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1. UvoD

Toto téma jsem si zvolila na zakladé mého pozitivniho vztahu ke sportu, a to predevsim
k volejbalu, ktery jsem nékolik let zavodné hrala. Sama jsem absolvovala vyuku volejbalu na
VS a plnila jsem zapod&tové pozadavky. Z vlastni zkuSenosti tedy mohu ¥ici, Ze je zapotiebi
zvolit spravnou posloupnost jednotlivych pripravnych cviceni, co se jejich narocnosti tyce

a ptihlédnout k trovni dovednosti studentt na VS.

Volejbal je velmi technicky naro¢ny sport, a proto, vzhledem k tomuto faktu, budou
mnou vybrand cviceni vhodnd pro zacatecniky az pokrocilé. Cvi¢eni budou vhodnou
pomuckou studentiim télesné vychovy k uspésnému zvladnuti praktickych zapoctovych
pozadavkl. Nejdilezitéjsim aspektem je spravné technické provedeni, a proto se zamétim

nejen na né, ale taktéZ na nejcastéjsi chyby a jejich odstranéni.

Dilezitou roli ve vyuce volejbalu hraje také predevsim efektivita. K docileni dobré
efektivity ndm mohou pomoci rizné pomicky, kterych je v dnesni dobé dostatek. Z tohoto
divodu se budu snazit vybrat pravé takové pomiicky, které povedou k dostatecné efektivity
cviCeni. Budu se vénovat technice piihravky vrchem i spodem a také se zamé&fim na techniku
uto¢ného uderu. Piihravku jsem si zvolila z toho diivodu, Ze jsem hréla na postu nahravacky,

tudiz vim, ze pfihravka je klicova k zaloZeni GspéSného toku.



2. CILE A UKOLY PRACE

Cilem prace je sestavit a zrealizovat prupravna cviceni, kterd budou zaméiena na

zdokonaleni uto¢ného tuderu a pfihravani ve volejbalu.

e Sestavit a zrealizovat pripravna cviceni na zdokonaleni techniky pfihravani a uto¢ného
uderu;
e vytvofit fotodokumentaci priipravnych cviceni.



3. TEORETICKA VYCHODISKA

Volejbal patii mezi jeden z nejrozSifencjSich sporti na svété. Povazuje se za
nekontaktni sitové sporty. Timto sportem se zabyvaji lidé nejriiznéjsich vékovych kategorii,
jak muzi, tak zeny. S volejbalem se dé& zacit téméi kdykoliv a v kazdém véku, ale vhodné je
zaCinat jiz v obdobi stfedniho Skolniho véku, nebot’ v tomto obdobi dochazi ke zvySeni
obratnosti a svalové koordinace. Tento sport se d4 hrat na zékladni Grovni az do pokrocilého
véku. Ve volejbalu je zdkladem tymova spoluprace, ale dilezité jsou i prvky individualnich
dovednosti. Tento sport doprovazi vypjaté usili, ndmaha, ale samoziejm¢ také radostné
uspokojeni pfi zvladnuti obtiznych situaci a spokojenost pii dosazeni uspéchu. Ve volejbalu je
dilezité, aby jedinec, ktery chce spravné provést konkrétni volejbalovou ¢innost, byl ve
spravny €as na spravném misté a predevSim ve sprdvném postoji, ktery je velmi dulezity,
nebot’ volejbal je technicky naro¢ny. To vyzaduje, aby hrad¢ pozorné sledoval vyvoj hernich
situaci a umél predvidat pribéh hry. Pti trénovani volejbalu by na prvnim misté mél byt ten
konkrétni sportovec, jeho rozvoj a soustiedéni se na jeho vykon a az potom vitézstvi, které je

v tomto piipadé druhofadé. (CISAR, 2005)

Jak uvadi Cisat (2005), tento sport lze provozovat dvéma variantami. Mizeme ho
provozovat jako vrcholovy,¢i vykonnostni sport, nebo rekreaéni formou, ve které jde spise o
potéSeni a radost z pohybu. Tudiz je tento sport opravdu pro kazdého, kdo se alespon trochu

nauci zakladni techniku. PfedevSim jde o odbiti obouru¢ spodem a vrchem.

Cisar (2005) také uvadi, Ze velmi dileZita je sebemotivace. Kazdy hra¢ by mél mit
zajem o svij sport. Sebemotivace kazdého ptinuti, aby touZzil po osvojeni si novych
dovednosti a dilezitou roli hraje také bojovnost.Kvalitni hra¢ povazuje trénink jako nastroj ke
svému rustu a touzi po tom, aby se zlepSoval. Jelikoz jde o tymovy sport, je dillezité spravné
chovani vici ostatnim. Nesvadi své chyby na druhé, sdili radost se spoluhraci a nesnazi se

vyvolavat imysIné konflikty.



3.1 Herni ¢innosti jednotlivce

,, Herni cinnost neni jediny pohyb, nybrz sled jednoduchych pohybii. Ve vsech obménach
tohoto sloziteho pohyboveho retézce zustava cosi —zakladniho, pevného a charakteristického.
Cim se pohyb stivd automatictéjsi, tim vétsi prostor md hra¢ kreSeni herni situace.

V tréninku je nutné stdle zarazovat herni formy i drilovat dovednosti. *

(HANIK, 2008, s. 22)
Herni ¢innosti fadime zpravidla do 2 skupin:

e pfevazné utoéné, mezi které muizeme zatadit: podani, prihravku, nahravku, Gto¢ny

uder;

e obranné: blokovani, vybirani.

Dle Kaplana (1999) lze herni ¢innosti rozdélit i do 3 skupin:

e pievazné Gtocné - podani, prihravka, nahravka, atocny tder;
e obranné i ato¢né — blokovani;

e pievazné obranné — vybirani.



3.1.1 Podani

Podani je zakladni herni Cinnost ve volejbalu, kterou se zahajuje kazdé rozehra.
V dnesni dob¢ jiz mame mnoho riznych forem podani. Na nejvyssich urovnich patii podani

mezi silnou Gto¢nou zbrain kazdého tymu.

Kaplan (1999) rozlisuje podani z hlediska technické stranky na:

1. spodni podani v ¢elném postoji

2. spodni podani v boéném postoji

3. vrchni podéni ¢elné (z mista nebo vyskoku)
4. vrchni podani ¢elné plachtici

5. vrchni podani bo¢né plachtici

6. vrchni podani bo¢né — estonské

Mezi zakladni podani patii spodni podani v ¢elném postoji a vrchni podani celné.

Spodni podani
Je vyuZivano pievazné v zakovskych kategoriich pfi nacviku spravného technického
provedeni. Smecované a plachtici podani je silnou Gito¢nou zbrani vSech tymu hrajicich vyssi

soutéze.

Kaplan (1999) uvadi, ze pti spravném postaveni stoji hra¢ k siti ¢elem, jedna noha je
mirné vpiedu a kolena jsou pokrcena. Chodidla jsou ve vzdalenosti na $itku ramen. Dilezity

je trup, ktery by mél byt mirn€ naklonén, aby hra¢ vedl pohyb vpted.



Obrazek 1- Spodni poddni, Kaplan (1999 )

Vrchni rotované podani v ¢elném postaveni.

., Pri zahdjeni tohoto podani ma hrac¢ chodidla nohou umistena podobné jakou u
spodniho celniho podani. Zaujme asymetricky vykrocny postoj s predsunutou opacnou nohou,
nez je jeho paze provadejici uder (leva u praviaka a prava u levika). Trup je mirné
predklonen, v Zadném pripadé neni zaklonen. V okamZiku nadhazovani mice spociva hmotnost

’

téla prevazné na noze vzadu.’

CISAR (2005, s. 68)

Fx x ke

nodSnT s hornf rotaci tenisove ™

Obrazek 2 - Vichni podani, Cisar ( 2005 )

V dnes$nim vrcholovém volejbalu se zacind vice uplatiiovat a pouZzivat podani ve

vyskoku, predev§im v muzské kategorii.

Cisat (2005) povazuje toto smecované podani jako nejatraktivnéj$i a nejuidernéjsi
podani. Tvrdi v8ak, ze zvladnuti tohoto podani sice neni az tak tézké, jak se muze zdat, ovsem
vyzaduje urCitou pili a odvahu, predevSim nebat se riskovat. Vyhodou tohoto podani je

vysoka rychlost a dynamika. Cilem je znepiijemnit soupefi piijem.

Toto podani ma obecné zasady, ovSem nésledné provedeni se uz l1isi podle

individualnich dispozic kazdého jedince. Zalezi pfedevSim na somatotypu a skokanskych



schopnostech. Zakladni postaveni je jinak pro vSechny stejné a to, Ze ve vychozim postaveni
musi kazdy hrac¢ stat ¢elem k siti. Pro vSechny plati stejné pravidlo, ze ider do mice musi byt

proveden jiz nad hracim polem.

Rozbéh a odraz se da srovnat s ito¢nym uderem, ktery se provadi stejné. Podle toho,
jestli je jedinec pravak, nebo levak, vzdy zahajuje pohyb vykro¢enim druhé nohy. Rozdil
oproti uto¢nému uderu je v tom, ze pii smecovaném podani, neni kladen takovy daraz na

zacatek odrazu, ale sila odrazu je vyvijena déle.
Diiraz je kladen i na nadhozeni mice, které je velmi diilezité pro spravné provedeni.

Cisaf (2005) uvadi, Ze mi¢ by mé&l byt nadhozen tak, aby bylo mozné provést plynuly
rozbéh, vyskok a uder ovSem bez zastaveni, nebot’ tyto faze by na sebe mély plynule

navazovat. I samotny uder do mice lze ztotoznit s uto¢nym uderem.
Buchtel (2005) rozlisuje jesté navic podani ve vyskoku:

1. smecované podani prudké, které charakterizuje stejné jako Cisat (2005) ale udava, ze
rozdil oproti to¢nému uderu, se kterym se toto podani velmi shoduje, je v tom, Ze pii
podani si hrd¢ mi¢ nadhodi sdm a m& mnohem vice ¢asu na provedeni. Rozdil
V technice u téchto dvou podani je v tom, Ze pii smeCovaném podani hrac stoji asi

2 metry za koncovou ¢arou.

2. plachtici podani je druhd varianta , kdy hrac¢ stoji t€sn¢ za koncovou Carou, nez pfi
smeCovaném prudkém podani. Tato varianta podani se provadi velmi ¢asto obounoz

Z mista. Vyskok pfi tomto podani nebyva tak vysoky, jako pfi smecovaném.

