jako poruseni pravidel. Na podani a ptrihrdvce zavisi veskera hra,
kvalitné odvedené tyto ¢innosti dokazi vyrazné ovlivnit prubéh hry a zavisi na dalsich
¢innostech a hernich kombinacich. Jak u tuto¢ného tuderu, tak i u podani je mnoho

moznosti a druhu, jak usmérnit mi¢ na soupetovo hiisté. Podani spodem pouzivaji
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vétsinou zacatecnici, ale toto podani nebyva uziteéné, proto i déti se uéi jiz podani
vrchem. Podani spodem neni durazné, nema rychlost a tak s touto formou ptijmuti

mice nemaji hraci problém a zalozeni uitoku tak byva velice ulehcené.

3.3.1 Déleni podani
Je nékolik druhu podani z mista, které jsou uc¢inné:

e Vrchni rotované podani - Tento druh podani se u¢i podobné jako utoény
uder, proto se s nim zacina jiz v mladeznické kategorii. Toto podéani neni slozité
na nauceni a tak jej vyuzivaji prumeérni jedinci s dobrymi fyzickymi predpoklady.
Vyuziva se predevsim v mladeznické kategorii, vyuziti rotovaného podani lze
vidét u zen v seniorské kategorii, naopak u muzu na vrcholové urovni lze vidét

minimalné. Tento druh podani napomaha jako piiprava na smecované podéni.

e Smecované podani - Nacvik je slozity na koordinaci pohybu. Je dilezité spravné
nadhozeni mice a prace dolnich koncetin. Tento pohyb je vSak tizce spjat s nacvikem
na utocny uder. Podani je tedy vyuzivano predevsim mezi chlapci v zakovskych
kategorii a mezi vyspélejsimi dévcaty. Smecované podani vyuzivaji rovnéz muzi

na vrcholové trovni a byva velmi u¢inné.

e Vrchni plachtici podani v ¢elném postaveni - Je ndrocné, co se tyce
nacviku, ale byva velmi uc¢inné. Dulezitd je prace paze a je nutna veétsi sila.
Proto lze vidét toto podani az u juniorskych tymu, kdy maji hraci i vétsi silu a
zvladaji predchozi styly podani. Nejcastéji je plachtici podani k vidéni v zenské

kategorii.

e Skakané plachtici podani - Po zvladnuti vrchniho plachtictho podani v ¢elném
postaveni z mista je mozné piejit k nacviku skakaného vrchniho podéni, které
je velmi naroéné na techniku Pro prijmajiciho hrace je obtizné podani ptrijmout
odbitim obouru¢ spodem (bagr), proto vétsina vyuziva prijem odbitim obouruc

vrchem (prsty). Vyuziti 1ze vidét predevsim u muzu [9].

Podani se jiz nebere pouze jako zahdjeni hry, ale v dnesnim modernim volejbale

ma vice tloh. Podavajici hraci se snazi docilit pfimého bodu z podani, nebo nejvice
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znepifjemnit situaci pri zakladani utoku, kdy ma podavajici tym dostatek casu se

pripravit na obranu.

3.3.2 Taktika podani

Podani fadime mezi utocné herni ¢innosti. v pruméru je dosahovano péti bodu v setu
podanim. U riskantnich a tézkych podani se vSak hraci nevyhnou piimym chybam
z podani, to jsou lehce ziskané body pro soupefre [9]. [jspéénost lze ovlivnit i takticky

a to:

e Podani do volného prostoru (zdlezi v kolika hracich se tym postavi na prijem);

e Podani na hrace predni fady (od téchto hracu se ocekavéa utocny uder, ti poté

maji méné Casu na piipravu a rozbéh);

e Podani na slabého hrace (vétsina tymu na vrcholové urovni vyuzivd moznost
libera - nejlépe ptijimajictho hrace v odlisném dresu, béhem nékolika prvnich

podani Ize vsak odhalit schopnosti hra¢u na prihrévee);

e Podani na chybujictho nebo stiidajictho hrace (tito hraci jsou vétsinou psychicky

rozhozeni a mnohdy tihu okamziku neunesou) [4].

Na dalsim taktickém ¢inu se muze podilet cely tym. Muzeme to nazyvat jako stinéni
pii podani, které pravidla dovoluji. Jedna se predevsim o hrace predni fady, kdy jim
podavajici hra¢ oznami na jakého protihrace bude podavat. Tti predni hraci se po-
stavi do jeho smeéru, aby znemoznili pohled piijimajiciho hrace na podavajiciho. Tento
zpusob stinéni se vyuziva na vrcholové trovni a lze si ho vSimnout u kazdého tymu.
Pravidla nedovoluji stinéni hracu ze zadni fady. v okamziku, kdy ptijimajicimu hraci
stinf hrac ze zadni fady z podavajiciho tymu, muze rozhodéi automaticky pisknout bod
pro soupeie, pred tim vsak nasleduje upozornéni od rozhodc¢iho podavajiciho tymu.

Ve hie dochazi k momentum, kdy podavajici hra¢ nesmi zkazit podani, mezi né

radime [1]:

e Podani po oddechovém case - v nékterych piipadech si trenér bere zamérné od-

dechovy cas, aby vyvolal tlak na podavajiciho hrace.
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e Podani po stiidani ve vlastnim i soupetové druzstvu - ke stiidani dochazi v mo-
menté, kdy se urcitému hraci nedaii nebo trenér nema k dispozici oddechovy cas,

proto rozclenuje cas alespon stiidanim.

e Podani, kdy podavajici hra¢ zkazil podéani prede mnou - zkazené podani je za-
darmo ziskany bod pro soupere, nékolik zkazenych podani za sebou muze vyrazné

ovlivnit prubéh hry.

e Podani v koncovce setu - zejména, jedné-li se o vyrovnany konec setu.

