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Resumé

Vitéto diplomové prici jsme chtély zjistit predpoklady divek pro zatazeni
do volejbalovych tfid. Vyzkum, kterého se zucastnilo 113 divek ze 4. a 5. tiid. byl proveden
na péti zakladnich skolach na Nachodsku.

Sociologicky vyzkum jsme provedly pomoci pohybovych testi. Zjistily jsme, Ze
pohybova pripravenost 9 az 11 letych divek je spise podprimérna a do vybéru by se dostalo
jen 21 divek. Na zdklad¢ tohoto zjisténi jsme vypracovaly metodiku volejbalu divek

na 1.stupni ZS.

Summary

In this degree work we wanted to find out some presumptions of girls to rank to
voleyball classes.

We researched 113 girls of 4. and 5. grades from five schools of Nachod region. We
also made a sociologistic research by means of motion tests. We find out that motion
readiness of nine to eleven years old girls is rather below average and that there are just 21
girls who would pass these tests. In order of this experience we work out a voleyball

methodology for girls at the primary schools.

Zusammenfassung

In dieser Diplomatarbeit wollten wir die Voranssetzeungen der Médchen fiir die
Eingereitung in die Volleybalenlasen feststellen. Die Forschung, deren sich 113 Médchen aus
wierten und fiinften Klasse teilgenaumen haben, wurde an fiinf Grundschulen im
Nachodgebiet ausgefiihrt.

Soziologisefarschung haben wir mit der Hilfe der Bewegungstesten ausgefiihrt. Wir
haben festgestellt, dass die Bewegungsvorbereitung von 9 bis 11 jahrigen Méddchen maler
unterdurchschnittlich ist und ins Walel wiirde nur 21 Midchen geraten. Aufgrund dieser

Bemerhung haben wir die Volleyballmethodik der Méddchen der Primarschule ausarbeitet.
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1 UVOD

V mé diplomové praci jsem navrhla metodiku pro vyuku volejbalu divek na 1. stupni
zdkladni skoly. Jelikoz volejbal v osnovéch télesné vychovy neni, rozhodla jsem se zpracovat

didakticky materidl nejen pro ucitele télesné vychovy na 1. stupni ZS.

Cilem bylo uspofadat metodiku tak, aby z ni mohli ¢erpat vichni ugitelé &i trenéfi a

tim i zafadit popularni hru, ktera rozviji vSechny pohybové schopnosti a dovednosti.

K sestaveni této metodiky jsem pristupovala zodpovédné a hlavné dle dosavadnich
zkusenosti z praxe. Jiz od malicka se aktivné vénuji sportu, ktery je zarovenn mym koni¢kem.
K volejbalu jako takovému jsem se dostala uz pravé na 1. stupni ZS. Zacinalo se ve 2. tfidé
ZS pod vedenim naseho trenéra, ktery nés, a¢ nikdo nevéfil tomu, Ze na vesnici je to mozné,
dovedl pres okresni, krajské a ligové soutéZe zakyn a posléze i dorostenek, az do narodni ligy

zen, kterou hrajeme dnes.

V souasné dobé spolu s nim vychovavame dalsi, uz opét uspésné, mladé volejbalistky
a v nejblizsi dobé pfipravujeme dalsi nabor mladych divek.
Pohybové testy, naméfené v této diplomové praci se daji plné vyuzit jako material pro

vybér vhodnych divek pro volejbal.

Tato diplomova prace, respektivé metodika, by méla byt pfinosem pro ucitele télesne

vychovy, ktefi by se chtéli blize zaméfit na volejbal.



2. SYNTEZA POZNATKU
2.1 VOLEJBAL

Volejbal patii k nejrozsifen¢jsim sportovnim hram na svété. Je to popularni hra pro
déti, mladez i1 dospélé.

Jde o Cinnost v zdsadé dobrovolnou, konanou pro potéseni, obsahujici elementy hry
orientovanou na utkani nebo na soutéz.

Volejbal je hrou sitovou a kolektivni, vyZaduje hrag¢skou vSestrannost s dobrou
télesnou kondici a osvojenim dobrych technickych a taktickych dovednosti s vysokymi
kvalitami moralnich a volnich vlastnosti.

Volejbal rozviji rovnomérné vsechny pohybové schopnosti, predevsim rychlost
spojenou s obratnosti a vytrvalosti, rychlou silu dolnich i hornich konéetin a trupu.
Vyznamnym charakteristickym rysem hry je udrzeni Koncentrace pozornosti, uplatnéni
koordina¢nich schopnosti a psychickych vlastnosti hra¢t a spravného rozhodovani ve stéle se
meénicich podminkach hry.

Volejbal vyzaduje hracskou ukaznénost a tim upeviiuje smysl a odpovédnost ke
kolektivu, u¢i dovednosti, duvére ve vlastni sily, zdravé ctizadosti a neustale podnécuje
k bojovnosti. Koncepce hry vychédzi ze stiidani hrac¢i ve vSech postavenich na hiiti a
piedstavuje dynamiku pohybu hra¢i po hristi sneustalou proménlivosti ve stiidani
jednotlivych hernich ¢innosti.

Mezi prednosti hry patii pomérna jednoduchost pravidel. Jeji obliba spoCiva takeé
v materialné technické a prostorové nenaroc¢nosti a v moznosti provozovat volejbal celoro¢né
v krytych prostorech nebo na venkovnich hiistich.

Pfi malych upravéach pravidel hry a po zvladnuti zakladnich technickych dovednosti je

hra v jednoduché podobé mozna a détem (zaCate¢nikum) umoznuje hrat utkani.



2.2 ZAKLADNI POHYBOVE SCHOPNOSTI

Kondi¢ni pfiprava podnécuje vytvoreni viestrannych zakladnich pohybovych
dovednosti, které podporuji potieby sportovni piipravy ve volejbalu. K tomu ucelu jsou
vyuzivana vSeobecné rozvijejici kondi¢ni cvideni, pohybové hry, prostiedky atletiky,

gymnastiky, plavani, lyZovani, brusleni a jiné.

Velmi dilezity je vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti :

® r1ozvoj vytrvalosti

® r10zv0j obratnosti

e rozvoj silovych schopnosti

e rozvoj rychlosti — zakladem pro rozvoj rychlosti jsou prirozena rychlostni cvic¢eni
formou honicek, Stafetovych her a soutézi, bézeckych her a stihacich zavodd,
pohotovostnich cvi¢eni, doplikovych sportovnich her jako koSikové, héazené i
kopané...

Volejbal fadime k odvétvim s maximalnimi naroky na rychlé a soucasné piesné

provedeni hernich ¢innosti v proménlivych podminkach. Proto nasledujici kapitola je

vénovana prave rychlosti.

2.2.1 RYCHLOST VE VOLEJBALU
Specificky volejbalova herni rychlost umoziuje hraciim v hernich podminkach

zahdjit a provést individudlni i kolektivni herni ¢innosti (motorické akce zaméfené na feSeni
hernich situaci) v miniméalnim ¢ase a vyrazné¢ ovliviiuje technicko- taktické moznosti
jednotlivee a druzstva. Zahrnuje rychlost motorickych i psychickych procesu. Jednim ze
zékladnich vychodisek pro vybér obsahu tréninku rychlosti je znalost nej¢astéji
uplatiiovanych zpisobi béhu a pirekonavanych vzdilenosti ve volejbalu:

e beh vpied-do4 m

e béhvzad-do3m

e béh stranou - do 2.5 m

¢ béh se zménou sméru - do 5,5 m



Ve hie piitom tvofi obvykle vice jak 50 % lokomoci béh vpfed. naopak téméf
zanedbatelnou Cast tvofi beéh se zménou sméru, kolem 20 % lokomoci je provadéno b&hem

stranou a pfiblizn€ stejné procento b&hem vzad. Zastoupeni je viak odlisné vzhledem k

hernim specializacim.

V ramci celého rychlostniho spektra se predkladana cviceni zaméfuji piedeviim na tyto
dil¢i rychlostni projevy:

e rychlost reakéni (ve volejbalu prevlada slozita reakce),

e rychlost akcelera¢ni,

e rychlost provedeni hernich ¢innosti jednotlivce.
Zasobnik rychlostnich cviceni

A.  Cviceni vSeobecné pripravy

e Dvojice:
Klek proti sobé, ruce spojeny za zady, mezi hra¢i umistén mi¢, hradi reaguji na vizualni
podnét (pusténi nebo vyhozeni dalsiho mice trenérem) s cilem uchopit jako prvni mic.

¢ Dvojice:
Jako predchozi cviCeni, ale 2-3 mice ruzné barvy (nebo jiné odlisené pfedméty), trenér dava
signal k chyceni pfislusného mi¢e smluvenymi pohyby (napi. pohyb pazi s mi¢em nahoru,
dolu, k sobe...).

¢ Dvojice:
Hrég | stoj, pfedpazit - dlané obou rukou se dotykaji, hra¢ 2 stoj proti hra¢i 1, mimé vpravo
(vlevo) od néj, prava (leva) paZe v pfedpazeni (dlan smétuje k pazim hrace 1), je ve stejné
vysce jako ruce hrace 1 a vzdalena cca 0,5 m; ukolem hrace 2 je zasahnout ruce hrace 1,
pfi¢emZ 1 reaguje pohybem spojenych pazi nahoru nebo dolu.

e Dvojice:
Hraci stoji za sebou, zadni hra¢ kutali nebo hazi mi¢ kolem pfedniho, ten reaguje (napf. ze
sttehového postaveni) s cilem chytit (odbit, dotknou se) kutélejici se (letici) mi¢ co nejdfive.

e Dvojice (nebo hraci v zastupu proti tren€rovi):
Hraé 1 (trenér) hazi (odbiji) mi¢ obloukem do prostoru kolem hréace 2, jehoz ukolem je, co
nejdfive zaujmout uréenou polohu v pfedpokladaném misté dopadu mice a ve zvolené poloze

jej chytit (hlavi¢kovat, nechat dopadnout na zvolenou ¢ast téla, odbit ...).



e Dvojice:
Kazdy z hra¢u ma k dispozici napf. 3 koliky na pradlo, ikolem hraci je ve vymezeném ¢ase
pfipnout druhému co nejdfive viechny koliky a protihrd¢i tomuto zabranit; hra
po vyhodnoceni pokracuje s opaénym tikolem - koliky soupefi odepnout (uplatiuji se i dalsi
druhy rychlosti a obratnost).

e Dvojice:
Hrac 1 hodi mi¢ proti natazenym pazim hrace 2, ten mi¢ odrazi nepravidelné smérem pred
sebe, Ukolem hrace 1 je mi¢ chytit dfive, nez dopadne na zem (specifi¢nost cviceni
zduraznime ukolem mi¢ nechytat, ale odbijet); vhodné je umisténi hra¢e 2 na vyvysené misto
u sité a rovnéz nahazovani mic¢u postupné z raznych sméri (cviéit 1ze i ve vétsich skupinich -
nahazovani a odrazeni mice pro Cleny skupiny provadéji povéfeni hraci, vhodné je i zapojeni
trenéra).

e Soutéz dvou druzstev:
Hra¢i postupné vybihaji z koncové ¢ary, prvni hra¢ s cilem co nejdiive dobéhnout na
nejblizsi ¢aru, lehnout v jejim prodlouzeni na bficho a tlesknout dlani do podlozky, coz je
signalem pro start dalSiho ¢lena druzstva; ten vybihd, preskakuje prvniho a lehne na stfedni
¢aru atd., pficemz posledni hra¢ po doteku prislusné ¢ary méni smér pohybu a bézi zpét ke
koncové ¢are - dalsi hraci vstavaji a vybihaji, jakmile je pfesko¢i pfislusny posledni hra¢ (pfi
vyuziti systému ¢ar vymezujicich volejbalové hfisté tvofi druzstvo maximalné 4 hraci).

e Soutéz dvou druzstev:
Druzstva stoji v fadé na koncovych ¢arach hfisté a na pokyn vychazeji proti sobé (event.
jedno stoji na Gtoéné ¢afe a vyckava), na smluveny signal trenéra jedno druzstvo bézi s cilem
chytit co nejvice hract druzstva béziciho po signalu zpét ke koncové Cére, ze které vychdzelo
(pozor na zranéni - ¢innost ¢lent jednotlivych druzstev je tieba jasné vymezit, event.
odzkouset v mensi rychlosti).

e Soutéz dvou druzstev:
Druzstva stoji v zastupu proti sobé ve vzdalenosti cca 6-9 m, vedle druzstva jsou v zasobniku
(napf. dil §védské bedny) umistény 2 mice; 'na pokyn vybihaji prvni z druzstev s cilem pfinést
co nejrychleji ze zasobniku soupeficiho druZstva mi¢, umistit jej do vlastniho zasobniku a
tlesknutim do dlani spoluhrace predat Stafetu — vitézi druzstvo, které ma v zasobniku 3 mice
(vzhledem k zasadam tréninku rychlosti a vzhledem k moznosti nerozhodného vysledku je

nutno zavod omezit i ¢asove).



e Stafetovy zavod druZstev s vyuZitim mici a volejbalové sité:
Druzstva stoji v zastupu cca 3-6 m od sité, prvni hra¢ drzi mic, ktery na pokyn hazi (odbiji)
do sité, bez dopadu na zem jej chyta (po chyceni mohou nasledovat dalsi tkoly - napft.
prehodit mi¢ pres sit’ a zpét apod.) a hazi dal$imu spoluhraci; podle urovné hracu a zvolené
vzdalenosti od sité lze event. cca 3 m za sit’ proti druZstviim umistit nahradni mi¢, ktery

mohou hraci vyuzit v pripad¢, Ze se pfi hodu (odbiti) netrefi do sité.

Do tréninku rychlosti mladych volejbalisti se fadi i cvi¢eni bézecké abecedy, jako napf.:

v' sprinty do 15 - 20 m z rlznych poloh (Ize uplatnit i jako soutéz druZstev - hraci
ziskavaji body pro své druzstvo podle umisténi v rozbéhu),
sprinty na 20 - 30 m s letmym startem,
stupnované sprinty maximalné do 30 - 40 m (vzdalenosti lze stidat),
ruzné skokové kombinace, napf. trojskok - stfida se L - L - P nebo P - P - L noha,
Sestiskok - stfiddse P-P-L~L —-P-PnohaneboL-L-P-P-L -L noha (tato
odrazova cviceni pfedstavuji pomérné zna¢nou zatéz na podpurné - pohybovy aparat,
a proto je nutno jejich zarazovani a celkovy objem zvazit),

v" intervaly odpo¢inku mezi opakovanim v sérii jsou u vySe uvedenych cviceni

minimalné 1 - 2 min, mezi sériemi cca 3 - 8 min.

B. _ Cviceni specidlni pripravy

e Hra¢ (trenér) drzi mi¢ u sité¢ minimélné ve vysi obli¢eje, pusténi mi¢e z rukou je signalem
pro hrace v poli, ktery mi¢ odbiji dfive, nez dopadne na zem (hraci jsou ve vzdalenosti do
4 m, interval odpoc¢inku cca 20 s).

o Trenér ze skrytého mista v soupefové poli (napf. za prekrytou Casti sit€) hazi postupné 3 -
4 mice, hra¢ v poli je dobihd a odbiji do stanoveného prostoru u sité (interval odpocinku
cca | min).

o Hrac (trenér) stoji na vyvy$eném misté u sité¢ v useku IV, u n€j podava¢ se zasobnikem
miéi na druhé strané stoji u sité v useku IV nebo III / IV hra¢, ktery v momentu nadhozu
mice co nejrychleji odstupuje za 3 m ¢aru a vybird hozeny mi¢ do ostré diagonaly nebo
uliti pfed néj (je vhodné stfidat minimélné 3 - 4 hrace); misto nadhozu, vysku nadhozu,
vychozi postaveni hract a misto vybirani v poli vhodné obménujeme.

* Do léto skupiny cviceni lze zafadit i ruzné formy prapravnych her, napt. ,,bagrovanou

pies sit™, ve kterych lze naro¢nost korigovat pfedevsim hernim prostorem (jen po uto¢nou



¢aru, resp. utoénou ¢arou, na celém hiisti, nebo jako u uvedenych alternativ, ale jen na

pulce hristé apod.).

Doporuceni pro trénink rychlosti u mladeze

rychlostné zaméfeny trénink je jednou z dominantnich slozek mladeze zacinajici s
pravidelnym tréninkem,

rychlostni trénink realizujeme pouze s odpocinutymi a optimélné rozevicenymi hradi,
tnava je divodem k ukonéeni rychlostnich cvi¢eni,

efektivitu rychlostniho tréninku pozitivné ovliviiuje koncentrace, vysoka motivace hra¢a
(navozeni soutéZnich podminek) a zpétna vazba (znalost dosazeného ¢asu, umisténi...),
trénink rychlosti realizujeme v mensich objemech a ¢astéji, uplatiiujeme vysokou miru
variability (vSechny druhy rychlosti, rychlost kon¢etin a trupu, rizna délka tseki apod.),
zakladni metodou rozvoje rychlosti je metoda opakovana (plny a lehce aktivni interval
odpocinku),

maximalni doba trvani rychlostniho cvi¢eni v jednom néstupu je pfiblizné 6 s,

v ramci specialnich cvi¢eni dominuji cviceni spojend se zrakovymi podnéty,
nezafazujeme trénink zameéfeny na rozvoj rychlostni vytrvalosti s cilem udrzovat
maximalni rychlost v jednom nastupu po delsi dobu - opodstatnéni ma pouze trénink
zaméfeny na pfipravenost hrac¢a udrzet rychlost v pribéhu celého utkani,

vyuzivame $iroké Skaly cyklickych, ale i acyklickych cviceni (napf. odrazy, hody),

dbdme na véasné zahdjeni tréninku zaméfeného na propojeni rychlosti a techniky
specifickych hernich ¢innosti (biomechanické parametry pohybu se pfi nizich
rychlostech méni, proto trénujeme v rychlostech kolem 90 - 100%),

ve vztahu k volejbalové herni rychlosti je nezbytné prostfednictvim specifickych cviceni
systematicky rozvijet procesy vnimani, vybéru a realizace optimalnich pohybovych feSeni
hernich situaci,

pozornost vénujeme i rozvoji reakéni rychlosti s volejbalové nespecifickymi pohybovymi
reakcemi,

specifickou akcelera¢ni rychlost trénujeme nejcastéji na vzdalenost do 3 - 4 metrq,
nasleduje zotaveni minimalné 20 - 30 s,

rozvoj specificky volejbalové herni rychlosti vyZaduje progresivni zvySovani obtiZnosti

hernich situaci (napf. zvySovani tlaku ze strany soupefe),



* rytmus neustdlého stfidani kratkych intenzivnich zatizeni a aktivniho odpocinku
charakteristicky pro rozvoj rychlosti je v souladu s hernim rytmem a v tréninkovém

procesu by mél pfevazovat.

PredloZena cviceni jsou prevazné zaméfena na trénink ,motorické komponenty"
(tradi¢né soustfed'uje pozornost trenéra a hraci) volejbalové herni rychlosti. Je viak dulezité
upozornit na vyznam psychickych procesi, predevsim procesi vnimani, hodnoceni a
rozhodovani. Ty mnohdy pfedstavuji rozhodujici pfedpoklady rychlé reakce hrace a Gspéchu

individualnich 1 kolektivnich akci zaméfenych na feSeni hernich situaci. Vyrazné jsou
ovlivnény hernimi zkuSenostmi, specifickymi znalostmi, dovednostmi, véetné taktické

pfipravenosti na jednotliva utkani.

2.3 ROZVOJ DUSEVNICH SCHOPNOSTI HRACU

Uvodem

VySe dosazené urovné jakéhokoliv vykonu je vzdy do znaéné miry zavisla na
vykonnosti poznavacich funkei, jejichZz uplatnéni feSena uloha vyZaduje, tj. nékterych
duSevnich schopnosti ¢lovéka.

To plati ve vrchovaté mife i ve sportu, zvlasté ve sportovnich hrach. Ani zde neni
mozné hledat faktory vykonnosti pouze v technicko - motorické a télesné oblasti.

Vieobecné se vi, ze dobrého od $patného hrace se stejnymi pohybovymi dispozicemi
odliduje zejména jeho orientace v hernich situacich. Ta nespociva jen v jeho taktickych
zkusenostech, ale predevsim ve schopnosti vidét, hodnotit, ve schopnosti ¢init rychla a
adekvatni rozhodnuti, na jejichZ zakladé uplatni své technické a taktickeé dovednosti.

Souc¢asné poznatky obecné teorie vnimani i poznatky teorii dil€ich, studujicich
mechanismy vnimani jednotlivymi analyzator, podporuji domnénku, Ze praktickd, ,uzita"
psychologicka (mentalni) pfiprava, obsahujici soubory cvifeni, zameéfenych zejména
k rozvoji jednotlivych funkei schopnostniho aparatu, by méela byt jednou z dulezitych
sou¢dsti sportovniho tréninku, at’ jiz jako ¢ast pfipravy télesné (kondi¢ni) nebo konkretizaci

pripravy psychologické.



Teoreticka vychodiska maji pozornost trenéri - zvlasté mladeze - zaméiit k této
naléhave problematice a orientovat je pi vyuzivani a vytvaieni vhodnych cvigeni uvedeného

charakteru.

2.3.1 REAKCNI CAS

Lidska motorika, jako souhrn pohybovych ¢innosti jednotlivce, mé zietelné reflexni
charakter (pohyby ¢isté reflexni nebo pohyby Fizené viili). Rychlost motorické (pohybové)
odpovedi na herni situaci je jednim z rozhodujicich faktord jejiho tisp&iného feseni. Existuji

zna¢né individualni rozdily v reakcich jednotlived, a to podle charakteru podnéti.

Nejpodstatngjsi zjisténi je. Ze reakéni ¢as se da do jisté miry zlepSit cvikem.
Metodologickym disledkem tohoto zjisténi musi byt Casté, cilevédomé zafazovani takovych
tréninkovych prostfedkl do tréninku volejbalista, zejména mladeze, které rozvijeji rychlost
tzv. rychlosti reakéni. Samotné motorické odpovedi by pii nacviku reakéni rychlosti mély
byt velice jednoduché¢, ale mély by respektovat charakter predpokladané slozitéjsi odpovedi v

herni situaci (typu: ,,prvni krok").

Rychlostni, postiehova cviceni
Zéakladnim mechanismem cviceni, zaméfenych na rozvoj reak¢ni rychlosti je situace typu:

"Signal - prvni krok".

Priklady:
a) NESPECIFICKE SITUACE

Signdl sluchovy:

e Hraci v kruhu. Na pisknuti co nejrychlejsi sed (leh, obrat ap.).

e Hradi v kruhu, pred nimi mi¢. Na pisknuti dotek mice, na tlesknuti uskocit.

e Hradi bézi v kruhu. Na znameni (pisknuti) obrat, na tlesknuti vyskok, na iider mi¢em o
zem sed, zastavit, obrat ap.

e Hra¢i bézi kolem kruhu mica, na znameni (zastaveni hudby, tlesknuti ap.) seberou mic.
Hraci je o jednoho méné nez mici, jeden zbude a vypadne nebo ma trestny bod.

¢ Obdobné s usednutim na medicinbal.

e Vyvolavana. Hra¢ vyhodi mi¢ a vyvola ¢islo jiného hrace, ktery mi¢ chyti a pokracuje.



Ve dvojicich proti sobé - vzdalenost na 1 m, rozdéleni na jednicky a dvojky (nebo Cerveni
a bili, honi se po vyvolani ¢isla (barvy). Ti, ktefi jsou vyvolani, honi na kratickou
vzdalenost, druzi prchaji za uréenou metu.

Totéz zady k sobé tésné u sebe, ve stoje, v sedu.

Signal dotekovy:

Hraci ve dvojicich proti sobé, jedni s natazenou dlani, druzi do ni plesknou a prchaji za
¢aru.

Hra na peska.

Signal zrakovy: (spojeno se schopnostmi vnimani, rozpoznavani podnétu - "postieh"):

Hra¢ si vyhazuje mi¢ nad sebe a zase jej chyta: na znameni protihrace (zvednuti paZe,
sed, vztyk, obrat ¢elem k hraci ap.) mi¢ po chyceni hodi spoluhraci; pozdéji mi¢ nechyti,
ale pfihraje mu nékterym zpusobem odbiti mice.

Hra¢ vybiha, kdyz spoluhra¢ nadhodi nebo pusti mi¢. (Mi¢ chyti pfed dopadem nebo po
odskoku od zemé).

Jeden z hracu ve dvojici pomalu couvé, kdyz spoluhra¢ nadhodi nebo upusti mi¢ startuje
vpied.

Pohyb Ize usporadat i opacné

Totéz, ale vybéhne vpfed, pokud spoluhra¢ vzpazi.

Trenér ve stfedu kruhu nebo pilkruhu vyhodi mi¢ a ukaze na nékterého hrace - ten mic
chyti.

Hraci ve dvojicich napodobuji co nejrychleji pohyby spoluhrace.

Vsichni hra¢i napodobuji pohyby trenéra.

Hraci v kruhu se pfiblizuji ke stfednimu za jeho zady. Pfi jeho otoceni musi stat v klidu.

Kdo je pfistizen pii pohybu, zaujme misto ve stfedu nebo udéla ur€ity pocet kroku zpét.

b) SPECIFICKE SITUACE

Signal sluchovy:

Vyvoldvana s odbijenim. Skupina muze stat v ruznych tvarech, napf. v zastupu, v kruhu
ap. Stiedni nebo jiny hra¢ mimo tvar odbiji 2krat. Pfi druhém vysokém odbiti nad sebe

vyvola &islo dalsiho hrace, ten vbéhne pod mi¢, vyméni si misto, atd.
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Hra¢ odbiji nad sebe, druhy na zvolani "ja" vbiha na jeho misto, zatimco prvni uskakuje
stranou a uvolnuje misto.

Hragi odbijeji ve dvojicich na misté. Jeden z nic:h zvola "leje" (samoziejmé mize volat
cokoliv) a odbije kratsi mi¢ pfed sebe. Druhy vybéhne, vybere mi¢ a vraci zpét.