3.1.2 Prihravka

Cilem piihravky je, aby pifi podani soupefe usmérnila mi¢ na nahravace, ktery se
nachazi vétSinou uprostied u sité. Pfihravku Ize povazovat za prvotni pii zaklddani utocného

uderu. Piihravku Ize provadét dvéma zpasoby:

e odbiti obouru¢ spodem- bagr;



e odbiti obouru¢ vrchem.

Kaplan (1999) uvadi, ze pifi odbiti spodem hrd¢ musi zaujmout nizké az stiedni
postaveni a musi byt ve volejbalovém stiehu. Chodidla by mél mit od sebe o néco vice, nez je
Sitka ramen a prava, ¢i leva noha by m¢la byt mirn¢ vysunuta vpied. Dllezité je mit vdhu na

predni ¢asti chodidel. Kolena i trup jsou mirné piedsunuty.

Obr. 28 Pri odbiti se kyCle a trup mimé pohybuiji ve sméru piihravéani

Obrazek 3 — Odbiti obouruc spodem, Cisar (2005 )
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3.1.3 Nahravka

Nahravkou lze chépat odbiti mie po presné draze, nejCastéji rovnobeézné se siti.
Nahravka vzdy sméfuje ke smecati tak, aby mohl u¢inn¢ zautocit. Nahravku Ize povazovat za

druhé odbiti mice ve hfe.

Nahravac patii mezi velmi Casto vyuzivané a zapojené hrace. Jeho tkolem je piipravit

idealni podminky pro utok. Jeho tkolem neni jen nahravat smecafi, ale také blokovat.

Podle Cisate (2005) by mél mit kazdy nahrava¢ velmi dobrou kondici, rychlost,
obratnost a predev§im prostorovou orientaci, nebot’ pifihravka nemusi kolikrat doletét pfimo
na post nahravace, ale nahravac si musi k pfihrdvce dobéhnout a i ptes nepiesnost piihravky
se musi snazit uspes$né nahrat. M¢l by na tom byt velmi dobfe technicky, byt takticky vyspély,
rozhodny, psychicky vyrovnany a mél by mit vidcovské schopnosti, nebot’ nahravac¢ tvori

hru.

Béhem poslednich let existuje né€kolik druhii nahravek. Nahravku lze provadét ze zemé,

v padu nebo ve vyskoku. Zélezi ov§em na urovni nahravace

I u nahravky jako v piedeslych hernich ¢innostech je dilezity spravny postoj, a to
piedevsim postaveni nohou, které by mély byt ve vzdalenosti na §ifi ramen. Opét by méla byt
prava, ¢i levd noha mirné pfedsunuta pro lepsi stabilizaci. Dllezité je mit natocend spravné
i ramena vzhledem K siti, aby nahravka letéla spravné podél sité. Pohyb vychazi vzdy z kolen,
proto je dilezité byt na zacatku odbiti vrchem V nizkém az stfednim postoji s pokréenymi
koleny. Lokty by mély mit nahrava¢i mirné€ pokrcéené, nebot’ pohyb vychazi nejen z kolen, ale

také z hornich koncetin ( obrazek 4 )

Obr. 30 Vwvazeny postoj pri nahravani’ ‘

Obrazek 4 - Odbiti obouruc vrchem, Cisar ( 2005 )

11



3.1.4 Uto&ny uder

Kaplan (1999) charakterizuje utocny uder jako odbiti mic¢e do pole soupeie. Nejcastéji
je provadén jednou rukou ve vyskoku. Tato HCJ mé nékolik technickych provedeni z pohledu

smecujiciho hrace.

Pohybova ¢innost se sklada z n€kolika na sebe navazujicich ¢asti:

e rozbéh;

e odraz;

e letova faze;

e uder do mice;

e dopad.

Druhy tato¢nych uder:

e smec s otockou;

e uliti, ulivka;

e rychlik;

e rolada;

e vytfeni blok;

e narazeni bloki;

e utocny uder ze zadni fady ,,pipe”;

e smec po odrazu z jedné nohy — jednonozka.

12



Obrdazek 5 - Rozbéh na smec, Cisar (2005 )
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3.1.5 Blokovani

Kaplan (1999)

Blokovani je herni ¢innost jednotlivce, kterda ma za ukol:

e Zzabranit pfeletu mice do vlastniho pole;

e srazit mi¢ do pole soupete;

e 0drazit mi¢ vzhiru a dozadu do vlastniho pole;

e jistit urcity prostor vlastniho pole ve sméru utoku soupete.

Blokovat mohou pouze hraci v ptednim postaveni, tj. prvni fada.

Podle Buchtela (2005) je ptedpokladem spravného blokovani:

1. Rychly a v€asny pifesun - rychly pfesun je nutny z toho divodu, aby se hra¢ dostal

vc€as k mistu bloku a provadél blok po vyskoku kolmo vzhtru.

2. Vcasny a dostate¢ny vyskok — blokujici hra¢ se musi odrazet od zemé vzdy o néco
pozdéji, nez hra¢ smecujici. Toto pravidlo plati dvojnasob, kdyZ je blokujici hrac
mensi postavy. Vyjimku tvofi obrana proti smec¢im z rychlych nahravek. To samé plati

pokud je utok veden déle od sité.

3. Spravné postaveni pazi a nastaveni rukou proti mici - hrac¢i se snazi pazemi dosahnout

co nejdale za sit’.

4. Cinnost po bloku - samovykryvani - blokujici hra¢ musi byt pfipraven rychle

zasédhnout do hry.
Dale Ize rozdélit bloky dle technicko - taktické stranky na:

a) Podle polohy rukou

- blok otevieny: vSechny ruce jsou rovnobézné¢ se siti;

14



blok polouzavieny: jedna ruka, ktera je na okraji sité, smétuje kolmo nebo

Sikmo K siti, ostatni jsou rovnobézn¢ se siti;

blok uzavieny: obé¢ krajni ruce jsou Sikmo az kolmo k siti, ostatni rovnobé&zné

se siti.

b) Podle poétu hraca

jednoblok: pfi prvni varianté se hra¢ nejcastéji odrazi po rychlém piesunu,
U druhé varianty je to odraz z mista. Pfesun se nejcastéji provadi bud na
kratkou vzdalenost, kdy ndm pomuze jeden tkrok, nebo na delsi vzdalenost,
kdy udélame ptekrok. Posledni varianta je na dlouhou vzdalenost, kdy
zapojime b&h zakonceny piekrokem. U vSech variant je dulezity rychly a

vCasny presun;

- dvojblok: 1ze charakterizovat stejné jako jednoblok, ovsem duraz je kladena na

seskupeni hraca, které je pfi dvojbloku velmi dualezité. Dbat se musi na
vzdalenost pazi obou hracl, aby nevznikla velka mezera, kterou by mohl mi¢

proletét;

trojblok: dilezitou roli hraje krajni hraé¢, ktery provede vyskok z mista, ¢i

kratky presun. Ostatni dva hraci se k nému musi co nejrychleji ptesunout.

Obrazek 6 - Vyskok na blok, Cisar (2005 )
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3.1.6 Vybirani

Pod pojmem vybirani se rozumi zasah v poli, jehoz cilem je zaloZeni protiutoku. Tato
¢innost vznikd pfi Gtoku soupete, ale taktéz pfi vykryvani spoluhraci, kteti Gtoci. Naslednou

¢innosti po obran¢ je piechod do utoku.

Hanik a kolektiv (2004)
nebot’ se v priibéhu hry méni vyvoj situace a hra¢ musi byt pfipraven reagovat na urcitou
zménu. Hra¢ musi umét predvidat, kam poleti mi¢, musi umét rychle zménit a zvolit spravny

druh techniky vybirani.

Psychologické aspekty jedince jsou velmi dualezité pfi této herni Cinnosti. Je dulezité,
aby hrac¢ disponoval schopnosti umét predvidat, pouzival instinktivni reakce a byl vyspély po
psychologické strance. Obranu lze povazovat za dulezity prvek v odolnosti kazdého druzstva
po psychologické strance. Emociondlni reakce po ziskani bodu z obrany je vétSinou vétsi, nez

po ziskdni bodu z uto¢ného uderu.

I Cisat (2005) uvadi a charakterizuje vybirani jako herni ¢innost, kterou by m¢l
provadét mentalné odolny hra¢, ktery usiluje a jde po kazdém mici a ktery je psychicky

vyspély a Ize ho charakterizovat jako agresivniho a nebojacného bojovnika.

Cisat (2005) ve své knize uvadi: z hlediska UspéSnosti je vrcholem uspéSné obrany

ptechod do utoku.
Postaveni hraci urcuji obranné systémy a jejich varianty.

Cisaf (2005) dtlezité uvahy o piesunu zahrnuji toto:

1. Hrac¢ by mél udrZet mi¢ mezi sebou a siti. Pouze nahrdva¢ mizZe byt mezi mi¢em a siti.

2. Hra¢ by se m¢l dostat k mici pted tim, nez mi¢ dosahne idealniho bodu kontaktu. M¢l
by se snazit byt na misté dostate¢né brzy, aby mohl nohama provést rychlou Gpravu

a zaujmout vyvazeny postoj.
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3. Hrac¢ by mél udrzet svou hmotnost mezi chodidly.

4. Pohybové dovednosti presunti by mély byt trénované ve specifické formé pro
konkrétni volejbalové dovednosti. Hra¢ by se mél ucit pohybové dovednosti ze vSech

postaveni na hristi.

5. Kdyz je zahajovan pohyb, m¢l by zacinat od stiedniho kloubu koncetiny, ne z jejiho
konce, napt. zdvihani pazi nahoru by mélo zacit v lokti, posun nohy vpted by mél

zacit v koleni. Toto urychli pohyb.

6. Jakmile se pohybové navyky zlepsi, mé&li by trenéfi cvicit pfesuny ve vétsi rychlosti,
nez je tempo hry. To zlepsi hra¢skou dovednost setkat se s mi€em vcas a herni tempo

se pak zda témét pomalé.

7. Kdyz se hra¢ nemiize dostat k mici vcas, aby zastavil a hral mi¢, mél by mi¢ hrat
a probéhnout misto odbiti (jde o velké vzdalenosti a tato technika vyzaduje i

dostate¢né vysoky strop, v béznych télocvi¢nach je neti¢elna )

8. Hraci by méli pozorovat soupete, kdyz provadi kontakt s mi¢em, prizpisobit se a vzdy

dé¢lat dvoukrokovy ptfesun (ne vypady jednou nohou).