3.3.3 Psychika pri podani

Podani pro nékteré hrace byva psychicky narocné, jedna se o individualni ¢innost,
kdy je vyrazny psychicky tlak na hrace. Podavajici hrac se obava chyby, kterd muze
nastat a nebo naopak muze byt tento hra¢ povazovan za momentalni hvézdu, kdy
se mu podari dat primy bod z podani. Tyto vypjaté situace a tlak prichazi ke konci
setu. Nékteri hraci maji vsak psychicky blok a podani berou jako nesplnitelny tkol.
Je spoustu hracu a hracek, ktefi se na podani zaméruji celou sezénu pii trénincich a
stale tento blok nemohou prolomit. Je mnoho duvodu, pro¢ k takové situaci dochdzi.
Podévajici hra¢ ma mnoho ¢asu na pripravu, muze premyslet o provedeni podani a dale,
kam podani bude smétovat. Vétsina tymu na vyssi trovni hraje s liberem. Zpravidla
to byva nejlépe piijimajici hra¢ na hristi, a tak se tomuto hraci s jinym dresem snazi
pii podani vyhnout. Tim se pole zmensuje a je mozné, ze hraci tak délaji vice chyb.
Jedna se o jedinou ¢innost hrace, pii které namaji vliv spoluhraci ani protihraci a
je tedy nutné, aby se podavajici hrac¢ soustiedil saém na sebe. v tréninkové jednotce
musi mit nédcvik podani vyssi psychologické naroky na hrace. Trenéii se shoduji, Zze na
hrace funguje psychicky natlak ze strany spoluhraci. Za zkazené podani nepyka sam
podavajici hrac, ale spoluhraci.

Jako druhou psychicky naro¢nou ¢innost je mozné oznacilt piijem podani. Mezi
témito akcemi je dostatek casu a hraci maji moznost o dané situaci premyslet, to vsak
nebyva vzdy dobie. Zde nezalezi pouze na psychickém stavu hrace, ale na zkusenostech
a provedeni prihravky. Jsou hraci, ktefi se specializuji na prihravku a udrzuji si vysoké

procento Uspésnosti.
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V tréninkové jednotce dochazi k podani a prihravce soucasné. Podéavajici hrac
souperi s piijimajicim hracem. Je dulezité trénovat podani i bez prihravky. Podédvajici
hrac se tak vice soustiedi na provedeni, dokaze plnit izolované cviky, jako je naptiklad
trefeni urcené ¢asti hiisté nebo zény, podani tésné nad paskou sité, ovlivnit rychlost

mice a jiné. v tomto piipadé by mohla byt prace prihravajictho hrace rusiva. [7]

3.4 Prupravna cviceni

Tato cviceni jsou charakteristicka absenci soupetre a predem urc¢enymi podminkami.
Spocivaji v castém opakovani a nasledném zdokonalovani pohybového tikolu. Prupravna
cviceni by neméla byt slozitd. Tato cviceni se nejcastéji vyuzivaji ke zdokonalovani
technické stranky hernich cviceni, kdy se hra¢ soustiedi na urcitou ¢innost, kterou
opakuje bez protihracu a jinych rusivych zasahu. Podminky provedeni urcuje trenér a
nastavi je tak, aby hra¢um provedeni cviku nejvice pomohlo. Prupravné cviceni mohou
byt zahrnuta i v hernim tréninku, kdy se rozviji pohybové schopnosti. Hraci by meéli
tedy zvladat zakladni technické udery. Pii tomto zptsobu se neklade takovy duraz na
spravné provedeni, ale na rychlost a vytrvalost cvi¢eni, po cviceni nasleduje pauza pro

hréce. Déleni prupravnych cviceni podle Dobrého [3], [8]:
e Prupravna cviceni 1. typu - jsou charakteristicka nepfitomnosti soupere a predem
urcenymi castecné neménnymi podminkami
e Prupravnd cviceni 2. typu - jsou charakteristicka nepfitomnosti soupere a nahodné

proménlivymi, avSak limitovanymi podminkami.

Pii prupravnych cvicenich je dulezitda organizace, jak hracu, tak podminek pro

cviceni.

3.5 Herni cviceni

Herni cviceni se vyuziva témér ve vSech kolektivnich sportech, jinak tomu neni ani
u volejbalu. Herni cviceni spo¢iva v opakovani néjaké nacvicené situace. Opakovani
jednotlivych pohybu v ruznych modelovych situacich posiluje a upevinuje nacvicené

pohyby a hraci tak reaguji na situace stejnou zazitou formou. Herni cvi¢eni se mohou
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vyuzivat, jak na hru s micem, obranné a itocné situace, ke zdokonalovani taktickych a
technickych stranek, tak na fyzickou kondici hracu a k rozvoji nékterych pohybovych
¢innosti. Herni cviceni probihaji spolec¢né se souperem, provedeni se tedy méni s kazdym
zacatkem nové souhry. Trenér obménuje situace napiiklad jinym zpusobem teSeni.
Dulezité je urcit si priority u zvoleného cviceni, jestli trenérovi zalezi na zdokona-
lovani a rozvijeni technické stranky realizovanych ¢innosti a taktickych tkolu, nebo
jestli bude cilem rozvoj urc¢ité pohybové ¢innosti v hernich podminkach. Usporadat
herni cviceni je pro trenéra obtiznéjsi, nez pripravit a realizovat prupravnd cviceni.
U hernich cviceni je vétsinou dulezity vyssi pocet hracu, nez u prupravnych. Organi-
zaci prupravnych a hernich cviceni musi mit trenér predem rozmyslenou a nasmeérovat
ke cvicenim celou tréninkovou jednotku. Tato cviceni jsou hlavni naplni tréninkové
jednotky, proto zavéreéné protazeni a kompenzace zatizenych svali nesmi chybét po

zédném fyzickém tréninku [12].
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4 Prakticka cast

Mnoho nacviku pii utoéném uderu i podani je dost podoba, proto nejsou v nasledujicim
textu néktera cviceni oddélena. Pti téchto cvic¢eni byly vyuzity ruzné pomucky, nékteré
vyuzivali probandi: gumové stopy, kometky, lavicku a overball, nékteré vyucujici (napf.

svédskd bedna).