Hragi odbijeji ve dvojici, tieti na zvolani "ja" zaujme misto ve dvojici a hra pokracuje.
Hraci pfihravaji bagrem ve dvojicich, na zvolani spoluhrace "aut" tésné pred dotekem
mice nechavaji mi¢ spadnout.

Trenér smecuje (lobuje, ulejva) ze zidle po lajné. Hraci vybiraji, jeden z hra¢a odhaduje

presnost mice a vola "aut", jde-li mi¢ do autu - vybirajici na signal "aut" mi¢i uhyba ...

Podnét zrakovy:

Hragi ve dvojicich. Jeden odbiji mi¢ vysoko nad sebe, druhy je ve stiehu. Prvni couvne
od mice, druhy vbéhne pod mi¢ a opacné.

Chytani nebo vybirani mice, pusténého z ruky pfes sit' (od trenéra nebo hra¢i na laviéce,
na Svédské bedné, na Zidli). Trenér si musi dopfedu odhadnout vzdalenost, ktera by
odpovidala vyspélosti a somatickému rozvoji hracu.

Chytani nebo vybirani mi¢u prehozenych pres sit', zakrytou prostéradlem.

Hra¢ startuje z ruznych poloh v okamziku uderu mi¢e do zemé a odrazeny mi¢ vybira.
Hra¢ opakované vybira smecované ( lobované) mice, které z bedny smecuje po vlastnim

nadhozu trenér. Pii podnétu "nedokonéeny napiah - roztazené prsty" vybiha na ulity mic.

Cvi¢eni, souvisejici s rychlosti rozhodovani pii vybéru odpovédi na podnét, budou

naznaCena déle v souvislosti s problematikou "strategie” vnimani.

2.3.2 ANTICIPACE

Odpovédi na situaci neni pouha vnéjsi reakce , ale rozhodnuti o tom, jakou pohybovou

odpovéd vybrat a jakym zpusobem ji uskute¢nit. Tomuto rozhodnuti pfedchazi aktivni

orientace v dané situaci a piedvidini (anticipace) téch udalosti, které s urcitou

pravdépodobnosti o¢ekavame.

Ve sportovnich hrach v tomto pfipadé mluvime o projevech taktického mysleni (tedy o

taktické strance hernich ¢innosti jednotlivce), jehoz roven ovliviiuje vyznamné rychlost 1

vhodnost hernich rozhodnuti.
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Primarni vyznam tu ma pfirozené herni zkuSenost, ktera oviem mulze byt
zprostfedkované ziskana opakovanim typickych hernich situaci v tréninku. Rozhodnuti se v
téchto pripadech tyka urcitého rozporu - napf.: "vyb&hnout nebo zistat" (tedy vybéru feseni
herni situaci). Rozvoj reakei tohoto charakteru u mladych volejbalisti je predpokladem
zejména pro kvalitni obrannou hru,

Je znamo, Ze délka reakéni doby vybérovych odpovédi zavisi na mnozstvi informace,
kterou z podnétové situace pfijimame. Pfikladem rizného vykladu herni situace hraci je napf.
Jejich ruzna reakce na uliti soupefe. NezkuSeny hra¢ zistane vzadu nebo reaguje vybéhnutim
az na ulity padajici mi¢. ZkuSenéjsi reaguje na ruku uto¢nika pred odbitim mice.
NejzkuSenéjsi vybéhne na zakladé "vciténi" se do situace jeté diive a zisk4 od soupefe "mié
dochazi k vytvofeni domnének (hypotéz), a k jejich ovéfeni (verifikaci) - typu "uleje",

"vytluce".

Rychlost vytvafeni spravnych hypotéz je predpokladem herni anticipace a zaslouzi
pfiméfeny nacvik uz v raném véku. Vnimani ve sportovni hie tedy zavisi na kvantité a kvalité
herni zkuSenosti a schopnost vnimani se vyznauje snahou vzit do Gvahy pokud moZno

vSechny znaky hry protivnika v jejich podstatnych bodech.

Trénink "strategie vnimani", usnadnujici rychlost vybéru odpovédi na slozit€)3i herni
situaci, spoiva ve vytvareni takovych cvi¢eni, v nichz hra¢ ziskava schopnost vSimat si
podstatnych prvka (znakt) situace, z nichZ je mozno pfedvidat dalSi prubéh sledované
¢innosti. (Co to bude? Co hra¢ udéla?) V prvni fazi lze oddélit "hodnoceni situace" od

pohybové odpovédi a v druhé fazi budovat pohybovou odpovéd na toto hodnocenti..

Priklady:

e Hrééi podavaji - skupina "odhadct" sleduje pfipravu jednotlivych vychozich postaveni,
resp. postojii hraéi k podani podle znakt vybranych trenérem (postaveni hrace, ptiprava
paZe atd.) a tuzkou oznaéi (nahlasi ) ofekdvany druh podani. Hodnoti se uspéSnost
odhadu.

e Totéz. Hra¢ napodobujici piihravace vyjadii svij nazor na pfipravované podani upravou

svého postaveni na hfisti.
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Hra¢ smecuje nebo "uleje". Pozorovatel odhaduje pfedem a reaguje na predpokladané
uliti (vzpazi ) v okamziku népfahu paze a pfipravy ruky smecare. (Jesté lépe, kdyz bude
reagovat pohybem k mistu uliti).

e  Trenér na bedné za siti, nadhodi si mi¢ k Gtoénému tderu, mi¢ chyti, ale dfive ukaze
dlan nebo rozeviené prsty. Hra¢ v obrané zlistava (na vybrani smece) nebo vybiha na
uliti (rozeviené prsty).

e Totéz se zaméfenim na napfah lokte nebo vytaZenou pazi, ktera chytd mi¢ zespodu.

e Trenér po vlastnim nadhozu smecuje nebo uliva se zdlraznénim pripravy, hra¢ se
rozhoduje a reaguje podle piipravy.

e  Trenér na bedn¢ u stiedu sité, obrance ve stfedu pole za siti. Po nadhozu se trenér nato¢i,
hra¢ meéni postaveni tak, aby byl ve sméru natoceni trenéra (poziéni hra v poli) a vybira
mic.

e  Obrance v poli voli jedno ze dvou vyznaenych postaveni u postranni ¢ary podle
nahravky:

e V prostoru smecare stoji ve dvou postavenich za sebou dva hraci a odbijeji mic

("nahravku") zpét na hrace ve svém poli, ktery znovu prihrava nahravaci u sité. Blizsi

"nahravka" - obrance voli postave-ni vpfedu, "odtazend" - postaveni vzadu.

2.3.3 VNIMANI A CINNOST

Vnimani vyriista ze senzomotorickych procesu a z orientace patraci aktivity. Percepce
je slozkou aktivniho odrazu, jehoz adekvatnost se vztahuje nejen k objektivnimu predmétu,
ale i k potiebé a cili ¢innosti. Ani ve sportovnim tréninku se proto nemizeme zaméfit na
pouhy trénink motorickych dovednosti, ale i na otazky percepéniho feSeni problému, fizeni
motoriky zrakovou percepci.

Anticipace je ve sportovnich hrich jednou ze zdkladnich podminek rozvoje

senzomotorické inteligence.

V ocekavani a predvidani maji specifickou roli anticipované zpétné informace, na
jejichz zakladé minula zkuSenost vystupuje jako vnitini Cinitel, ktery ovliviuje dal3i ¢innost.
Pfizplsobit se individudlnim podminkdm proménlivych hernich situaci znamena neustéle
hodnotit, korigoval své pohybové akty (herni projevy), ale i vjemy, pfedstavy, kterymi se

hréa¢ fidi.
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Dostavame se tak k dilezité schopnosti hrade vytvaret si predstavy o ¢innosti a na
zaklade aktudlni zkuSenosti tyto pfedstavy regulovat. Nedostatek téchto kvalit je mozno
pozorovat u mnoha hra¢i naSich nejvyssich mladeznickych soutézi. Hraé vytrvale pouziva
jeden zpusob Cinnosti, ktery se bud’ nau¢i nebo podle prvotni predstavy, kterou si o hie

protivnika vytvofil, aniz by zaregistroval rozpor mezi touto svoji pfedstavou a skute¢nosti.

Spravna predstava tak nabyva duleZité poznivaci a regulaéni funkce a je tieba ji

rozvijet uz ve stadiu nacviku hernich ¢innosti .

Vnimani

Oko, citlivé jako kamera, snima podnéty z nadeho okoli. Sitnice pak transformuje
svételné podnéty na nervové vzruchy, prenasejici ziskanou informaci ke zpracovani mozkové
kufe, v niZ pak probiha vlastni vnimani (tedy rozpoznavani skutec¢nosti). Viem je tim bohatsi,
¢im zevrubngjdi je naSe zkuSenost se souborem vnimanych pfedmét.i a ¢im lepsi je nase
orientace v téchto predmétech (vybérovost vnimani vzhledem k predmétu nasi pozornosti

(herni situaci a jejim podstatnym faktortm).

Procesy vnimani

Studium vjemové aktivity vedlo k zavedeni terminu vjemové pole.

Informaéni pristup, uplatiovany pfi analyze vjemového pole, které se ¢leni na figuru a
pozadi, potvrzuje, Ze signaliza¢ni funkce odrazenych znakt (vlastnosti) pfedméta je ruzna.

Nékteré znaky jsou podstatné, jiné nepodstatné. Aktivita poznavani je tedy i v jeho
zaméfenosti. D4 se fici, Ze naSe vnimani je vybérové. Z naseho vjemového pole "vybirame"
ty podnéty, kterym piikladame vyznam. Nau¢it hrace spravné vnimat, znamend mj. naucit ho
spravnému "vybéru" podnéti (znaku situace). tzn. nau€it ho ekonomickému zredukovani

vnimaného jevu na znaky nejdulezité;si.

Zaméfeni na "figuru", to je to, co je pro nas dulezité, pochopi déti i v nespecifickych
hrach, jako jsou:
e  obrazky se skrytymi zviratky,
e  pfedstava houby pfi jejim hledani v lese,
*  vyhledavani pfedmétii nebo papirkli v mistnosti,

e zachycovani vybraného pismena v textu (Skrtani),
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e  zjidtovani zmén v obleceni ostatnich apod.,
e  hraci imituji pohyby - jakékoliv - jednoho uréeného hrace; pozorovatel, ktery nevi, kdo
je fidici osoba se pozorovanim snazi tuto osobu uréit.

Ve specifické oblasti jde o pozorovéani podstatnych znakd herni situace a o reagovani
slovem nebo pohybem. Zahrnuje cviceni zndmé z nacviku technicko - taktickych dovednosti
(hernich ¢innosti jednotlivce nebo hernich kombinaci.

Sem lze zafadit napf. i odbijeni n¢kolika dvojic hract, kdy vsechny pouZivaji techniku a
pohyby podle jedné z nich dopfedu urcené trenérem; jako doplnék lze uréit pozorovatele,

ktery sleduje zmény v odbijeni a ur¢i fidici dvojici.

2.3.4 SMYSLOVE ORGANY

Sama strategie vnimani ale jesté nefesi celou problematiku kvality vnimani herni
situace. Vnimani hracu je bezprostiedné zavislé i na kvalit¢ vjeml, na funkéni tdrovni
jednotlivych "Cidel" hrace, jeho analyzatort. 1 v jejich rozvoji muze cilevéedomy trénink
sehrat vyznamnou roli. Z celé skaly vjemu, které nam poskytuji nase smyslové analyzatory,
maji pro fizeni pohybovych aktivit hrace ve hfe zasadni vyznam zejména vjemy Kinestetické
a vjemy zrakové.

Cviceni sensoricka sleduji trénink funkci analyzatori. U mechanoreceptort v kuzi jde
o ziskéani "pocitu mi¢e" (jeho tvaru, véhy, pruznosti vnimané prsty, dlanémi, predloktimi).
e  Vodéni, kouleni, hazeni, chytani mice, noseni mice (stiidat rizné mice:).
¢  Hrac jezdi dlani po mici ve viech smérech.
e  Totéz chodidlem nohy.
e Dribling jednou rukou.
e Dribling obéma rukama, volejbalové polozeni prstu.
e  Dribling jednou nebo dvéma, poslepu.
e  Pfedavani mice z ruky do ruky (totéz poslepu) nebo kolem téla.
e  Chytani mice do kosicku a hazeni.
®  Pruzeni prsti na mici proti stén¢.
eV sedu pruzeni prsti na mi¢i, spoluhra¢ tla¢i na mi¢ a povoluje.
e  Trojice - spoluhra¢ vlozi mi¢ do "kosicku" druhému, ten poslepu odbiji pied sebe

tretimu.

*  Totéz s nepatrnym nahozenim.

e  Hra¢ nadhodi mi¢ nad sebe, zavie oci a chyti do "kosicku".
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e  Hra¢ nadhodi mi¢ nad sebe, chyti do "kosicku", zavie o¢i a zahraje na cil napf. na ko,
(pocit vahy mice + predstava vzdalenosti a sméru.
e  Totéz s odbitim spoluhraci.
Vnimani pohybu zavisi na ur€itych stalych vztazich mezi pfesunem obrazi po sitnici a
pohyby o¢i vyvolanymi optickymi dojmy. Kromé centralniho vidéni slouzi k orientaci v
prostoru a k vnimani pohybujicich se pfedméta tzv. periferni vidéni. Vypne-li se periferni

vidéni, je ztiZeno pozorovani okolnich pfedméti, protoze se zmensi zorné pole.

Je prokézéano, ze mezi jedinci existuji vyznamné rozdily ve schopnosti vyuziti kapacity
periferniho vidéni, a tudiZz i v 8ifi zorného pole. Tylo rozdily jsou dany zejména zkusenosti,
ziskanou ur¢itymi zivotnimi ¢innostmi. Sportovni praxe ukazuje, ze v micovych hrach je
vysokd vykonnost v ptimé zavislosti na této kvalité a lze najit spojitost s délkou vykonavani
sportovni ¢innosti v micovych hrach, naroénych na herni orientaci. I tuto psychickou kvalitu

Ize rozvijet vybranymi specifickymi i nespecifickymi cvicenimi.

Pii cvicenich zaméfenych na rozvoj periferniho vidéni pouzijeme dva ¢i vice zrakovych

podnétli soucasné. Zrak pfitom byva fixovan na jeden z nich nebo mimo né.

e  Hraci bézi v kruhu, bez oto¢eni hlavy reaguji na pohyby trenéra.

e  Hrac odbiji nad sebe za chlize a piekracuje nebo obchazi rizné predméty.

e  Hraci hraji pfehazovanou (nebo jakoukoliv jinou jednodu$si hru), nesmi stoupnout na
namalované znacky.

e  Hraci odbijeji ve dvojicich, piitom kouleji druhy mi¢ po zemi nebo jej prihravaji nohou,
aniz by prestali sledovat odbijeny mic.

e  Hrac sedi mezi dvéma spoluhraci a vraci jim stfidavé nebo soucasné kouleny mi¢ (hledi
vsak pred sebe).

e  Hra¢ stoji rozkroémo, druhy zezadu prehodi mi¢ pfes n€j nebo jej kutali pod jeho
nohama.) Jakmile postiehne mi¢, snazi se jej chytit.

o  Hraci odbijeji zblizka ve dvojici, sednou na pokyn tretiho, ktery stoji stranou (zvedne
ruku, sedne, otoci se apod.).

e Dva hradi odbijeji, tieti stoji za jednim z nich. Treti se neo¢ekdvanym pohybem
piesunuje stranou od hrace, za nimZ stoji; objevi-li se po jeho boku, zahraje protéjsi hrac

jemu do strany.
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e  Hledana : hraci jsou ocislovéni, pohybuiji se po hfisti a odbijeji mi¢ dal§imu v poradi (Ize
spojit se zvukovym signdlem, tj. hra¢, ktery je na fadé, zavola svoje &islo a zlistane stat).

»  Dvojice hracu si v pohybu piihravaji mi¢ (nohou, rukou, o zem) a snazi se nedotknout se
ciziho mice ani jinych hraéu.

e _Volejbanda" (kosikova s pouzitim techniky volejbalu).

Jasnost a zfetelnost viemu neni v3ak nikdy pouze funkci samotného analyzatoru. Zavisi

prokazatelné i na volnich aktivitach vnimajiciho, na jeho pozornosti.

2.3.5 POZORNOST

Pozornost je dalsi dulezity ¢initel, ktery ovliviiuje informaéni stranku naseho chovani a
vyznamné ji reguluje. Pozornost muze byt motorickad (na koordinaci pohybu), senzoricka (na
smyslové vjemy) nebo myslenkova. Jednim z faktori zaméfenosti pozornosti je novost
podnétu. Hrac¢i hrajici v cizim prostfedi jsou rozptylovani mnoha podnéty z nezvyklého
prostiedi. Casem predmét ztraci svou novost (proces navykani). Modelovanim prostiedi u

soupefe zbavujeme hrace rusivych podnéti a umoznujeme jim soustfedit se na herni ukoly.

Vyélenéni figury z pozadi souvisi s dulezitou vlastnosti pozornosti, kterou je jeji
rozsah. Experimentalni vyzkumy tohoto problému prokazaly, ze ¢loveék je v daném okamziku
schopen postfehnout 6 - 8 prvku. Toto ¢islo odpovida rozsahu bezprostiedni (kratkodobé)
paméti a je pro nas voditkem pro pochopeni kapacity téch, kterym zadavame soubézné ukoly
nebo informace, co viechno maji nebo nemaji délat. Bylo prokazano, ze vétsi koncentrace se

dosahuje zpravidla tam, kde je rozsah pozornosti mensi a naopak!

Kolisdani pozornosti

Pozornost ve svém priibéhu kolisa, méni se jeji intenzita. Oscilace (rozsah kolisani je
minimalni) ma smysl biologicky, regeneraéni. Naproti tomu fluktuace pozornosti (malé
schopnost soustiedit se, rozsah kolisani je vétsi) je vétdinou zplsobena rusivym konfliktem

vnéjsim nebo vnitinim, ktery je tieba odstranit.

Distribuce pozornosti
Distribuce pozornosti znamena rozdéleni pozornosti, kdy se v jednom ¢asovém tseku
vénujeme dvéma nebo vice ¢initelim. Potfeba rozdéleni pozornosti je jednou ze specifickych

zvlastnosti micovych her, zvlasté volejbalu.
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Slozitost hernich situaci, jejich rychlé stfidani, existence dvou soubéznych dynamicky
se ménicich situaCnich struktur - tj. situace ve vlastnim poli a situace v poli soupefe, to

viechno klade vysoké pozadavky na pozornost hracu.

Soubézné provadéni vice pohybovych €innosti, stejné jako rychlé prechazeni z jedné
¢innosti do druhé. je ve volejbalu samoziejmosti a piedpokladd hrice vybavené urcitymi
vyjimeénymi psychickymi schopnostmi. V3estrannost, ktera byvala Zivnou ptdou ristu
osobnosti, nema v souc¢asném systému vychovy hra¢a adekvatni alternativu. Je proto tfeba

hledat i vhodné prostfedky tréninku pozornosti a zafadit je do tréninku mladeZe.

Cvi¢eni na rozdéleni pozornosti nebo jeji pfenaseni jsou obdobna predchozim, jsou
vSak zaméfena na rozvoj funkci orientaénich pohybu (okohybnych svald, svala krku, svall
trupu) a na zlep3eni jejich koordinace, umoznujici rychlé zachyceni predmétu do zorného

pole.

Patfi sem napf.:

e  Hrac¢ odbije pres sit’, podbéhne a znovu odbije na druhou stranu sité zpét.

e  Hraci hazeji (odbijeji po obvodu trojuhelnika nebo vicethelnika) vice micu soucasné.

e Dva hraci odbijeji, hazeji stfidavé na tfetiho, ten mi¢ vraci.

o Totéz, s riznymi miéi (tenisdk, basketbalovy mi¢) odrazem o zem apod.

e Totéz, jeden kouli, druhy hazi nebo odbiji.

e Dva hraci proti sobé odbijeji mi¢, hazeji medicinbal.

e  Obdobné odbijeji mi¢, druhy kouli po zemi (v3e nablizko, aby se ménila poloha hlavy a
trupu).

e Dva hraci proti sobé: jeden odbiji bagrem 2 mice, druhy chyta a nahazuje

e 2 hraci odbijeji 2 mice soucasné.

e 2 hraci odbijeji stiidavé 2 mice na tretiho (pod thlem).

e  Piehazovana s dvéma mici.

e  Odbijena na vice doteki s dvéma mici.

e Tii hra¢i v obrané vybiraji mi¢ od trenéra. Sleduji soucasné hrace vedle postrannich ¢ar,

ktefi chvilkami zauto¢i po vlastnim nadhozu.

18



e Hraci odbijeji ve dvojicich, po odbiti se podivaji do pole soupefe a hlasem oznaci
n¢jakou Cinnost, kterd se tam déje (trenér ukazuje na prstech &isla, hraci ve dvojicich
néjak odbijeji mi¢ nebo se néjak pohybuji apod.)

e Dvé dvojice odbijeji soucasné mi¢ (kazda sviij), po odbiti si vyméni misto se sousedem
atd. (Lze hrat s dvojim odbitim).

e  Trenér s dvéma mici v rukou nahazuje bezprostiedné po sobé oba mice, hra¢ v poli
vybira a vraci trenérovi. Jeden nebo dva hrac¢i poddvaji nepresné vybrané mice trenérovi.

e Micova valka : kazdé druzstvo obsadi polovinu hfi§té a ma polovinu mi¢i. Na znamen

Je hazi pres sit’ do soupefova pole. Které druzstvo ma po zakon¢eni méné micu, vitézi.

2.3.6 PAMET

Jednou z hlavnich vlastnosti nasi nervové soustavy, ktera vyrazné podmituje taktické
mysleni a dovednosti hrace, je pamét. Vyznacuje se schopnosti uchovat ziskany odraz
skute¢nosti a znovu jej vybavit. Je tedy nejen obecnym piedpokladem jakéhokoliv uéeni, ale
i fidicim faktorem v procesu vnimani. Tim se vyznacuje zvlasté pamét kratkodoba. Pravé
tento typ paméti, umoznujici hra¢i sumovat i kratkodobou herni zkusenost (napf. postizeni
tendenci hry jednotlivych soupeit nebo jejich druzstva jako celku) a za pomoci rozumovych
pochod dospét k optiméalnim motorickym odpovédim, nas musi zajimat jako psychicka

kvalita, kterou je tieba rozvijet.

Nespecificky:

eV neznamé mistnosti se rozhlédnout. potom popsat zpaméti.

e Prohlédnout skupinu lidi, popsat zpaméti obleceni.

e Obé piedchozi, ale provedeme zmény, pozorovatel je nahlasi.

e "Kimova hra". Odkryjeme uréity pocet pfedmétii na stole na ur¢itou dobu (10 - 30 sek.).
Vyjmenovat podle paméti.

e  Totéz s provedenim zmén.

e Pamatovat si uréity pocet predméti vybranych podle ur€itého klice. (napf. 8 obrazku
zvirat z 20 ruznorodych).

¢ Obdobné z 20 predméti rozpoznat a zapamatovat "volejbalové" (dva mice, sit, dres,
teniska, pistalka apod.).

e Obdobné na hfiiti za siti (medicinbaly, mice, hra¢i, bedna, teplaky nebo jin€ libovolné

predméty).



Specificky:

e Ukolovana hra. Na pokyn trenéra se hra¢i jednoho nebo obou druzstev oto¢i a
odpovidaji na otazky: Kdo stoji proti tobé? Kdo je na podani? Jaké je postaveni piedni
(zadni fady? Celé Sestky? Kde stoji nejmensi hra¢? Kde je hra¢ v modrém tricku? Kdo

viubec: (nejmin) nesmecoval? atd..

2.4 HERNI CINNOSTI JEDNOTLIVCE

2.4.1 NAHRAVKA (ODBITi OBOURUC VRCHEM = O0V)

Je v kazdém smyslu zakladnim druhem techniky volejbalu. S jeho pomoci. kromé
velmi fidkych pripadu, se fesi nejdelikatnéjsi faze hry, tj. pfesné nahrani mice, jez ma za cil
vytvofit pro hrace, ktery nasledné vstupuje do hry. optimélni podminky k tspésnému
zavrSeni celé akce.

Z didaktického hlediska se doporucuje, aby bylo i prvni technikou hernich ¢innosti, jez
nacvicujeme, nebot’ zhlediska motorického zahrnuje cely komplex koordina¢nich
schopnosti, dulezZitych pro hru, jez jsou podstatnymi i pro vSechny ostatni techniky hernich
¢innosti jednotlivce, které budeme rozvijet nasledne, tj.:

a) prostorové - ¢asova koordinace

b) udrzovani statické a dynamické rovnovihy

¢) zrakové - rucéni koordinace: smyslové — predstavové (pfedstava pohybu
v motorickém centru mozku) - pohybovy (senso - ideo- motoricky) moment a “obouruka"
manudélni zru¢nost (pohybova koordinace rukou pfi technickém zpracovani mice).

Také proto, Ze z technického hlediska je herni ¢innosti, ktera dfive nez vSechny ostatni
nabizi prilezitost, jak v kratkém Case a v elementarni formé zalit s hrou, coz je silné
motivujici a pfitazlivy faktor pro mladé hracky.

Osvojeni vrchniho odbiti prochazi nékolika ndslednymi etapami, Casoveé na sebe
nezbytné navazujicimi, jez si kladou:

v jako prvni cil: fesit problémy, jeZ jsou vlastni prostorové - ¢asové koordinaci, a tak
strukturovat ¢lovéka, jenz se umi pohybovat v souladu s mi¢em

v" jako druhy cil: jiz zminény rozvoj zru¢nosti nebo techniky rukou, spliujici pozadavky
dané pravidly

v' jako tieti cil: onen vztahujici se ke koordinaci zrakové - ru¢ni (okulo - manualni),
chapané jako schopnost presné uréit zadouci drahu “vzletu" mice, odpovidajici draze jeho

“priletu".



Zakladni technika

Zakladni technika nahravani muaze byt provadéna pii normalnim, nizkém postaveni téla,

jakoz i v padu 1 ve vyskoku. V této Casti budeme hovorit pouze o zdkladnim postaveni.