9. KdyZ maji mi¢ soupefi, méla by obrana zadni Casti hiist€¢ vypadat tak, jako by

simulovala tane¢ni rutinu, hraci vzdy sleduji drédhu mice a upravuji své postaveni.

Co se vybirani mice v poli tyce, mame krom zakladnich odbiti (odbiti obouru¢ spodem

a odbiti obouru¢ vrchem) nékolik dalsi technik.
Cisaf (2005)
e nadraZeni dlanémi (popi. celyma rukama nebo jednou rukou) — hrac¢i hraji mi¢ na
urovni ramen a vyse;

e 0dbiti obouru¢ vrchem v padu stranou — pouZziva se, kdyZ mi¢ pfilétd po nizkeé
dréze. Hra¢ se dostava pod mic tak, Ze pokréenim Vv kolenou sniZi boky a zaroven je
vysouva stranou mimo chodidlo jedné nohy (vzdy na opacnou stranu, neZ je smeér

zamysleného odbijeni mice). Jesté pied padem dojde k odbiti mi¢e obouru¢ vrchem;
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e odbiti jednoru¢ spodem v padu stranou — tato technika je obdobna jako
Vv ptedchozich ptipadech, hra¢ pouze vyuziva delSiho dosahu jednou rukou. Pad byva

zakoncen odvalenim pies rameno a opétovnym postojem;

e o0dbiti jednoru¢ spodem po skoku vpied — ,ryba“, pouziva se na vzdalenost vétsi
nez 3 metry. Hra¢ se rozbéhne, sko¢i vpied, jesté v letu jednou rukou obvykle
odehraje mi¢, poté nasleduje dopad na obé ruce a skluz po plose celou hrudi a
bfichem. Diulezité je nesnazit se ztlumit pad rukama, protoze to vyvolava velky napor

na pateft;

¢ podloZeni ruky pod mi¢ — nouzova technika pro ptipad, Ze hrd¢ dobihd mic ulity
blizko bloku. Ruka musi byt pevné pfitisknuta na hraci plochu, aby se mi¢ dostatecné
odrazil. Nedostate¢n¢ pritisknuta dlain ma za nasledek, ze se mi¢ ztlumi a neodrazi.

Dobiha-li hra¢ mimo plochu h#isté, nema tato technika Zadné opodstatnéni;

e odbiti bagrem pres hlavu — mice, které¢ se odrazi od bloku vys$sim obloukem do
zamezi, nebo mice odrazené do zdmezi po nezdafeném piijmu podani Ize vratit do hry
tim, ze se nejblizsi hra¢ rozbéhne, dobéhne mi¢ a naskoci do stabilniho postoje pro

odbiti obouru¢ a mi¢ odbije.

Mezi méné vyuzivané techniky fadime J-odbiti a pfepadnuti.

S vybiranim souvisi i jeden z velmi dulezitych posti a to je libero. V poslednich letech
velmi Casto vyuzivané a zatfazované do hry. Jedna se vlastné o specializovaného hrace na

htisti, ktery ma za ukol posilit a pozvednout piedev§im obranné schopnosti tymu.

Cisar (2005)

Popisuje libera jako hrace, ktery mtze vystiidat jakéhokoliv hrace, ovsem pouze ze
zadni fady. NejcCastéjsi varianta je ta, ze libero prosttidd vzdy blokate ze zadni fady. Pro
libera plati dilezité pravidlo, Ze se nesmi stat hraGem ptedni fady, neprovadi podani a nelze
provést nahravku obouru¢ vrchem v Gtoéném pasmu. Vyhodou je to, Ze stfidani libera neni

omezeno, tudiz 1ze vstupovat do htist€ v zadni ¢asti, bez preruseni hry a pokynt rozhod¢iho.
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3.2 Prihravka

Piihravkou se rozumi odbiti mice letictho od soupefe s cilem piihrat nahravaci co
nejpresnéji (poptipadé jinému hraci) a umoznit mu zalozeni utoku. Pfihravka je zakladnim

stavebnim kamenem rozehry.

Piihravka je herni ¢innost jednotlivee (dale jen ,,HCJ*), kdy hra¢ musi zarogit kvalitu
zakladnich hernich dovednosti — odbiti obouru¢ spodem a odbiti obouru¢ vrchem a snazi se

usmérnit letici mi¢ smérem k nahravaci.

vvvvvv

Buchtel (2005) povazuje ptihravku za nejdilezit&jsi HCJ. Dilezitost piihravky je velmi
vysoka a pokud je ptfihravka ptesnd, je to dobry zaklad pro provedeni rychlych uto¢nych

kombinaci.

Zakladni postoj

Zakladni postoj pfi pfijmu je velice podobny technice odbijeni obouru¢ spodem.

vvvvvv

zapotiebi dobry start a zastaveni.

Cisar (2005)
Tt1 podminky pro spravny postoj piijmu pii podani:

e sledovani mi¢e béhem celého piesunu do mista piihravani;
e prfeneseni hmotnosti na pfedni ¢ast chodidel,
e mirné sniZeni téla pro ziskani lepsi rovnovahy.
Tti podminky ptesného pfihravani:
e propnout lokty tak, Ze se paze neohybaji;
e vytocit predlokti vné, otocit vnitini ¢ast predlokti smérem k mici;

e drzet piedlokti tak blizko u sebe, jak je to mozné.
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3.2.1 Odbiti obouru¢ vrchem

Odbiti obouru¢ vrchem je zakladni zplsob odbiti a zaroven technickym zakladem

nahravky a pfihravky.

,O0V je zdakladem zacatecnického volejbalu a prostredkem ndcviku elementarni
volejbalové lokomoce ( pohyb ). Je to zdkladni odbiti, které se pouziva prevazne jako
nahravka (2.uder), prihravka (1.uder), u zacatecnikii i jako utok (3.uder). Ma mimordadnou
dulezZitost, protoze je za vsech uderii nejjednodussi a pri jeho ndcviku velmi jednoduse a
prirozené zaciname ucit diilezitou véc pro volejbal : pohyb pod mic. Nekdy se setkdvame
S ndzorem, ze ,,prsty* jsou jiz prezitkem, ale z vyse uvedenych ditvodii (jsou i dalsi) t0 v Zadné

pripadeé nemiizeme akceptovat. Proto doporucujeme takova prohlaseni nebrat vazne. ™

(HANIK, 2008, 5.47)

Buchtel (2005) popisuje nahravku jako odbiti mice, kdy mic¢ leti od nahrdvace ke

spoluhraci, ktery zakoncuje rozehru utocnym uderem.

Postoj a drzeni téla

Cisart (2005) popisuje zakladni posto;:

Dulezité je, aby byl hra¢ pred odbitim mic¢e natofen ¢elem do sméru, kterym nasledné
mi¢ poleti. Chodidla jsou na $ifi ramen a véha je na obou nohach, které jsou mirn¢ pokrceny.
Pti zakladnim postoji je jedna noha mirné piedsunuta vpied. Pohyb vychazi z kolen. Prace

pazi je také velmi dulezita. Paze jsou pokréené a ohnuté mirné v loktech.

Zachyceni mice a jeho odbiti

Prsty rukou, které pfikladame na mi¢, nam musi vytvofit tzv. volejbalovy kosicek.
Odbiti nevychazi z konecku prstu, ale z vnitinich ploch prsti. Dulezité je mit prsty dostatecné

roztazené, abychom piilozili vS§echny prsty na mic.

Podle Cisate (2005)
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Odbiti obouru¢ vrchem lze rozdélit

odbiti obouru¢ vrchem za hlavu — ma specifické provedeni. Je to dalsi krok po
zvladnuti odbiti obouru¢ vrchem vpied. Prvnim piedpokladem pro zvladnuti této
techniky je dostat se pod mi¢ a zaujmout spravné asymetrické postaveni. Postoj a
odbiti je pro ob¢ odbiti stejny. K rozdilu dochazi se zahajenim vypousténi mice, kdy
hra¢ nepatrné vytlacuje boky vpted, ¢imz dojde k mirnému zaklonéni a ¢innost zapésti

vyvolava opaény pohyb rukou. Je dilezité¢ aby se paze naptimovaly vzhiiru a ne vzad.

wrwe

odbiti obouru¢ vrchem ve vyskoku — je dilezité spravné odhadnout drahu letu mice,
jelikoz hra¢ se musi nejprve presunout do mista odbiti a néasledné vyskocit pfimo
vzhtiru. Odbiti je provadéno v kulmina¢nim bodé ( v momenté kdy se zastavuje pohyb
vzhtiru a nez za¢ne sestup). Prace pro odbiti vpied i vzad ve vyskoku je podobna jako

pfi uvedenych odbitich ze zemé.

Buchtel (2005) nahravku ve vyskoku povazuje za nahravku, ktera vytvati nejlepsi

podminky pro uspé$né zakonceni. Nahrdvek ve vyskoku je ovSem mensi Cetnost a Castéji se

pouzivéd nahravka na misté. U vrcholového volejbalu je samoziejmé Cetnost nahravek ve

vyskoku vyssi.

Nahravka a jeji provedeni

nahravka obouru¢ vrchem pied sebe;

nahravka obouru¢ vrchem za sebe;

nahravka ve vyskoku,

nahravka ve vyskoku bocn¢;

nahravka jednou rukou ve vyskoku;

nahravka z nizkého stiehu ¢elné;

nahravka z podiepu stranou;
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e nahravka v padu vzad;

e nahravka v padu stranou.

Nejcéastéjsi chyby

e nahravac stoji tésné u sit¢;

e pii odbiti ma hra¢ natazené nohy v kolenou;

e mala stabilita v postoji;

e mic je odbijen pod trovni obliceje;

e lokty pazi jsou pfili$ u sebe;

e malo uvolnéné zapésti;

e prsty jsou pfi odbiti kieCovité natazené u sebe;

e palce sméfuji dopiedu;

e mic je odbijen dlafiovou €asti ruky.

3.2.2 Odbiti obouru¢ spodem

Odbiti obouru¢ spodem neboli ,,bagr* je technickym zakladem piedevs§im pro ptihravku

podani a vybirani utocného uderu soupete.
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Pouziva se predevsim ke zpracovani rychle nebo nizko leticich mict od soupete, nékdy

wevr

spravného postaveni pazi, vybéru polohy a dalsich z téchto diivodt je tato HCJ zafazovana az

po zvladnuti odbiti obouru¢ vrchem.