4.1 Kontakt s micem

Na samém zacatku je dulezité ziskat cit pro mi¢. Volejbalovy mi¢ lze zapojit do vyuky

jiz v prupravné ¢asti, kdy se télo pripravuje na ¢ast hlavni.

4.1.1 Odbiti mice o zem zpevnénou rukou a uvolnénym zapéstim

Cil: nacvik ideru do mice

Pomiicky: mic

Organizace: jednotlivci

Provedeni: hra¢ odbiji mi¢ do zemé. Jedno odbiti je prudké druhé odbiti jemné, pro
srovnani mice. Leva noha je pfed pravou, télo je v mirném predklonu, loket pokréeny.
k tideru dochazi na turovni prsou (Obrazek 11 / str. 22).

Chybné provedeni: nedostateéné uvolnéné zapésti, Spatné nadhozeni, obracené po-
stavené nohy

Komentai: cviceni opakovali studenti po mé realizaci. Upozornila jsem je na piipadné
chyby, které mohou nastat. Studenti provadeéli cviceni v pohybu, i pfesto si kontrolovali

spravné postaveni téla.

4.1.2 Odbiti mice smérem vzhuru

Cil: nécvik tderu do mice

Pomiicky: mi¢

Organizace: jednotlivci

Provedeni: hra¢ odbiji mi¢ smérem vzhuru, ddery opakuje bez chytani mice, snazi

se udrzet mi¢ ve vzduchu. Leva noha vyrazné pred pravou. Paze je zpevnéna mirné
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Obrazek 11: Odbyti mice o zem
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pokrcena v lokti, zapésti uvolnéné. Hrac se dostava télem pod mic. Pohled smétuje na
mi¢ (Obrazek 12 / str. 24).

Chybné provedeni: hra¢ odbiji mi¢ pazi propnutou v lokti, zapésti neni dostatecné
uvolnéné, mi¢ se neodrazi od dlané

Komentai: tato cviceni probihala na zacatku hlavni ¢asti a lze je pouzit pred kazdym
cvicenim. Nejsou ¢asové narocnd a studentum pomohla k seznameni uderu s micem.
Trvani tohoto cviceni bylo asi 5 minut i s vykladem. Béhem realizace jsem obchézela
kazdého studenta a opravovala momentalni chyby. Jelikoz cviceni nebylo naro¢né na
realizaci, nékterym studentiim stacila kratsi chvile, po tomto case se jejich pozornost

obratila k ruznym alternativnim uderum, které vsak nebyly naplni konkrétniho cviceni.

4.2 Pohyb paze

Hréc se soustiedi na spravné vedeni pazi. Paze provadi extrémni zasvih dozadu, lokty
v podobé lukostielce natahuji luk, kolena se mirné pokrcéuji. Kdyz dochazi k pohybu
pazi vptred, dostava se loket pravé ruky nad rameno, kde se zastavi a predlokti spada
dozadu. v momenté uderu je paze napnutd a vytazenad z ramene. Mi¢ udeii oteviena

dlan, ktera urcuje drahu a smeér letu (Obrédzek 13 / str. 25).

4.2.1 Pohyb a prace téla bez mice

Cil: zautomatizavat vedeni pazi

Pomuiicky: kometky

Organizace: dvojice

Provedeni: hraci se postavi naproti sobé priblizné na délku 3 metry. Kazda dvojice
dostane jednu kometku. Student se postavi do postaveni, kdy leva noha je vykrocena
vyrazné pred pravou, levou ruku predpazi pred sebe, prava ruka se dostane do polohy
“lukostielce”, kdy je paze pokréena v lokti, loket je ve vysce ramen. Kometka je v drzeni
mezi prsty. Student zacne vedeni pohybu panve, kdy se nataci do sméru hodu, poté
nasleduje plynuly pohyb, kdy prvni vede loket a v momenté, kdy se loket dostane pred

jeho télo, dokoné¢i svihem hod i v zapésti. Student naproti chyta kometku a provadi
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Obrazek 12: Odbyti mice vzhuru
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Obrazek 13: Pohyb paZe bez mice
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Obrazek 14: Pohyb pazi s kometkam:

stejny cvik (Obrazek 14 / str. 26).

Chybné provedeni: vedeni nejdiive svihové ruky, misto natoceni panve, dlan predbiha
loket prilis brzy

Komentai: na zacatku tohoto cviceni si studenti vytvorili dvojice, jelikoz nezalezelo
na vyskovych a vykonnostnich proporcich dvojice si volili sami studenti. Cviceni trvalo
priblizné 5 minut. Korekce chyb pti vedeni pohybu byla ¢asové naroénéjsi, proto by
v budoucnu bylo mozné vzajemné opravy mezi studenty ve dvojicich. Studenti jsou
tak zaméstnani i kdyz neprovadi dané cviceni a sami si chyby uvédomuji a snazi se je
odstranit. Cviceni studenty zaujalo, vyuzivali pomucku se kterou se dosud nesetkali a

tak pro né bylo cvic¢eni zajimaveé;jsi.

4.2.2 Predavani overballu

Cil: dosdahnout nejvyssitho bodu pfi ideru
Pomiicky: overball

Organizace: jednotlivci
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Provedeni: hrac se postavi do odrazového postaveni a drzi overball v levé ruce. Obéma
pazemi zapazi soucasné. v okamziku, kdy se paze dostanou do maximélni polohy, sviha
soucasné napnutymi pazemi vpred az nad tdroven hlavy. v momenté, kdy jsou paze na
urovni hlavy, dochézi k predani overballu z levé ruky do pravé, v tomto momentu se
paze zacnou rozchazet. Paze s overballem se prudce zlomi v lokti a sméruji vzad. Loket
se tedy dostava do krajni pozice, ze které provadi pohyb stejny, jako na ttocny uder,
tedy loket je veden jako prvni a v dobé, kdy se dostane pied hlavu nasleduje prudky
pohyb paze.

