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1 UvOD

s

lidi raizného pohlavi aiznych wkovych kategorii si volejbalem #emnuji volny
¢as nebo se mwnuji aktivre. Mezi prednosti volejbalu bych #adila moznost
provozovat hru celotmé, jednoduchost pravidel, kterou lze podlerpby jesS¢
upravovat, neexistuje zde nerozhodny vysledekckgnenarénost v rekre&nim
pojeti, tymovou spolupraci a tkigost. Steji jako se nezapomina jizda na kole, tak
muzeme o volejbaltiict, Ze pokud se ho v mladi e, mizeme se mudnovat

Vv pfiméiené arovni az do pokédého wku.

Ve své bakal&ké praci se chci zatfit na nahravku a praci nahraea Toto
téma je pro mavelmi blizké a zajimavé zigodu rekolika let stravenych na tomto
postu. V deviti letech jsem secastnila naboru admhem rékolika dalSich let jsem si
vyzkousSela vSechny posty. Od svych dvandcti lehjse specializovala na
nahravku a univerzala. Po #n¢ ze systému 4+2 na systém 5+1 jsem plnila funkci

nahravée.

Préaci nahravge ovliviiuje rekolik vnéjSich vlivia jako je gihravka a
kone&iny utok. Proto by @l byt nahrava takticky a technicky vybaven na 100%.
Laickou veéejnosti je tato pozic&asto opomijena a nedoéad. V této praci bych
cht€la upozornit, Ze pozice nahréesje nezbytna a pro vyvoj tréninkovych

jednotek a zapége nepostradatelnou slozkou.



2 PROBLEMY CILE A UKOLY BAKALA RSKE PRACE

2.1 Problémy prace

Léta, kdy jsme byli volejbalovou velmoci atse od nasdil volejbal jsou
pry¢. Cas se podepisuje i kaské volejbalové teorii. Kvalittieska literatura
zametena na specificky trénink nahrdéeaneni térs Zadna. Mozna to je jeden

z divodu, pra je casto trenéry opomijena pebna pozornost tomuto postu.

* VyuzZiva se p tréninku nahravée specialnich tréninkovych
prostedki?

* OdliSuje se trénink nahrasav zavislosti na vykonnostni
arovni?

» Je specificky trénink nahrasa zadazovan do kazdé

tréninkové jednotky?

2.2 Cile prace

Cilem této bakai&ké prace je zmapovat specifika tréninku nahi@vea
volejbale, porovnat trénink nédanych vykonnostnich trovnich a navrhnout zaklady

metodiky tréninku hré&e na tomto hernim postu.

2.3 Ukoly prace

Ke splreni cile prace je nutné realizovat nasledujici ukoly

1) Sehnat a prostudovat odbornou literaturu.

2) Vypracovat dotaznik.

3) Rozeslat dotazniky volejbalish, ktefi se specializuji na nahravku.
4) Zpracovat vysledky dotazniku.

5) Nastinit vhodny metodicky postup tréninkové jeity.



3 TEROETICKA CAST

3.1. Volejbal a jeho charakteristika

Volejbal pati mezi nekontaktni tymové,tsivé a méové sportyRadi se
kazda sportovni hra, tak i volejbal probih& podtatych zakonitosti a pravidel.
HiiSté je rozdleno siti na d¥ stejné poloviny, ta roztlije soupéici strany. Hréi
brani svoji polovinu fist¢ a ut@i micem do soup®@va pole. Jsou zde vyldeny
piimé osobni souboje, lir&a minimalni moznost proniknout na polovinu sdepe
( Slapnuti na sednicéaru, fesah blok). Tatoc¢innost se realizuje v zapase. Ve
volejbale je zapas limitovanyig¢jSim dosaZzenimipdem stanoveného §a bodh.
Kazdy zapas se dal€ldna sety. Jednotliv&asti , které z&naji podanim a kat

chybou rtkterého z druzstev, nazyvame rozehrami.

3.2. Historie a vyvoj volejbalu

.Pisemné prameny Ziznych kontinent, predevsim z Jizni a Severni
Ameriky, Asie a Evropy se shoduji, Ze autorem \aagj jefeditel holyokské
koleje, profesordlesné vychovy W. G. Morgan. Gihnahradit méa
emocionalni gymnasticka &éni nenarénou a pitazlivou formou &locviéné
¢innosti. V €locvi¢ng, kterou rozdlil tenisovou siti ve vySce asi 183 cm, nechal

studenty odbijet basketbalovydd jedné poloviny na druhou.