Cisar (2005)
Postoj pri odbiti obouru¢ spodem

Technika odbijeni obouru¢ spodem musi byt zahajovana ve sniZzeném postoji. Je

dilezité definovat vazby konkrétné se jedna o:
e vztah mezi polohou ky¢li a zdkladnou (poloha chodidel na plose);
e vztah mezi bodem odbijeni mice a kycli;
e vzijemna poloha ramennich a kycelnich kloubd;
e vztah mezi sklonem pazi (jak vertikdlnim, tak horizontdlnim) a cilem, k némuz hra¢

mic¢ odbiji, jakoZ 1 smérem, z néhoz mic priléta.

Je zapotiebi, aby byl mi¢ odbijen nad aktualni Grovni kycli. Z tohoto divodu je
zapotiebi pokrcit kolena, sniZit polohu kycli a zaroven tlacit kolena vpfed. Musi ziistat

zachovan sklon téla vpted.

Hanik a kolektiv (2004)
Chyby souvisejici s ¢innosti paze

e spojeni pokréenych pazi — hra¢ napted spoji pokréené paze a propina je pii kontaktu

s micem. Paze se propinaji prudce proti letu mice;
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e pohyb pazi proti mici - hra¢ spoji paze mezi stehny a pohybuje jimi proti pfilétajicimu

mici;

e 0dbiti mice zapéstim — je odbijeno zapéstim misto predlokti.

Chyby souvisejici s pohybem pod mi¢
e pomaly nebo nedisledny pohyb pod mi¢ a nedostatek klidu pro odbiti;

e neuplné zastaveni pohybu — hra¢ se dostal do spravného mista pro odbiti, ale svij

pohyb nezastavil, tudiz probiha i v moment¢ odbiti;
e odbiti v piili§ izkém postoji - hra¢ nezaujal dostatecné Siroky postoj;

e piehnany rotacni pohyb pazemi pifi odbiti mimo osu téla, pficemz dochdzi

K nepfesnému odbiti.

Chyby souvisejici se nespravnou volbou techniky, zptisobu odbiti a vybérem ieSeni

e 0dbiti v ose té€la misto mimo osu téla — vysledkem je, Ze mi¢ dopadé na paze ve vysi

loktt nad nimi, ¢i na hrud’;
e nespravnd volba zplsobu odbiti — hra¢ neodhadl spravné zpiisob odbiti;

e nerozhodnost nebo pozdni reakce v akci se spoluhracem — pii feSeni herniho ukolu se

spoluhrac¢em se projevuje nedostatecnd rozhodnost a rychlost feseni.
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3.3 Utoény uder

Za Uto¢ny uder povazujeme kazdé odbiti mice do pole soupetfe, provedené behem

rozehry. Nejc€astéji se provadi ve vyskoku, iderem do mice jednoruc.

Cisar (2005)
Charakterizuje uspé$ného smecare takto: musi mit velmi dobré skokanské schopnosti,

velkou vyhodou je i vyska a délka pazi. Dulezitou roli hraje pestrost idert béhem utoceni.

Utok je Cinnost, kterou obvykle vrcholi akce zahajena piihranim mice a naslednou
nahravkou. Pfed zahdjenim Utocné akce se musi utocici hrac¢ presunout do vyckéavaciho

postaveni.

Hanik a kolektiv (2004)

Pohybova struktura titoéného tideru se obvykle déli do 5 fazi:

e rozbéh;
e odraz;

o et

e uder,;

e doskok.

Kaplan (1999)

Rozbéh
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Smyslem smecafova rozbé¢hu je snaha docilit co nejlepSiho ,,tajmingu‘ a v pravy cas
predat mi¢i dostatecnou hybnost k prorazeni soupefovo obrany. Nahravky na rychlejsi atoky
(druhym a tfetim sledem) maji jiné nacasovani. Hra¢ se rozebiha Sikmo k siti. Rozbéh je
zahdjen jednim az dvéma piipravnymi kroky a nasleduje dlouhy krok pravou nohou. Poté
leva noha dokoncuje prodlouzeny krok, kdy je levé chodidlo umisténé pted pravou nohou.

Béhem piipravného kroku jsou paze vpied a pfipravuji se na Svih vzad.

Odraz
Zacina ihned po dokonceni dokroku. Obé paze Svihaji vpfed a vzhlru a jsou ohnuté
Castecné v loktech. V modernim volejbale se pouziva postaveni chodidel pod thlem 45°

z ¢ehoz vyplyva nékolik vyhod:

e smecaf mize nepfetrzité¢ sledovat mi¢ a ¢innost na hfisti soupete. Zvyhodnény jsou

uto¢né udery z rychlych nahravek;
e smecaf pii rychlé nahravce s vétsi Gcinnosti pfevadi pohyb vpied ve vertikélni vyskok;

e mensi napéti v kolenou a mensi zatiZzeni Ctyrhlavého stehenniho svalu. Sila vSech
svall je spiSe vyuzita k impulsu pro pohyb téla vzhlru, nez ke zbrzdéni horizontdlni

sily;

e lepsi kontrola usmérnéni smece.

Letova faze

Boky rotuji proti sméru hodinovych rucicek. Pravé rameno se vzdaluje od sité. Leva
neuderova paze otaci predlokti vzhiru. Prava tderova paze se pohybuje vzad s loktem nad
urovni ramene s predloktim téméf vodorovnym. Loket se na konci pohybu dostava opét pod

uroven ramene, které je maximalné rotovano vzad, paze je ohnuta v lokti.

Uder do mice
Ruka udé€luji mici horni, bo¢ni nebo spodni rotaci. Horni rotace je vétSinou mici udélena
pokud se hraje pies bloky ¢i do ostré diagonaly. Celkovy pohyb pfi utocném uderu vychazi

Z rotujicich ¢asti a ne jenom z tideru natazené paze ze zéklonu.
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Dopad

Dopad by mél byt na ob& nohy, vyjimeéné pouze na jednu. Spicky se dotykaji

palubovky jako prvni a néasleduje dopad na cela chodidla a mirné pokréeni v kolenou ¢imz se

rozlozi energie dopadu.

Druhy utoki

sme¢ s otockou — hra¢ provadi vyskok z mista a s napfahem paze rotuje trup tak, ze je

¢elem k siti. V okamZiku tideru do mice jsou ramena rovnobézné se siti;

ulivka - stejny rozb&h jako pii smeéi Celn& k siti. Svih paZe je zastaven t&sné pred
tiderem do mice. Uder je proveden $pi¢ky prsti pohybem zapésti. Vétsinou se provadi

ulivka kratka za blok, nicméné se muzeme setkat 1 S ulivkou do zadni ¢asti hiiste;

rychlik- jeden nebo dva rychlé kroky a nasledny rychly odraz. Odraz smecafe je

rychlej$i nez nahravka a k ideru dochazi v momenté€ jeho stoupani;

uto¢ny uder ze zadni fady- rozbéh miize byt rizny podle postaveni v zadni tadé.

Smecat se musi odrazit za uto¢nou caru, ale dopadnout mize do predni zony;

sme¢ po odrazu zjedné nohy - jednonozka - v soucasné dob& se vyuziva jak
Vv rekrea¢nim, tak vykonnostnim i vrcholovém volejbalu. Dlouhy rozb&h podél sité
umoziuji hrd¢i hrat mi¢ v riznych mistech na siti. Nejcastéji se ,,jednonozka®

vyskytuje v zenském volejbale.

Cisaf (2005)

Navic jesté udava jiné varianty utoku a tvrdi, Ze v dne$ni dobé& tok ve hie sméfuje spise

k jednoduchosti, ale zato k vétsi preciznosti a vice se tyto udery zafazuji do hry. Tyto tdery

ovSem kladou na hrace vyssi technické dovednosti a také napaditost.
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Mezi takovyto uder fadime nejcastéji roladu, kterou Ize chapat jako rotujici mic, ktery
se snazi hra¢ umistit tésn¢ za sit’ a jedna se o kratky uder. Zvladnuti tohoto uderu je o néco
t&z81, nez tzv. uliti, ale urcCité je diraznéjsi a pisobi vice jako sme¢ i vzhledem k rychlosti
mice, ktera je vyssi, nez u uliti. Roladu lze povazovat za nejvice klamny uder. Technika
tohoto uderu je pii za¢atku stejna, jako u klasické smece. Nejvyraznéjsi rozdil je v kontaktu
paze s mi¢em, kdy dlan nezasdhne celou ¢ast mice, ale nabere mi¢ ze spodu a pokryje dlani

jen zadni ¢ast mice.

3.4. Prlpravna cviceni

~Zadkladni charakteristikou této tréninkové formy je nepritomnost soupeie a predem
urcené, relativné nemenné vnéjsi herné situacni podminky. Maji tedy presnou organizaci a
rad. Obtiznost pripravného cviceni miizeme ale zvysit zménou neménnych, presné

vymezenych podminek na proménlivé vnéjsi podminky.© (VOTIK, 2011, s. 10-11)

, Prvni skupina cviceni je Siroce popisovana ve vetsine naSich i zahranicnich
publikacich o volejbalu a tedy pomeérné sndze dostupna. Druhd skupina cviceni je naopak
popisovana pomerné ziidka, i kdyZz jeji vyznam pro zdokonalovani a relativni stabilizaci
pohybovych navykii v celém procesu uceni je, spolu s ddle uvadenymi hernimi cvicenimi,
nezastupitelny. Neméné vyznamny je vsak i jeji vyznam pro rozvoj specialnich pohybovych

schopnosti. “ (EJEM, 1988, s. 33)

Pripravna cviceni jsou prevazné¢ individualni zélezitosti, ale lze je rGzné upravit
Vv zavislosti na cili které¢ho se snazime dosdhnout. Vzdy je ale diilezité volit cviceni podle
technickych dovednosti konkrétni tréninkové skupiny. PfedevSim na za¢ate¢nické tirovni a pfi
vyuce na Skolach je vhodné znacnou ¢ast vyucovaci jednotky vénovat cvienim pripravnym a
nasledné zatfazovat herni. Pfedchozim nacvikem bude provedeni hernich cvi€eni kvalitngjsi a

efektivngjsi.