Chybné provedeni: nedojde k maximalnimu $vihu, dlan predbihd loket, nohy obracené
postavené

Komentai: cviceni provadél nejprve kazdy student sam. Vysvétlila jsem cviceni, du-
le-Zi-té pohyby jsem zduraznila a zamérila jsem se na chyby, které se daly od tohoto
cviceni ocekavat. Pii provadéni tohoto cviku jsem obchézela studenty a opakovala
jsem spravné provedeni. Po mé korekci chyb se studenti kontrolovali navzdjem. Ja jsem
tak méla ¢as na pozorovani komunikace a vzajemnou spolupraci mezi studenty. Mezi
cvicicimi byli dva levaci, které byli vétsinou spolu ve dvojici a oprava tak mezi nimi

byla jednodussi.

4.2.3 Nacvik s micem

Cil: vedeni pravé paze s naslednym tderem do mice

Pomiicky: mic

Organizace: jednotlivci

Provedeni: hrac se postavi do odrazového postaveni, leva noha je vykrocena pied pra-
vou. Mi¢ drzi v napnuté levé ruce. Prava paze se zlomi v lokti, ktery smétuje dozadu
a prsty na ruce ukazuji na mi¢ drzeny v levé ruce. Pohyb paze je veden stejnymi po-
hyby jako predchozich cviku. Tedy nejprve je veden v popredi loket a poté svihne celd
paze, ktera uderi do mice, ktery zustane i po uderu v levé ruce. Cvic¢eni trva 5 minut
i s vykladem.

Chybné provedeni: slabé svihnuti Spatné postaveni nohou

Komentai: toto cviceni nasledovalo hned po ptedchozim, kdy studenti vymeénili over-
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ball za volejbalovy mic. Realizace probihala po mém vykladu a néasledné ukézce. Stu-
denti se snazili napodobit muj pohyb. Korekce chyb netrvala dlouho, jelikoz pohyb
paze jiz méli zautomatizovany z predchozich cviceni. Nékteri studenti proto nevydrzeli

provadét cviceni po celou dobu a vénovali se jinym aktivitam.

4.2.4 Nacvik dderu s micem proti zdi

Cil: ider do mice v pohybu

Pomuicky: mic sténa

Organizace: jednotlivci

Provedeni: hrac je vzdaleny od zdi 4 metry. Pravaci jsou vykroceni levou vpred, pro
levaky je vykrocend opacnd noha oproti ruce. Hra¢ si nadhodi mi¢ a udefi do néj
proti zdi tak, aby dopadl priblizné 1 metr od zdi a odrazil se obloukem smérem zpét na
hrace. Hrac jej odbiji nékolikrat za sebou. Student klade duraz na $vih v pazi i v zapésti.
Cviceni trvalo 10 minut i s dalsimi variantami provedeni (Obrazek 15 / str. 29).
Chybné provedeni: pii svihu paze hra¢ nevytahne rameno vzhuru.

Komentai: po mém popisu cviceni a ukazky se studenti pustili do cviceni. Varianta,
kterou jsem zvolila pro zacatek byla pro vétsinu studenti obtiznd, proto jsem zahy
cviceni upravila a navrhla moznosti provedeni. Studenti tedy po jednom odbiti mic
chytili a znova ho nadhodili a udefili. Tato varianta byla pro studenty schudnéjsi. Pro
hrace, kteii zvladli hned prvni variantu, jsem navrhla odbijeni proti zdi ve dvojicich,
kdy se po kazdém tdderu vystridali. Cviceni studenty zaujalo, jelikoz mezi sebou mohli

soutézit, kdo odbije proti zdi vicekrat.

4.2.5 Nacvik ve dvojicich

Cil: ider do mice s pfesnym cilem

Pomuiicky: mic

Organizace: dvojice

Provedenti: hréci stoji proti sobé na délku 8 metri. Jeden mi¢ do dvojice. Hra¢ s micem

se postavi do utocného postaveni s levou nohou vpred a snazi se udefit do hrace, ktery
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Obrdzek 15: Odbiti proti zdi [2]

je pripraveny prijmout mi¢ nad sebe odbitim obouru¢ spodem. Prijimajici hra¢ mic
chyta a stejny cvik provadi na protihrace. Cviceni probiha 8 minut. Jsou mozné riuzné
modifikace, napt. hraci prijimaji mi¢ odbitim obouru¢ vrchem, hra¢ udeti do mice bez
chytani, cviceni provadi pies sit (Obrdzek 16 / str. 30).

Chybné provedeni: nadhoz mimo osu téla, nevytazeni paze z ramene, v postaveni je
vpredu obracenda noha, paze neni zpevnéna.

Komentai: cviceni studenty zaujala, mohli si ovérit jak zvladaji techniku s presnym
uderem a zopakovali si z predchozich hodin odbiti obouru¢ spodem. Cviceni mélo
Bylo mozné vidét, ze nékteti studenti nedbali na techniku, ale spoléhali se na svou silu,

prevazné tedy studenti. Studentky si davaly zalezet na spravném provedeni.

4.3 Rozbéh a odraz

Odrazovy dvojkrok bez vyskoku. Dulezité je dbat na soucasné prudké zapazeni obou
pazi do maximalniho rozsahu béhem brzdiciho kroku. Prava noha doslapuje pres patu
mirné natoc¢enou doprava. Posledni krok levou nohou se déla ptes spicku Sikmo k pravému

chodidlu a zaroven se nataci trup levym ramenem k siti. Béhem dokroku levou nohou
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Obrazek 16: Odbiti ve dvojicich

se zdvihaji paze doptedu.

4.3.1 Rozbéh po stopach bez odrazu

Cil: automatizace pohybu dolnich koncetin

Pomicky: gumové stopy

Organizace: jednotlivci

Provedeni: studenti se rozbihaji podle stop, které jsou na zemi dané tak, aby pfi
rozbéhu na sme¢ méli zautomatizovany tento pohyb. Rozbéh provadéli pouze ze dvou
krok, ktery je témér kolmo k pravé stopé (Obrazek 17 / str. 31).