Volejbal vznikl r. 1895 ve Springfieldu v Massachtis (USA) a byl nazvan
minonette. O zélvodreni tohoto ndzvu nejsou zadné zpravycitdu souvislost Ize
najit s vojenskou zbrani minometem, jejiz charagtiekou ¢innosti je vrhani sél
na kratkou vzdalenost vrchni skupinoutial$nad pra¥ pro nevhodnéifrovnéni
k vojenské zbrani g trvani pouze jeden rok. Profeséleisné vychovy A. T. Halset
pii piedvedeni nové hry na springfielské konferdgrditeli YMCA ji pfejmenoval

nato volley the bal( vyznamo¥ odrézeni niie).



Tézky basketbalovy ndipro hru nevyhovoval a ve zkouSce neobstala ani
samostatna gumova dusSe. Morgan dal zhotovit pretgjlvalovy mé podle
specialnich propdt a odstranil dlezitou gekazku v dalSim rozvoji volejbalu. Jak
je uvedeno ¥asopise Physical Educatiortlnku J. J. Camerona (1986), volejbal
se nehral pouze ¥lbcvicné, ale resthoval se do firody, kde se dodnesst velké
oblib¢ mladezZe i dosfych.

Od r. 1896 dostava volejbal herni strukturu v padatavidel hry, které
uveejnil J. J. Cameron. Hra se sestava z desei shm& podava tak dlouho, nez
je vyfazen ztratou nié.

- Hiiste je 25 stop Siroké a 50 stop dlouhé (7,65 X 15,33 m

- VySka sit je 6 stop a 6 paicod zend (1,98 m).

- Podani. Podavajici hr&toji jednou nohou na zadtéire, mt musi byt

udeen rukou, k podani jsouteny 2 pokusy.  podani musi ngiletét

alespa 10 stop (3,05 m), driblink neni povolen.

- Mi¢ je gumova dusSe krytaiki nebo platnem. Obvod nema byt mensi nez

25 pald a WtSi nez 27 palca nesmi vazit mémez 9 a vice nez 12 unci

(255,15 - 340,2 g).

- Hraje se na ztraty.

- Mi¢, ktery narazi na gi(dotkne se sf), s vyjimkou prvniho podani, se

pocita jako mrtvy md.

- Mi¢ nacéie se peita jako mé mimo Histe.

- MiZe hrét libovolny p&et hr&t. Dotkne-li se hré&sit, je mi mrtvy.

DrZzeni mée je zakadzano. Mj ktery se odrazi od jakéhokoliganetu vre

hiist¢ zpét do Histé, je dobry (je ve te). Dribling je dovolen na 4 stopy

(1,2 m) od sit.«*

! Buchtel , J a kolTeorie a didaktika volejbaliPraha: Karolinum, 2005, str.13-14
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»Z USA se volejbal dostava v r. 1900 do sousedmidtly. Ve stejném roce
se volejbal z&na hrat v Indii. DalSi zpravy oighi volejbalu jsou ze Btdni a Jizni
Ameriky (Kuba 1905 a Peru 1910). Do Uruguay@#si volejbal v roce 1912 pan
Hopkins a jiz v roce 1915 je zde zaloZena prvnodar volejbalova federace na

SWEtE.

V Tokiu a Japonsku zavedI volejbal r. 1908 pan Otin@ dva roky pozéi
je volejbal znam na Filipinach, kolem roku 1913Giné. V Asii dostavéa volejbal
vlivem mistnich podminek a mentality biigspecificky charakter. Postupmizi
rekre&ni zpisob, hraje se na&isim Histi a objevuji se prvky zavodniho pojeti hry.
Tyto odliSnosti se projevuji i v pravidlech. Hrae s ¥tSim patem hr&a
(16, 12, 9), neni omezen pohyb dirdna Histi, kazda chyba se tresta bodem a je

moznost dvou podani.