Priipravna cviceni jsou dilezitd pfedevSim pro zacinajici volejbalisty a volejbalistky a

jsou nedilnou soucasti tréninku volejbalu.
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Tyto cviCeni lze povazovat jako cviCeni, pii kterych je absence soupefe. Principem
téchto cviceni je predevsSim neustdlé opakovani konkrétni ¢innosti, aby doslo k osvojeni a
naslednému zdokonalovani pohybového tkolu. Slozitost téchto cviceni by méla byt na nizké
urovni. tato cviceni jsou vyuzivana piredevsim pro zdokonaleni technické stranky. Dulezité je,
aby se hraC soustfedil na konkrétni Cinnost, kterou nasledné opakuje bez prestavky a
protihraci. VSe je pod kontrolou trenéra, ktery urci to, jak budou podminky provedeni
vypadat a stanovi takova cviceni, aby to hra¢im co nejvice pomohlo, samoziejmé podle
individuality kazdého jedince. CviCeni lze zahrnout i do herniho tréninku, kdy dochazi
k rozvoji pohybovych schopnosti. Dilezité je zvladat zakladni technické udery. Poté je kladen

veétsi diiraz na rychlost a vytrvalost provedeni, nez na spravnou techniku provedeni.

Cisaf (2005)

Udava, ze priipravna cviceni lze v tréninku zatadit jako soucast zahtati, ale také jako

nacvik vhodnych dovednosti.

4. PRAKTICKA CAST

V praktické ¢asti nejprve popisi spravné a Spatné postaveni tocného uderu a nasledné
postaveni pfihravky. Dale se zaméfim na popis jednotlivych pripravnych cviceni na
zdokonaleni ttocného uderu a pfihravani. K témto cvicenim byly pouzity urcité pomtcky,
pfedevSim overball, tenisdky, kruhy. Tyto pomicky by mély slouzit pro zpestfeni vyukoveé

hodiny a zvysit efektivitu cviceni.
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4.1. Zakladni technika postaveni
4.1.1. Zakladni postaveni prihravky spodem

Obrazek T - Spravné postavent pri odbiti spodem (zdroj vlastni)

Ptfi spravném postaveni je dllezité dbat nejen na postaveni nohou, ale také na polohu

pazi.

Pti vychozi poloze, jsou nohy na stejné urovni, tudiz jsou vedle sebe. Poté co se hrac¢
rozhodne odehrat mic, je dilezité podle sméru letu mi¢e mirné vykrocit jednou nohou vpted.
Pfi odbiti mice by tedy nohy nemély byt ve stejné tGrovni (obrazek 7). Pohyb pii odbiti
vychazi z kolen, ktera jsou také dilezita pii tlumeni mi¢e béhem vybirani a zpracovani mice.
Panev by neméla byt pfedsunuta ani vysunuta a osa téla by méla byt vodorovné. Nejcastéjsi
chybou je tzv.” sedani na zachod“. Paze jsou natazeny, nejsou pokrceny, sméiuji pred télem
mirné dolii a dlané jsou spojené. Dilezité je mit spravné vytocené predlokti, aby nedochéazelo

ke staCeni predlokti dovnitf.
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Obrazek 8 - Chybné postaveni pri odbiti spodem ( zdroj viastni )

Na obrazku 8 mizeme vidét Spatné postaveni, kdy jedinec ma nohy vedle sebe, hyzdé
sméfuji smérem dolti. Paze sméfuji smérem dold a jsou moc u téla. Piedlokti jsou stocena
smérem dovnitf. Toto jsou nejCastéjsi chyby pii zdkladnim postaveni béhem piihravky

spodem.
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Obrazek 9 - Rotace pri prihravani obouruc spodem ( zdroj viastni )

Mize nastat i takova situace, kdy mic leti vysoko a mimo télo hrace, kdy hra¢ nestaci
pted balonem ustoupit a je zapotiebi balon spravné zpracovat a to tak, ze paze ddme mimo
osu télo, zvedneme je do vySky odpovidajici letu balonu a piedlokti spravné vytoCime
(obrazek 9). Dilezité je dat si pozor na spravné vytoCeni pazi, aby piedlokti nesméfovala

vzhtiru, jako pii klasickém zékladnim pfihravani, ale byla mirn€ natocena.
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4.1.2. Zakladni postaveni pfihravky vrchem

Obrazek 10 - Spravné postaveni pri odbiti obouruc vrchem ( zdroj vlastni )

Pti zakladnim postaveni je dilezité dbat na postaveni nohou, stejné jako b&hem
piihravani spodem. Pohyb vychézi jiz z kolen, kdy je dllezité se v€as dostat pod mi¢ a byt
pod micem ve spravném postoji. Idealni varianta je pomoci si mirnym podiepem, ktery nam
pomuze dostat se pod mi¢. Pfi nahravce plati stejné pravidlo jako u ptihravky spodem, kdy by
jedna noha méla byt mirné€ pedsunuta vpied. Pfi odbiti pracuje celé télo, pohyb nevychazi jen
z nohou, ale iprace pazi je velmi dulezita. Paze by mély byt zvednuté a mirné pokréené
Vv loktech. Lokty by od sebe nemély byt ovSem na velkou vzdalenost. I dlang, které by béhem
odbiti mély pokryt co nejvétsi plochu mice a vytvofit tzv.” volejbalovy kosicek®, hraji
dilezitou roli. Mi¢ by tedy nemél byt odbijen pouze konecky prsti. Prsty by mély byt
dostatecné rozeviené, pro spravné pokryti mice. Palce by mély byt vtoené dovnitt a smetovat

k sobg, oproti ostatnim prstim, které sméfuji rovné.
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Obrazek 11 - Chybné postaventi pri odbiti obouruc vichem ( zdroj viastni )

Na této fotografii miZzeme vidét Spatné postaveni, kdy jedinec méa nohy vedle sebe
a kolena jsou propnuta, pohyb tudiz nevychazi z kolen. Zakladni chybou jsou i chodidla, které
ma vedle sebe na stejné trovni. Dal$i chyba je v poloze pazi, kdy lokty jsou moc pokrcené,
a proto je mezi nimi velkd vzdalenost. Prsty jsou chybné vyto¢ené dovniti a sméfuji k sobé.
Toto chybné postaveni je jednim znejcastéjSich chybnych postaveni, predevSim
v mladeznickych kategorii, kdy jesté nedoslo k osvojeni si spravnych navykl postaveni. Pfi
tomto postaveni mize dochazet k nekvalitni nahravce, kdy jedinec neni schopen nahravku
dotdhnout az na utoCiciho hrace, nebo nahravka nemusi dosahovat dostatecné vysky pro

uspésny utok. Velmi pokrcené lokty jsou jednou z nejéastéjSich chyb.
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4.1.3. Zéakladni postaveni utocného uderu
Ve vychozi pozici stoji hra¢ v mirn€ rozkroéném postoji a je pfipraveny na rozb¢h na

smec. Zékladem spravného rozb&hu na sme¢, jsou tf1 zékladni kroky, kdy prvni krok je kratky
a druhy je dlouhy. Zavére¢ny treti je specificky v tom, zZe ptedni noha se sto¢i mirn€ dovnitt a

tim se ,,zasekne®, umozni hraci dobry odraz na sme¢ a zabranuje ,,pfepadnuti do sité*-

Obrazek 12 - Rozbéh na smec ( zdroj viastni )

Na této fotografii mizeme vidét druhy prodlouzeny krok a paze ve spravné pozici. Je
dilezité pii spravném rozb&hu vnimat polohu pazi, kdy jsou paze zapazené a nesméji byt
pokrcené v loktech. Paze, které vedou pohyb ze zapazeni do ptedpazeni, tak slouzi pro vétsi

dynamiku a vyskok.
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Obrazek 13 - Odraz pri smeci ( zdroj viastni )

Na fotografii vidime hréace, ktery ukoncil tfeti posledni krok v rozb&hové fazi, kdy
zarazil predni nohu tak, Ze ji mirné vtocil dovnitf. Ruce mé ptipravené dole v zapazeni, aby je
mohl vyuzit k vét§i dynamice a vynést se pomoci nich vzhiiru. Kolena jsou mirné pokrcena a

pfipravena na provedeni vyskoku.
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Obrazek 14 - Poloha paze pri smeci ( zdroj vlastni )

Velky diraz musi byt kladen na praci pazi. Na této fotografii mizeme vidét jedince
tésné pred vyskokem na smec, kdy zadni ruka je mirn€ pokréena v lokti a zapazena. Predni
ruka je nataZena vpied a pomahd ndm k zaméfeni, jakym smérem mi¢ bude odehran. Pii
vyskoku je dilezita prace kolen, kdy je tieba jit do podiepu. Chodidla by pfi vyskoku neméla
byt u sebe. Velkou roli hraje pii findlni fazi atocici paze, kterd vede pohyb zezadu doptedu,
nevybocuje stranou a pohyb je vedeny rovné. Paze by méla byt dynamickd a disponovat

velkym Svihem pro GspéSné zakonceni a razanci tideru. DlileZitou roli hraje prace zapésti.
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Obrazek 15 - Chybné postavent pii smeci ( zdroj viastni )

Na fotografii vidite jednu z nejcastéjSich chyb, kdy utoc¢ici hra¢ ma pii odrazu nohy
pfimo u sebe, tudiz nemize dojit k dostate¢nému vyskoku pro uspésny uder. Paze je
vzpazena, nikoliv zapaZena, tudiZ nedojde k takovému napiahnuti a potfebné dynamice a

$vihu.

4.2 PrQpravna cvi¢eni na prihravku obouru¢ spodem
Pripravna cviceni byla zrealizovdna a vyzkousSena na skupiné 6 studentt, ktefi studuji

obor TVS/TVV.
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4.2.1. Nadhazovani mic¢e s pohybem vpravo, vlevo

N\

i

Obrazek 17 - Cviceni na odbiti obouruc spodem ( zdroj viastni )

K tomuto cviceni jsou potieba minimaln¢ dva studenti. Jeden nadhazuje, druhy cvici.

Pomtcky: vozik na mice, dostatecna zasoba mici
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Organizace: dvojice

Cil: Cilem tohoto cviceni je nacvik pfesné piihravky spodem, kdy cvicici mé za ukol snazit se
ptihravat piesné na nadhazujiciho, tudiz jde i o trénink pfesnosti a ptesného umisténi mic¢e na
nahravace. Cviceni slouzi 1 k nacviku rychlého pfesouvani po hfisti z jedné strany na druhou.