Chybné provedeni: nedodrzeni nato¢eni nohou podle stop

Komentai: po mém predvedeni studenti opakovali cviceni. Stop bylo vice a tak se stu-
denti rozdélili do dvou skupin, kdy kazda opakovala jednotlivé cviceni. Nejdiive nékteri
studenti byli v obavach, ze po stopé uklouznou, po nékolika opakovani zjistili, Ze stopy
drzi na svém misté, proto byly obavy zbyteéné. Kazdy student opakoval svuj rozbéh
alespon desetkrat. v pulce opakovéani vsak stopy nebyly na svém misté, proto jsem

byla nucena zasahnout do cvi¢eni opravou polohy stop. Dulezité bylo, aby si studenti
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Obrdzek 17: Rozbéh po stopdch bez odrazu

uvedomili, jak daleko se odrazeji od siteé.

4.3.2 Rozbéh po stopach s odrazem

Cil: maximalni zapazeni a pomoc pazi pti vyskoku

Pomuiicky: stopy, sit, overball

Organizace: jednotlivci

Provedeni: hrac je vzdaleny asi 5 metru od sité. Od tfimetrové utoéné ¢ary jsou na
zemi stopy, po kterych se studenti rozbihaji. Hrac¢ se zaméii na praci pazi. Obé paze
visi mirné pred télem, pokréené v loktech. Véha je na obou nohou stejnd. Mirnym
naklonénim trupu hra¢ prenese vahu na levou nohu, kterou vykro¢i a nasledné prava
noha provede dlouhy krok pfes patu, v tomto okamziku dochéz{ k maximalnimu §vihu
dozadu s narovnanymi pazemi. v momenté, kdy se prava pata dotkne zemé, paze

se prudce vysvihnou vpfed a nésledny krok levou nohou doptedu. Souhra dolnich a
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hornich koncetin tak pripravuji okamzik na vyskok. Hra¢ se timto dostava do odra-
zového postoje, neustale pokréené nohy se odrézi a hra¢ imituje sme¢ pravou rukou
nebo overballem. Cvic¢eni probihalo s vykladem, korekci chyb a obménou cviceni 10 mi-
nut (Obréazek 18 / str. 33).

Chybné provedeni: rozbéh neni plynuly, nepokréend kolena, nesouhra hornich a
dolnich koncetin

Komentai: stopy byly na kazdé strané hristé u sité. Studenti se postavili do zastupu a
plnili cviceni. Cviceni bylo mozné obménit. Rozbéh a nasledné odhozeni overballu jsem
zapojila az pozdéji, jelikoz se studenti prestali soustiedit na rozbéh, ale soustiedili se
na odhozeni a to nebylo cilem cviceni. Overball byl vhodné zvoleny, jelikoz neletél moc

daleko a bylo tak zabranéno moznému zranéni. Studeti se nezdrzovali béhanim pro mic.

4.3.3 Rozbéh pres prekazku

Cil: nacvik dlouhého kroku pfes patu

Pomuicky: lavicka, overball

Organizace: jednotlivci

Provedeni: lavicky lezi na boku kvuli bezpec¢nosti hrace. Hrac¢ se rozbiha klasickym
rozbéhem, paze visi mirné pred télem, pokrcené v loktech. Vaha je na obou nohou
stejna. Mirnym naklonénim trupu hra¢ prenese vahu na levou nohu, kterou vykroci
a nasledné prava noha provede dlouhy krok ptes lavicku. Ke zvldadnuti ¢innosti mu
napomuze vyrazny Svih pazi. Cvic¢eni opakovali 10x.

Chybné provedeni: krok neni dostatecné dlouhy, nezapojeni pazi, dlouhy krok neni
ptes patu (Obrazek 19 / str. 35).

Komentai: v prubéhu cviceni bylo vidét zlepseni kazdého studenta. v prvnich poku-
sech se objevovaly problémy, nez si studenti uvédomili, ktera dolni konc¢etina ma udélat
prvni krok pfres lavicku. Po nékolikatém opakovani doslo k zautomatizovani ¢innosti.
Objevovaly se cetné dotazy a pripominky, z jakého duvodu je lavicka tak daleko od site.
Se zapojenim vyskoku pochopili, ze delsi vzdéalenost lavicky od sité neni ndhoda, ale
pomuze jim od nedodrzeni pravidel, to znamena doteku sité. Dalsi moznosti je odho-

dit overball po vyskoku ptes sit. Odraz metr od sité pomahd k dostateénému §vihu paze.
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Obrazek 18: Rozbéh po stopdch s odrazem
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4.4 Odbiti ve vyskoku

Spravné nacasovani rozbéhu na ttoény tider byva casto problém hracu. Tyto prupravné
cviky zkousi hraci na nizsi siti, jelikoz neni dulezity rozsah a individualni moznosti, ale

spravné provedeni.

4.4.1 Smecovani mice, ktery drzi spoluhrac stojici na Svédské bedné

Cil: nacvik odrazu od sité a pohyb zapésti

Pomuiicky: §védskd bedna, mi¢, sit

Organizace: jednotlivci

Provedeni: trenér nebo pani ucitelka stoji na §védské bedné u sité a drzi v ruce mic.
Hréa¢ se rozbihé klasickym zpusobem na utocny uder, odrazi se dostatecné daleko od
sité, aby trefoval mi¢ pred télem. Cviceni se provadi na snizenou sit (Obrazek 20 /
str. 36).

Chybné provedeni: odraz blizko sité, trefeni mice za osou téla

Komentai: nejvétsi problém u tohoto cviceni se vyskytl u odrazu, témér vsichni
studenti se odrazeli blizko sité. Po mém upozornéni se studenti zacali na odraz vice
soustiedit a zacali tedy mi¢ trefovat pied télem. Jelikoz sit byla nizsi, nez by méla byt,
muzim nedélalo problém udefit. Zeny i pies nizsf sit mnohdy nedokazaly zasmecovat
do mice. To bylo zpusobené predevsim uvolnénou pazi. v drzeni mice se vystiidali sami

studenti, abych méla vice ¢asu opravovat pripadné chyby.