Postaveni chodidel pri nahravani v pripravném postoji

1. Zakladni strehovy postoj

Zékladni postaveni pii nahravani zaujima hra¢ postaveni pfimo pod mi¢em s rameny
natoéenymi kolmo smérem k druhému hraci. Chodidla musi byt rozkro¢ena na Sifi ramen s
tim, Ze pravé noha je pfedsunuta o piil stopy vpfed. Kolena musi byt mirné¢ ohnuta a trup je

temer svisly.

Postoj je podobny sezeni bez Zidle. Je velmi dulezité, aby boky byly pod micem
a umozfiovaly hra¢i nahrat vpred nebo vzad stejné dobfe. Jestlize jsou ky¢le prili§ vzadu,
potom je obtizné nahrat za sebe. Paze jsou volné svéené s lokty ohnutymi v thlu asi 100

stupnu a rukama pied télem.

2. Pohyb k mi¢i vpied, stranou a vzad

Pohyb vpfed na kratkou vzdélenost jeden nebo dva kroky by mél byt proveden
vykrogenim nejprve pravé nohy a naslednym pfisunutim levé nohy. Béh se uziva pro delsi
vzdalenosti. Pfi zastavovani téla by mél byt piedposledni krok velmi kratky v provedeni pata

- $pitka. Poslednim krokem je tieba dostat télo do spravného postaveni.

Pohyb vzad na kratké vzdalenosti zahajujeme vykrotenim levou nohou a piisunutim
pravé nohy. Pro delsi vzdalenosti by se mél hra¢ oto¢it pouzitim zkiizného kroku, bézet a
otodit se zpét Eelem k cili. Béhem piesunu nesmi hra¢ mi¢ ztratit ze zorného pole o¢i. Jestlize

hra¢ se nestihne otocit zpét éelem k cili, musi pouzit nahravku za hlavu.



K upravé postaveni do stran pouzivame tfi nebo &tyf kratkych krok vpravo nebo
vlevo. Ukroky do stran musi byt provadény v mirném oblouku. Pfi ukonéeni pohybu by méla
byt prava noha pfed levou, nahravame-li na levou stranu. Nahrdvame-li na pravou stranu,
méla by leva noha byt pfed pravou. Pro vzdalenost delsi nez tii ¢i ¢tyfi kroky by mél hrag
béZet po oblouku a otoCit se pfi okamziku setkani s mi¢em. Pro pfedposledni krok by mél
pouzit pfekfizeni. Pfi pohybu k mici by mél mit ruce spusténé a pouzit je pro piirozeny
pohyb. Pouze je-li hra¢ v postaveni pro nahravku, zveda ruce. RovnéZ pred dosaZenim

postaveni musi hra¢ mit kontakt s cilem nahravani.

Prupravna cviceni jednotliveu

a) Kotoul ze stfehového postaveni do stiehového postaveni. Kontrolujeme predevsim
postaveni nohou, které rizné stiidame.

b) Pohyb vpred, hrac stoji ve stiechovém postaveni, vybihd v momenté, kdy trenér nahazuje
mi¢. Tento hra¢ musi odhadnout, kde mi¢ dopadne na zem, zde se hra¢ postavi do
sttehového postaveni, mi¢ mu prosko¢i mezi nohama. Toto cviceni miizeme jako pohyb
vpred tak 1 vzad.

¢) Hracé stoji 6 metra od trenéra. Trenér kouli mi¢ do stran. Hra¢ mi¢ dobiha ve stfehovém

postoji, mi¢ nechava prokoulet mezi nohama. Hrac stoji ¢elem k trenérovi.

3. Poloha pazi a rukou u hlavy

Jakmile se mi¢ priblizi k hrac¢i, ma zvednout paze ohnuté v lokti pod thlem 100 stupriu.
Lokty musi pohodlné umistit vySe nez ramena a mirn¢ vpfedu. Neni vhodné prilisné
roztahovéni loktt soucasné. Uhel mezi obéma predloktimi a horni ¢asti pazi by mél byt okolo

100 stupni a Ghel roztaZeni pazi do stran k roviné pazi okolo 145 stupnu.

PaZe jsou zvednuty tak, aby ruce byly asi 15 cm nad hlavou a mirné pfed ni. Ruce jsou
nad hlavou v osové symetrii, nikoliv stranou (nebo vedle hlavy) ohnuté v zapésti, mirne vzad.
Dlané jsou mirné skréené, jako by byly pfilozené k mici. Prsty musi byt Gplné roztazené
s palci sméfujicimi svymi konci proti sobé, nikoliv proti nosu nebo smérem od ného. Tuhost
prstii v zavislosti na vyice, z niz pfiléta mi¢ a na vzdalenosti drihy nahravky. Zacatecnik
musi drZet prsty ponékud méné tvrdé, nez je v té chvili nutné. Aby zlepsil dovednost
nahravani, musi se u¢it odbijet prsty. Ukazovacky musi byt asi 3-5 cm od sebe a palce jsou

vzdalené asi 2 cm.
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4. Dotyk s micem

Dotyk s mifem se provadi asi 5 cm nad hlavou a zaroven mirné pied ni, v ose téla.
(Jestlize hra¢ dovoli, aby mi¢ klesl, musi padnout na jeho ¢elo). Poloha rukou do stran muize
nepatrné meénit jak vzajemnou vzdalenost, tak pfedsunuti jedné ruky vpiedu nad hlavou.
Jestlize je dotyk s mitem provadén obéma rukama z vnéjsku ze ife ramen nebo zezadu, je
nepochybné veden Spatnou tivahou.

Spravné dotyk mice neni provadén konecky prsti, ale nejlépe po celé délce prsti i
palct, nicméné mali¢ek se muZe dotykat pouze koneckem. Dlan se nesmi mic¢e dotykat. Cim
je vétsi kontakt s mi¢em, tim je lepsi jeho kontrola. Dilezity je kontakt palct s mi¢em, jinak

je kontrola mi¢e omezena a nahravani vzad je velmi obtizné.

Prupravna cvieni: dotyk s mi¢em a poloha pazi a rukou u hlavy

a)  Dvojice - hra¢ uchopi mi¢ lezici na zemi do prsti a zvedne jej nad hlavu. Druhy hrac¢
naproti nému ho opravuje pod vedenim trenéra.

b)  Jednotlivei - hra¢ chyta mi¢ do prsti po odrazu od zemé.

¢)  Jednotlivei - hrac stoji 1 m od stény. Odhodi mi¢. Po odrazu jej chyta do prsti.

5. ProtaZzeni pohybu a ¢innost zapésti

Jak se blizi mi¢, hra¢ zveda paze, pii dotyku tla¢i proti mi¢i. Hra¢ musi tlacit proti mici
plynulou ¢innosti, velice podobné rychlému chyceni a odhozeni. Nesmi Stouchat do mice
trhané. Tésné pred dotykem mice Ize uhel ohybu v loktech mirné zmensit. Jakmile se ruce
dotknou miée, musi se paZe v loktech plynule natahovat. Jestlize se dale ohybaji, jde o drZzeni

mice.

Hnaci sila nahravky vychéazi ze zadni nohy a z obou napfimujicich se kolen. Dale
pohyb prechazi pies kycle, jak se nataci smérem k cili, pokracuje natahovanim pazi v lokti a
nakonec zapésti vytlaéuje mi¢. Prsty prodluzuji dotyk s mifem tak dlouho, jak jen to je
mozné. Ruce tlaéi na mi¢ ¢tyfmi sméry: zdola, vpred, shora a ze stran. Uplnost dotyku s
mi¢em zavrsuji palce, jejichz misto dotyku musi byt odrazené od ostatnich vzhledem ke
sméru nahravky. Paze musi zlstat vzajemné soubézné. Pusobi-li vysledna sila nepatrné€ Sikmo

pod stiedem mice, vyvola velmi mirnou zpétnou rotaci mice.
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KdyZz hra¢ nahrava mice na dlouhou vzdalenost smérem k siti, mél by pokréit lokty a
kolena vice nez obvykle. Tak muZe cela ¢innost vychazet z rychlého natahovéani nohou a
nasledné vyvinout zna¢nou silu v loktech. Ob¢as, je-li napfimovéani provadéno rychle a
energicky, vynese hrace nad plochu hfisté. Takovyto vyskok svédei o velikosti sily, kterou je
tfeba pusobit na mi¢, aby pfekonal tuto vzdélenost. Po dotyku mice néasleduje tplné natazeni
pazi a pii jejich pousténi se uvoliuji. Mi¢ by mél mit velmi malou, nebo Zadnou rotaci. Je-li

zde n€jaka, potom to muze byt pouze zpétna rotace ukazujici spravnou ¢innost zapésti.

NAHRAVKA
Ukol (jednotlivec)

Popis cviceni:

—_—

Odbijeni o sténu obouru¢ vrchem.

Odbijeni o sténu (zasahovani cil).

Odbijeni nad sebe (opakovang).

Odbijeni nad sebe (obraty na misté).

Odbijeni nad sebe s pohybem do rliznych sméri.

Odbijeni nad sebe v riznych polohach (v leze, v sedu).
Odbijeni nad sebe se zménou polohy (stoj-sed-leh-sed-stoj).

Odbijeni pres sit’, odbiti nad sebe, znovu odbijeni pres sit’, atd.

RS B~ B I S T

Hra¢ stoji bokem k siti. Hraje pfes sit’ a podbéhne sit’ za miCem, jednou odbiji nad

sebe, odbiji pres sit. Cinnost se opakuje na misté nebo s pohybem vpred.

._.
e

Zavodiva hra. DruZstva stoji za ¢arou pro podani. Odbijenim pied sebe prebihaji hraci
na druhou stranu hfi§té (na 3 m ¢aru), kde se obraci a vraci se zpét k druzstvu. Tam
pfedaji mi¢ dalsimu hraci.

11.  Clunkova §tafeta. Druzstvo rozdélené na polovinu stoji ve dvou zastupech proti sobé
(vzdalenost 9 m). Hra¢ jednoho druzstva odbijenim nad sebou pfeda mi¢ hraci z

protéjsiho druzstva. Hra kon¢i, kdyz hraci stoji na svych mistech.
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NAHRAVKA
UKOL (dvojice)
Popis cviceni:

I.  Odbiti o sténu ve dvojici. Hra¢ A odbiji nad vyznacenou mez ve vysi 250 cm o sténu a
uvoliiuje misto hraci B, ktery znovu odbiji o sténu (hraci se stiidaji). Vymeény hract
Jsou: do strany, dozadu, do jinych sméra.

2. Hraci odbiji na vzdalenost 3 - 4 m. Stoji proti sobé a odbijeji mi¢ mezi spusténé
provazy kruhti (nebo pfe - mezi libovolné zafizeni v télocviéné).

3. Hra¢ A stoji, hra¢ B sedi. Hra¢ A piihrava na B, ktery odbiji vrchem v riznych
polohach sedu (stranou, nazad, konec padu).

4. Hraci odbijeji proti sobé na vzdalenost 3 m. Na povel trenéra si sednou, kleknou,
provedou vyskok, obraty, apod. Odbijeni se neprerusuje.

3 Hraci si pfihravaji na vzdalenost 6 m. Hra¢ A 1 B odbiji teprve po odrazu mice o zem
(let mi¢e je nejméné do vyse sité). Cviceni se muze provadét soutézivé v postaveni
hract proti sobe pres sit’.

6.  Hraci stoji na vzdélenost 4 — 6 m ¢elem proti sob¢, na jedné z car hfisté. Prihrdvaji
20krat bez prerudeni v roving ¢ary. Hraje se soutézivé mezi dvojicemi.

7. Hréa¢i stoji ¢elem proti sobé na vzdéalenost 4 m, na jedné zcar hfisté. Po odbiti

provedou zménu mist (na vzdalenost 2 m) a vrati se odbijet do zakladniho postaveni.

NAHRAVKA

Ukol (dvojice v prostiedi sité)

Popis cviceni:

1. Hradi stoji proti sobé pies sit’' (na 3 m). Odbijeji proti sobé obouru¢ vrchem.

2. Hraci stoji proti sobé pies sit’ (1,5 m od sité). Postupuji podél sité ukroky a pfihravaji
pies sit’. Hraje se soutézivé. Vyse uvedenym zplisobem pfekonavaji hraci vzdalenost 4
x 9 m (délka sité). Mi¢ se odbiji podle pravidel. Jestlize mi¢ spadne na zem, zaCina

dvojice cvi¢eni znova. Mé&fi se Cas, za ktery dvojice cviceni bezchybné provede.
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: Hraci stoji na 3 m ¢afe na jedné strané hiisté asi 3 m od sebe. Ptihravaji po nabéhnuti

stiidave k siti ze vzdalenosti 3 m podél sité.
Prupravna cvideni:

CviCeni by se méla odehravat nejprve v obvyklém prostoru, v némz se zaci, volné
pohybuji pokud mozno kazdy s vlastnim mi¢em; timto zpiisobem, reagujice soucasné na
ostatni, aniZ by narusili jejich ¢innost. jsou schopni také zlepsovat své vlastni “periferni

vidéni'"'.

Tato schopnost byva velmi ¢asto opomijena, ale je ve skute¢nosti nesmirmné vyznamna,
zejmeéna v kolektivnich hrach, kde dochazi ke sladéni pohybu hraéu na hfisti, kdy je jejich
pozornost pIné zaméfena na ovladnuti pohybu mice. Spolupréce s ostatnimi se postupné jesté

vice prohloubi v nasledujicim obdobi.

Cil:
Zaujimani postoje a zlepSovani prostorové — ¢asové koordinace.

Stézejni podminka:
Mi¢ musi byt po odskoku od zemé zpracovan hlavou (jednou nebo vickrat za sebou
shlavickovanim"), tj. odraZen hlavou vzhiru, pficemz drdha i vySka nadhozu, jakoz 1 odrazy

mice musi byt stdle obménovany.
Prupravna cviceni
PoloZzime mi¢ na horni ¢4st ¢ela a snazime se ho tam udrzet bud’ stojice v klidu na misté

nebo pouzitim nezbytnych presuni.

Obr. ¢. 1:
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Vyhodime mi¢ do vy3ky, nechame ho odskoéit od zemé a potom se ho snazime
zachytit na ¢ele a udrzet ho na ném.

Obt e

~—3 ~

Vyhodime mi¢ do vysky, nechame ho odsko¢it od zemé a potom nékolikrat
~hlavickujeme".

Obr. & 3:
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Vyhodime mi¢ vysoko pres hlavu, po jeho odskoku od zemé se oto¢ime o 360°

/2

H
S >

a opakovaneé ,hlavickujeme".

Obr. €. 4;



Vyhodime mi€ proti sténé a po nasledném odrazu od zemé ho opakované nadrazime
hlavou.
a)  Vyhodime mi¢ proti sténé a nadrazime ho po odskoku od zemé hlavou.

Obee >

b)  Udefime mi¢em do zemé smérem ke stén€ a po odrazu ho odehrajeme hlavou.

Obr. €. 6;

A a B stoji proti sobé asi na vzdalenost 4 - 5 metru. Stridavé jeden hdzi mi¢ vpred do

vyiky adruhy ho po odrazu od zemé nékolikrat odehraje hlavou.

Obe ¢ 7:
O
\/O\;
A §
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Jako v pfedchozim cviceni, ale v tomto piipadé se hra¢ obrati zady ke spoluhraci

vyhazujicimu mi¢ a ota¢i se k nému ihned poté, co uslysel zvuk mice, odrazeného od zemé.

avs

e

A a B stoji v zastupu za sebou. Hra¢ A vyhazuje mi¢ vysoko pred sebe, B ho dobiha a
po obratu k hra¢i A ho obdobné zpracovava po odskoku hlavou.

Obr. €. 9:

il

Technika rukou a pazi pfi vrehnim odbiti - zdokonalovani této dovednosti.

Stézejni podminka:

Mi¢ musi byt nepfetrzité odbijen prsty.

Prupravna cviceni

V sedé na zemi, nohy rozkroceny:

a) odbijime opakované mi¢ na zemi jednim prstem. Stfidame pravou a levou ruku.



b) odbijime opakované mi¢ na zemi, uzivajice soucasné prsty obou rukou souhlasné (napt.
dva palce, dva ukazovacky atd. a naopak)

¢) odbijime opakovan¢ mi¢ na zemi, uzivajice soucasné v opaéném poradi prsty obou rukou
(napf. pravy palec - levy malicek, pravy ukazovacek - levy prstenicek, atd. a naopak;

obdobné vytvarime jiné kombinace)

Provadime nizka odbiti prsty obouru¢, 10 - 15 ¢cm nad hlavu. Zprvu musi pichazet do
styku s mi¢em i dlan ruky.

QObr. ¢. 10:

Poté, co jsme nékolikrat odbili prsty nizko nad hlavu, provedeme jedno vyssi odbiti pred
sebe. dobéhneme pod mi¢ a obraceni Celem do jiného sméru, opakujeme cviCeni. Tak

pokrac¢ujeme po delsi dobu.

Obr. & 11: /\O/O\ /\

v \

Odbijime vrchnim odbitim do riznych vysek nad hﬁtvu; prechazime stiidavé z polohy
v sedu do lehu na zadech a zpét.
Obr. €. 12:
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Obdobné odbijeni a piechazime stiidavé ze stoje do kleku, sedu, lehu a zpét.

O, €. 13:

—
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V sedu proti sobé odbijime ve dvojicich prsty.

W [7:2
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TN

Obr. ¢. 14:

Jeden odbiji ve stoje, druhy v kleku.
@fﬂo\
%

Stojice proti sténé, odbijime stfidavé na sténu a nad sebe

obr. & 15;

Obr. ¢. 16;
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Jako v predchozim cviceni, ale pred odbitim prsty provedeme odbiti hlavou po

odskoku mice od zemé.

Obr. &. 17: m /Cl O/
U

zx

)

Vyhodime mi¢ pred sebe vzhiiru do vysky, dobéhneme ho a po odskoku od zemé

nadrazime hlavou, oto¢ime se pod nim k vychozimu mistu a odbijeme prsty do vy3ky zpét.

Obt. ¢. 18:

)
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A a B stoji vedle sebe bokem. A vyhodi mi¢ vysoko pied sebe, B ho dobéhne a po
jeho odskoku od zemé ho vertikalné odbiji lehce nad hlavu, potom ho po oto¢ce odbiji do
vySky smérem k hraci A.

Obr. ¢. 19:




Odbijime ve dvojicich vZdy s jednim meziodbitim nad sebe.
Obr. ¢. 20:

Taa

A a B stoji proti sobé. A ptejde na oznatené misto mezi nimi, odbije jednou nizko a
jednou vysoko a zacouva na své misto. B se pfesune na stanovené misto a provadi totéz co

hra¢ A. Vymeény opakujeme po delsi dobu.

A a B stoji proti sobé. A zistava na misté, B se posouva stranou vpravo, do stredu

a vlevo a tak dale opakované.

A a B stoji proti sob&. Po odehrani mice obéhne hra¢ A zcela hrace B, ktery nékolikrat
odbije nad sebe, dfive nez mi¢ vrati zpét hraci A.
Obr. ¢. 21:
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A a B stoji proti sobé na vétsi vzdalenost. A odehrava mi¢ na tuto vzdalenost, posouva
se vpfed, odbije zpét mi¢, ktery mu na tuto kratsi vzdalenost zahral hra¢ B a zacouva na
puvodni misto. CviCeni pokracuje, jen partnefi si méni role.

Obr. &. 22:

A l". /rj
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A a B stoji proti hraci C. Odbijime a pohybem sledujeme drahu letu mice, pak se
zafadime za protilehlého spoluhrace. Odbijime opakované na vétsi vzdalenost pocinaje ze

strany, kde je vice hracu (A + B).

A zustava na misté, B a C stoji vlevo a vpravo vedle né¢ho. B a C se pfesunuji stridavé
dopredu pred hrace A, odbijeji a vraceji se na své misto. Vyména mezi B a C probéhne v
okamziku, ve kterém ten, kdo je pfed A, zahaji odbiti.

Obr. ¢. 23:

Hraéi A a B vedle sebe se dvéma mici, C stoji proti nim. Ten odbiji stfidavé s obéma
spoluhraci po pohybu vpravo a vlevo. Béhem piesunu hrace C odbijeji A a B vertikalné nad

sebe.



Obr. ¢. 24:

Jednim miCem a stejnymi pokyny jako v predchozim cvi¢eni, aviak tentokrat hra¢ C,
poté co obdrzel mi¢ ¢elné, vraci na spoluhrace stojiciho v diagondle.

bt o 25

\
'C

Hraci A, B, C kazdy s jednim mi¢em stoji v fad¢ a odbijeji opakované na D, E, F, ktefi

A

se nepretrzité posouvaji stranou a poté, co dosahli posledniho mista, prebihaji rychle na
postaveni prvni.

Obr. €. 26:

Dvé fady stoji v postavenich proti sobé na vzdalenost asi 4 - 5 metri. Zastup D se
pfesouvé uprostied mezi fadami, odbiji opakované, obraceje se stfidavé ke spoluhracim v

protilehlych fadach.



Obr. .21

Se dvéma mici: A a B stojici na misté odbijeji stale.

Se dvéma mi¢i. Hraci A, B, C rozestaveni do trojuhelniku: A odbiji opakované,
stiidavé s B a C.

Obr. ¢. 28:;

Cil:
Pomoci vrchniho odbijeni zlepsit pfesnost uréeni drahy odbitého mice podle dréhy

Jeho pfiletu.

StéZzejni podminka:

Nepietrzité obménovani vzdalenosti a uhly ve vztahu k vychozimu bodu.



Zlepsovani tohoto projevu schopnosti koordinace je zasadni a také velmi dilezité, jako
u dvou predchozich. Jeho kvalitativni dopad se ve hie projevuje v jejich taktickych

aspektech. Je to podstatné kvalita zejména pro nahravade.

Prupravnad cviceni

Na sténé vyznacime n¢jaké cile. Snazime se je zasdhnout vrchnim odbitim.

Obr. €. 29;
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Vrchnim odbitim zasahujeme obru¢ kose ( posuvné kose s regulovatelnou deskou jsou

vhodnéjsi, nez ty s deskou.)

Obr. ¢. 30:

1 S

Za sit nebo lano, vyskové regulovatelné, polozime na zem nékolik ter¢i. A a B je z

druhé strany vrchnim odbitim zasahuji.

Obr. €. 31:

37



T1i hraci A, B, C, kazdy oznagen jednim ¢islem, odbijeji spolu s D, stojicim proti nim.
Posledné jmenovany musi adresovat odbiti tomu spoluhradi, jehoz ¢&islo je vyvoldno
poslednim z odbijejicich hrach. Po nékolika odbitich si tii jmenovani vymeéni libovolné

misto. aniz by prerusili hru.

Cibrics32:

Vyty¢ime jeden spolecny prostor (3 x 2 m) a kromé toho v riznych vzdalenostech
umistime jind, mensi pole, jeZ ozna¢ime Cisly. Tfi nebo ¢tyfi hraci: A, B, C v poli velikém,
D v jednom z poli rozptylenych. A zahajuje odbiti k hraci D, ktery soucasné s odbitim
mice zpét do spole¢ného prostoru vyzyva hlasem hrace, ktery odbijel, aby zaujal postaveni v
jednom z o&islovanych poli; potom se sam premistuje do spoletného pole. Takto se
pokracuje bez pferuseni.

Obr. & 33;
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24.1.1 VRCHNI ODBITi OBOURUC ZA SEBE

Je to jedna z technicko - taktickych variant nahravky. Jeji provedeni je dano snahou,
dosahnout nové drahy letu mice, sméfujici dozadu za hrace, a to:
a) pii zachovani sméru pfiletu mice
b) nebo ve sméru opacném.

Jeji délka a vySka je vysledkem velikosti pouzité sily a rozli¢nym sklonem rukou
(plocha odrazu) vzhledem k draze pfiletu mice.

Obr. &. 34:

Odbiti obouru¢ vrchem za sebe

A - B = draha priletu mice (vlastn¢ smér piihravky)
C - D = horizontalni rovina odrazu mice

X ayY = uhel dopadu mice

X'a Y' = thel odrazu mice

E-F = diagonalni rovina odrazu mice
Prupravna cviceni

K prvnimu pfipadu dochézi, mé-li draha pfiletu mice tendenci se k hraci pfiblizovat,
zatimeo k druhému tehdy, ma-li se dréha piiletu mi¢e hra¢i vzdalovat.

Obr, &35

b
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Cheeme-li na tomto misté posuzovat nasledné techniku. je vhodné se v rychlosti
zminit 0 nékterych elementarnich poznatcich. vztahujicich se k chovani télesa (oblého a
elastického), v naSem pfipadé mice, pfi jeho dlouhém pohybu po parabolické draze. Lze
vypozorovat, Ze téleso, jakmile doséhne uréité vyiky, za¢ina klesat a jakmile se stfetne s
plochou, kterd mu brani v pokracovani jeho vertikalniho padu, odrazi se vzhiru pod thlem
odrazu, ktery je shodny s ahlem jeho dopadu.

Obr. ¢. 36:

Obr. &. 37:

V dusledku tfeni pfirozené s vrcholem niz3im, nez byl odskok predchozi, az po uplné
vymizeni vertikdlni komponenty; udrzi si viak pohyb horizontalni ve stejném sméru jako
byl prvotni odskok, a to az do okamziku, kdy se vlivem tfeni zcela zastavi. Jestlize je
povrch, po némz se mi¢ kutali, vodorovny, probiha tento pohyb po ur¢itou dobu. Je-li viak
tato plocha naklonéna proti sméru jeho pohybu, zastavi se v krat3im ¢ase, tmérné ke stupni
jejiho naklonéni. Jestlize ve fazi kutdleni uplatnime na mi¢ zespodu vertikélni naraz (silu),

mi¢ opét stoupd, opisuje parabolickou kfivku a pokratuje v letu do pivodniho sméru.
Toto viechno poukazuje na u¢inky techniky. Ve skute¢nosti si s pomoci v3ech vyse

popsanych charakteristik miZzeme ruce hrace piedstavit jako plochu, z niz mi¢ odskakuje.