Dalsim cilem cvicenti je, aby se hra¢ umél dostat vcas pod mic.

Provedeni: Studenti si utvoii dvojice, jeden si stoupne doprostied k siti, kde se nejéastéji
pohybuje nahravac. Vezme si k sobé vozik, kam si d4 minimaln€ 6 mici, aby se nasledné
nezdrzoval pii cviCeni s jejich sbiranim. Druhy student si stoupne na vzdalenost 4 metrti, do
zadni Casti hiisté, kde nejcastéji dochazi k vybirani mich. Nadhazujici se snazi nadhazovat
vysoké a presné mice. Nejprve nadhazuje mi¢ na levou stranu, poté se vybirajici hra¢
pfesouva a béhem ptesunu uz nadhoz smétfuje na pravou stranu. Toto cvieni opakujeme

minimaln¢ Skrat, aby vybirajici student odehral z kazdé strany mi¢ minimalné Skrat.

Chyby: Mezi nejcastéjsi chyby patfi, Ze se student v€as nedostane pod mic a odbiji ho jeste pii
behu. Pti odbiti je diilezité byt spravné a v€as pod mi¢em.

Komentai: Studenti opakovali ve dvojicich cvieni poté, co jsem jim piedvedla nazornou
ukdzku. Na zacatku jsem je upozornila na chyby, které mohou nastat a aby se jim snazili
vyvarovat a davali si pozor pfedev§im na spravné provedeni. Cviceni se provadélo v pohybu,
aproto bylo o to vic dualezit¢ spravné postaveni pii odbiti. Par studentl mélo problém
s ptesnosti nadhozu a jelikoz ptesnost nadhozu byla dilezitd, nékteti studenti si zkratili
vzdalenost a §li blize k sob&. Poté jiz problém s nadhozem nebyl. Ti Sikovngjsi byli schopni

mic¢ 1 odbit, misto klasického nadhozu.
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4.2.2. Pfesna ptihravka vpravo a vlevo do voziku na kratkou vzdalenost

Obrazek 19 - Cviceni na presnou prihravku obouruc¢ spodem ( zdroj viastni )

rv o

Pomtcky: vozik na mice, dostatek mica
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Organizace: dvojice

Cil: Cilem tohoto cviceni je nacvik ptesné ptihravky obouru¢ spodem na kratkou vzdalenost.
Zaroven nacvik pfihravani na obé¢ strany, jak pravou, tak levou. Jedinec by si mél osvojit

piihravani na ob¢ dve¢ strany.

Provedeni: Studenti si utvoii dvojice, jeden si pfipravi minimaln¢ 6 mich, aby opét nedoslo ke
zdrzovéani a cviceni se tak neprotahovalo zbyte¢nym sbiranim micl. Ten, ktery cvi¢i Si
stoupne pred nadhazujiciho na vzdalenost 2 metrd. Ten, ktery nadhazuje mi¢e ma na starost
posouvani voziku na pravou a levou stranu. Mice nadhazuje piesné¢ a dostateéné vysoko.
Cvicici student ma za ukol trefit se nejprve vlevo do voziku, poté vpravo. Rozdil oproti
prvnimu cviéeni je v tom, Ze v prvnim cviceni student ptebihal z jedné strany na druhou, tudiz
tam bylo dilezité se umét zastavit a dostat se spravné pod mi¢ pred odbitim. V tomto cviceni
ten, ktery cvici stoji na misté. Odbije Skrat na levou stranu, poté nadhazujici pfesune vozik na
druhou stranu a cvicici opét odbije Skrat co nejpiesnéji, aby trefil vozik. V tomto cviéeni, kdy
cvi¢ici neprovadi zadny pohyb je vétsi predpoklad pro Gspésné a presné odbiti mi¢e na obé

strany.

Chyby: V tomto cviceni se jako nejcastéjsi chyba mize objevit chybné postaveni pii odbiti,

predevsim Spatné natCené t€lo a Spatna poloha pazi a prace nohou.

Komentat: Toto cvifeni lze povazovat za jedno ztéch ndrocngjSich na zvladnuti u
zacate¢nikd. Kontrola tohoto cviceni byla z mé strany vétsi, nebot’ vétSina studentd meéla
S timto cvi¢enim problém. Nejvétsim problémem pro studenty bylo zlehka odehrat mi¢ a trefit
se do voziku. VétSina zacateCnikll totiz nema utvofeny jesté takovy cit pro mi¢. Vzhledem
k naro¢nosti tohoto cviceni byli studenti schopni se soustfedit a snazit jen kratkou chvili, poté

dochazelo k nekontrolovanym uderim do mice.
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4.3. Prapravna cviceni na prihrdvku obouruc vrchem
4.3.1. Odbijeni proti zdi

Obrazek 20 - Cviceni na prihravku obouruc vrchem ( zdroj vlastni )

Pomiicky: mic¢
Organizace: jednotlivci

Cil: V tomto cviceni, které je vhodné pro uplné zacatecniky, jde pfevazné o zautomatizovani
pohybu pfi nahravani obouru¢ vrchem. Dulezita je pfedevs§im prace dlani a prsti. PaZe jsou po

celou dobu ve stejné poloze, pracuji pouze prsty.

Provedeni: Kazdy jedinec si stoupne proti zdi a vezme si mi¢. Mi¢ odbiji o zed’ na vzdalenost
1 metru bez pteruSeni pfiblizné 2-3 minuty a snazi se byt pfedev§im ve spravném postoji
a soustfedit se na praci rukou, ktera je velmi dulezitd. Dolni koncetiny by mély byt mirné

pokréené. Jedinec by mél byt stale na jednom miste.

Chyby: Jedinec neni ve spravném postoji a paZe jsou ve §patné poloze. Ukroky, & jiné kroky

jsou také chybou.

Komentai: Toto cviéeni je vhodné zafadit hned na zacatek; jako prvni z prupravnych cviceni
na odbiti obouru¢ vrchem, nebot’ jeho provedeni patii mezi nejlépe zvladatelné predevsim
U zacatecnikl. Zacatecnici si béhem tohoto cvi¢eni mohou zvyknout na mi¢ a sezndmit se
s nim. Osvoji si také spravnou polohu pazi, ktera jim byla nazorné¢ mnou piedvedena. Béhem
toho, co studenti provadé¢li toto cviceni, jsem je kontrolovala a obchazela, aby hned na

zacatku nedochézelo k vytvareni Spatnych navykt.
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4.3.2. Prihravka obouruc vrchem pfes sit’

Obrazek 21 - Cviceni na presné prihravani obouruc vrchem ( zdroj vlastni )

trisport _

Obrazek 22 - Cviceni na presné prihravani obouruc vrchem ( zdroj vlastni )

Pomtcky: sit’, mice
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Organizace: dvojice

Cil: Cilem tohoto cviceni je zlepSeni techniky, a pfedevSim piesnosti ptihravky obouru¢
vrchem. Jedinec se zaroven uci byt v pohybu béhem piihravani a také se uc¢i dostat se vcéas

a spravn¢ pod mic, nez ho odpinkne, aby doslo ke spravné a dobré nahravce.

Provedeni: Oba studenti stoji v utocné zéné. Ten, co necvi¢i a pouze nadhazuje mice, stoji
porad na jednom misté a nehybe se. Cvicici si stoupne na zacatku proti nému ptes sit’. Ten, co
nadhazuje, nadhodi mi¢ a doty¢ny cvicenec mi¢ odehraje zpét na nadhazovace. Nadhazovaé
nadhoz opakuje, ovSem nadhoz sméiuje do stfedu sité. Cvicici se musi tedy pfesunout
preb&éhnutim do stiedu sité. Z prostiedka poté odbije mi¢ zpatky na nadhazovace. Toto celé se
opakuje minimalné Skrat. Poté se role vystiidaji. Nadhoz by mél byt dostateéné vysoko a mél
by byt pfesny.

Chyby: Je tfeba dat si pozor na pohyb celého téla pii odbiti mice, nebot” pohyb vychdzi uz
Z kolen. Dulezita je také prace pazi a prsti. Cvicici by se mél po piebehnuti vzdy zastavit a az
poté odbit mi¢. Nikdy by nemél mi¢ odbijet pii béhu. Jde predevsim o to, aby se spravné
dostal pod mi¢ a byl tam vcas, proto je dulezité a rychlé prebéhnuti. To, ze bude spravné a

vc¢as u mice, povede ke spravné a dobré nahravce.

Komentai: Na zacatku cviCeni byla studentim ptedvedena nazornd ukédzka stejné jako
u predeslych. Studenti si vytvofili libovolné dvojice. Toto cviceni lze povazovat za sttedné
naro¢né. Studenty jsem béhem realizace obchazela a kontrolovala, pfipadné jsem je nechala,
aby se snazili najit chyby sami na sob&. Ten, co nadhazoval, se snazil opravit cviciciho
studenta a cilem bylo donutit studenty, aby se vice zamysleli nad spravnym a $patnym

provedenim.
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4.3.3. Odbiti na kratkou vzdalenost do kruhu

Obrazek 23 - Cviceni prihrdavky obouruc vichem na kratkou vzdalenost ( zdroj vlastni )

Pomicky: kruhy, mice
Organizace: dvojice

Cil: Cilem tohoto cvifeni je nacvik a trénink piesného odbiti obouru¢ vrchem, kdy student
stfida odbiti na kratkou vzdalenost a odbiti na delsi vzdalenost. V tomto cvi¢eni by mélo dojit
k ziskani malého citu u zacateéniki pro to, aby byli schopni pfi nahravce usmérnit mi¢ a mit

pod kontrolou, na jakou vzdalenost bude ptihravka.

Provedeni: Studenti si utvoftili dvojice libovolné podle sebe. Na zem za sebe se polozily dva
kruhy, ve vzdélenosti 1 metru od sebe. Ten, ktery provadél cviceni si stoupnul na aru
ptiblizn¢ 1-2 metry pfed prvni kruh. Nadhazovac stal piiblizné mezi kruhy a nadhazoval
odbijejicimu mic¢. Ten, co odbijel, mél za ukol se nejdiive trefit do prvniho kruhu, kde Slo
piedevsim o nacvik kratké prihravky a poté do druhého kruhu, kde vzdélenost ptihravky byla
delsi.