4.4.2 Smecovani mice po nadhozu pomocnika

Cil: odhadnout ¢as rozbéhu a odraz

Pomiicky: mi¢, sit

Organizace: jednotlivci

Provedeni: dva vybrani studenti postaveni bokem k siti na obou stranidch nadha-

zuji mic. Hrac¢ se rozbiha ptiblizné 4 metry od sité, rozbéh musi byt plynuly a rychle
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Obrazek 19: Rozbéh s overballem
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Obrdzek 20: Uder do mice drziciho spoluhracem
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provedeny. Nadhazujici hra¢ stoji smérem k anténce, od které je vzdédleny 4 metry.
Nadhazuje obouru¢ spodem, tak aby mi¢ dopadal pred anténku. Smecujici hra¢ se
snazi udetit mit v nejvyssi poloze. Po zasmecovani opakuje cviceni na druhé strané.
Pfi cviéeni je sniZend sif pro snazsi a technicky spréavné provedeni.

Chybné provedeni: odraz blizko sité, Spatné vyhodnoceni drahy letu

odhadovali drahu letu a rozbéh provadéli prilis pozdé nebo brzy. Po tom, co se kazdy
hrac vystiidal na smeci 3x na jedné strané, vymeénili si vybrani studenti misto se stu-
denty, ktefi nadhazovali. Pro stizeni cviceni jsem po nékolika opakovani urcila smér
do kterého se studenti museli trefit. Cviceni pro né tak bylo zajimavéjsi, jelikoz mohli

mezi sebou soupetit o to, kdo trefi uréeny cil.

4.4.3 Smecovani po vlastni piihravce na nahravajiciho hrace

Cil: zasmecovat ze hry, reakce na situaci

Pomiicky: mi¢, sit

Organizace: 6 hracu

Provedeni: na kazdé strané hfisté jsou 3 hraci. Hristé je zmenSeno priblizné na
4x8 metru (Obrazek 21 / str. 38). v zadni ¢asti stoji dva hraci, jeden u sité. H1 roze-
hraje mi¢ na H2 ten nahrava odbitim obouru¢ vrchem na H3. H3 smecuje na soupere
H4. Sled uderu se opakuje na obou strandch. Hraéci se snazi co nejdéle udrzet mic ve he
a ve stejném sledu opakovat akci. Varianty provedeni se mohou zménit pii zvladnuti
zminéného postupu. Hraci si méni pozice po zasmecovani H3. v tom okamziku se H3
presouvd na H2 a H2 na misto H1 a H1 na H3. [11]

Chybné provedeni: prace dolnich konc¢etin, rozbéh v blizkosti sité, uvolnéna paze
Komentai: cviceni studenty zaujalo, jelikoz se velice priblizilo ke hie. BEhem provedeni
se dostali vSichni hra¢i k doteku mice, proto nevznikaly zbytecné prostoje. V nékterych
pripadech se nepovedlo presné studentiim zasmecovat a tak provadéli akci znovu. Do
cviceni se mohlo zapojit az 12 studentt, kazdych 6 studentt mélo své vymezené hristé.
Nejveétsim problémem cviceni se jevilo usmérnéni ito¢ného tderu na urcéeného hrace.

V nékterych pripadech nebyla nahravka idedlni a tak dochéazelo pouze k odbiti jednoruc
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Obrazek 21: Rozbor situace - Smecovdni po vlastni prihrdvce na nahrdvajiciho hrdace

vrchem. Tento styl odbiti byl vétsinou presné umistén.

4.5 Nadhozeni mice

Nadhozeni mice je ve volejbale dulezité. Kazdému hraci vyhovuje jiny nadhoz, ale
nejcastéji se vyucuje nadhoz levou pazi mirné nad pravé rameno. Jelikoz paze, kterou
se obvykle nadhazuje neni dominantni, byva nacvik slozitéjsi. Postupem casu si hraci

nadhoz zautomatizuji a ve tréninkové jednotce se mu jiz nevénuji.

4.5.1 ZkousSka nadhozu

Cil: nacvik nadhozu pred podanim

Pomiicky: koberecek

Organizace: jednotlivci

Provedeni: hrac si vezme ¢tvercovy koberecek, ktery méri 35 cm. Do tohoto ¢tvercového
pole nechaji hraci dopadnout mic. Hraci se postavi tak, ze leva noha je vedle koberecku.

Nadhoz provadi levou pazi minimalné 2 metry nad droven hlavy. Mi¢ nadhazuji nad

pravé rameno (Obrézek 22 / str. 40).

38



Chybné provedeni: hra¢ ma predsunutou obracenou nohu

Komentai: kazdy student si nejprve vzal koberecek, vSichni se postavili na podédvajici
zakladni ¢aru, kam ho polozili. Cvic¢eni jsem nejdrive ukazala a studenti ho po mné zo-
pakovali. Za kol méli 5x za sebou trefit vyznaceny prostor. Po vyhlaseni tohoto tikolu
vSak vétsina studentu neprovadéla nadhoz spravné. Nevyhazovala mi¢ dostatecné vy-
soko, snazili se pouze zasahnout koberecek. v prubéhu jsem kontrolovala provedeni

student.

4.5.2 Udefeni mice po nadhozu smérem na spoluhrace

Cil: podat na cil

Pomiicky: mi¢, sit

Organizace: dvojice

Provedeni: hrici se postavi 2 metry pred zdkladni ¢dru naproti sobé pres sit. Pohyb
paze je podobny jako u tutocného tderu. Hra¢ udeti mic¢ celou pazi, ktera je vytazena
z ramene. k uderu dochazi mirné pred ramenem. Nohy sméiuji do drahy letu. Hrac
prijimajici na druhé strané, zahraje odbiti obouru¢ spodem, nebo v piipadé, kdy mic
leti vysoko odbiti obouru¢ vrchem nad sebe, mi¢ chyta a podava na hrace na druhé
strané sitée. Kazdy hra¢ podava 10x.