Chcee-li hra¢ provést vrchni odbiti za sebe, musi proto z hlediska techniky:

40



e v prvnim pfipadé - dostat se pfesné na misto, kde by mohl pfijmout mi¢ nad hlavou a
tla¢it mi¢ nahoru tréenim paZi vertikalné vzhiiru; ruce se pfitom dotykaji mice dlanémi,
jez jsou viceméné rovnobéZné se zemi a obraceny vzhiru;

o v druhém pfipadé vSak musi dob&hnout, a navic pfedstihnout mi¢, dostat se do
postaveni pfed n¢j a zady k nému zatladit pazemi vzhiru dozadu, doprovazeje celou
¢innost vyraznym prohnutim zad. Takto mi¢ odbije ve sméru opaéném k jeho draze

pfiletu. Ruce jsou vyrazné zaklopeny dozadu.

Prvni situace

Cil:

Nalézt pfesné misto pro pfijeti mice a jeho odbiti vzhiru.

Stézejni podminka:

Proménlivost drah pfiletu mice.
Prupravna cviceni

Vyhodime mi¢ proti sténé a po jeho odskoku od zemé ho zpracovivame

hlavou.

Obr. &. 38:
O\/O
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Vyhodime mi¢ vysoko pred sebe, dobéhneme ho a predbéhneme jeho drahu letu, obratime
se k mi¢i a odbijeme ho hlavou.

Obr. €. 39:

Vyhodime mi¢ vysoko pred sebe, dobéhneme ho a piedbéhneme jeho dréhu letu, obratime
se k mi¢i a odbijeme prsty za sebe.

Obr. ¢. 40:
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Hraci A, B, C rozestaveni v jedné fadé (A a C na krajich, B uprostied). A odbijeni na B, ten

za sebe na C, ktery opét vraci na A. Hraci si méni mista. ,Nahravku" za sebe muze hra¢ B
provadét ve vyskoku.

Obr. ¢. 41:

Po kazdém odbiti prebiha hra¢ A na stanovisté C, C na B a B na A, a to bez pferudeni

navaznosti. Totéz miizeme provadét s ,.,nahravkou" stfedniho ve vyskoku.
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Stejné rozestaveni jako v pfedchozim cvigeni. ale s dvéma mici. Zatimco A odbiji na
sttedniho B a ten hraje za sebe, C vraci dlouhy mi¢ na A. Mizeme zafadit nahravku" stfedniho
ve vyskoku.

Obr. €. 42:

¢
A, B, C, D jsou rozestaveni v jedné fadé s dvéma mici (C a D vedle sebe ve stiedu). A a
B odbijeji pred sebe, stale na hrace C a D, ktefi vzdy odbijeji za sebe a pokazdé si vyméni misto.
Pfi odbijeni stfednich hra¢h miZeme zafadit vyskok.
Obr. ¢. 43:

Druha situace

Technika provedeni je nova a slozita, situace je opa¢na té predchozi, nebot” se musi obratit
smér letu mi¢e. Abychom toho dosahli, musime pfedbéhnout délku drahy jeho letu, dostat se
lehce pfed mi¢, obratit se k nému zady a provést pazemi odbiti nahoru za sebe. Pohyb je
doprovazen prohnutim celého trupu dozadu, které ulehéi obraceni sméru letu mice.

Didakticky je tfeba dbat na to, aby provedené odbiti vedlo také ke zvySeni dréhy letu
mice. Prvni cviceni provadime, abychom vyzkouseli nové provadéni odbiti a abychom si ovefili
spravnou polohu téla (resp. spravné postaveni hrace) ve vztahu k mici. Vychozi drahy letu mice
budou prakticky vertikdlni a pouze v druhé fazi ndcviku, po dosaZeni potiebné koordinace, se

zafadi horizontalni komponent, abychom zrychlili Zikovo pfemistovani.

Cil:

Obratit smér letu mice.
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Stézejni podminka:

Odbijime prsty, pazemi tla¢ime mi¢ vzad.

Prupravna cviceni

Provadime nékolik odbiti nad sebe, potom dle vlastniho uvazeni pulobrat na misté a

odbijeme za sebe. (Stfiddme smér obratu vpravo a vlevo).

Obr. ¢. 44:
O\(}
2

A a B ve dvojici. Za lehkého poklusu vpied odbiji A opakované nad sebe, zastavi se a

nahraje za sebe hraci B, ktery opakuje totéz.

A a B ve dvojici. Po nékolika lehkych odbitich nad sebe zahraje hra¢ A jedno vysoké
pred sebe, dobéhne mi¢ a po jednom nizkém kontrolnim odbiti nad sebe nahraje za sebe hraci

B. Ten cviceni opakuje.

Na zem umistime nékolik o¢islovanych cilt. Hra¢ A odbije vysoko pred sebe, dostihne

mi¢ a odbitim za sebe se snazi zasahnout libovolny z cilu.
2412  VRCHNIi ODBITi OBOURUC VE VYSKOKU

Je jednou z technicko - taktickych variant nahravky. K jejimu provedeni je tfeba
spravné zvolit ¢as odrazu, abychom dosahli patfi¢né vySky pro zpracovani mic¢e v okamziku

kulminace vyskoku (tj. v okamziku, kdy je hra¢ na vrcholu vyskoku v klidu a ve vyvazené

poloze).
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Z hlediska koordinace (prostorové - ¢asové) jde o problém dosti obtizny. Volba ¢asu
vyskoku vyzaduje ur¢itou dobu jeho opakovéni, nez se dosdhne prechodu od ,,0dbiti b&hem
vyskoku" k zadoucimu ,,0dbiti pfi zavéseni ve vzduchu".

Didakticky program musi sméfovat predeviim k ziskani a upevnéni pocitu ,,zavéseni",
protoZe samotna technika pohybu pazi se nelisi od t¢, kterou pouzivame ve stoji.

Cinnost je v podstaté spravna tehdy, kdyz hra¢ dokaze téméf zadrzet mi¢ na &ele nebo na

dlanich rukou ve vytazenych pazich.

Cils

Volba ¢asu vyskoku a jeho vysky ve vztahu k pocitu "zavéseni".

Zakladni podminka:

Kazda draha mi¢e musi byt jiné vysky, nez ty ostatni.
Prupravna cviceni

Provadime libovolné vyskoky do riznych vysek: v okamziku dosazeni vrcholu kazdého

vyskoku zatleskame rukama s pazemi nataZzenymi vzhuru.

Obr. ¢. 45:
a1
Y j

Vyhodime mi¢ do vysky, vyskoc¢ime a ve vrcholu lehce zpracovavame mic:
a) hlavou
b) pfi natazenych pazich na dlanich rukou.

Cviceni je ispésné, kdyz se mi¢ usadi na hlavé nebo na rukou.
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Vyhodime mi¢ obloukem vzhiiru pred sebe, rychle predbéhneme kiivku jeho tetu,

provedeme pulobrat zpét a po odskoku mlée ho ve vyskoku zpracovavame hlavou nebo dlani
rukou pfi natazenych pazich.

Obr. €. 46;

Opakované odbijime mi¢ nad sebe ve stoji a obéas zaradime odbiti ve vyskoku.
Obr. €. 47:

-
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T

Hraci A a B proti sobé. Kazdy z nich nejprve odbije vysoko nad sebe a potom nahraje

mi¢ ve vyskoku spoluhraci.
0] %
T
{

Obr. ¢. 48:
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Hra¢i A a B proti sobé. Hra¢ A odbiji state v postoji z jednoho mista, B odbije

(.nahraje") nad sebe ve vyskoku a poté, pfi navratu na zem, odehraje mi¢ spoluhraci. Ukoly
hracu se stridaji.

Obr. ¢. 49:
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A a B stoji proti sobé ve vzdalenosti asi 3 - 4 metrii. Oba odbijeji ve vyskoku (maximalné
8 - 10 odbiti v jedné sérii).

Obr. ¢. 50:
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A a B stoji proti sobé. Hraé A odbije nad sebe a potom zahraje mi¢ hraci B - pfitom

pokazdé stiida drahu mice. Hra¢ B se piesune ve sméru mice a odbiji ve vyskoku zpét. Stiidame
tkoly hra¢q.

0Obr ¢ 31:
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2413 NAHRAVACKA

Cil:
Maximaln¢ zdokonalovat technické schopnosti nahravagek na Grovni jak

manualniho ovladani mice, tak i pfesnosti a volby typu nahravky.

Zakladni podminka:

Cviceni musi byt provadéna ve vztahu k siti, ke spolupraci s utoénikem a k dynamice
skute¢nych fazi hry. Je tieba vylouc€it pfitomnost pevnych cilt, neodpovidajicich realité hry
(proménlivost), nebot’ vedou k stereotyptim. Nahravacka musi nahravat po peclivém zvazeni

herni situace a najit optimalni prub&h letu nahraného mice.

Prupravna cviceni

a) Opakované odbijime obouru¢ vrchem do raznych vysek. Pohybujeme se piitom Celné
nebo bo¢né podél sité.

b) Jednou nebo vicekrat odbijime podél sité v jeji tésné blizkosti, stfidavé ve stoji a ve
vyskoku.

Obr. ¢. 52
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A, B, C v zastupu asi 3 m od sité v zon III, trenér v zoné V hazi mic vzhtiru k siti: A
nabiha, odbiji prsty vysoko pfed sebe, chyta mi¢ ve vzduchu. vraci jej zpét a opét se zafazuje
do zastupu. Trenér fidi rytmus a nepfetrZitost cviceni.

Obr. ¢33

Nékolik hrac¢u v zastupu v zoné 111, trenér v zoné IV nadhazuje mi¢. Prvni v zastupu
nahrava za sebe do zoény II, chytd mi¢ v letu, vraci ho a fadi se do zastupu.

Obr. €. 54;

Nékolik hraca v zastupu v zoné III, trenér v zoné II nahazuje mi¢. Prvni v zastupu
nahrava za sebe, chyta mi¢ vraci ho a fadi se do zastupu.

Obr. ¢. 55:
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A, B, C, D v zastupu v zong III, trenér zpoza sité nahazuje mi¢. A vrchnim odbitim
piihrava na B, ktery mezitim nabéhl k siti a odbiji vysoko do zony IV, A ve vyskoku zachyti
mi¢ a vraci ho trenérovi, ktery pokratuje v pravidelném rytmu. TotéZ cviceni mizeme
provadét s vrchnim odbitim ve vyskoku.

@b € 331

Z postaveni ve stiedu hfist¢ a asi 3 m od sit¢ nadhazuje trenér mic¢ vysoko k siti.
Nahrava¢ nabiha pod mi¢ a nahrava dle uvazeni (pfed sebe, za sebe, ve vyskoku).

Obr. ¢. 56;

Trenér nahazuje libovolné mi¢ do riznych zon. Nahravac z mista u sit¢ nebo z 3 m
vzdalenosti od ni nahrava do zony oznacené trenérem.

Gbr¢ 57




2.4.2 BAGR (ODBITI OBOURUC SPODEM = 005)

Nejmladsi z hernich ¢innosti jednotlivce ve volejbalu, byla vynalezena jako dusledek
nutnosti najit vhodny zpasob pfijmu mice, spolehlivé zpracovavajici prudké utoky a
dostatené respektujici pravidla hry. Tato herni ¢innost méla o&ividné znatelny vliv na vyvoj
hry, zejména tim, Ze ovlivnila délku jejiho trvani i pfitazlivost jednotlivych akei pro divaky.
Ve skutecnosti, tim, Ze (bagr) poskytl hra¢im G¢inny prostredek obrany proti Gtokm,
prispél naopak k trvalému vytvafeni novych operativnich feseni utoku pii pfekonavani
obrany soupere.

Technika provedeni je mimofddné snadnd. Spodiva ve vytvofeni rovné odrazové
plochy, vzniklé z napjatych pazi, které se, s rukama tésné u sebe, dotknou mice, a to
vzdalené€)3i ¢asti obou predlokti (obr.¢. 58)

Sklon, vyska, intenzita tlaku nebo tlumivé pisobeni pazi zalezi na rychlosti dopadu
mi¢e a na typu kfivky jeho odrazu, jiz chceme dosahnout. Proto jakakoli disledna
klasifikace spodniho odbijeni obouru¢ podle hernich ¢innosti rizného typu, jako je uziti
bagru pfi pfijmu, v obrané, pfi vykryvani apod. je ¢isté spekulativni. Hra¢ prosté musi jenom
pfipad od pfipadu prizpusobovat svoji ¢innost tém nejproménlivéjsim kombinacim pohybi,
které si jednotlivé situace vyzaduji.

Samo osvojeni pohybu zadate¢nikem je dosti rychlé a nepfedstavuje zvlastni
obtiz. A snad pravé proto byva ndcvik, pfedeviim na urovni mladeze, omezovan na staticke
a stereotypni opakovani pohybu. Zanedbava se pe¢livost a rozvoj individualni taktiky pfi
pouziti této HCJ (bez pfihlédnuti k potfebam vlastni hry), jiz by mélo byt naopak vénovano
velmi mnoho ¢asu a mimoradna pozornost.

7 didaktického hlediska si v planu prace musime poloZit Etyfi stéZejni cile:

1) zvladnuti techniky pohybu hornich konéetin (kontrola mice: koordinace zrak - paze,
resp. jejich ¢asti)

2) vybér vhodné polohy vzhledem k drize letu mice (schopnost premisténi se: koordinace
- prostorové - ¢asova)

3) schopnost odhadu vzdilenosti téla od mice v okamziku kontaktu pazi a mice (spojeni
prvni a druhé¢ faze)

4) zlepSovani pohyblivosti pazi v Celné rovin¢

Viechna cviceni musime stile provadét s micem (nikoli imitovat), nebot’ jen tak

dosahneme urychleni volby individuilnich pohybovych FeSeni.

il




BOD1

v
Cil:

Zvladnuti techniky pohybu hornich konéetin.

Podstatna podminka:

7ak musi neustale drZet napjaté paze.
Prupravna cviceni

Spravné provedeni bagru. Obrézek zdiraziuje misto kontaktu mice s ptedloktim.
Obr. ¢. 58:

S paZzemi napjatymi v predpazeni:
a) drzime mi¢ v rovnovaze na pazich na urovni zapésti
b) provadime rotacni pohyby pazemi dovnitf a ven
¢) koulime mi¢ od zapésti k ramentm a zpét tak, aby nespadl
d) rychlym pohybem (jedné) paze vlevo &i vpravo stranou (tj. od téla ¢i k télu) obkrouzime
mi¢ a znovu zadrzime v rovnovazné poloze, dfive nez mize spadnout.

Obr. &. 59;

t - a / ﬂ_ ) - -~ H;¢

Mi¢ ponechame spadnout na zem a po odskoku ho opét zadrzime v rovnovazné

poloze. Stiidame pravou a levou paZi.

Obr. &. 60:
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Mi¢ drzime v rovnovazné poloze na jedné pazi, vyhodime ho vzhiiru a ztlumime na
stejné nebo na opalne pazi, aniZ by nam odsko¢il. Stfidame pravou a levou.

Obr. €. 61
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Dvé predchazejici cvi¢eni obéma pazemi soucasné.

Vyhazujeme mi¢ vzhuru, neustile obménujeme vySku: po odskoku od zemé ho
napjatymi pazemi sevieme mezi zapéstimi pod urovni vyse boki.

Obr. ¢. 62:
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Vyhodime mi¢ vzhiru a napjatymi pazemi ho v letu sevieme mezi zapestimi pod

=

urovni vy3e ramen.

Obr. €. 63;
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Vyhodime mi¢ vzhuru a zaujmeme postoj, Jako bychom jej chtéli sebrat se zemé -
rukama se dotykame zemé; po jeho odskoku se zveddme a napjatymi pazemi se ho
snazime seviit mezi zapéstimi dfive nez piekond vysku ramen.

Obr. ¢. 64:

Abychom rozvinuli ziskané dovednosti mizeme predchazejicich Sest cviceni provadét
tak, Ze dfive neZ zpracujeme mic, zafadime jiny libovolny pohyb, oto¢eni kolem své osy,

krouzeni pazemi, kliky, poskoky apod.

Za chiize odbijime mi¢ vzhiru, zprvu stiidame pazi aderu (prava - leva), potom uzijeme

ob¢ soucasné, ruce drzime u sebe s priléhajicimi prsty.

Za chiize odbijime mi¢ vzhlru, zprvu stfidime pazi uderu (prava - leva), potom

uzijeme obou souc¢asné, ruce drzime u sebe s piiléhajicimi palci.

Jako v pfedchozim cviceni, ale v tomto pfipadé je mi¢ odbijen az po odskoku od zemé.

Obr e 65:

Jako v pfedchozim cvicenti, ale v tomto piipadé po jednom odskoku vzdy za sebe, poté,

co uslysel uder od zemé se zak oto¢i a v celném postoji zahraje mic.




Hraci A a B proti sob¢ asi na 5 - 6 metr. A vyhodi mi¢ do vysky, B vybiha a dosahne
postaveni hrace A, zahraje mi¢ v letu bagrem nejméné dvakrat nad sebe, potom se vraci na

misto. Po ur¢itém poctu opakovani si oba vyméni svoje tlohy.

A a B proti sob€, kazdy s jednim mi¢em. Po nékolika odbitich bagrem s nizkym
kontrolovanym odskokem odbiji oba na smluveny povel jedno velmi vysoké odbiti a po

vyméné mist zpracovavaji mi¢ svého partnera. Cvideni se nepretrzité opakuje.

BOD2

Cil:

Volba vhodného postaveni vzhledem k draze letu mice (schopnost pfemisténi se).

Stézejni podminka:
Kdo provadi odbiti, musi vzdy zustat osou ramen kolmo k draze piilétajiciho mice, tj. byt

stale za micem.
Prupravna cviceni

Pokréenyma pazemi chytame do naruce mic hozeny z dalky spoluhra¢em pod

riznymi thly letu.

Obr. €. 66:
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Iohv mirné nokréeny e ge
Nohy mirné pokréeny, ruce se dotykaji ze strany kolen; mezi rozkro¢enyma nohama
nechavame probihat mi¢, kutaleny jednim spoluhracem.

Obt. &. 673
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Jako v predchozim cviéeni, ale v tomto
rukama dfive neZ projde spojnici mezi nohama.

Obr. ¢. 68:

Jako v pfedchozim cvieni, ale v tomto pfipadé jsou miCe kutdleny nepfetrzité
ruznymi rychlostmi a hraci je musi postupné chytat.
Obr. €. 69:

)
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BOD 3

iﬁ Cil:

; Schopnost odhadu vzdélenosti téla od mice v okamziku jeho zpracovani

(prostorové - ¢asové hodnoceni).

Stézejni podminka:

V okamziku doteku mi¢e musi byt obé nohy v postoji a paZe natazené.
Prupravna cviceni

Zak hazi mi¢ proti sténé a vzapéti ho nechava probéhnout mezi roztazenyma nohama,
kontroluje, aby odraZeny mi¢ dopadl pravé na spojnici obou nohou. Paze mohou byt
rovnobéZné nataZeny vpred.

Obr. €. 70:

Jako v predchozim cviceni, ale v tomto pfipadé je nadhoz proveden jinym hracem
zdalky, a v rizném sméru. Frekvence a vzdalenosti (aZz 10 - 15 metri) nahazovani musi byt

umérné schopnostem hrace.

Obr. €. 71:
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Ve dvojicich. A hazi mi¢ riznym smérem: B ho chytd obéma rukama zespodu (ruce ve

tvaru pohdru), drzi pfitom paze natazené smérem doliL

Obr. 6. 72:
h &
L2 al
BOD 4
Cil:

Zlepsovani dovednosti hrat bagr v neobvyklych situacich : bo¢ni sméry pfiletu mice

v bo¢ni ose, dlouhé a jiné.

Stézejni podminka:

Vytvaret situace, které nuti zpracovat mi¢ za pouziti riznych variant techniky bagru.
Prupravna cviceni

Hra¢ A zaujme misto v ohrani¢eném prostoru gelem k hraci B, jenz z libovolnych
vzdalenosti hazi mi¢ s drahou letu vybocujici z oznateného prostoru, at' uz bocné
nebo dalkové. Hra¢ A, aniz by opustil vyznaceny obvod, musi mi¢ vracet spoluhraci
odpovidajicimi zasahy bagrem.

Oby. €.-73;
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A, B, C stoji v fadé, vzdaleni 3 m od sebe 3 hazeji postupné mi¢. D, E, F stoji v zastupu
proti hraci A, posouvaji se vpfed (ne stranou) a vraceji bagrem v boéném postaveni. Provadi
se jak vpravo, tak vlevo.

Obr. &. 74:
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24.2.1 POLARKA

Jde o vyznamnou individualni roli ve volejbalu, nebot' na urovni druZstva neexistuje
usek hry, v némzZ by nebylo vyzadovano obranné usili (pfijem podani, vybirani utokd,
vykryvéni vlastniho ato¢nika atd.); z toho divodu musi byt kazdy hra¢ pii feseni hernich
situaci a své ¢innosti na hifisti schopen pokryt tuto delikatni roli, nejen v$ak jako odpovéd’ na
akce soupefe, ale i jako zarodek protiutoku vlastniho druzstva. Toto pojeti musi byt hluboce
zakofenéno v kazdém hraci. Neni myslitelna pouze koncepce ,obrana - piihravka". V
dusledku toho je zahodno programovat plan specialni pfipravy pro zlepSeni nasledujicich
kvalit:

a)z hlediska utvafeni charakteru: .nasazeni", jimZz rozumime v podstaté schopnost
maximalniho a stabilniho udrZeni pozomosti. Ve vyusténi znamené nepfetrzitou kontrolu
viech momenti hry ve fazi jeji piipravy i jejiho priibehu, at’ uz v poli soupefe nebo
vlastnim a viile branit jakoukoliv drdhu mice v jakékoliv situaci;

b)z technického pohledu: vysoka trovei provadeénc individualnich obrannych ¢innosti
(bagr a pady) a jejich pfizplisobivost podle potieb hry.

¢) z taktického hlediska: schopnost zajistit pro kazdou akei formu ,.pokryti" hfisté, tedy i
schopnost jednotlivee predvidat, do které zony se pfemistit af’ uz sdm nebo ve spolupréci se
spoluhraéi a schopnost volby nejvhodnéjsiho obranného zakroku.

Odpovidajici program je mozno rozvinout ve tiech naslednych momentech.

) individudlni zlepSovani technicko - taktické trovné ovladani bagru a vSech padovych

dovednosti
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2) zlepSovéni rozhodovacich schopnosti ve vsech zénach hiists a pii jakychkoliv druzich letu
utoéného uderu, stejné jako i volby dréhy letu vybiraného mice s prihlédnutim k
potiebam charakteru pfihravky k siti a z6n&, do niz sméfuje

3)zlepSovani schopnosti vyhodnocovéni moznych drah Gtoéného uderu ve vztahu k
dal3im pfidruzenym faktorim. Vedle prvofadého vztahu sit’ a mi¢ (vyse, ve které muze
byt udefen, jeho vzdalenost od sité, jeho poloha vzhledem k ni) jsou to dalsi &initelé
(¢ary vymezujici hfidté, spoluhraci).

Tento technicky program musime uskuteéfiovat pracovnimi postupy, ktefi obsahuji také
prostiedky rozvoje volnich a mentalnich vlastnosti obranci (nasazeni, obétavost). Cvi¢eni
proto musi mit vysokou intensitu a kontinuitu, stejné jako vysoké naroky na mentalni a
funkéni usili, vedouci k vytvofeni trvalych ndvykd nepfetrzité koncentrace a vile po

maximalnim vykonu.

BOD 1

Cil:

Zlepsit technicko - taktické ovladani bagru a padovych dovednosti.

Zakladni podminka:

Usili hraée musi byt obzvlasté intenzivni.

Vzdalenost mezi A a B asi tii metry, A rychlym $vihem zépésti pfi nataZené pazi
zahrava mi¢ dolii v riiznych smérech (lobuje ¢i smecuje), B vraci bagrem co nejpiesnéji do ruky
hra¢e A. Provadime bez preruseni.

Obr. &. 75:
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A a B proti sob&, A s micem ve stoji, B v pokleku. A po nadhozu nad hlavy smecuje. B

se béhem nadhozu urychlené zveda a vybira bagrem.

Obr. ¢. 76:

A a B proti sobé. A nadhazuje mi¢ a smeéuje, B zpracovava bagrem a vraci vrchnim
odbitim.

Obr 6. 71

A a B proti sobé. A nadhazuje mi¢ (nebo odbije) nad sebe a smecuje, B zaujme obranny
postoj a vybira mic.
Obr. ¢. 78:

61



A a B proti sobé. Zatimco A odbije nad sebe, presouva se B stranou - vpravo nebo

vlevo, dotkne se rukama zemé a vraci se do puvodniho postaveni, kde vybira mi
Obr. &. 79:
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A a B proti sobé. A zahrava na B, ten mu mi¢ vrati zpét a potom:
1) se posune vpravo, aby vybral bagrem sme¢ a vrati se do elného postaveni pro novy
mic
2) se posune vlevo a provadi totéZ. Provadime nepfetrzité, je mozno uspofadat v poli s vice
hraci
Obr. €. 80:
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/ t1 sob€ asina 8 - 9 m: C unrocts B
A aB proti sobé asina 8 - 9 m: ( uprostfed vybira bagrem smec od A, ktery vyb
AT " 5, : ™ ‘ A, KIery vybrany
mi¢ nahrava hraci B k dalsi smeci. C se musi rychle bt :
3 tacet smeérem ke smecafi. i o b
smecari, jakmile jej

mi¢ preleti a pf1 zaujimani ¢elniho postaveni se piipadné i posouvat stranou
I € 165

Obr. ¢. 81:

243 PODANI

Podani je herni Einnosti hrace, jiz se zahajuje utkani a jimZ se po ukonéenl kazdé
rozehry znovu otvira pokrac¢ovani hry. Idealné vzato je prvnim utokem proti soupefi. Byt
mistrem v této ¢innosti znamend vlastnit jednu z nejplsobivéjSich zbrani, jeZ miZeme vyuzit
ke zvySeni pravdépodobnosti dosazeni uspésnych vysledki ve hre.

Z pohybového hlediska zahrnuje zejména zrakové - manualni koordinaci (koordinaci
0Cl- paze/ruce) a diléim zplisobem i koordinaci prostorové - casovou.

Z technického hlediska je miZeme posuzovat na zikladé mechaniky pohybu
provedeného sportoveem a z tohoto hlediska klasifikovat jako:

* spodni podani

* vrchni podani

* podani ve vyskoku.