Chyby: Nejcastéjsi chybou byl pohyb v nohou, kdy se studenti neuméli dostat pod mi¢ a stali
neustale s natazenyma nohama. Dulezity je pohyb nahoru a dold a prace kolenou. Po
opakovaném napomenuti si na to studenti zacali davat pozor. Dalsi chybou byl Spatny cit pro

mic, kdy studentiim obcas 1étal mi¢ az daleko za kruhy.

Komentaft: Jelikoz vétSina cviceni probihala ve dvojicich, bylo vhodné, aby dvojice, které se

utvorily na zacatku, zlstali spolu po celou dobu prupravnych cviceni. Na zacatku tohoto
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cviceni jsem opét studentim predvedla ndzornou ukézku se spravnym postavenim a zaroveil
jsem je upozornila na piipadné chyby, které by se mohli objevit. Poté jsem je nechala, aby se
kontrolovali a opravovali navzijem a ja pouze hlidala, jestli studenti jiz dokazi chyby urcit
sami a um¢ji se opravit navzdjem. Kazdy student mél za kol odbit mi¢ Skrat do prvniho
kruhu a 5krat do druhého kruhu. Za tkol se méli trefit celkem z 10 odbiti minimalné Sestkrat.
Nékteti studenti meli problém s ptesnosti pfihravky, tudiz jsem povolila, Ze mohou jit blize
k prvnimu kruhu. Poté nebyl problém s odbitim piesn¢ do kruhu. Zalezelo také na presném

nadhozu, ovSem s nadhozy nebyl problém.

4.3.4. Ptihravka za hlavu ve trojicich

Obrazek 24 - Cviceni na prihravku obouruc vrchem za hlavu ( zdroj vlastni )

Pomiicky: mice
Organizace: trojice

Cil: Cilem tohoto cviceni je predev§im nacvik a osvojeni si pfihravky za hlavu. Jedinec se uci

zvladat odbiti za hlavu a umét se orientovat v prostoru. Dochdzi k otaceni a pro orientaci je
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toto cviceni pro zacateCniky pomérné narocné, ovSem lze jej zvladnout bez problémi.

Nahréavani za hlavu je nadrocnéjsi na zvladnuti a technické provedeni.

Provedeni: Studenti si utvofi trojice, nahravac si stoupne doprostied, ostatni dva od n¢ho na
vzdalenost 2 metrii. U zacatecnikli se predpoklada odbiti na krat$i vzdalenost, tudiz jedinci
musi stat blize u sebe, vzhledem k naro¢nosti této piihravky za hlavu. Hlavni roli tu
predstavuje prostiedni hrac¢, ktery je nejvice zatizen a ktery ma za ukol pfijmout mi¢ od
nadhazovace, kterého ma ptred sebou a odbit jej za hlavu. Nasledné dojde k otoceni na
druhého nadhazovacde a to samé se opakuje minimalné pétkrat. Nadhazovaci se snazi mic
nadhodit dostatecné vysoko a pfesné na prostfedniho. Prostfedni hra¢ se snazi pokazdé otacet
na jinou stranu a strany stiidat, aby nedoslo ke ztraté orientace v prostoru, ¢i k zamotani
hlavy. Nadhazovaci mohou mi¢ také pfihravat, ¢imz i oni trénuji ptihravani obouru¢ vrchem,
ovSem neni tam takovy piedpoklad k pfesné ptihravce na prostiedniho studenta. Jelikoz se
jedné predevsim o zacatecniky, je dulezité, aby nadhoz byl co nejptesnéjsi. Pii problémech a
komplikacich s odbitim za hlavu je mozné, aby prostfedni student nejprve zpracoval mic

nizkou nahravkou nad sebe a az poté odbil mic.

Chyby: Nemélo by dochazet k prohybani v zadech, coz je asi jedna z nejcasté&jSich chyb,
pfedevsim u zacatecnikii. Rozpéti loktlh by nemélo byt tak velké a dlan€ by mély byt spravné
vytocené. Dilezité béhem odbiti obouru¢ vrchem za hlavu je, aby ruce pfi odbiti smétovaly

kolmo vzhtru a ne smérem vzad.

Komentai: Toto cvi€eni je vhodné zatadit aZ na zavér pripravnych cviceni. Jelikoz se v tomto
cviceni jednd piedev§im o nacvik nahravani za hlavu, naro¢nost tohoto cviceni mize byt pro
nékteré zacateCniky velmi obtiZzna, ovSem je potieba si vyzkouSet rlizné varianty nahravky.
V tomto cviceni nezalezelo na vykonnostnich a vySkovych proporcich, takze trojice si
studenti zvolili sami, stejn¢ jako v ostatnich cvi€enich. Vzhledem k naroc¢nosti cvi€eni jsem
délku cviCeni zkratila na minimum ve srovnani s ostatnimi cvi¢enimi, ktera trvala mnohem
déle. Toto cviCeni jsem brala spiSe za takové mensi zpestieni a cilem bylo studenty seznémit i
S jinou variantou nahravky, nez klasickou pted sebe. Studenti se prostiidali po 5 odbitich.
Poté, co jsem vidéla, Ze si vétSina studentll s timto cvicenim nevi rady, navrhla jsem snazsi
variantu cviceni, kdy jsem toto cviceni lehce poupravila a zjednodusSila. Studenti mic

zpracovali nejdiive mirn€ nad sebe a aZ poté ho odbili za hlavu.
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4.4. PrUpravnd cvi¢eni na Uto¢ny uder
4.4.1. Lobovani ve dvojicich proti sob¢

Obrazek 25 - Cviceni na lobovani ve dvojicich proti sobé ( zdroj viastni )

Pomticky: mi¢
Organizace: stalé dvojice

Cil: Cilem tohoto cvieni bylo osvojeni si prace paze pifi Utocném uderu. Mélo by dojit
k zautomatizovani pohybu. Cviceni je vhodné zacinat timto lobovanim, coz se da popsat jako

mirny uto¢ny uder. Pro studenty je to totiz nejsnazsi varianta uto¢ného tuderu.

Provedeni: Studenti si utvorfili dvojice a postavili se proti sobé na vzdalenost minimalné
3 metrti. U tohoto cviceni neni az takovy problém s del$i vzdalenosti a naopak ¢im dal od
sebe studenti stoji, tim snadnéjsi to pro né€ je. VEtSina totiz nemé problém s tim mi¢ odehrat na
delsi vzdalenost, vétsi problém maji s tim, aby mi¢ usmérnili a méli cit pro to ho odehrat na
kratkou vzdalenost. CviCeni probihalo tak, ze si kazdy student nadhodil sdm mi¢ mirné¢ nad
sebe a nasledné odehral lobem na druhého studenta. Ten mi¢ ov§em nechytil, ale snazil se jej
zpracovat bagrem nad sebe a az poté jej chytit. Nasledovalo dalsi nadhozeni nad sebe a toto se

opakovalo 20krat, takze kazdy student zpracoval a odehral mi¢ 10krat.

wevr

Chyby: Jako nejcastéjsi chyba se objevovala $patna prace ruky, kdy nedochazelo k pokréeni

ruky v lokti a pohyb nebyl veden za hlavou.
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Komentai: Samoziejm& 1 v tomto cviceni jsem studentim piedvedla ndzornou ukazku
a seznamila je s ¢astymi chybami. Pfi tomto cviceni vétSina studentll neméla problém s jeho
realizaci a cviceni jim §lo. Byli uz schopni néjaké chyby rozpoznat a dokazat se vzajemné
opravit. Pro mirné€ zpestieni tohoto cvi¢eni jsem nechala studenty, aby na konci cviceni §li
uplné k sobé na kratkou vzdalenost a postupné se od sebe vzdalovali az do faze, kdy kazdy

byl na jedné strané télocvicny.

| 4.4.2: Lobovani do dvou zon

Obrazek 26 . Cviceni na lobovani do konkrétniho mista ( zdroj viastni )
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Obrazek 27 - Cviceni na lobovani do konkrétniho mista ( zdroj vlastni )

Pomiicky: mice
Organizace: dvojice

Cil: cilem cvi€eni bylo procviceni a zdokonaleni prace paze pii Utoéném uderu. Opét jsem
zvolila spise lobovani, které pro studenty neni tak obtizné, jako klasicky utocny uder. V tomto

cviceni §lo jesté o stiidani lobovani do ,,lajny* a lobovani diagonalné.

Provedeni: Studenti se postavili naproti sobé, kdy jeden stal blize u sit¢ a druhy stal az v zadni
casti hiisté. Ten, ktery provadél utok si nadhodil mi¢ mirn€ nad sebe a poté zaloboval na
druhého studenta. ten mi¢ pouze chytil, pfipadné ti Sikovnéjsi byli schopni mi¢ zpracovat
bagrem nad sebe. Poté hra¢ v poli pfeb&hl na druhou stranu a lobujici student odehral mi¢

tentokrat diagonalné€. Toto se opakovalo 10krat a poté doslo k prostfidani studentt.

Chyby: nejéastéjsi chybou byla opét Spatna prace paze a studenti méli problém s tim, aby mi¢

umistit nejprve do ,,lajny* a poté diagonalné.

Komentaf: pripravnd cvieni, kterd jsou zaméfena na utocny uder, by méla zacinat
lobovanim, kdy dojde k prvotnimu osvojeni prace paZe a zautomatizovani pohybu paze. Proto
jsem zvolila prvni dvé cviCeni, kterd byla zaméfena na lobovéani, aZ poté jsem pfiesla
k Gto¢nému uderu i s rozbéhem a letovou fazi. Cviceni jsem nazorné predvedla a upozornila

studenty na chyby. Poté byli pomérn¢ samostatni a ja pouze kontrolovala priibéh cviceni. Toto

51



cvi¢eni bylo pomérné €asoveé narocné, nebot” jej mohli provadét pouze dvé dvojice, kazda na

jedné stran¢.

4.4.3. SmecCovani s tenisakem, ¢i overballem

Obrazek 28 - Cviceni na utocny uder s pomiickou ( zdroj viastni )

Pomiicky: tenisovy micek, overball
Organizace: jednotlivci

Cil: cilem tohoto cviceni je zautomatizovani nejen prace paze, ale také rozbc¢hu, vyskoku
a letové faze. Toto cviceni lze povazovat za jedno z nejcastéjSich cviceni, nebot’ je vhodné pro
zacateCniky. Nejcastéji se provadi s tenisovym mickem, ovS§em pro zpestieni lze pouzit i

druhou variantu a to overball.