Chybné provedeni: nadhozeni obouruc, obracené postavené nohy

Komentai: béhem cviceni jsem si v§imla nespravného provedeni u muzu, ti vsak
dokézali usmérnit podani na hrace silou. Opakem byly divky, které si nechévaly zalezet
na technice, nékteré se musely ptiblizit k siti blize, aby mi¢ pireletél k soupetovi. Behem

cviceni jsem kontrolovala provedeni jednotlivych studentu.

4.5.3 Uder po vlastnim nadhozu na urcené misto

Cil: zasdhnout zed nad vyznacené misto
Pomicky: mic, zed
Organizace: jednotlivci

Provedenti: hraci se postavi 6 metri od zdi. Vyznacené misto na zdi je ve vysce 3,5 me-
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Obrazek 22: Nadhoz na koberecek
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tru. Hraci stoji smérem ke zdi a snazi se udefit mi¢ nad vyznacené misto. Hra¢ provadi
podani vykrocenim levé nohy. Nadhozeni mice provede nad pravé rameno. K tuderu
dochazi mirné pred osou téla, v okamziku, kde je paze vytazena z ramene.

Chybné provedeni: nevyrazné vykroceni levé nohy

Komentai: v télocviéné, kde studenti realizovali cviceni, byla vyhodou sit, kterd je
na zdi. Do té studenti podavali. Mice se tak neodrazely a studenti tak neztraceli cas
chytanim micu. Cviceni probihalo jednotlivé. Kazdy student si vyzkousel 5 tideru, zda
se trefi nad vyznacené misto. Po téchto uderech nésledovala vzajemna korekce chyb,

studenti utvorili dvojice a kontrolovali provedeni vzajemné.

4.5.4 Provadéni podani ze zény podani

Cil: nasmérovat podani na ur¢ité misto

Pomicky: mic, sit

Organizace: dvojice

Provedeni: hrac¢ provadi podani ze zény na podani na misto, do kterého mu asistent
fekne. Leva noha je mirné vykrocena ptred pravou, paze je v okamziku ideru maximalné
vytazena z ramene, leva paze ukazuje do sméru podani. Hrac¢ zapoji rotaci trupu a pfti
uderu prenese vahu na predni nohu, tak dojde k napnuti zadni nohy. Po péti pokusech
si hraci role vymeéni.

Chybné provedeni: vykroceni opacné nohy, uvolnéna paze

Komentai: cviceni jsem nemusela predvadét, pouze jsem studentum vysvétlila cil
tohoto cviku. Béhem realizace spolu studenti hovofili a v nékterych okamzicich se
nevénovali plnéni tkolu. v tomto cviceni méli studenti moznost vyzkouset si plnéni
zapoctovych pozadavku. Nekteri zjistili, ze jejich trénink bude muset pokracovat, aby
uspésné splnili predmét. Dalsi moznosti provedeni jsem nezahrnula do realizace. Jak
jiz bylo pséano v teoretické c¢asti, podani je naro¢né na psychickou stranku clovéka. Ji-
nak tomu nenf ani pii plnéni zapoctovych pozadavki, prestoze se v této situaci nabizi
vice pokusu. Poto by bylo mozné v pristich letech zvolit variantu, kdy je vyvolan tlak
na podavajictho hrace. Prikladem mohou byt tresty za zkazené podani formou volejba-

lovych padu, diept s vyskokem, klikt aj. Dalsi moznosti muize byt potrestani asistenta,
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ktery urcuje smér podani. Hraéum vice zalezi na tom, aby nebyl za jejich chybu po-

trestany nékdo jiny.
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5 Diskuze

V této casti prace se zamérim na zhodnoceni realizace hernich a prupravnych cviceni.
Realizace probihala v télocviéné v budove Zapadoceské univerzity (K1 137, FPE) na ho-
dinach sportovnich her. Tyto hodiny navstévuji studenti prvnich roé¢niku bakalarského
studia oboru TVV a TVS, kdy nejmladsim tdcastnikiim je 20 let, prace tedy byla vedena
s dospélymi lidmi.

Nejdrive jsem navrhla prupravna a herni cviceni za pomoci pani Mgr. Ilony Ko-
lovské, ktera svymi pripominkami a poznamkami dala cvicenim kone¢nou podobu na
papite. v konzultacich jsme se zabyvaly dostupnosti pomucek v télocviéné, které byly
potieba pri nasledné realizaci a poc¢tem studentu v hodindch. Pro vysoky pocet stu-
dentu jsou vypsany tii dvouhodinové vyuky tydné. J& se zucastnila vzdy jedné dvou-
hodinové vyuky tydné.

V fijnu, kdy za¢ind zimni semestr, jsem dokoncovala posledni ptipravy a napravo-
vala piipadné nedokonalosti pti vybéru cviceni. Dulezité bylo urcit, jak cviceni budou
nasledovat za sebou a rozvrhnuti celé vyucovaci hodiny.

Koncem fijna, kdy méli studenti zvladnuté zakladni dovednosti odbiti obouru¢ vr-
chem a odbiti obouruc¢ spodem, piisel na fadu itoény tder a podani. Hodin se ticastnilo
zpravidla zhruba 15 studentu.

Hodina byla rozélenéna do obvyklych ¢asti jako je tivodni ¢éast, kdy organizacni
zalezitost a rusnou ¢ast méla na starosti vedouci prace. V prupravné ¢asti jiz byly za-
hrnuty cviky s ohledem na hlavni napli hodiny. Protazeni a zahtati studenti, pfipravené
na dalsi ¢ast vyuky, jsme si s vedouci prace rozdélily na dvé skupiny o stejném poctu
a kazda jsme s nimi provadély pripravena prupravnd cviceni. Béhem realizace téchto
cviku doslo k drobnym upravam. Zmeénila jsem pocet opakovani, nékteré cviky trvaly
doslo k vyméné skupiny, kdy jsem vyuzila nové poznatky. Jelikoz se jednalo o dospélé
studenty v malé skupiné, nebyl problém je uklidnit a ziskat si pozornost.