: - e T ani piichazi na radu
Poznimka: Déti na 1. stupni se uéi nejprve spodni podani, yrchni podani prichazi na fa

4% Tfe e, ; ;o e Tt ani ve vyskoku se prakticky
a2 kdyz dét; zvladaji viechny zakladni herni ¢innosti. Vrchni podani ve vyske p )
ha Z§ nepouziva.
i e L s e o ie e o e
Z taktického hlediska je ucinnost podani dana dvéma faktory: jak p

N0 zahrat,




Z didaktického hlediska k vlastni herni ¢innost; musime pfistupovat s mimofadnou péci
¢¢i,

nebof predstavuje naroky motorické obtiznosti nezanedbatelného vyznamu jako:
o & : C .
o volba spravné vysKky a vzdalenosti nadhozu mige od téla (zrakové - manudlni koordina
: ce,
ideo - motoricky moment)
o piesnost uderu do mice v zavislosti na kiivce a typu letu mice (zrakové - manualni
koordinace, senso - ideo - motoricky moment)
o volba okamziku uderu a jeho rychlosti v zavislosti na velikosti udélené sily, nezbytné k
dosazeni zadouci délky drahy letu mice (koordinace prostorove - Casova). Pouze takto je
dosazeno spravné koordinace, jez zaru¢i vysokou G¢innost této herni ¢innosti.

Dile je dobfe, s ohledem na vytvofeni solidniho a harmonického koordina¢niho
zikladu, vyvarovat se strnulého, pfed¢asného zaméfeni na jednu jedinou techniku, Musi se
naopak upfednostiiovat hledani pohybovych dovednosti na riznych koordinacnich zakladech
pfi postupném narustani stupné obtiznosti a také s pouzivanim obou pazi. V takovém ptipadé
je potom zak schopen zvolit si své "jisté" podani, (neboli "podani na jistotu" piirozené
neznamena, jak se ale nékdy mysli podani spodni, i kdyZ to se zda byt z hlediska provedeni
nejjednodussi) které bude moci provadét s minimalnim poétem chyb a zaroven s vysokym
stupném uspésnosti. V prvé ¢asti didaktického postupu je tieba odhlizet od reality hfisté -
sit' a tim vyloué¢it podminky nadmémé obtiZznosti (vzdalenost od sité a jeji pfekonani) a
zdiraziiovat spide osvojeni podstatnych prvki techniky pohybu.

Mi¢, sténa, spoluhraé¢ jsou v zaGatcich prvky, jez pouZivame k osvojeni techniky, pouziti
techniky ve skute¢nych podminkach hry odkladdme na pozdgjsi obdobi. Je tieba také dodat,
z¢ podani je pravé pro za¢ateéniky herni Cinnost psychologicky velmi dulezita, nebot’ je
¢innosti, s jejiz pomoci je moZno ziskat okamzité bod (coz se samoziejmé v novych podminkéch
supravenymi pravidly hry stiva méné vyznamng).

5 e o oaso oaxstednilt nebot mladeZz ma
lato skutecnost v podstaté ovliviuje slozeni druzstev zacateénikl, nebot’” mlac é

; - £ o 1&e ktefi i abi v této ¢innosti,
tendenci odmitat nebo alespoi pfijimat s nelibosti spoluhrace, ktefi jsou slabi v této ¢

y S et ; sstvu citi byt neuzitecni a
€0z ma na druhé strané na né negativni dopad, jelikoZ se v druzstvu citi byt

tuto situaci, je pedagogicky vhodné umoznovat

odstrkovani,  Abychom  vylou¢ili
is - %ltard -ziznacek, které stanovime
zacate¢nikaim, aby si sami zvolili misto podéani na nékteré z meziznacek

mezi koncovou ¢arou a siti.

64




1431  SPODNI PODAN]

Spodni podani se nau¢i hraci snadno a piijimajici druzstvo ho taky dobfe zpracovéva
(hraje se déle). Proto se détem a za¢atenikiim nacy

ik této techniky doporucuje.
1. Vychozi postoj
(pro pravaky)
Hracka stoji s nohama od sebe na $ifi bokd, leva noha je lehce pfedsunuta pied pravou.

Nohy jsou lehce pokréeny v kolenou, véha téla zistava na zadni (prave) noze, horni polovina

t¢la je lehce pfedklonéna.

Napfah: Hracka zapazi nataZenou pravou ruku smérem dozadu v kolmé roving asi do vvie
bokit. Pfed napfahem podrzi mi€ v levé ruce lehce ohnutou pazi asi ve vysi boki pred sebou.
Naptahem se horni polovina téla nakloni trochu dopfedu, poklesne a spolu s tim i mi¢ v levé

Tuce.

Cviceni :
Hracky zaujimaji vicekrat vychozi postoj. Trenér kontroluje u viech hracek kriticka

mista a pokud je nutné, opravuje chyby.

Obmény:
Skupiny po dvou: Jedna hracka zaujima opakované vychozi postoj a provadi napfah.
Druh4 hratka kontroluje napf., zda je pravé paZe natazena, zda je v kolmé roviné a ve vysi

boki.

2. Odehrani mice
e, T ey X ¢, 1 do mice a
Po ukonceni ndpfahu nasleduje Svih prave paze smcrem k midi, ider

tkonéeni pohybu po podani.

S s14 hrac / v krok dopfedu
Svih pazi: Se zagatkem $vihového pohybu paze udéla hracka levou nohou maly krok dop <
icka $vi 7 vou pazi

Ye sméru podani a véha téla se prenese na levou nohu. Hracka Svihne natazenou pravou p
. { mic lev u do vysky.
vkolmé roving kolem téla dopedu a sougasné lehce nadhodi mi¢ levou ruko ySky
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natazené prave pazi. Kontaktni misto je asi ve vysi boka, dale pred hracem. K tomu, ab
¥ “ y

prava paze zustala v kolmé roving, je nutné mi¢ nahodit trochu na pravé strang téla. Mi¢ je
udefen dlani a prsty pod a zezadu za svym stiedem a rukoy natazenou v zapésti. Prsty a palec
isou napnuty, drzi se spolu a ,,ohnou" se kolem mice. Po tderu do mice se uplné narovna
zadni prava noha a Svihova paZe pokracuje ve sméru odbiti mice dopfedu. Pfesun vahy na

levou nohu je tak vyrazny, Ze se projevi vykro¢enim pravé nohy vpied.

Cviceni:

Hra¢ A stoji ve vzdalenosti asi 6 metrii od stény a opakované podava spodem. Hra¢ B
stoji za nim a kontroluje napf: zda se Svihova paze pohybuje v kolmé roving zezadu dopredu.
B sdéluje A, zda je pohyb paze spravny nebo které chyby zpozoroval. Po péti uspésnych

provedenich si oba hréci role vyméni.

Obmény:
B stoji vedle A a kontroluje napi., zda A udefi mi¢ asi ve vysi boki. Uder do mice je
spravné proveden, pokud neleti kolmo do vysky, ale malym obloukem smérem ke sténé a

zasdhne ji asi ve vySce 2,5 metra.

2432 VRCHNI PODANI
Naugit se vrchni podani je t&Z3i neZ se naucit podani spodni. U zaCate¢nikli znamena
vichni podéni mnoho chyb jak pii podani, tak také na prihravee. Popsana technika je

zikladem pro plachtici podani, pfi kterém se mi¢ pohybuje po nepravidelné draze.

LVychozi postoj

(pro pravaky)
kréeny v kolenou. Chodidla jsou od

Hracka stoji v uvolnéném postoji, nohy lehce po _
chodidlo naznacuje

sebe na vzdalenost boku, leva noha je mirné predsunuta pred pravou 2

smér podéni. Pravé chodidlo sméfuje v thlu asi 45 stupnt ke sméru podani a na pravé noze
Spocivé celd vdha téla. Tato poloha chodidel zpusobi, Ze s€ celé télo lehce pretoCi ie srun‘eru
hOdinovych ru¢i¢ek od sméru podani. Leva paze je natazena nebo lehce ohnuta a mic ltj.‘Zl na
Oteviené ruce, asi ve vy3i ramen, pred ramenem svihové paze, ktera pro\.vedf:fder. Prava ruka
Je Vpravo nad a pied hlavou, ve vychozi poloze pro naprah. Loket je ve vysi ramen, stranou

vedle horni ¢4st téla.
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2. Pfiprava uderu

Hraé zatina tfemi dil¢imi pohyby soucasné:
o levou nohou nakro¢i malym krokem (20 az 30 Cm) ve sméru podani,
o poklesne lehce levou pazi, aby nadhodil mic,

o pravou pazi zatne napfah.

Nadhoz levou rukou: Mi¢ je veden co nejdéle levou rukou nahoru a opousti ji kratce pied
iderem do mice. Mi¢ je udefen v nejvy3sim (mrtvém) bode letové drahy. Hrae nadhazuje mic

pred pravé rameno tak, aby ho také v tomto misté trefil.

Nipfah a Svih: Ohnuta pravd paZe je vedena dozadu a horni &ast téla se otadi
ve sméru hodinovych ruci¢ek. V nejzazsi poloze je loket ve vy3i ramen a ptedlokti ohnuto
nahoru kolmo k pazi. Pohyb $vihové paze doptedu se docili ota¢enim horni asti téla z
vychozi polohy. Predlokti je silné ohnuto.ruka se nachazi stranou za hlavou. Jakmile se loket
ocitne pred Celem, zacne predlokti pohyb dopfedu, ktery se silné zrychluje. V okamziku

uderu do mice je paZe natazena nebo lehce ohnuta.

Cvieni:
Hra¢ A si nadhodi mi¢ levou rukou. Hra¢ B stoji pfed A a pozoruje napf., zda si mi¢

nadhodil pfed pravé rameno.

Obmény:

¢ Hra¢ A provadi vicekrat pravou pazi napfah a Svih. Hra¢ B stoji vedle A a kontroluje
kriticka mista.

* Kontrola spravného nadhozu mice: Pred pravé chodidlo se polozi na zem krouzek. Hrac

nadhodi mi¢ spravné, pokud dopadne po nadhozu dovnitf krouzku na zem.

3. Uder do mice

V okamziku uderu do mice jsou ramena i kolmo na smér podani. Béhem 3vihoveho

pohybu se vaha téla pfemistuje na levou nohu a v okamziku dotyku mice
m $pickami prsti. Mic je udefen natazenou nebo

o uderu se dale mi¢ pohybuje po

na ni plné spociva,

zatimco prava noha se dotyka zemé jeno

lehce ohnutou pazi pfed a nad ramenem aderové paze. P

Ploché draze v nepatrné vysce nad siti..
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Zapesti je pevné (fixované) a je ptimym prodlouzenim prediokti. Mic je nadhozen

nizko bez rotace a bezprostiedné po opusténi levé ruky udefen v mrtvém bodg Aby se mi¢

PUh."bO"a] po nepravidelné draze, nesmi mit zadnou rotaci, ¢ehoz se dosahne uderem do

mice zezadu za jeho stfedem. S vyjimkou $vihové paze je celé t&lo bdhem vuderu napnuto. Po

dderu pokracuje Svihova paZe uvolnéné ve sméru podéni.

Cviceni:
Trenérka vybere jedno kritické misto. Hracky A a B se postavi nedaleko od site proti

sobé a zkouSeji stfidave ider do mice a vzajemné se kontroluji.

Obmeny:
A podava proti zdi. Je vzdélena asi 6 metrl od zdi a zasahuje zed' asi ve vysce 2.5

metru. B si vybere n€jakeé kritické misto a po nékolika pokusech hracku A zpétné informuje.

Cil:
Piesnost nadhozu mice vzhledem k jeho vySce a vzdélenosti od téla.

Spravnost uderu do mice.

Poznimka: Tyto cile nemohou byt ve fazi uceni oddéleny, ale nutné sladény mezi

sebou.

Zikladni podminky

¢ Vyvézeny zakladni postoj s jednou dolni kongetinou nakrocenou vpred.
* Nadhoz mi¢e provadime opacnou paZi nez je ta, ktera provede odbiti a souhlasnou s
nohou, kterd je nakrogena vpred.

*  Pokud je mozno, neodbijime mi¢ pésti.
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pripravnd cviceni
Vychozi poloha: jedna noha nakrogena vpfed, mi¢ drfen na souMliae dine

provadime sérii nadhoza a ponechame vzdy mig dopadnout na zem. Ten ma odskogit v

prostoru mezi dolnimi kon¢etinami na urovnj chodidla pfedni nohy.
Obr. ¢. 82:

Opakované odbijime mi¢ mékkou &asti ruky a pouzivame rizné druhy techniky
odbijent.

Obr. €. 83:

Po nadhozu hra¢ kmihne spusténou pazi zezadu vped, udefi do mite mekkou Casti ruky
aodbije ho sikmo vzhiiru a zpét (opakované po sebrani mice).

Obr. ¢. 84:
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Jako v pfedchozim cviéeni, ale hrajeme mi¢em na sténu.
Obr. &. 85:

A a B odbijeji mi¢ mezi sebou na pomérné kratkou vzdalenost (5 - 6 m) obdobnym
pohybem, jak bylo popsdno v pfedchozich cvienich.
Obr. ¢. 86:

Jako v predchozich cvicenich, ale v tomto pfipadé je podéni provedeno vrchnim

pohybem paZe vpfed (tenisové podani).

Cil:

Stanoveni sily potfebné k uderu do mice.

Zikladni podminka:

Pfi nicviku musime stale obménovat délku drahy letu.
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pripravnd cviceni
V ¢elnim postaveni proti zdi odbijime 2 oznateného vychoziho bodu el

proti sténé nad Caru, kterou jsme tam dfive nakreslilj. Po kazdé uspesné akei prodlouzime
délku odbiti tim, Ze ustoupime o krok vzad.

A a B ve dvojici proti sobé odbijeji a obménuji neustéle vzdalenost mezi sebou (dale -
blize) pouzivajice rizné techniky odbiti jednoru¢ po vlastnim nadhozu a snazice se soucasné

o maximalni pfesnost.

r Cil:

Volba thlu kfivky letu mice.

Zikladni podminky:
+ Piitomnost pfekazky, jiz je nutno ptekonat.

*  Provedeni odbiti musi byt vzdy technicky spravné.

Prupravna cviceni

V jedné poloviné hiisté jsou vyznaleny rizné vzdalenosti od sité. Kazdy zak ma mic a
provede podani, nejprve ze znadky nejbliZe k siti. Po kazdém tspésném provedeni (pfes sit)
odstoupi o znacku zpét. Pfi kazdé chyb& se naopak piiblizi. Ukolem je doséhnout konce

hriste,

HFisté je rozdéleno podélné. Kazdy zak mé jeden mic. Postupné se umist'uje podani do
protilehlé poloviny hii§té. Hra¢ sebere sviij mi¢ a zafadi se na podani na druh¢ strané.
Druzstva rozdélime na dvé skupiny (podavajici a chytajici), které se pfichystaji na
- » nadévaiicl mé mié. Podénf vadi
protilehlych koncovych &ardch. Kazdy podavajict ma mic. Podani se pro

odpovidajiciho spoluhrace na pifjmu, ktery mic musi chytit. Pak podavajici prebiha do
prebiha do fady podavajicich.

postupné na

protilehlé fady prijemeti a obdobné hra¢, ktery pfijimal,
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Skupina hrafu se pfipravi v zon¢ podani. Na druhé strang je vyznaceno nékolik teréu

Hraci podavajici stfidavé do raznych mist. Po sebrani mice se vraceji do zastupu na dalsi

podani,

Hfisté rozdélime podéiné na dve poloviny. Hra¢i stoji ve téech zastupech a poddvaji

Protéj$i hraci mi€ sbiraji a vraceji ho koulenim pod siti zpét sv

Obr. €. 87:

€mu partnerovi.

Pfiprava na podani

L Jedté pred zahajenim zapasu si hra¢ najde orientaéni body pro uréeni spravné vzdalenosti
postaveni pro podani.

2. Hrac, ktery jde na podani, musi co nejrychleji ziskat kontrolu nad situaci. Do mista
podani nebézi, ale zvolna kraci, aby se mohli zklidnit a 1épe soustredit.

3. Mi¢ poda podavajicimu hraci jiny hra¢ druzstva. Cini tak proto, aby podavajici hrac mohl
vyuZit veskery ¢as pro piipravu a soustiedéni. Mi¢ je tfeba podat hra¢i do ruky, ne jen
hodit, ¢i pikopnout smérem k podavajicimu. Dorudeni mice podavajicimu je psychicky
podparny obfad.

4 Hraci, ktefi maji problémy s uvolnénim a koncentraci na ginnost podni, se mohou svého
vnitiniho napéti zbavit nékolikerym hlubokym nadechnutim a vydechnutim béhem

presunu do mista podani a zaujiméani postaveni. Béhem této doby mohou svému uvolnéni

pomoci volnym poéitanim do péti €i deseti. To vie mé za nasledek uvolnéni mysli od stresu

utkani,

Zasady taktiky podavini
Prvni a zakladni zasadou by mélo byt nechyb

naléhavéjsi s pijetim nové tpravy pravidel, kde byly zruseny ztraty a

ovat! Platnost této zasady se stala jeSte

hraje se o pfimé body do

skore,
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Tato zasada by neméla pisobit jako traumatizujici faktor stupugici napéti, ale jako
logicky pozadavek vychazejici z touhy a presvedgent o vitgzstyi Dodrzeni této zasady ;e dl‘}liéité
zejména:

o jde-li 0 prvni podani po ziskani mice

o v koncovece utkani

¢ po soupefové oddechovém case

o kdyz predchazejici spoluhrac zkazil podéni

o kdyZ jsme ziskali mi¢ chybou pfi podani soupefe

o ziskal-li soupef nékolik bodii za sebou - po stfidani hrace.

Taktické mySleni si musi hra¢ osvojit stejné jako techniku podani. [ to je tieba nacvicovat.
Jelikoz pro taktiku jsou rozhodujici prvky vniméani a mysleni, jevi se jako nejvhodnéjsi, zacit tim,
ze si hra¢ zpaméti osvoji heslovité sepsané zasady pro taktiku podani a néasledné je schopen
interpretovat vyznam téchto hesel. Hesla by mél sestavit trenér. Nasledné pii zvladnuti

zakladu techniky podani pfidava trenér do cviceni simulované tikoly z taktiky podan.

Cviceni:

I Podavani na vyznaceny cil. Vyznatenym cilem jsou nejzranitelnéjsi mista soupefe.
Trenér je stanovi podle obvyklého postaveni na piijem v odpovidajici vykonnostni trovni.
Nejprve zahajujeme s dostateéné velkymi ter¢i, aby bylo pravdépodobnéjsi, Ze hraci
budou pfiméfen& uspésni. Abychom u za¢ateéniki docilili odliseni uderti pro riznou délku
podani, vymezime uréity tisek na dlouhé mice (na pf. 2 m od koncové &ary, pozdgji I m),
obdobné vzddlenost od sité na kratkda podani. Pro presnéjsi smérovani ur¢ime pas podél
postrannich &ar v §ifi asi | m. Takto uréend podani mohou byt bud’ ukolovana potfebnym

poétem zasahii cile ¢ pomérem potfebnych podani pro stanoveny pocet zasahii nebo

mohou byt bodovana uréitou hodnotou, ¢i tikolovana dosazenim urcité sumy bodu.

2. Variace prvniho cviceni s tim, Ze cile jsou v souladu k rostouci dovednosti zmensovany a
umistovany do zranitelnych mist postaveni na piijem. Postupné se cilem stava

Zinénka, ko§ o praméru cca 1 m (kratka podani), az nakonec )im muze byt
maly medicinbal v rohu hfisté.
3. Dalsim stupném v rozvoji taktiky podani je svladani uréité kombinace umistént micu

do pole soupefe. Napiiklad tkolujeme hrate kombinaci tf dlouhych podani do 1 m od
koncové a jedno kratké do Qtoéného pasma Tuto kombinaci Ctyfikrat za sebou.
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Variantou Ukolu muZe byt délka série podani davanych v dohodnutém pofadi na
uréené cile (pofadim mulZe byt vyse uvedena série cila).

4 Variantou vy3Siho stupné je zasahovani cili urCitym poétem podani podle pokynt
trenéra nebo spoluhrace. Cil oznami podavajicimu az zaujme vychozi postav'eni.

Variantou muze byt kol dosahnout co nejdelsi série. Stiidani dvou druhi podani podle

trenérem stanoveného klice.
25 AKROBACIE ( PADOVA TECHNIKA )

Timto terminem se oznaCuji v obecném smyslu vsechny zakroky, které musi hrac
pouzivat, chee-li co nejlépe dostihnout a zpracovat ty mice, jez neni z riznych davoda
schopen zpracovat klasickym zpusobem provedeni dané herni &innosti. Je pochopitelné, Ze se
jednd zejména o mimofadné zakroky v obrané, které - pies jejich neobvyklost - musime
povazovat v kazdém piipade za ¢ast technického vybaveni moderniho volejbalisty a které
tudiz musi byt u€eny a trénovany. Od toho, kdo je provadi, vyzaduji vysoky stupefi
koordinace a odvahy. 'V naprosté vétsiné piipadi se uskute¢iuji padem hrace k zemi. Prave
tim, Ze jsou provadény prechodem na zem ze vzty¢eného postoje, predstavuji urCité procento

rizika zranéni pro hrace.

V podstaté zname dva druhy akrobatickych zakroku (padovych technik):
* piekot nebo preval

* rybicku.

Z didaktického hlediska mzeme zafadit zaCatek nacviku jiz mezi 8 — 10 rokem. Je vSak

tieba postupovat s velkou opatrnosti i trpélivosti a narust obtiznosti musi byt mirné

progresivni, soucasné viak provadén v nezkreslenych podminkéch: napf. zinénka Castecné

tlumi dotek se zemi a zkresluje skute¢nou situaci, &imz riskujeme, Ze béhem nacviku padu

snizime faktor pozornosti. V disledku toho pak nemusi byt spravné strukturovana technika

padu. Potom miize pii pfechodu k padim na tyrdé zemi dochazet ke zranenim,
téznich podminkéch. Proto je vhodné zacit s

zvlaste je-li

nedokonaly .,polotvar” pouzit v naro¢nych sou
e i za cenu, Ze zprvu omezime pohybov

pozornosti tak siska 7dk bez velkych problému jistotu v

ol Sy . e ¢ pozadavky jen na
procvicovanim na zemi co nejdiiv

elementarni troven. Pouze diky své

provadéni vice ¢ méné komplexnich zakrokd.
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Nicvik rozdélujeme na dvé zakladni faze:
{  ziskani divery pii nacviku prechodu na zem

2. provedeni techniky péadu s micem

25.1 PREKOT (PREVAL - SKULENI)

Je to nejjednodussi a nejméné riskantni z padovych technik. Jak lze tusit z nazvu
(prevalit se - skulit se), spocivd v postupném prekuleni téla na zemi. Tato technika je
pouzivana pii vybirani nizkych a daleko stranou od postaveni zasahujiciho hrace leticich
mi¢t. Zpracovani mi¢e maZe byt provedeno riiznymi zpusoby: jednou pazi, bagrem nebo

vrchnim odbitim prsty.

Prvni faze

| ci
J Ziskani jistoty pfi prechodu na zem a zvladnuti techniky pada.

S

Lakladni podminka:

Vsechna cviceni s prechodem na zem by méla byt providéna bez pomoci Zinének.

Pripravna cvicent

Cvieni ..vifeni v kace" z maximalné sbalené polohy v sedu, kolena roztazena od sebe,
ruce sviraji nohy pritisknuté chodidly k sobé&; koulime se na zadech, prechazejice z jednoho
boku na druhy. Provadime jak vpravo, tak vlevo.

Obr. ¢. 88:




,) Z maximalné sbalené¢ polohy (v dfepu) dosedneme, pfekulime se na zada (kolibkou) a bez
pomoci rukou vstaneme.

b) Z maximalné sbalené polohy s jednou nohou natazenou vpred se prekulime na zada a

znovu vstaneme bez pomoci pazi. Stiidime nohu natazenou vpred

Obr. €. 89:

PR e

Po tikroku stranou se na zatizené a pokréené levé noze oto¢ime vlevo o 90° a pfevalime

se na zada. Opaénym pohybem se vracime do ptivodni polohy. TotéZ opakujeme vpravo.

Obr. €. 90:

76



\ /.‘- \* /{\'Lt’.‘nt p ]] ONY proved I d dlouh‘\' I\I’D%\ Zpel a p] 1 5
O h I] Ldt“lk € €n eva eni
b) Z€ \KI\ n p )l“h\' I’ C \.Ldk L= 1 I € ran I'C €
ClC nl..

¢c) 10t€Z vpravo.

Obr. ¢. 91:

Obr. &. 92:

Obr. ¢. 93:

. opirajice se stfidavé o jednu

olohy (v diepu) se oto¢ime o 180°
4lné sbalené polohy se vyskokem

7 maximalné sbalené p

pokréenou nohu, potom pr('l\'t.‘deC pfckulcni; 7 maxim

oto¢ime o 180° a po dopadu se prekulime; z maximalné sbalené polohy se vyskokem oto¢ime
0 180° a po dopadu se prekulime s natazenou nohou vpied; to provadime jak s pravou, i

levou nohou.
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Obr. ¢. 94:

S Q.

Jako v pfedchozich cvi¢enich, ale skuleni provadime po dlouhém tkroku stranou bud
vlevo nebo vpravo.