Provedeni: kazdy student si vzal jeden tenisovy micek a overball. Studenti se postavili vedle
sebe K siti tak, aby mezera mezi nimi byla aspoii jeden metr, aby nedoslo ke zranéni. Kazdy
pak podle sebe zahdjil rozbéh a provedl imitaci smecafského uderu s vybranou pomuckou.

S kazdou pomiickou studenti provedli uder Skrat.

Chyby: nejvice chyb se objevilo v rozbéhu, kdy studenti misto tii krokt délali spise dva, nebo
rozb¢éh byl naopak moc dlouhy a ptfipominal spiSe kratky beéh. Prace pazi pak naopak byla

U vétsiny uz spravna.
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Komentai: Studentim jsem piedvedla ndzornou ukazku a vzhledem k malé naro¢nosti tohoto
cviceni byli studenti schopni pracovat velmi samostatné. J4 jsem pouze obchazela
a kontrolovala studenty. Délka cvieni byla okolo 5 minut. Poté jsem nechala kazdého
studenta, aby se zhodnotil a snazil se na sobé nalézt chyby a pfipadné se snazit o jejich
korekci. Na konci cviceni jsem zadala zpétnou vazbu od studentii, kdy jsem se jich zeptala,

jestli jim vyhovovala prace spise s tenisovym micem, ¢i overballem.

5. DISKUZE

Tato ¢ast bude zaméfena na zhodnoceni realizace prupravnych cvicenich. V praci jsem
se zabyvala navrhem a realizaci pripravnych cvicenich na zdokonaleni techniky ptihravani
a utocného uderu. Cviceni, kterd jsem sestavila a pfikladam se skladaji ze 3 cviceni na utocny
uder, 2 cviceni na pfihravani spodem a 4 cvi€eni na ptihravani obouru¢ vrchem. Celkem prace
obsahuje tedy 9 pripravnych cviceni a k tomu popis zakladniho postaveni jak spravného, tak i

toho $patného.

Mnou vybrand a pfipravend cviceni byla zrealizovdna v télocvicné Kl 137 v budové
Zéapadoceské univerzity v Plzni se skupinou vybranych studenti. Cviceni jsem realizovala na
studentech, ktefi studuji prvnim rokem bakalaisky obor TVS/TVV a ¢ekalo je opravné plnéni
praktickych zapocétovych pozadavki. VEkové rozmezi zucastnénych bylo od 20-25 let a
skupina se skladala z chlapci i dévé¢at. Cilem bylo také zjistit, jestli trovenn mnou vybranych
cvi¢eni odpovida urovni studentl, kteti studuji obor TVV/TVS na vysoké skole a jestli je
realné zvladnout tato cviceni. Cviceni by méla zaroven slouzit pro studenty prvnich ro¢niku,

kterym by méla dopomoci ke zvladnuti praktickych pozadavkd.

Prvotnim tkolem tedy bylo navrhnout konkrétni a vhodné cviceni, kterd by odpovidala
urovni student na vysoké Skole. Cilem priipravnych cviceni bylo, aby slouzila ke zvladnuti
praktickych zapoctovych pozadavki, ptedev§im pro Splnéni pfihravky, tedy odbiti obouruc¢

vrchem a odbiti spodem.
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Pfi navrhovani cviceni jsem vychdzela z vlastnich zkuSenosti, které jsem posbirala za
10 let, béhem kterych jsem volejbal aktivné hrala. Cviceni na kazdou herni ¢innost jsem se
snazila poskladat tak, aby zacinala vzdy tim nejjednodussim a obtiznost se postupné

zvysSovala.

Na uplném zacatku jsem je seznamila se zakladnim spravnym postojem kazdé herni
¢innosti a ukdzala jim zaroven prakticky i to Spatné postaveni, nebot” se jedna o zaklad vSeho
andzorna ukdzka spravného postaveni by méla byt nedilnou soucasti predevsim u

zacatecniku.

Cviceni jsem provadéla se studenty tésné pied tim, nez je ¢ekaly zapoctové pozadavky.
Vsichni tedy méli uz n&jaké zaklady z predeslych vyukovych hodin béhem semestru. U
vétsSiny nebyl problém se zvladnutim. Zakladni pohyby a postoje méli jiz osvojené, takze
vétSina informaci, které jsem jim pieddvala pro né€ nebyla novinkou. Pouze si pfipomnéli to,

co se béhem vyukovych tydnil naucili.

Béhem cviceni, které jsem méla pfipravené, jsem studenty neustdle kontrolovala a
hlidala. Snazila jsem se je opravovat, ale zaroven zapojit je samotné, aby si sami vytvofili
zpétnou vazbu na sebe navzajem a byli schopni ty konkrétni chyby rozpoznat a opravit je.
Dtlezité pro m¢ bylo, aby si studenti osvojili pfedevS§im spravné postaveni a techniku

zakladnich hernich ¢innosti.

U odbiti obouru¢ vrchem se nejcastéji objevovala chybna poloha pazi, kdy lokty byly
moc od sebe a prsty nebyly dostateéné rozeviené, aby pokryly co nejvétsi plochu mice. U
odbiti obouru¢ spodem bylo zasadni a ¢astou chybou postaveni nohou, kdy studenti stali
vétsSinou s natazenyma nohama a nesli do pokréenych nohou, tudiz chybél vertikalni pohyb. U
utocného tderu byl nejvétsi problém s pazemi, kdy ruka, kterd uto¢i nebyla dostatecné

pokrcena a studenti ji méli spiSe napnutou. Také rozbéh délal vétSin€ problém.

Probandi cvicili jak individualng, tak i ve dvojicich, ¢i trojicich. Studenti obcas nedavali
pozor, coz chci ale podotknout, Ze se vyskytovalo pfedevsim, kdyz cvicili ve dvojicich, ¢i
trojicich. Pfi individudlnich cvicenich nebyl problém se soustiedénim a pozornosti. Do vyuky
byly zapojeny i nékteré pomucky, které méli slouzit pro vyssi efektivitu. Jednalo se predevsim

o tenisovy micek, overball a kruhy.
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Jako hodnotici metodu bych asi vyuzila pozorovani, kdy jsem méla moznost sama zazit
vyukové hodiny volejbalu. Pfi obvyklych vyukovych hodinach je pfiblizné 20 studentd a jsem
pfesvédcena, ze tento pocet je velmi vysoky na to, aby se vyucujici vénoval dostate¢né
kazdému jedinci. Uz viibec nepfipada v uvahu, Ze by se kazdému vénoval individudlné a
stihly se tak vSechny herni ¢innosti, které je tieba si projit a osvojit. Snizila bych tedy pocet
studentll v hodinach. Kazdy student by mél pak moznost byt v hodin¢ vice zapojeny do
cviceni a her a jeho aktivita by byla vyssi. Vyucujici by mél tak vice casu na kazdého jedince

a mohl by s nim projit zpétnou vazbu.

Cviceni, ktera jsem zvolila, odpovidala Grovni studentim na vysoké $kole. Jak jsem
mohla vidét, scvicenimi neméli problémy, jedinym a c¢astym problémem bylo chybné
provedeni, které se ale vétSina snazila napravit a u nékterych se tak i podatilo. Myslim si tedy,
ze cviceni pro n¢ byla u¢innd a soudim tak i podle aktivity a vnimani, kdyZz jsem néco

vykladala.

Doufam, ze moje prace bude pfinosem nejen studentim, ale také malou inspiraci pro
pedagogy, ktefi se vénuji sportovnim hram, nejen na vysokych skolach, ale také vyucujicim
télesné vychovy na stfednich, ¢i zakladnich skolach. Tyto cvi¢eni by mohli pfinést do hodin

jednoduchost, ale zaroven efektivitu.

K foceni jednotlivych cviceni doslo také v hale Kl 137 v budové Fakulty pedagogické
Zapadoceské univerzity, kde jsem prevazné predvadéla konkrétni cviceni s pomoci mého
bratra, ktery se volejbalu vénuje aktivné jiz od mladi. Fotografie byly nafocené moji

kamaradkou, ktera vlastni profesionalni fotoaparat.

6. ZAVER

Cilem prace bylo navrhnout a nésledné zrealizovat priipravna cviceni na zdokonaleni
piithravky a to¢ného uderu pro studenty, ktefi studuji na vysoké Skole a maji zaméfeni na
télesnou vychovu. Tyto cvieni by méla slouzit k uspéSnému zvladnuti praktickych

zapoctovych pozadavkd.
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Préci jsem rozdé¢lila na teoretickou a praktickou cast. Teoreticka ¢ast se zabyva hernimi
¢innostmi jednotlivce a jejich technikou provedeni. Tyto informace jsem nasledné¢ vyuzila

v praktické ¢asti, kde jsem se zaméftila na popis cvicenti, cil a pfedevsim nejcastéjsi chyby.

Realizace prob¢hla tspésné s vybranymi studenty prvniho ro¢niku, se kterymi jsem
stihla projit vSechna prapravna cvi¢eni. O uspéSnosti m¢ presvédCila zpétna vazba od
studenttl, ktefi se navic aktivné zapojovali. Cviceni jsem se snazila zpracovat tak, aby byla
dobrou a vhodnou pomickou a slouzila studentim pro splnéni praktickych zapoctovych
pozadavkl. O vhodné vybranych cvicenich vypovida ten fakt, Ze vétSina s pripravnymi

cvi¢enimi neméla problém, tudiz naro¢nost odpovidala irovni studentl na vysoké Skole.

Do praktické casti jsem zakomponovala fotografie zdkladniho spravného i Spatného
postoje hernich ¢innosti, konkrétn¢ uto¢ného uderu a piihravky. Dale pak fotografie
vybranych pripravnych cvi¢eni se zaméfenim na zdokonaleni techniky. Tyto fotografie jsem
nepotfizovala se studenty béhem vyuky, ale byly vytvofeny mimo vyuku za pomoci mého
bratra, ktery d¢lal spole¢né se mnou figuranta a za pomoci kamaradky, ktera vse

zdokumentovala.

7. RESUME

This bachelor thesis is divided into theoretical and practipal part. The theoretical part focus to
all individual activities in volleyball. It includes attack serve block and others individual part
of volleyball game. Attack a pass is dealt in more details. Especially is dismantled into good a
bad position. The practical part contains couple of exercices which are dedicated for
beginners and should by useful for students which study P.E. on the college. These exercices
are for training attack and pass. We use for these exercices couple of aids for example tennis
ball and others everything is descriped in practipal part and it also contains a photo of every

exercices.
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