Jako nevyhodu bych vyznacila spolecné hodiny muzu a zen, kdy muzi dorustaji
vysstho vzristu a tak natazend sit pro Zeny byla obtiZznéjsi k dokonéeni tideru, muzi

s nizsi siti méli vice moznosti a provedeni tak u nich bylo jednodussi. Vyuzivané
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pomucky ulehéily studentum nacvik a realizace prupravnych cviku byla tak presnéjsi.
s nékterymi pomuckami se studenti dosud nesetkali a tak cviceni s nimi bylo pro stu-
denty ptijemnym zpestienim. Na zavér téchto cviceni mi studenti poméhali s iklidem
pomucek.

Po prupravnych cvic¢enich ptisla na fadu herni cviceni. Tato cviceni zaujala studenty
vice, jelikoz se dostali do kontaktu s micem. Pti hernich cvi¢enich jsem se snazila zapojit
vSechny studenty. Aby si studenti osvojili nauc¢ené ¢innosti, vzdy doslo k samotné hre.
Zéaveér hodiny zalezel prevazné na vedouci prace, kterd vedla kompenzacéni a zklidnujici
¢ast. Svuj zasobnik prupravnych a hernich cviceni jsem realizovala 6 tydnu za sebou,
vzdy v jedné vybrané skupiné. Pozitivni poznatek byl pti posledni hodiné, kdy bylo
vidéno zlepseni u vétsiny studentu a hra je tak vice bavila a zapalenost nechybéla
zadnému studentovi.

Studenti vyuzivali ruzné pomiucky jako naptiklad koberecek, ktery napomohl k pte-
snéj-si-mu nadhozu pii podani. Kometky se vyuzivaly hlavné k natoceni trupu pii
smecovani, ke spravnému rozbéhu a durazu na dlouhy krok pfes patu jsem vyuzila
lavicky a gumové stopy polozené na zemi. Svédska bedna a zidle pak napoméhaly
predevsim vyucujicimu.

Jako hodnotici metodu mohu momentélné vyuzit pouze pozorovani. Za nékolik ho-
din, co jsem méla moznost vidét, bych snizila pocet studentt v hodinach. Béhem cviceni
je dulezity a od studentu ocekavany individudlni piistup a vcasnéd korekce chyb. Pii
zaveérecném hrani se vSichni studenti nedostanou ke hie, to vSak pro né byva moznost
natrénovani individualni ¢innosti, popripadé zopakovani prupravnych cvic¢eni z hodiny.

Jelikoz jsem prevazné cviceni predvadéla, napoméhala a opravovala studenty, k fo-
ceni jednotlivych cviceni doslo v individualni hodiné ve stejné télocviéné s vybranymi
figuranty a v hale rokycanského gymnazia, kde figurantkami byly hracky z klubu VK
Rokycany hrajici prvni ligu zen.

Po realizaci prupravnych a hernich cviceni, se objevovaly prosby s usporadanim
individualni hodiny. v této hodiné si studenti zopakovali cviceni a nasledné se pokouseli
plnit pozadavky na splnéni pfedmétu. Tato hodina byla efektivnéjsi, jelikoz studenti
zjistili, ze nedostatky z hodin mohou ovlivnit jejich vysledek u zavérecného plnéni.

Ziskat pozornost od studentu jiz od prvnich hodin, by bylo mozné predvedenim a
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vyzkouSenim pozadavku studenty hned na tvodni hodiné. Vyuku mnohdy podcenuji a
cviceni neplni stoprocentneé.

Myslim si, ze cviceni byla vybrana vhodné a realizace nebyla pro studenty narocna
ale presto uc¢inna. Soudim podle aktivity pti plnéni ikolt, naslouchéni a zavéreéného
kladného hodnoceni od studenti. Vysledek a uc¢innost pripravnych a hernich cviceni
bude vidéna v budoucnu, kdy se odrazi vysledky v tspésnosti plnéni zédpoctovych

pozadavki.
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6 Zaveéer

Cilem této bakalarské prace bylo navrhnout a zrealizovat prupravna a herni cviceni
pro zdokonaleni ttocného uderu a podani ve volejbale pro studenty zaméfené na
télesnou vychovu na Pedagogické fakulté v Plzni. k dispozici bylo Sest vyucovacich
jednotek, vyuka tedy musela byt efektivni a vybrand cviceni musela studentim po-
moci v kratkém casovém rozmezi. Cviceni jsou navrzena tak, aby studentim pomohla
pri zavéretném plnéni zapoctovych pozadavku. Vybrana cviceni evidentné studenty
zaujala a s nadSenim je plnili. Vypovida o tom i néslednd realizace hodiny navic mimo
vyuku. Utinnost téchto cvikii se projevi v budoucnu, pti plnéni zapoctovych pozadavku.

Do praktické ¢asti této prace jsem vlozila fotografie jednotlivych prupravnych a
hernich cviceni, a to prevazné téch cviceni, kde studenti vyuzivali zminéné pomucky.
Neéktera cviceni jsou znazornéna graficky. Fotografie nebyly pofizeny pii vyuce, ale
v télocviéné mimo vyuku a figurantkami byly volejbalistky z VK Rokycany hrajici 1.
ligu Zen.

Studenti plni praktické zapoctové pozadavky z podéani, odbiti obouru¢ spodem,
odbiti obouru¢ vrchem a odbiti jednoru¢ vrchem. Cviceni jsem tedy zaméfila na préaci
hornich koncetin, kdy se pohyb shoduje u ttocného tderu i podani. Zvlastni cviceni
pro nacvik itocného tuderu jsem zvolila na pohyb dolnich koncetin predevsim na rozbéh

a odraz.
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7 Resumé

This bachelor thesis is divided into theoretical and practical part. The theoretical part
deals not only with the individual game activities but also analyzes the serve and the
attack into the detail. Moreover, it describes the training and game exercises. The
practical part is dedicated to the proposal and implementation of the training and
game exercises to improve the attack and serve in volleyball of students studying the
physical education at the Faculty of Education of the University of West Bohemia in
Pilsen. The exercises are primarily illustrated and demonstrated on the photographs

to show and help the involved students during the final examination’s fulfillment.
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