Obr. ¢. 95:

e

" i »4ika vede zakonit® i ke zvySovani
Postupné zdokonalovani technickych dovednosti zaka vede zdkonité i ke zvy

: b s 4deénveh presund, coz podstatné
narokt na dynamiku jeho zakroku, t). rychlosti a rozsahu provadénych presunt p

idu: ivodu je nutné zavést novy
zt€7uje zbrzdéni polorotaéniho pohybu Vv padu: z toho divodu ]

: - mnamické navaznosti herni
akrobaticky prvek, tj. cely kotoul vzad. Ten, integrovan do dynatuipke T

. <1 rvchly navrat do vzpiimeného

¢innosti, zlepsuje tspésnost feseni herni situace & uleh¢uje rychly n p =
‘ u rye ktivné zapojili do

¢elniho postaveni. To nam pak dovoli, abychom se znovu Iyedle o 8 i

pokradujici akce.
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Doporuceni: dfive nez zahdjime vlastni ¢innost, Je tieba se fadné rozevicit zejména pak
1€it, a

kréni, Sijovou, oblast patefe.

a) Poloha na zadech, paZe stranou podél téla: zvedame pokréené nohy a pfiblizujeme je ze
strany, stfidavé vlevo a vpravo, k hlavé, kterou pokazdé souasné odklonime na opacnou
stranu;

b) jako v pfedchozim cviCeni, ale v tomto pfipade natahujeme nohy ve snaze dotknout se
jimi zemeé;

¢) jako v predchozim cviceni, ale po doteku zemé opét pokréime nohy a dokonéime kotoul.

Obr. ¢. 96:

g I

Ze shalené polohy provedeme kotoul vzad pies pravé a levé rameno.

@,

Z pokréené levé nebo pravé nohy provedeme odpovidajici prekuleni ( kouleni vlevo

udoléme kotoul pres pravé rameno a s hlavou vlevo; vpravo pak obracen¢). Timto zpiisobem

se hra¢ navraci zpét do postoje a dostavéa se do stejného telného postoje jako na potaiy
prevaleni.

Obr. ¢. 98:
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Ze stoje se dlouhym ukrokem vlevo a snizenim prekulime pfes pravé rameno a vréatime
se zpét do Celného postoje s vykro€enou pravou nohu. TotéZ opakujeme na druhou stranu
Muzeme pridat nékolik predchozich rychlych tkroka stranou.

Obr. €. 99:

Druh4 faze
Zvladnuti techniky padu opakovanou ¢innosti s mi¢em, kdy postupné prechazime od

situaci zjednoduSenych az po ¢innosti v situacich skute¢nych.

Cil:

Provedeni pfevalu s micem.

Stézejni podminka:

Provadét ¢innost s mi¢em v rukou.
Prupravna cviceni

Z maximalné sbalené polohy odhodime mi¢ spoluhraci a provedeme piekuleni (do
kolibky). Pfihravame v okamziku ztraty rovnovéhy.

Obr. &. 100:

80



Obdobné cviceni s jednou nohou natazenou vpred

Obr. ¢. 101:

"\a'-h O

b

Cil:

I Provedeni padu po pfedchozim pfemisténi - (odhad prostoru).

Zakladni podminka:

Musime stale obménovat vzdalenost mic¢a od cvicence.

Prupravna cviceni

Ze stoje provedeme dlouhy ukrok se snizenim postoje k mi¢i polozenému stranou na

zemi. Ten zespoda sebereme a spolu se zahdjenim prevalu jej hodime smérem ke spoluhragi.

Obr. €. 102:

Na zem polozime dva mice na vzdalenost
rychla prekuleni po presunu stranou v obou smérech; Stiid

= T 14da11 - U 1
Je ke spoluhra¢am B a C, ktefi ihned znovu pokladaji na zem Vv ruzn
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Obr. ¢. 103:

' Cil:

Provadime prevaly podle pohybu mice (odhad ¢asu).

Zakladni podminka:

Mi¢ musi byt zpracovan pouze po jednom nebo vice odbitich nebo po odrazech od zemé.

Prupravna cviceni

Pfi kroku vzad z podiepu levou nebo pravou nohou si nadhodi zik mi¢, ktery drzi v
rukou a béhem padu vzad ho odbiji smérem ke spoluhraci.

Obr. ¢. 104:

O—»

-l

amm—
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Jako v predchozim cviceni, ale vychazime ze stoje.

Obr. &. 105:

Po dkroku do podfepu vpravo nebo vlevo nechame spadnout mi¢ na zem a béhem
prevalu ho po odskoku odehrajeme nahoru smérem ke spoluhraci.

Obr. €. 106:

Cil:
Odhad prostoru a rychlosti pfesunu vzhledem ke vzdalenosti a pohybu mice (e

zdokonalovan prostorové ¢asovy odhad).

Zikladni podminka: ;
3 e . vzdalenosti a piizpusobit se pohybu mice.
Zak musi prekonavat stale odlisnéjsi prostorove vzdalenosti a pfizpusobit se p

Prupravna cviceni

st o zemé smérem ke
Ve dvojicich proti sobé. Jeden ze dvou 74kt udefi mic¢em do

odskoku mice ho odbiji vrchnim odbitim pred sebe v kolibce

spoluhragi, ktery couvé a po

vzad.
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Obr. &. 107:

g
=
Zak hazi mi¢ pfed sebe, dobihd ho a béhem boéniho prekuleni do "kolibky" ho
zpracovava smeérem ke spoluhraci.

Obr. ¢. 108:

Po prekonani téchto fazi se prenasi cviceni do skutecnych situaci.

A a B proti sobé. A vyhazuje mi¢ k hra¢i B a nuti ho vratit mi¢ vrchnim odbitim v padu

v/ a O\,

vzad.

Obr. €. 109:

A a B proti sobé. A nadhazuje mi¢ nizko stranou od B, ten v padu vybira mi¢ smerem

ke spoluhra¢i.
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Obr. €. 110:

252 RYBICKA
Je to nejobtizn€)si, nejriskantnéjsi a nejatraktivnéjsi z akrobatickych (tedy padovych)
technik hernich ¢innosti jednotlivee. Slouzi k vybirani nizkych mi¢t, viéi nimz stoji hrac

¢elné na vétsi vzdalenost.

Vyskytuje se v provedeni:

1)  ,rybi¢ka" s bagrem

2) s jednou pazi

3)  plaziva' ,rybi¢ka'" s odbitim jednou rukou.

V prvém pfipadé (viz ad | a 2) se provadi protazenim pazi a téla pii typickém zahrani
bagrem obouru¢ nebo jednorué, pficemz po odbiti je dopad na zem na obé¢ ruce zachycen a
tlumen obéma paZemi. Nasledné pfechazi dotek zemé na hrud’, kterd je ve skluzu vpied.
Pokud se tyée tohoto sklouznuti je dobré upfesnit, Ze jde o piirozeny dusledek energie
pohybu téla a neni aktivné podporovéno tlakem paze.

Ve druhém piipadé se ¢innost podstatné odlisuje, jak co do techniky ztlumeni pohybu

na zemi, tak i typem a ¢asem doteku mice. Také v tomto piipadé je pohyb téla smérovan

; : (of Tkt DF : ice - paze zahdji
vpfed a dolii, ale k dotyku rukou se zemi dochazi jeste pred zdsahem mice - p J

zllumeni (pohybu na prsa a bficho): jedna se ohyba piirozené, druhd se po zemi vytahuje

il i ¢ odrazi od
vpred, aby doséhla s dlani pIné opfenou o zem na misto dopadu mice. Ten se pak o

hibetu této ruky(obr.).
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Obr. ¢. 111:

V tomto piipadé se vybrani mi¢e odehrava ve vzdalenosti tloust’ky dlané od podlozky.
7 didaktického pohledu mtzeme zacit nacvik kolem desétého roku véku a. kromé toho. co
bylo doporuceno v obecné tvodni Casti, je vhodné, zavést dalsi opatieni, kterymi bychom
zajistili zvladnuti a jisté provedeni padu, a to:
1. dfive neZ se zahdji nacvik techniky, a také v jeho prubéhu, zvolit promysleny program
posilovani hornich koncetin
2. posilit pojeti dynamiky padu vpied (,,rybicky"): zdola vpied, nikoli shora dolt
3. kontrolujeme také, aby byla ,rybicka" v pocatcich nacviku provadéna se stalou oporou

koncetiny o zem.

Cil:

Posileni hornich koncetin.

i

Zikladni podminka:
T S : at charakteristické prvky, které
Cviéeni provadime s pfirozenym zatiZenim a musi obsahovat charakteristické prvky

odrézeji dynamiku techniky.
Nekterd posilovaci cviceni:
e odrazem nohou a vymr$ténim téla vzad do

4)  ze sbalené polohy (v diepu) prechazim

podporu lezmo vpied a nakonec pokréenim pazi do lehu pa bitse
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p) ze sedu prechdzime vymrsténim téla vzad a piedklonem do podporu v leZmo a nakonec
do lehu na biise

¢) zpokleku piepadneme dopfedu na pokréené paze

4) vzepteni z lehu na bfiSe a zpét (,kliky")

¢) zak je v podporu na pazich, jeho partner ho dr#i za kotniky (..trakai") a podporuje jeho

pohyb: zak pokréi paze a posouva ramena vpied plizivym pohybem prsou po zemi.

Posouvame se vpfed plazenim v podporu skrémo na pazich stiidajice protilehlé horni a
dolni koncetiny.

Obr. &. 112:

Postavime za sebou nékolik prekazek, vysokych asi 50 cm. Posouva zébéry obou pazi
vpred po celé draze a snazi se podlézt prekazky.

Qbr. ¢./1'13:

"

"RYBICKA" S BAGREM

Prvni faze

Cil:

e T T 1 ~ ‘k\!'

Ziskani pocitu jistoty pri prechodu na zem a 0SVOjenl techniky
N
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7akladni podminka:

yytvafime situace, které zvyhodiuji nizky postoj a prikreen; predchézejici ..rybidce" (padu

f'.ru;rrm‘mi cviceni
A se natahuje dopfedu ze sbaleného postoje a prochézi pritom mezi nohama partnera
Obr. ¢. 114:

Jako v pfedchozim cviceni, ale zaCiname ve stoje.

Obr. ¢. 115:

: O A ? !
Jako v pfedchozim cviceni, aviak nékolika rozbéhovymi kroky zvysit rychlost provedeni

dosdhnout skluzu vpred.

Obr. ¢. 116:
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Hra¢ ma mi, kutali jej po zemi vpred, nasleduje ho, dostihne. zastavi ho jednou rukou

1 vzZapéti jej ~pfeskoli rybickou".

Obr. & 117:
&
Mw
Druha faze
Cil:

Provedeni .,rybi¢ky" s mi¢em.

Zakladni podminka:

Shalend (skréend) vychozi poloha a mi¢ mezi rukama.
Priupravna cvicenl

7 maximalné sbalené polohy (dfep) s mi¢em drzenym rukama na zemi se A natdhne
vpied, zanoZi jednu nohu vzhiru a hazi mi¢ hra¢i B, potom pazemi zachyti pad, aniz by se
opfel koleny o zem.

Obr. ¢. 118:

&

_ 2 mie cujeme predchozi

Z maximalné sbalené polohy s jednou nohou vysunutou vpred opakujeme P

Ry e " ihli skluzu vpred. Stejné

eviceni s odrazem a zvySenou rychlosti vytréeni tak, abychom doséhli s . :
Kot ) = o i ve vzdalenosti asi | m.

tviceni mizeme provadét tak, Ze sbirame mic poloZeny na zemi V€ M
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Obr. ¢. 119:

![ Provadét ,,rybi¢ku" po pfesunu (odhad prostoru).
S

Zakladni podminka:
Vzdalenost mi¢e od cviciciho hrace, ktery ji provadi musi byt obménovana a hraé musi

béhem ,,rybi¢ky" udrzovat stale jednu dolni konéetinu ve styku se zemi.

Priipravna cviceni

Polozime mi¢ na zem ve vzdalenosti 3 nebo 4 metrii od Zzaka, ktery se po nékolika
piiblizovacich krocich musi snizit, sebrat mi¢, natéhnout se vpfed, hodit mi¢ pred sebe a
zachytit nasledny dopad na pazich.

Obr. ¢. 120:

= S R e k no atime zady:
V uréité vzdalenosti od hrage poloZime mic na zem. potom se Kk nému obratime zady

. TR 'levo). sebereme mic a
couvame a v urcité vzdalenosti se opét otocime (stiidave vpravo a vlevo). sebere

spolu s odhozenim provadime ,.rybicku"”.
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Obr. ¢. 121:

i o
= A

Cil:

| Provadime ,,rybicku" podle pohybu mice (odhad ¢asu).

Zikladni podminka:

Mi¢ musime zpracovat poté, co jsme ho nadhodili lehce vpied nebo nechali nékolikrat odrazit

od zemé.
Pripravna cviceni

74k v pokleku nadhodi vpred mi¢ a po odskoku ho zpracovava bagrem.

Obr. ¢. 122:

iy o5 : yu predsunutou
Jako v predchozim cviceni, ale vychazime z podfepu s jednou nohou p

Vpred,
Obr. €. 123:
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Jako v predchozim cvileni, ale v tomto piipads Pfipravuje Zik ztlum padu jednou pazi
satimeo druhou se natahuje vpfed pro Gder do mige.

Obr. €. 124:

Ztlumeni dokonéuje obéma pazemi.

S o
-~ A

)

Cil:
Odhad prostoru a asu, potiebného k dosazeni a zpracovani mice za pohybu

(prostorové - Casova koordinace).

Zakladni podminka:

Musi byt stale obménovany vzdalenosti k prekonavani pohybem a vySka odskoku mice.

Pripravnd cviceni

A a B proti sobé. A necha spadnout mi¢ na zem, B ho dle uvazeni jednom nebo vice

odskocich zpracovava "rybickou".

ﬁﬂ\f@ A

Y ok - .rybicce.
Jako v pfedchozim cviceni, ale B vybird mic jednou rukou v 1y

¥ i g h i: hra ' musi po
Po piekondni téchto fizi prendsime cviceni do relnych situaci: hrag tedy P

Nadhozeni zpracovat mi¢ pred jeho dopadem na zem.
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A a B proti sob& na vzdélenost asi 4 - 5 m. A hazi mic +
R - A hazi mi¢ shora dolg k B, ten ho
Zpracové\'a v . rybi¢ce" jednou rukou difve, nez dopadne na zem

Obr. ¢. 126:

wO

JPLAZIVA RYBICKA"
Protoze jsme se prvni ¢asti nacviku ,,rybicky" zabyvali jiz dfive, miZeme tuto techniku

nacviovat pfimo s pomoci mice.

Cil:

L Zvladnuti této techniky ,,rybi¢ky" a zpracovani mice.

Zikladni podminka:

Ruka, pouzita ke zpracovani mi¢e, musi byt neustale dlani v kontaktu se zemi.

Pripravna cviceni

A v pokleku, dlané rukou na zemi. B stojici ¢eln¢ a vzdalen asi | m, necha spadnout
mi¢. A z pokleku po prvém odrazu mice pohybuje. dle svého uvazeni, pazi skluzem dlané po
zemi, snazi se mi¢ dosihnout a necha ho odrazit od hibetu ruky. Po nékolika pokusech
zpracovavame mi¢ dfive, nez se odrazi od zemé.

Obr. ¢. 127:



Jako v pfedchozim cviceni, ale v t L

) & g Omto pripadé nadhazujeme mi¢ do vty 2 do st

#t&i vzdalenosti od klecici f% e 'y$ky a do stale

vetsi leciciho hrace. Ten je v disledku toho nuce

stale vice natahovat. N postupné se na zemi
p) Provadime také z hlubokého podfepu s jedn

Jednou nohou nakroce :
nou Vpred_

Obr. ¢. 128:
O

<

\//

Obr. €. 129:

A zatina ze stoje na mirné pokréenych nohou. B ve vzdalenosti asi 4 - 5 m vyhazuje
mi¢ kolmo do vy3ky (nikoliv vpred!). B provadi ,.rybicku" po kratkém pohybu vpred.

Obr. €. 130:
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16 VYUCOVANI VOLEJBALU NA $KOLACH . MINIVOLEJBAL

V hodinach télesné vychovy na $kolach se musi ucitelé vyrovnat s velmi raznorodou

gatskou spolecnosti, a to spise z hlediska zajmového zameten; nezli vlastni schopnosti hrat

solejbal. Navic omezeny pocet hodin télesné vychovy (a tim i volejbalu), stejng jako dlouhy

zasovy odstup mezi nimi, neposkytuji dosti ¢asu a potfebnou navaznost umoznujici uc¢inny
postup zdokonalovani dovednosti wcastniki. Proto je velmi dilezité sestavit $kolni
program, ktery bude pfistupny vétsiné Zakd, a ne jen tém nejtalentovanéjsim ve tiide.
7DOKONALOVANI DOVEDNOSTI SE BUDE USKUTECNOVAT MIMO RAMEC
PRAVIDELNE VYUKY (v mimogkolnich aktivitach).

Uvédomit si tyto limity celého ramce vyuky je diilezité proto, aby si vyucujici mohli
sianovit pro modul vyuky volejbalu redlné cile. Tato omezeni je tfeba dobfe poznat, protoze

volejbal, jak je vyuCovan na vétsiné Skol svéta, nedokaze zaujmout velky pocet Zaki.

Skutecnost je takova, Ze vétSina ¢asu v hodiné se vyuziva:
l) k casto zna¢né statickému opakovani zdkladnich druht techniky pouzivanych pfi
volejbalu,

2} korganizaci hry zaki 6 proti 6 na velkém hfisti 9 x 9 metru.

Tyto dva pfistupy nefunguji a Zaci i ucitelé tak rychle ztraceji zajem a motivaci pro

tento ,.obtizny" sport, v némz je dosahované mira tspésnosti velmi nizka.

Je tento historicky vétsinou ugitel nej¢astéji pouzivany pristup pro vyuku 6 az 15lete
mladeze ptekvapujici? Vibec ne, pokud bereme v potaz. e ucitelé télesné vychovy jsou
obvykle vzdélavani pro ,.koucovéni" volejbalu a nikoliv pro jeho vyuku. V pripadé tiidnich
Witeli (nejnizsi stupen Skoly), ktefi musi vyuCovat i .telocvik", si tito jednoduse volejbal
nevyberou,

CILE zadouci pro vyuku volejbalu v hodinéach télesné vychovy:

u velké vétsiné zaku prizpusobenim této zkusenosti jejich

dit . pfi¢ichnout" k volejbal

zdjmim a moznostem,
véceni do raznych forem hry,

podporovat pochopeni a zas |
kladt techniky a taktiky.

podporovat pochopeni a zasvéceni do za
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Osnova nového pristupu

Velka ¢ast pozitku z hrani volejbalu vychazi ze schopnosti Gcastniki prispivat ke

kontinuité hry. Pocet a délka rozeher s jednim nebo vice spoluhraci & protihraci jsou
zakladni faktory v docenéni naseho sportu zaky. Neschopnost udrzet dostatecné dlouhou
dobu ROZEHRY (udrzet mi¢ dostate¢né dlouhou dobu ve vzduchu) se projevi moznou
zirdtou zajmu ze strany ucastnikd. Nésledné musi vyucujici PRIZPUSOBIT hru, aby snizil na

minimum POCET CHYBUJICICH HRACU,

Zaci se umisti do prostiedi charakterizovaného:

+  snizenim poctu hrach na kazdé¢ stran¢ hiisté, aby se dosahlo aktivniho zapojeni kazdého
jednotlivee a snizil zmatek v druzstvu;

+  zmenSenim vzdéalenosti mezi Wcastniky: pro Zaky budou jednodudsi vymény
(pfihravani) micu na kratsi vzdalenosti; krat3i vzdalenost zaroven napomize ke snizeni
razance odbiti;

+  snizenim po¢tu zpusobt odbiti mi¢e pouzivanych Zaky, a to zejména omezenim téch

zpusobt odbijeni, pfi nichZ se zpocatku Casto chybuje.

Pfi vybéru zpusobui odbiti pro vyuku, musi vyucujici klast v prvni fadé duraz na ta
odbiti, jejichz zvladnuti podpofi prodluzovani rozeher.

V prvni fadé je tieba seznamit zaky prvniho stupné (nebo druh¢ho stupné, pokud
zatinaji az na této urovni) se dvéma zptisoby techniky, které jim dovoli odehrat vétsinu micu,

1. odbitim obouru& vrchem (nahravka, OOV) a spodem (bagr, OOS).

Spodni podéani zafadime trochu pozdéji, aby doplnilo ..zdsobarnu 7akd na této urovnil.

, it gt e F ; ‘m sledu.
Technick4 stréanka dtoku, bloku a tenisového podéni piijdou na pofad az ve druhém
, 1 x: “vailicl 07 fici ihned
Pro¢? Protoze tvrdé podani vétsinou vyusti v ,.eso" €i chybu podavajiciho, coz zapricin
T Bl coné¢i ..hiebikem" ¢i
Na zatatku konec rozehry. Tataz situace nastane pri atoku, ktery Casto skonCi

chybou utociciho, a opét to znamené konec rozehry. ,
Jisté, kontrola razance tderu se stane vyznamnym cilem pii vyvoji 7aka, ale nesmi f.e
Stét samotcelem. 74k vlastné soustieduje viechny své smysly do optického vnimani, protoze
to umoziiuje hracam lépe spolupracovat se svymi spoluhlé(:i a zvysuje jejich schopnost

UskuteCtiovat , dobrou rozehru".
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podminky realizace

pochopeni ticastniky hry a dosazeni pozitku z volejbalu urychlime:

., Seznamenim se zékladnimi zpisoby odbiti mige a jejich progresivnim procvi¢ovanim,
Vyucujici netrva na vice nez 2-3 zakladnich prveich techniky pro kazdy zptisob odbiti.

. ZvySovanim miry uspéSnosti ucastnika prostfednictvim cviceni, riznych her a utkéni:
vyucujici umisti Zaky do upraveného prostiedi, které napomdéha jejich uspéchu.

+  Pohyb, ... pohyb. Je tieba umistit hrace do situaci. béhem nichZ jsou neustale v pohybu.
Historicky vzato se jednd o jeden z nejvaznéjsich problémt volejbalu na skolach.
Nikdy se nesmi zapominat, Ze mladi maji nesmirnou potiebu pohybovat se a mit
aspéch.

+  Zapojeni co mozna nejvétsiho poétu zaki/studenti do kazdého cvident, hry ¢i utkani.
Pedagogicky obsah volejbalu na $kolich

Cesky volejbalovy svaz (CVS) klade mimofadny diraz na rozsifovani volejbalu do
$kolnich podminek a na jeho spravny nacvik v téchto podminkach. To by mélo platit jak pro

Skoly s rozsifenym vyucovéanim volejbalu, tak i pro vSechny ostatni Skoly.

Zakladnim $kolam, které se svazem spolupracuji, bude CVS jako doporuceni
predkladat osnovy vyu€ovani volejbalu v 6. — 9. tiidéch. Celosvétové se timto problémem
zabyva i FIVB a v nékolika poslednich letech bylo odbornym trenérskym a ucitelskym

sympoziem FIVB pfedloZeno nékolik navrhu o vyucovéni volejbalu ina 1. stupni ZS.

Jelikoz v osnovach télesné vychovy na 1. stupni ZS volejbal zaclenén neni, tak jsem

mvihla pedagogicky postup vyuky volejbalu od 1.-5. tfidy. Tento mdj névrh mizZe slouZi
jako podnét k pochopeni celého zaméfeni prace s détmi, tak tieba i pfinést jednotlive diléi

napady a podnéty k rozsiteni postupt, které se u nds bézné pouzivaji.

0d 1. o 5. $kolniho roéniku
17 74 mé jak cticka po
Tento postup neni nic neménného a muze slouzit hlavné jako prakticka p .
skupina zahajuje tuto ginnost opozdéné, ani

mucka pro
Ny Z by
"WuCujici. Pokud né&jaky zak nebo

e : ; jzejicl etapy.
absolvoval/a predchazeji etapu/y, doporucuji vyucujicim probrat rychle predchazejici etapy

Wt . L nimz cela ¢innost sméfovala.
aby b)']ﬂjisiola, Ye si 74ci dobie osvojili pojmy a dovednosti, k nimz ce
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cieiné tak je ve tfidé mozné, Ze urdity
HIE]

pocet zak(i ma schopnost délat rychlejsi pokroky, v

o pfipadé bude vyucujici s touto skupinou postupovat rychleji. V tom pravé spociva

UMEN VYUCOVAT. Pozorovanim zakii v akei mize ucitel posoudit a rozhodnout, co je

ihodné pro jeho studenty. Obdobné zavisi délka a doba kazdé etapy na posouzeni

Postup na zakladé véku a Skolni drovné Géastnika

q-uéujicim.

Kategorie Viék

|, Prvotni pfiprava 6 -7 let

) Minivolejbal (1. — 2. etapa) 8§ —10 let
3, Parkovy volejbal 10 - 11 let

Pedagogicky postup

. PRVOTNI PRIPRAVA

Skolni uroven

1. —2. ro¢nik
3. — 4. roénik
5. ro¢nik

Jedné se o to, predstavit mladym novou formu ¢innosti, ktera ma urcite podobnosti s

etu 4¢ u¢i postupné odrazet mic s jistou
volejbalem. Prostiednictvim riznych her a podnéti se hra¢ u¢i postupne odrazet miC s j

m. 7 { ¢i odrazi riznymi
mirou kontroly a zabrafiovat mu, aby upadl na zem tim, Ze ho zachyti &i o Y

Castmi svého téla.

Charakteristiky
' Potéseni.
' Pohyb: - béhat, rychle se pohybovat,
- skékat,
- chytat, hazet, odrazet.

Rozmanité hry a soutéze.

Trvinj

8 tydni/rok
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(as
20 minut/tyden.

Vybaveni

+ Lehké mie s jemnym povrchem létajici nizkou rychlosti.
. Nafukovaci micky, velké plazové mice, pénové mice,
Hristé

7adny specificky pozadavek

Typy cviceni:

I. S jednim nebo dvéma partnery udrzovat nafukovaci micky ve vzduchu a stiidat se
ptitom v kontaktech.

). Z4&k hazi mi¢ do vzduchu a chyta jej v rliznych vyskach, napf. u zemé, ve vysi kyéli,
nad hlavou.
Obmény:
- totéZ, ale zak se pohybuje jen v omezeném prostoru;
- mit kontakt s mi¢em jednou ¢i obéma pazemi, rukama ¢i péstmi.

3. 74k nadrazi mi¢ riznymi &astmi téla, napf. hlavou, koleny, rukou, pésti, jednou i
obéma pazemi.
Obmeény:
- vyhodit mi¢ do vzduchu a odrazet ho raznymi ¢astmi téla;

- zkouSet individualné dva kontakty s mi¢em za sebou.

1.__MINIVOLEJBAL

Program , Minivolejbal" je rozvrzen do obdobi 3 let (3.- 5. roénik zakladni Skoly). Tento

program je rozdélen do dvou rozdilnych etap:
* seznamovaci (minivolejbal — 1. etapa)

* zdokonalovaci (minivolejbal — 2. etapa)

% 5 e 1 ; tmus progrese tak.
Je dulezité pripomenout vyu¢ujicim, Ze maji pravo a kol posuzovat ry s

y odpovidal moznostem zakii (umeéni vyucovat).

99



PODMINKY REALIZACE

Duraz na hru

Pokud jsou zaci dotazani, co si v t€locviéng opravdu preji délat, odpovi jednomysing,
ze chtéji HRAT.

Protoze toho je mozné docilit ve vice kolektivnich sportech - k nejpopularnéjsim z
nichz patii fotbal, basketbal nebo hokej - je tieba dokazat presveédcit k hrani volejbalu zaky

na prvnim 1 druhém stupni. Kdyz se to nepovede, mnoho z nich nepozna a nedokaze ocenit

tento sport a rozhodnou se pokraCovat v péstovani jinych sportu.

Duraz na taktiku

Od za¢dtku vyuky minivolejbalu na $kole bude muset vyuéujici zajistit, aby zaci dobte
pochopili jednak smysl a cil volejbalu a jednak samotny fakt, Ze mohou hrit.

Pti jejich prvnich krocich v minivolejbalu budou mladi hrat zapasy jeden proti
jednomu a postupné se k nim budou prfifazovat i dalsi hraci. Vyucujici bude zduraznovat
pojmy spoluprace a soupefeni. Ale pozor, béhem hodin nelze studenty nechat jen hrat. Je

treba, aby byli schopni ,.hrat dobfe" - pro jejich pozitek ze hry.

Adaptace

Jak jiz bylo zminéno dfive, je zasadnim krokem piizpisobit se hrani minivolejbalu a
abstrahovat pfi tom od struktury hry a pravidel tradi¢niho volejbalu (6 proti 6). Nasledujici
upravy maji za cil upfednostiiovat tspéch hraci a maximalizovat mnozstvi a délku rozeber
be¢hem utkani:
I.  Mice lehké a atraktivni

Velké plazové mite nebo mi¢e pro minivolejbal dovoluji hracim odbijet mice beze
strachu, Ze si ublizi. Tyto mice létaji pomalu vzduchem a umoziuji détem lépe kontrolovat
drahu letu mice (viz také doporuceni FIVB).

2.  Pocet hraca

e | protil
e 2 proti 2
e 3 proti 3
* 4 proti 4
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Pocet hracu je sniZen, aby se usnadnil kol hrace & hraci a obdobng, aby se ,,prosadilo”
absolutni zapojeni kazdého G¢astnika. Navic 74k pfichdzi do styku s migem velmi ¢asto coZ

je zakladni podminka pro urychleni vlastniho zdokonalovani.

3. Hristé

Viz dale rozméry pro jednotlivé moznosti soutézeni hraca:

e 1 protil
e 2proti2
e 3 proti3

e 4 proti 4 (badminton - viz dale).

S ohledem na t€lesny rozvoj hrac (jejich mensi télesné proporce nepovoluji pokryt velky
prostor), z duvodu obtiznosti odhadnout a uskuteénit odbiti na velkou vzdalenost je nezbytné
zmensit rozméry hfist€. Navic snizeny pocet hract v druzstvu je dalsi divod vyvolavajici
potfebu mensiho hristé. Zmenseni jeho rozméra a vysky sité prinuti Gcastniky snizit rychlost

provedenych odbiti, coz je zakladni pfedpoklad pro kontrolu jeho pfesnosti.

4. Vyska sité

Niz3i - ruka ,,vy$sich" hrac¢u piesahuje nad sit'.

5. Chybujici hradi
Aby se maximalizoval uspésny pribéh hry a zvysil se pocet prelett mice pies sit’ je

tieba pfi utkanich snizovat pocet ¢astéji chybujicich hraci, a to nasledujicimi postupy.

V pribéhu prvni etapy minivolejbalu:
a)  Podani bude nahrazeno hodem (pfehozenim) umoziiujicim tak snadné zahajeni hry

(akce spoluprace). Pozdgji zak pouzije k zahéjeni rozehry odbiti obouru¢ vrchem nebo

spodem. Kone&né - béhem druhé etapy - by méla byt vétsina hrac schopna vyuZivat

spodni podani.

b)  PFijem mice zahraného protihracem se uskuteénuje nejdiive chycenim mice, pozd&ji se

bude od 7dka vyzadovat hazet mi€ stile rychleji a rychleji, poté co ho chytili. Ve
vhodném momentu bude vyuéujici zadat, aby se prijem mice proved! vrchnim odbitim

mice nebo bagrem.
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¢)  Druhy kontakt v druzstvu (nahravka): v zépasech s druzstvy alespoi po dvou hracich

v druzstvu bude druhy dotek nahrazen chycenim (kromé pripad tiidy ¢ skupiny velmi
pokro¢ilé).
Tento druhy dotyk chycenim umoziuje napravit nepfesnosti prvého kontaktu a vytvofit
podminky pro treti dotyk v druzstvu, je to zakladni predpoklad pro zajistén{ spoluprace
mezi hraci téhoz druzstva.
V této fazi se jeSté budou pozadavky vznesené na hrace provadéjiciho odbiti postupné
zvySovat. Tedy, po chyceni mice, bude mit nahrdva¢ omezeny ¢as k odhodu mice podél sité
spoluhraci. V druhé¢ etapé se bude vyzadovat, aby byl odhod mice proveden kolmo k ose

ramen hrace (dopfedu nebo dozadu).

d) Treti dotek: zpocatku pouzivat hazeni, aby méli Zaci vétsi moznost umistit do prostoru
neobsazeného protihraci. Po nékolika trénincich jsou vSak Zaci schopni pouzivat odbiti mice

k jeho umisténi nekrytého prostoru hriste.
Utok je na pofadu dne az na druhém stupni, protoZe jeho pouZiti bude mit za nasledek
konec vétsiny rozeber (ispé$né i nelispésné provedeni); diraz tedy bude na jeho razanci na

ukor presnosti provedeni a taktického zaméru.

Minivolejbal (1. etapa)

Skolni droven: 3. a 4. ro¢nik

Vék: 8 az 10 let

Cil: zahajeni nacviku a vytvafeni zajmu o hru
Struktura hry: modifikované ,,1 proti 1" a,,2 proti 2"

Nicvik primarni techniky:
1) odbiti obouru¢ vrchem,

2)  odbiti obouru¢ spodem.

Tato etapa znamena seznameni sakii s minivolejbalem. Vyucujici zajisti, aby mladi

pochopili smysl a cil hrani volejbalu. V této etapé jsou vyucovany pojmy obrany vlastniho

y S H e r AROVA
fizemi a Gtoku do tzemi protihratd. I kdyz je znatny objem préce uskuteChovan

. inv dirazinas ici mezi ZakKy.
individualnim zpasobem, je nutno Klast stejny diiraz i na spolupraci ?
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Z technickeho hlediska seznami ugitel 7aky se dvéma zpusoby odbiti, ktera jim umozni
odehrat vétSinu micu: odbitim obouru¢ vrchem a odbitim obourug spodem (bagr) a to v
uvedeném pofadi. Cilem je poskytnout détem spravnou piedstavu o odbiti za pomoci
nazormych ukéazek se zduraznénim jen 2 ¢i 3 zakladnich bodi pro realizaci odbiti, Z
taktického hlediska se vyuziji formy hry .| proti 1" a .2 proti 2".

Béhem téchto utkani budou Zici hazet a chytat mic: podle toho, jak budou hraci
vylepsovat G¢innost provedeni odbiti obourué vrchem a / nebo spodem, tak se bude

nahrazovat kontakt chyceni / hozeni spravnou technikou odbiti mice.

Ukoly pro tuto etapu:

1. seznameni se s pojmy spoluprace a soustfedéni
pochopeni volejbalu jako hry

seznameni s prvnim zpusobem odbiti mice : OOV

maximalizovat pocet opakovani daného zptsobu odbiti mice

T

seznameni se "2 proti2"

1 Seznameni s pojmyv spoluprace a soustredéni

1.1 Spoluprice
A hodi mi¢ pres sit’ - pfesné na B, ktery se jej pokusi chytit. Pokud B uspéje. hodi je)
pfesné zpét na A. Je snaha docilit 5 nepferuenych vymeén mic¢e. Kdo zkazi, ztraci své pofadi

a dalsi ¢ekajici hrac¢ ho nahradi.

1.2 Soustiedéni
A hodi mi¢ na B, ktery jej pokusi chytit a zabranit tak jeho padu na své hfisté. A ma 3
pokusy s cilem bodovat (tj. prinutit druhou stranu nechat spadnout mi¢ do svého pole), pak si

hned vyméni role. B v Gtoku a A v obrané. Vitézem se stava ten, kdo boduje castéji.

2 Pochopeni volejbalu jako hry

2.1 Pokratujici (nepierusované) vymény mice

A hézi mi¢ B. ktery se ho pokusi zachytit: kdyZ uspéje, hodi mi¢ rychle do prot¢jsiho

pole ve snaze bodovat, Rozehra pokracuje do chvile, kdy jeden z obou hralii zaboduje.
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2.2 Zapojeni techniky volejbalového odbiti

Po chyceni miCe jej hra¢ vyhodi pred sebe vysoko nad hlavu a pak jej hned posle

odbitim na druhou stranu site.

-

3 Seznameni s prvnim zplsobem odbiti mice: odbitim obourug vrchem (OOV)

3.1 Predvedeni a vysvétleni
e 74k se piemistuje pod mi¢.
e Mic je odbijen nad ¢elem.

¢ Ruce (a prsty) se zformuji do kruhové podoby mice.
Terce na kriatkou, stiedni a dlouhou vzdalenost
Hra¢ vyhodi mi¢ nahoru a mirné pied obli¢ej - po tomto nadhozu hned odbije obouru¢

vrchem na jeden z cilti umisténych na druhé strané za provazem &i siti.

4 Maximalizovat po¢et opakovéni daného zplisobu odbiti mice

SKUPINY PO TRECH HRACICH - hridi stoji v pravoihlém trojihelniku:
A hézi na X, ktery mu mi¢ vrati odbitim, X se rychle obraci ¢elem k B, ktery hazi svij

mi¢ na X a ten mu jej vraci také; po 20 odbiti hrace X se hraci o jednoho pootoci.

5 Sezndmeni se s ,.2 proti 2%

a)  Spoluprace:
e B’ hazi mi¢ na A", ktery mu mi¢ vraci hozenim do vzdalenosti 2-3 kroky pied ného.
¢ B'odbije mi¢ a posle ho na druhou stranu sité na B* a tak dale.
e jakmile mi¢ preléta pres sit, hraci druzstva, kter¢ hodilo ¢i odbilo, si vyméni mista, ).
B' se piesune k siti, zatimco A" ho nahradi v zadni ¢asti hfiste.
Obé druzstva spolupracuji za uc¢elem co mozna nejvétsiho po¢tu neprerusovanych vymén

mice.

b)  SoupeFeni

Faze hry jsou identické kromé toho, ze se posldnim mice na druhou stranu zak pokousi

zabodovat jeho nasmérovanim do volného prostoru.

104



Minivolejbal (2. etapa)

Posileni svou zkusenosti z prvni etapy zamétené i na rist telesné pripravenosti jsou
mladi hrali pfipraveni na nové tkoly, jejich proménéné - vyvinutéjsi - télo jim dodava nové
schopnosti, t).:

e VveétSina z nich ma vetsi télesné proporce a jsou tak schopni pokryt vétsi prostor;

o silngjsi budou schopni odehrat mi¢ mnohem vétsi rychlosti. Navic se jejich motorika
vyrazné vylepsi a umozni jim tak Iépe ovliviiovat drahu letu mice a provadét razné
druhy techniky mnohem obratnéji.

Z taktického hlediska sezndmi vyucujici zaky s pohybem mice mezi nimi navzajem, coz

je pro volejbal charakteristické.

3 doteky  SMER odbiti mice
1. dotek: |k siti
2, dotek:  podél sité

3. dotek: pres sit’ do protéjSiho pole

U Zaki je také mozno hodnotit zakladni dovednosti pfiznanim jednoho bodu pokazdé,
co jedno druzstvo posle mi¢ na druhou stranu po tfech dotycich uspésné .

.Uméni" piihravky mic¢e do trojihelniku (a nikoliv Celem k sobé) je dulezitym
doplinkem v tomto stadiu vyvoje Zaka.

Vyuka upfednostiiuje nacviky 2 proti 2, 3 proti 3, aby se Zéci .prinutili” ochranit
(ubranit) svij prostor a / nebo prehrat protivnika zvySenym usilim.

Z technického hlediska pokracuje vycvik zdokonalovanim (v §irsim smyslu) odbiti
mic¢e obouru¢ spodem (bagrem). Navic je vhodné zaclenit do vyuky i podani spodem pfi
respektovani jeho zdkladni role: vyhybame se tak uto¢né funkei podani, jejimz vysledkem by

bylo ,,pferusovani hry".

7 technického hlediska tedy budou cile:
1 Zlepsovat progresivné Géinnost zakladnich zptsobt odbijeni mice: a to zapojenim
zak( do cviceni. her, soutézi upfednoslﬁujicich vetdi mnozstvi dotyki mice.

Odbiti mice obouru¢ vrchem a ,bagr” zlistavaji prioritami, k nimz se ve vhodné chvili

pfida podani jednoru¢ spodem.
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V t¢to etapé je podstatné, aby tato posledni technika odbitj mi¢e byla pouzivana k

Luvedeni mi¢e do hry". Pokud se v tomto stadiy pouzije podani tto¢né, dojde k castému

prerusovani hry a to mize rychle snizit »POtéSeni" zaku ze hry.
2)  Rozvijet schopnost zapojeni zaki:

Rozvojem schopnosti Zaka kryt vetsi prostor (odehrat mice ve vétsim prostoru).
Vyucujici tedy klade diraz na pfemistovani hraci a na jejich schopnost odhadnout a
odehrat miCe letici po riizné draze, véetné situaci. pii nichZ je mi¢ hozen blize ¢ dale

od jejich tela.

Hristé: Badmintonové, ¢i podobného typu (postup dle Grovné pohyblivosti).
Mic:
o velky plazovy mi¢, pokud ucitel seznamuje hrace s novou — pro hrace obtiZnou
technikou,

¢ mi¢ na minivolejbal
Typy cviceni:

1. Spolupréce

Cil:
Spoluprace, pracovat ve vétsich rozestupech mezi partnery, pfi nepfekracovani

jejich nejveétsi vzdalenosti.

Pozniamky:
e Ujistit se, Ze je nahazovani provadéno dobfe.
e Nahazovat mi¢ pro odbiti obouru¢ vrchem tak, aby jeho draha byla obloukové a
dopadal na hlavu prijimajiciho.
e Pro odbiti ,,bagrem" nahazovat mi¢ tak, aby se umoznilo piijimajicimu zasahnout mi¢

ve vysi piile stehen, tj. mezi kyclemi a koleny.

Cviceni:
Odbiti obourué vrchem (OOV) nebo odbiti obourud spodem (OOS) ve dvojici:

e A hazi na B, ktery mu mi¢ vraci (nejprve opet 00V, pozdeji 00S) tak; abyho Mot

A chytit nad hlavou.
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o 2 série po 10 dotycich na hrace.
e Postup - zt€Zovani:
* A poodstoupi poté, co B zaznamenal 3 uspéiné ndsledné dotyky:;

e A méni drahu svych nadhozi tak. aby pfinutil B pouzit dle situace bud’ odbiti obouru¢
vrchem €1 bagrem.

2. Ruzné druhy odbiti

Cil:
e objem procvi¢ovani techniky

e rozmanitost druhu odbiti

Koncepéni uvahy: vratit mi¢ na puvodni misto
¢ A hodi mi¢ na B, ktery mu jej vrati odbitim obouru¢ vrchem.
¢ B se rychle obraci, aby byl ¢elem k C, ktery mu nahazuje mi¢ do vyse ky¢li. B ho
vraci za pouziti bagru.

e 2 série 10 doteku na hrace.

3. Odbiti mi¢e obouru¢ vrchem nebo spodem (..bagr")

Cil:
Seznamit Zaky s pojmem trojthelniku: vyZadovat odehrani mice na mista jina, nez

bylo misto,odkud priletél.

Cviéeni:
e A hodi na B, ktery jej posle odbitim na C,
e C chyti mi¢, vyhodi si ho sim do vySe a odbije na A,
e 2 série 10 dotyku hrace hrajiciho odbitim obouru¢ vrchem (zde B),

e 2 série 10 dotyki hrace hrajiciho odbitim obouru¢ spodem (bagrem) - zde opét B.
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4. Seznameni se spodnim podanim:

( (651

e pevny podklad pro uder, uzaviena wpeatt.

e Kontakt ve vysi ky¢li,

e jednoduchy a kratky pohyb,

\ e rovnovaha.

Cviceni
Individualné, podavajici odbiji mi¢e na cil (zpocitku velky, postupné zmensovat). Hrac
zaCina na vzdalenost tii metri od cile a vzdaluje se vzdy o jeden krok po kazdych nejméné
3-5 zasazich cile .
Celkem: 25 podani.
A podava spodem na B, ktery ho chyta. Jestli B zachyti mi¢, ziskava bod.
Obmeény:
e pokud se vétsiné zaka dafi podavat pfesné, nechat je postupné podavat na stale vetsi
vzdalenost,
e A provede podani a B nejprve zahraje ,,bagrem" ¢i odbitim obouru¢ vrchem pred sebe
a pak sam chyti mi¢ ze vzduchu pfi svém druhém doteku mice. Podafi-li se mu to,

dostava bod.

Format hry: 3 proti 3

Cil:
Procvicit rozdéleni hiisté na kazdého hrace pfi vyuziti formatu postaveni hracu
vedle sebe nebo vpredu a vzadu. Hra se odviji na badmintonovém, C1 jemu

podobném hiisti.

DruZstvo A je na podani, hraci druzstva B v postaveni. 1 a 2 piijimaji a snazi se odehrat

- o 1 i1el 7 i
mi¢ do postaveni 3. Hrag stojici v postaveni 3 mi¢ zachyti a odhodi jej na 1 nebo 2. ktefi se
mezitim na svych kfidlech (stranach pole) pfesunuli blize k siti. Pokud nezaznamenaj
d. musi se rychle vrétit na sva vychozi postaveni, aby

i 1 nebo

2 odbitim mide na prot&jsi stranu bo

mohli branit svou &ast pole
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Postupné obmeény:

|.dotyk = chyti odbije
2.dotyk = chyti :D chyti
3.dotyk = odbije odbije

Dalsi zasada k aplikaci dle konkrétni situace:
o zkratit Cas zastavenych stykd s mic¢em (chyceni a odhod nebo nadhoz pro dalsi
odbiti) vyzadovat, aby hra¢ u sité hazel mi¢ v ose svého téla, a to bud piimo pred

sebe, ¢1 pfimo za sebe. Pi.: dopfedu O dozadu

Format hry 2 proti 2
Cil:

Nacvik rozdéleni hiisté pfi pouziti postaveni vedle sebe.

Cvideni:
Pii vyméné roli, jeden z hra¢t druzstva B zahdji hru vhozenim mice ¢i spodnim

podanim do prot&jsiho pole.

Druzstvo A provede nasledujici akce:
I. dotyk:  zak chyti mi¢ a hodi k siti na svého partnera, ktery se rychle presune k siti.
2. dotyk:  hra¢ u sité chyti mi¢ a hodi ho podél sité pred sebe svému spoluhraci.
3. dotyk:  hra¢ odbije mi¢ na druhou stranu site.
DruZstvo B se pokusi zabréanit dopadu mice ve svém poli - pokud se mu to nepodafi,

tym A zaznamena bod.

Zéapas: Druzstvo B podava 5 x za sebou a pak je na fadé druzstvo A které provede totéz.

Druzstvo, jeZ zaznamena vice bodd, vitézi.

Variace nebo postup zvySovini obtiznosti:

Jestlize druzstvo pfijme podani odbitim obouru¢ vrchem nebo bagrem a podaii se mu

o - oy . ava "’" bod-
na protéjsi strané poloZit mi¢ na zem, ziskava bonusovy : guigns
Tak si Zici zachovavaji pravo chytat pfi prvnim kontakin mit: bez pegalizace, cos e

pokro¢ilym Zakiim umoZni zapojit s aktivné do hry. .
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Ve stejné tfidé je mozné a dokonce pravdépodobné, Ze se vyskytne skupina zékd,
ktefi budou schopni odbijet mi¢ riznymi zplsoby:

o chytit a hodit - chytit a hodit - odbit

e odbit - chytit a hodit - odbit.

S velmi pokro¢ilou skupinou: odbit - odbit - odbit

V této etapé je prvofadé nabidnout zakim moznost hrat i mimo ramec hodin télesné
vychovy, je Zadouci zorganizovat turnaj ve volejbalu, spojenim napf. zaka 4. a 5. roéniku
téze Skoly, ¢i téhoZz mésta. Tento zpisob sportovniho shromazdéni odpovida potfebam
mladych toho véku. Je to také vyhodny moment k provedeni koedukace druzstev. protoze v
tomto véku Jsou biologické rozdily zaku jesté malo vyznamné.

Na konci této etapy jsou Zaci prakticky pfipraveni pro PARKOVY VOLEJBAL, novou

disciplinu vytvofenou FIVB, jejiZ hra je zaméfena na kontrolu mice.
Vybrané zikladni principy pro vyuku

DosaZeni nejvyssiho stadia vyuky (4 proti 4 na velkém hfisti) neni nezbytnosti. 1 proti
| a2 proti 2 umoziuji docilit velkou vétsinu cila vyuky. Cely proces dosaZeni tohoto cile

muze byt rozvrZzen na nékolik etap.

Stale sniZzovat prostor pro nepresnost:
v Vzdalenost mezi hraci behem vyuky. Organizovat cviCeni s tiimetrovou vzdalenosti
mezi hraci.

v" Pocet chycenych dotyku:
o Zacate¢nici: Viechny tii dotyky chycené.
e Pramémi: prvni dva kontakty chycené.
e Pokrocili: Druhy kontrakt chyceny.

v Pfizphisobit rozméry hfisté poctu hracu:
e Iprotil:2mx2m
e 2proti2:3mx3m
e 3proti3:4mx4m

B 4pr01i4:6mx6m
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v Upfednostiovat postupy co nejvice pripominajici skute¢nou hry:

e V prubéhu tréninkd maximalngs vyuzivat site

e Zapojovat déti béhem vyuky do situaci spoluprace nebo soupefeni.

Napt.: 1 proti | odbiji vrchem - cilem je 10 nepferusenych dotyki; 2 proti 2
odbijeji bagrem - hra na pé&t boda.

e Zachovavani zvySené aktivace. mj. pravidelnym st¥idénim spoluhrac¢u a

protihracu.

e Uptednostnovani navaznosti vice riznych zplisobui odbiti. Napi.: Po podani

musi nasledovat piijem partnerovi .

w

JAK USPESNE POSTUPOVAT PRI VYUCE A TRENINKU MINIVOLEJBALU

Utitel - trenér MA

DELAT

v

e SO o S T A S O B R

St SR W LR | 8

Vénovat se aktivnim détem.

Omezit na minimum pouzivani pravidel.

Zmen3ovat rozméry hfisté podle po¢tu urovné hracu.

Casto stiidat spoluhrace a protihrace.

Nechat hra¢e samotné manipulovat s micem.

Zapojovat do hry zdkladni zpisoby odbiti mice.

Béhem vycviku poéitat rozehry, vymény mice nebo body.

Zahajit nacvikem zakladnich vyukovych témat a postupné je rozsifovat podle
dovednosti hracu.
Umistovat zaky béhem tréninku do formaci a vyzdjemnych souvislosti s ohledem na
drahu letu mice a vzdalenosti zajistujici uspéch.

Pouzivat pii viech pfileZitostech co mozné nejéastéji sit’.

Pouzivat ¢asto 1 proti 1 a 2 proti 2. o
0d samého zadatku nacviku nechat Zaky hrat a hru zafazovat pii kazdém tréninku.

P#i podani pouzivat co nejjednodussi techniku uderu.

P#i provadéni ,.bagru" zapojit celé télo.
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NEDELAT

v

e e ARG TR T T . Sl

Dlouhym vysvétlovanim se vénovat neaktivnim détem.

Pouzivat mnoho pravidel.

Vyuzivat ,,oficidlni rozméry™ hfisté, kdykoliv je to mozné.

Nechavat hrat spolu stéle stejné hrace.

Béhem vyuky manipuluje s mi¢em jenom trenér.

Trénovat kazdy zpusob odbiti mi¢e mimo kontext — bez spojeni s hrou.
Nestanovovat méfitelné cile.

Nemit zadné propojeni mezi jednotlivymi tréninky.

Nechat hrace, at’ se sami postavi dle své uvahy bez ohledu na vycvikova pravidla.
Nepouzivat sit’ v zapasovych situacich.

Ptilis brzy zahajit hru 4 proti 4.

Cekat se zafazovanim hry, aZ na ni budou mladi ,, pfipraveni*.

Pii podani si pfed odbitim nadhodit mi¢ pfili§ vysoko.

Pfi .bagru" pouzivat silny uder pazemi.

Konec prvniho cyklu — turnaj.
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1)

2)

6)

7)

PRAVIDLA MINIVOLEJBALU
4 proti 4

SMYSL HRY

Dvé druzstva piehravaji mi¢ pies sit. Kazdé druzstvo se jej snazi piehrat tak, aby spadl
do prot&jsiho pole. Protéjsi druzstvo se tomu zase snai zabranit.

HRISTE

Pouzité hfist¢ bude stejné jako pii badmintonu, tj. 6 m x 6 m

SIT

Vyska sité doporucena pro minivolejbal (4 proti 4) je 2 metry.

MiC

Pro minivolejbalové soutéze je doporucovan lehky a atraktivni mi¢ s obvodem 60 - 65
c:m.

POCET HRACU

Druzstva mohou byt smiSend a skladat se minimalné z 5 a maximalné z 8 hracu.

Poznamka:
Vsichni hraci zapsani na zac¢atku musi odehrat viechny zdpasy. 4 hraci v poli; pfi hie

smiSenych druzstev - minimalni ucast 2 divek.

Postaveni hracu:

Dva hra¢i stoji na predni a dva na zadni Cafe, a to stiidavé, hoch a divka. ..Posledni"
hra¢ na podani je v obou druZstvech povazovan za hrace »zadniho" a nemiZe hrat mic
pies sit (utok, blok) v predni zoné vymezené Carou servisu pro badmintonové hriste.
Pro postaveni pfi pfijmi podani. Doporu¢uje se umistit 3 hrace do oblouku a jednoho

hrace na nahravce.

POSTUP HRACU . S
Pouzije se pravidlo ucasti: Tzn. ze bude povinny postup hracu pfi kazdé zmené podani
- v postaveni podavajiciho dojde ke stiidani hraca.
ROZHODOVANI

Fdcisi rozhoduji hru sami. Vyuéujici trva na sportovnim pfiznavani chyb.



8)

9)

10)

11)

ODBITI MICE
Pouziva se pravidlo tfech dotyku.
Prvni dotyk musi povinné byt proveden odbitim obouruc vrchem ¢i spodem .

Druhy kontakt musi byt chyceni. Mi¢ je zachycen obéma rukama. Hra¢ se nesmi s

mifem premistovat a musi mi¢ odhodit v roving kolmé na osu ramen (pfed nebo za
sebe).

Treti dotek musi byt povinné proveden odbitim obouru¢ vrchem & spodem.

Mi¢ nesmi spadnout ve vlastnim poli, ani se dotknout jiné piekazky nad ¢i mimo hfisté
- nesmi spadnout mimo hfisté po odbiti hrace druzstva.

PODANI

MiC je uveden do hry hra¢em na podani, ktery se pfemisti za koncovou ¢aru. Udeii do
mice jednou rukou, aby ho poslal pfimo do protéjsiho hiisté. Hra¢ nesmi vstoupit do
hfisté, ani se dotknout koncové Cary diive, nez provede podani. Hra¢ ma 8 sekund na
provedeni podani. Podani je povazovano za platné, kdyZ se mi¢ nedotkne spoluhrace
ani jin¢ prekazky nad nebo vedle hiiste a kdyz nedopadne mimo hfiste.

HRA NA SITI

Hraci se nikdy nesmi dotknout sité, ani ji presahnout ve vertikalni roviné. Mohou se
dotknout stiedové ¢ary, ale nesmi ji piekroc¢it uplné. Pfi bloku smi hra¢ pfesahnout pies
sit’. Druzstvo, které provedlo blok, méa pravo na dal3i 3 doteky.

POCITANI BODU

Druzstvo ziska bod. kdyz se protivnik dopusti chyby. Druzstvo ma pravo podavat,
dokud se nedopusti chyby. Poté ziskava mi¢ protivnik.

Hraci jednoho druzstva si méni postaveni (dle pofadu odbiti) poté, co druzstvo ziska

pravo podavat, tak, Ze postoupi o jedno misto ve sméru hodinovych rucicek.

Pozndmka: PFi turnajich se aplikuje pravidlo 15 minut.
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3.2

Hl:
12

H3:

CILE A HYPOTEZY

CILE :
Zmapovat problematiku vyuky volejbalu na 1. stupni ZS.

Za pomoci pohybovych testii zjistit predpoklady divek pro zafazeni do volejbalovych
trid.

DILCI CILE :

Zhodnotit literaturu k danému tématu .

Vytvorit navrh metodického materidlu pro vyuku sportovnich her zaméfenych na
volejbal.

Provést Setfeni pohybovych schopnosti vybraného souboru a vytvofit vybér vhodnych

jedincu pro volejbal.

HYPOTEZY :

Alespon 20 divek z vybraného souboru splni limit 200 bodu.

Rozdil mezi nejlepsim a nejhorsim vykonem vybranych divek bude maximalné 120
bodu.

Vykony vybranych divek budou ve viech testech nadprumérne.
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4. METODIKA VYZKUMU

41 TESTOVANI MLADEZE

Nedilnou soucasti tréninkového procesu ve volejbale by méla byt potieba informaci o

Ur(“'n‘l Pf‘}f}“h“?'ﬁ vykonnost a zakladnich charakteristik télesného rozvoje. Tomuto tcelu
slouzi nejruzn€)si motorické testy a méfeni, jejichz vybeér je dan charakteristikou pohybovych
¢innosti ve volejbale.

Cilem je oveéfit, zduvodnit a standardizovat postup vicestupriového testového systému v
oblasti mladeZnického volejbalu, ktery by umoznil jednoduchym, a v tréninkové praxi
realizovatelnym, zpusobem hodnotit urovei a profil pohybové vykonnosti jednotlivych
mladeznickych kategorii ve volejbalu.

Testovani by mélo pfispivat nejen ke kontrole tréninkového procesu, ale i k diagnostice
pohybovych schopnosti na viech trovnich. Jako teoretickd vychodiska pro vybér testi a
sestaveni celé testové baterie slouzi obecné pfijimané principy z teorie méfeni a testovani
spolu s teorii tzv. asociativniho méfeni pohybovych schopnosti.

V souladu s témito principy a s ohledem na moZnosti praktické realizace byly
vymezeny nasledujici pozadavky pro vybér testi pro mladeznické kategorie ve volejbale:

v jednoduchym zpusobem postihnout pohybovou vykonnost ve volejbale se zietelem na
nejcastéji uzivané pohybové projevy mladeznickych kategorii ve volejbale,

v vybrat takové testy, které odpovidaji zakladnim pozadavkim standardizace a umoznuji
jak individualni, tak i skupinové testovani a dale pribézné i déletrvajici sledovani,

v uplatnit zasady unifikace tj. spole¢ného a jednotného zakladu nékolika testll, které
budou shodné pro viechny mladeznické kategorie a umozni rozsifovat stavajici
unifikovany zaklad o dalsi testy, které charakterizuji ur¢itou mladeznickou kategorii,
vyuzit dosavadnich zkuenosti s testovanim pohybove vykonnosti po vybéru novych
test,

Y umoznit jednoduché a dostate¢né citlive kvantitativni i kvalitativni hodnoceni vysledka

pro posouzeni tirovné pohybové vykonnosti (tvorba specidlnich norem).

o brat v tvahu &asové, materialni a personélni moznosti oddild pfi realizaci vlastniho
testovani.
Uvedené pozadavky davaji zaklad pro tvorbu mnohostranné testovac baterie doplnéne

o ukazatele télesné stavby (vyska, véha, dosah ve stoji)
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Testovani je tfeba provadét ve standardnich podminkach krytého prostoru Bl 4
v prubéhu celého tréninkového cyklu. ;

Cilem testovani je uvést tuto ¢innost do souladuy s pozadavky soutasného volejbalu v

mladeznickych kategoriich ve véku od 9 let.

Diagnostika pohybovych schopnosti pomoci testi by méla vychazet:

v z preference vybranych pohybovych schopnosti a dovednosti,
v ze standardizace test,
v ovérenim ve volejbalové praxi.

Schopnostni zaklad herntho vykonu je dén:

1. genetickymi predpoklady - antropometrickymi udaji (vyska, hmotnost. tuk a dosah)

2. pohybovymi schopnostmi - silové, rychlostni, vytrvalostni a obratnostni
Vybér preferovanych pohybovych schopnosti v sou¢asném volejbale:

1.  silové schopnosti
e vybusna silova schopnost dolnich koncetin (odrazové schopnosti)
e  vybusna silova schopnost hornich koncetin
e  statickosilova schopnost dolnich koncetin

e  statickosilova schopnost hornich koncetin

2. rychlostni schopnosti
e  reak¢ni rychlostni schopnost

e  akceleracni schopnost

3. vytrvalostni schopnosti
e specialni vytrvalost

e  globalni vytrvalost
4. obratnostni schopnosti

e Kkinesteticka diferenciacni schopnost

e  orienta¢ni schopnost

117



TESTOVA BATERIE PRO JEDNOTLIVE KATEGORIE
Zakladni verze - doporu€ena pro viechna druzstva fizena volejbalovymi organy
A - kategorie dorostu 16 - 19 let

B - kategorie zaku 12 — 15 1et

C - KATEGORIE PRIPRAVKY 9 - 11 Jet

KATEGORIE PRIPRAVKY

1. skok do dalky snozmo z mista
. sed-leh

. ¢lunkovy béh 6 x 6 m

= e

. hod medicinbalem 1 kg obouru¢ z kleku

.béhnal km

tn

. dosah vyskoku s rozbéhem

-] o

. absolutni vyskok

ORGANIZACE TESTOVANI

Provadéni testli je spojeno se spolupraci dvou i vice osob, nejast¢jsi formou je
skupinové testovani. Pro zajisténi objektivity a spolehlivosti naméfenych dat je tieba, aby
testovani vedl kvalifikovany trenér nebo odbornik a aby vsichni hraci byli dobfe seznameni

se zpusobem provadénti testu.

Nasledujici postup:

1.  Predem piipravit seznamy testovanych hraci a zanést jejich jmena do testovacich

protokolt.

2.  Pied testovanim posoudit zdravotni stav a fyzickou zpusobilost viech testovanych
hrach.

3. Provést dokonalé rozeviceni pied testovanim (Viz dale)
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CASOVY ROZVRH TESTOVANI A PERIODIZACE
S ohledem na objektivitu vysledki je dobré provadet testovani vzdy v urcitém pevné
stanoveném obdobi (terminu):
1. Vstupni testovani - v prabéhu ptipravného obdobi
2. Kontrolni testovani - v pritbéhu soutézniho obdobi
3

Vystupni testovani - po skonceni soutéZniho obdobi

HARMONOGRAM VLASTNIHO TESTOVANi

1. Testovani lze provadét jednorazove, tj. viechny testy v jeden den a v jedné tréninkové
jednotce nebo ve dvou dnech a dvou tréninkovych jednotkach.

2.V prub¢hu tréninkového obdobi se jevi jako optimalni testovéani ve dvou tréninkovych
jednotkach. Optimélni je nejprve testovat motorické testy zaméfené na zjistovani
vybusné silové schopnosti dolnich kongetin a statické silové schopnosti, tj. testy: dosah
s rozbéhem, skok daleky z mista snozmo. Ve druhé testovaci jednotce potom zafadime
motorické testy zaméfené na zjiStovani rychlostnich schopnosti, vybusné silové
schopnosti hornich koncetin a vytrvalostni schopnosti, tj. ¢lunkovy béh 6 x 6 m, hod
medicinbalem a vytrvalostni testy.

3.  Pii stanoveni poradi testu je tieba dodrzovat pravidlo, Ze nejdfive se provadi testy
rychlostniho charakteru, testy s prevaZujicim vytrvalostnim zatizenim jsou provadény
jako posledni.

4. Mefeni somatickych dajt je nejlepsi provadét pred vlastnim testovanim.

PODMINKY TESTOVANI

1. Testuje se v télocviéné pii dodrzovani zakladnich objektivnich podminek (teplota cca

20°C, sucha a pevna podlaha).

2. Testy lokomo¢niho charakteru (€lunkovy beh a vytrvalostni béhy) lze provadét na

atletické draze.

3. Zasadné je treba vyzadovat cvicebni ubor a vhodnou sportovni obuv.

4. Vlastnimu testovani musi pi‘edchézet rozeviceni v délce cca 15 minut, které organizuje

trenér, Ucelem je pripravit organismus na zvySenou fyzickou zatcz. Meldbyslral

béh mirné intenzity (zahfati) a dale strecinkove cvicent.
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1 SOMATICKA MERENI:
1.1 Télesna vyska

Zatizeni: mefitko na sténé a trojuhelnik
Provedeni: méfitko upevnime v odpovidajici vy3ce na sténu, ktera neni opatfena podlahovou
listou. Méfeny hrac je méfen bez sportovni obuvi, v ponozkach, stoji zpiima, paty u sebe,
Spicky nohou mirné od sebe. Zpevnény trup a mimny nadech. Hlava je v rovnovazné poloze, tj
horni okraj zvukovodu a dolni okraj oénice jsou v roviné (nezaklanét hlavu). Hra¢ stoji u
stény. které se dotyka patami, hyzdémi a lopatkami.

Hodnoceni: odetitime na méfitku pomoci trojihelniku, ktery se lehce dotykd temene hlavy,

s presnosti 0.5 cm.

1.2 Télesna hmotnost (viha)

Zatizeni: osobni pdkova viha s pfesnosti 0,5 kg nebo néslapna (digitalni) vaha.

Provedeni: nejlépe je méfit v dopolednich hodindch a v minimalnim odévu (bez sportovni
obuvi a tepldkové soupravy)

Hodnoceni: odecitame na vaze s presnosti 0,5 kg.

1.3 Dosah ve stoji jednoru¢

ZaFizeni: méfitko na sténé, trojuhelnik a zidle pro osobu, kteréd urcuje dosah.

Provedeni: méfitko upevnime v odpovidajici vySce na sténu, kterd neni opatfena podlahovou
listou. Méfeny hraé¢ je méfen bez sportovni obuvi (v ponozkach). Hra¢ stoji ¢elem ke sténé na

celych chodidlech a obéma pazemi se snazi dosahnout na stén¢ s méfitkem co nejvyse.
2 MOTORICKE TESTY

2.1 Skok daleky z mista snozmo

Charakteristika testu: méreni urovné vybusné silové schopnosti dolnich koncetin, dilem
postihuje i jiné schopnosti. Tento test patii k nejcastéji pouzivanym testim, je soucasti tféméf
viech testovych baterii ve sveteé a Ize tudiz snaze provadét srovnani pohybové V)"’]\'OHHOSU:
ZaFizeni: rovna, pevna plocha (podlaha télocvicny), méfitko  (pasmo) wa pra’vltko.
Doporu¢ujeme vyuzivat car hfisté, jako odrazovou ¢aru, na které pokladame mf‘:rnl'co (pa.smo)
a delsi pravitko, kterym odecitame vykon na meéfitku. Skok se provadi ve sportovni obuvi.



Provedeni: ze stoje mimé rozkro¢ného tésne 73 odrazovou ¢arou (chodidla Aol
priblizné v Sifi ramen) provede hrac podfep, pfedklon a zapazeni. Odrazem snoZmo se

soucasnym Svihem pazi vpfed skace co nejdale. Pripravné pohyby pazi a trupu jsou povoleny
(hmity v podfepu s komihanim pazi z pfedpazeni do zapaZeni), neni viak povoleno poskoceni
pred odrazem.

Hodnoceni: odeCitime na méfitku (pasmu) pomoci pravitka, od Cary odrazu k zadnimu
okraji posledni stopy dopadu (tyka se i dotyku podlozky jinou &asti téla nez chodidly) s
presnostil ¢cm. Hra¢ provadi tfi pokusy za sebou a zaznamenava se nejlepsi - nejdelsi —

pokus.

2.2 Leh - sed opakované

Charakteristika testu: méfeni Grovné vytrvalostné silové schopnosti biisniho svalstva a
bedrokyclostehennich flexort dolnich konéetin, dilem postihuje i jiné schopnosti. Tento test
postihuje vyznamnou funkéni oblast, jejiz oslabeni ma za nasledek napfiklad $patné drzeni
téla a dalsi zdravotni potize. Také tento test je znacné rozsifen.

Zatizeni: rovna, pevna plocha (podlaha télocviény), stopky.

Provedeni: zikladni poloha je v lehu na zadech pokrémo. paze skr¢it vzpazmo zevnitf, ruce
v tyl, sepnout prsty, lokty se dotykaji podlahy. Nohy v Kolenou jsou pokréeny do thlu 90°,
chodidla jsou od sebe ve vzdalenosti Sife panve. Chodidla fixuje hra¢i u zemé pomocnik. Na
povel provadi hra¢ opakované co nejrychleji sed, pfi kterém se obéma lokty dotyka
souhlasnych kolen a leh, pii kterém se zada a hibety rukou dotykaji podlahy (jeden cyklus).
Po vykladu a ukazce si testovani hrac¢i vyzkousi spravné provedeni. Po celou dobu cviceni je
treba udrzovat chodidla na podloZce, ruce v tyl, prsty sepnuté a v zakladni poloze hlavu, prsty
a lokty na podlaze. Hra¢ se snazi dosahnout maximalniho poctu cykla za dobu 60 sekund.
Doporu¢ujeme testovat ve dvojicich, soucasné polovina druZstva a pocet spravné
provedenych cyklii poéita necvicici. Uplynuti stanoveného Casu (60 s) oznamuje trener.
Hodnoceni: zaznamenava se pocet aplnych a spravne provedeny‘ch cykla za dobu 60 sekund.

Pferusit cviceni je pripustné. Test se provadi pouze jednou.

23 Clunkovy béh 6 x 6 m

Charakteristika testu: méfeni urovné béZecké rychlostni schopnosti. Soucasny pozadavek

na zménu smiry a maximalni zrychlen a zpomaleni béhu (). akcelera¢ni schopnost zmény

sméru a frekvenéni rychlostni schopnost) charakterizuje ¢astecné i jisty stupen obratnostnich

dispozic.
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Zafizeni: rovna, pevnd plocha (podlaha t&locvicny), digitdln stopky, jako startovni ¢ra je

vyuzivana koncova Cara volejbalového hfiste a vzdalenost 6 metri je uréovana utoénou

¢arou.

Provedeni: hra¢ zahajuje béh z polovysokého startu (prava nebo leva noha pfed startovni
carou). Ukolem je ub&hnout vzdalenost 6 x 6 metr v co nejkratsim &ase. Po startovnim
povelu vybiha hrac k ¢afe vzdalené 6 metrt. na kterou doslapne jednou nohou, obraci se a
vraci se zp&t ke sportovni &dfe (koncové ¢afe) na kterou také doslapuje jednou nohou. Test
konci probéhnutim Sestého Sestimetrového useku. Hraé bézi stale vpred a ve sportovni obuvi.

W

Hodnoceni: mefi se Cas Sesti prebéhi s presnosti 0,01 s. Hra¢ provadi test dvakrét s

odpocinkem (prvni kolo celé druzstvo). Casoméfi¢ je postaven za hracem.

2.4 Hod plnym mic¢em 1 kg

Charakteristika testu: méfeni urovné vybusné silové schopnosti hornich koncetin, dilem
postihuje 1 jiné schopnosti.

Zarizeni: rovna, pevna plocha (podlaha telocviény), pasmo. Nejlepsi je vyuzivat Car
volejbalového hiisté (koncové éary pro misto odhodu) a poloZeni pasma (pro odecet) na
postranni ¢aru.

Provedeni: zikladni poloha hrace je v sedu roznozném a plny mi¢ drzi obéma rukama pred
sebou. V sedu se”dotykéd hra¢ mista odhodu (startovni ¢ary) chodidly. Hra¢ provadi napiah
preferovanou pazi, druha ruka mi¢ pridrzuje a provadi odhod. Ukolem hrace je hodit plnym
mi¢em co nejdale. Hra¢i neni dovoleno provadét zaklon trupu pfi ndpfahu, ani fixaci téla o
zem druhou pazi. Dulezité je fadné rozeviceni pletence ramenniho a jeho dobry zdravotni
stav.

Hodnoceni: méii se vzdalenost od mista odhodu (startovni ¢ary) a mistem dopadu s presnosti
a sebou a nejlepsi vykon se zaznamenava.

0,1 m. Hra¢ provadi celkem tii hody z

Pozndmka: alternativou tohoto testu je provedeni odhodu v jiné poloze, tj. kleku. Nevyhodou

této alternativy je prilis velké mnoZzstvi svalil, které se podileji na vlastnim odhodu. Test hod
sl mitem 1 ke 2 kleku je nejlepsi provadét u mladsich kategorii (zdkovské kategorie),

vzhledem k niz&i urovni silovych schopnosti hornich koncetin u zakovské kategorie.



2.5 Béhnalkm

Charakteristika testu: méfeni Grovné stiednédobé vytrvalostni schopnosti. Ma celostni

charakter (obecny) a z fyziologického hlediska uruje aerobni mozZnosti mladého organismu

(maximalni aerobni vykon, maximalni spotieba kysliku). Vytrvalostni vykon také vyznamne
hodnoti vykonnou motivaci a intenzivni emotivni postoje.

Zarizeni: atleticka draha, stopky.

Provedeni: bézi se na atletické draze a startuje se z vysokého postoje. Ukole je ub&hnout co
nejvetsi vzdalenost. Neni vhodny béh s ohledem na fyzickou zatéz provadét v extrémnich

klimatickych podminkach a pfedpokladem pro provédéni tohoto testu je dobry zdravotni stav.

2.6 Dosah vyskokem s rozbéhem

Charakteristika testu: méreni Girovné vybusné silové schopnosti dolnich konéetin, dilem
postihuje 1 Jiné schopnosti. Tento test patii k nej¢astéji pouzivanym testim ve volejbale.
Zarizeni: rovnd, pevna plocha (podlaha télocviény), pasmo, ty¢kovy vyskokomeér a delsi ty¢.
Doporucuje se vyuzivat desky basketbalového kose, na kterou 1ze upevnit vyskokomér.
Provedeni: hra¢ se rozbiha ve vzdalenosti cca 4 metri od mista odrazu. Dale provadi odraz
obounoz se snahou o maximalni dosah jednoru¢ (preferovanou pazi) na vyskokomér.
Vyskokomér se nastavuje vzhledem k odrazové urovni hrace a pomoci delsi tyce vracime
tycky na vyskokoméru zpét.

Hodnoceni: vy3ku dosahu odeéitame na vyskokoméru podle predem stanoveného navodu
(barva nebo délka ty¢ek atd. ) Hra¢ provadi celkem tii vyskoky za sebou bez ¢asového

omezeni a nejlepsi vykon se zaznamenava s piesnosti 1 cm.
2.7 Absolutni vyskok

Hodnoceni testu: Od dosahu vyskoku s rozbchem jednoru¢ odecteme dosah ve stoji

jednorué.
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42  VLASTNI VYZKUM

Vlastniho vyzkumu se zacastnilo 113 divek ze 4. a 5. tiid. Bylo testovano deset t¥id na
péti zakladnich Skolach. Kazda trida byla testovana zv14st. Testovani probehlo v jednotlivé
tfidé v jeden den a to ve dvou vyucovacich hodindch télesné vychovy. Pi testovani byly
dodrzeny viechny podminky (viz.podminky testovani).

Bylo provedeno pouze vstupni testovani, protoze dal3f testovani je vhodné piimo v
prubéhu nebo az po tréninkovém ¢i soutéznim obdobi.

Nejdrive byly déti seznameny stim, za jakym ucelem jsou testy provadény i se
zpusobem provadéni testi. Predem byly pfipraveny seznamy testovanych divek a zaneseny
jejich jména do testovacich protokolii. Nasledovala kontrola o zdravotnim a fyzickém stavu
divek.

Pied vlastni testovanim nasledovalo méfeni somatickych udaji. Poté ndsledovalo

nejdfive testovani rychlostniho charakteru a nakonec testy vytrvalostni.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

Minimalni pocet bod, ktery mély divky splnit byl stanoven na 200 bodi.

Z celkového poétu 113 divek testy splnilo pouhych 23 divek.

Dvé divky mély tésné nad 200 bodu (202 a 205) a ostatni dosahly 242 bodii a vice. Za
velmi dobré vykony se daji povazovat divky majici nad 300 bodi (12 divek) a mezi opravdu
vynikajici patfi divky s body nad 325 (4 divky). Maximalni dosazeny vykon byl 371 bodi.
coz je vykon hodny uznani.

Celkové pohybové pfedpoklady tak splnilo 23 divek, znichz by jich do volejbalové
tridy bylo vybrano 21 (divky. které ziskaly potfebny pocet bodi v jednotlivych testech. viz.

prilohy 1 — 12).



6 ZAVER

Cilem nasi diplomové prace bylo zjistit pomoci pohybovych testi predpoklady divek
pro zafazeni do volejbalovych t¥id.

Domnivaly jsme se, Ze alespon 20 divek z uvedeného souboru zvladne limit pro
spinéni pohybovych testl, coZ se také po vyhodnoceni vyzkumu ukdzalo a mizeme tedy
potvrdit hypotézu ¢islo 1.

Divky. které uvedeny limit nesplnily, podaly vykony spise podprimémé, coz
dokazuje, ze pohybové schopnosti jsou na velmi nizké Grovni.

Aritmeticky primér bodd ze vsech testii vybranych divek je 299,61 bodu, coz je o
168.67 bodu méné nez prumér bodii ze viech testi viech divek (viz. piilohy 11 a 12).

Tak vyznamné rozdily mezi nejlepsim a nejhorsim vykonem divek, které testy splnily,
jsme vsak nepfedpokladaly. Nejlepsi dosazeny vysledek byl 371 bodd, v némz divka podala
vyborné vykony. V testu “absolutni vyskok“ ziskala za vykon 48 cm 82 bodii, zatimco
celkovy prumér vybranych divek byl 37,38 cm (53,23 bodl) a primér viech divek byl
2498 ¢cm (19,01 boda). A v testu ,.,hod 1 kg medicinbalem* za 9.2 m ziskala 44 bodu, pramér
vybranych divek byl 8.68 m a primér viech divek jen 6,30 m.

Nas typ. tykajici se hypotézy ¢islo 3, se potvrdil tim, Ze vykony vybranych divek ve
viech testech byly nadprimérné. Vyjimkou byly jen 3 vykony v dil¢ich oblastech.

S vysledky testovani byly seznameni i ugitelé Skol, kde byly testy provadény. Po
spolecné diskusi jsme dosly k zavéru, Ze pohybové schopnosti a dovednosti déti jsou v dnesni
dobé celkové na nizké trovni.

Tato diplomova prace, tedy metodika, by méla byt pfinosem nejen pro uditele, ale i

pro viechny, ktefi se chtéji pustit do volejbalové prace s détmi.

Volejbal je sport viestranny, do kter¢ho se v soucasné dobé promita hlavné vyska.
A co déti, které volejbal hrat chtéji, maji k tomu piedpoklady i talent a chybi jim prave vyska?

Mohou v dne3ni dobé uspét? My myslime, Ze ano....
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