Do Evropy se volejbal dostal v roce 1917. Zaslow&lo to vojaci USA
bojujici v 1. s¥tove valce na Uzemi Francie. Zasluhou americkystEhgvala se
objevuje v Litw, Estonsku, LotySsku a postupse Sfi do dalSich evropskych sbat
V Rusku se z&na volejbal hrat v 1étech 1915 — 1916 a rychleogeiji. Pro
sowtské volejbalisty je historickym datetervenec 1923, kdy se v Moskv
uskuteénilo prvni volejbalové utkantjzené rozhogim, které se stalo meznikem

dal$iho rozvoje v tehdejsim SSSR.“

,V naSich zemich se volejbal &aa rozvijet az po 1. stové valce. Jednim
z prednich propagatérvolejbalu byl J. A. Pipal, ktery od roku 1918gobil v Praze
jakoteditel YMCA. Young Mens Christian Associatibgla mezinarodni
naboZenska organizace mladych inktera v roce 1921 ustanovila prvni
volejbalovou organizaci u nas — Volejbalovy svaaz¥j volejbalu podpidla i

ceskoslovenska armada.*

2 Kaplan, O., Buchtel Ddbijen&.Praha: SPN, 1987, str. 10
% Buchtel , J. a kolTeorie a didaktika volejbaliPraha: Karolinum, 2005, str.13-14
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3.3. Herni¢innosti jednotlivce

,HCJ predstavuje promysleny komplex pohybaweénosti hr&e, kterouresi
vzniklou herni situaci. Herinnost jednotlivce méa svou stranku technickou -
zpasob provedeni a stranku taktickou — &ytthodného druhu tétginnosti. Ol
stranky spolu Uzce souviseji, a proto se hibedechnicko-taktické strance hernich

ginnosti jednotlivce *

Volejbal rozliSuje tyto hernfinnosti jednotlivce:

»1) prevazre utainé — podani ,ithravka, nahravka, Gtoy ader
2) obranné i uiné — blokovani

3) prevaZr obranné — vybirani

3.3.1. Podani

»Podani je odbiti ntie do pole sougre zpisobem pedepsanym pravidly,
kterym se zahajuje kazdéa rozehraiPaezi herntinnosti jednotlivce, plnici
prevazre ukoly utoku a jeho &innost je dana: rychlosti letu &ei, rotaci a Kvkou
letu me, umistnim mge. Ve vrcholovém volejbalu je 80 % dtyych kombinaci

soupée @imo ovlivneno podanim.

Z hlediska zjgsobu provedeni rozliSujeme:
- spodni podanidelném postoji,
- spodni podani v &ém postoji,
- vrchni podarielné ( z mista, z vyskoku)
- vrchni podartielné plachtici (z mista, z vyskoku)

- vrchni podani daé plachtici

* Kaplan, O., Buchtel Ddbijen&.Praha: SPN, 1987, str. 27
® Kaplan, OVolejbal.Praha: Grada, 1999, str. 11
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Kam umistit podani, aby bylcinné?:
- na hrée, o kterych vime, Ze Spatprihravaji,
- na hrée, ktery pra¥ stidal
- na hrée, kt¢i se domlouvaji nebo spolu diskutuji
- nasmeare, ktery patebuje gipravu na rozéh pred smei,
- do mist, ze kterych se obt&prijima: zadni rohy fist¢, prostor u koncové a
postranickear,

- do mist odkud vybih& nahravae zadnich z6n"

3.3.2.Pfihravka

~Piihravkou rozumime odbiti e leticiho od sougpe usnérnéné na
spoluhr&e (nebo do prostoru, kam spoluhikdbehne) tak, aby mohl provést
nahravku nebo jinou herginnost jednotlivce. Kvalitaifhravky ovliviwuje vyker

utocnych kombinaci p reSeni hernich situaci.

Hr&i prihrdvku provadji zpisobem:
- odbiti obourd spodem — bagr

- odbiti obourd vrchem

Taktika gihravky:

- Snaha pokryt co nejtsi plochu histe nejltelngjSim rozestagnim hr&u.

- Vybérem gihravky usilovat o plynuly efektivnifiechod z obrany do Gtoku.

- Na zaklad dovednostniho potencionalu tiigstanovit herni kombinaci pro
piijem podani.

- PXi pomalejSim , mé&hrazantnim podani a zvlé&grihravku ze hry provést
odbitim obourd vrchem.

- Délce podaniizpusobit rozestatni hr&u vice v fedu nebo vice vzadu.

- Ke zrychleni uténé kombinace volitithravku s takovou drahou letu, aby

nahravé nahraval ve vyskoku'*

® Buchtel , J. a kolTeorie a didaktika volejbaltPraha: Karolinum, 2005, str. 51
" Kaplan, OVolejbal.Praha: Grada, 1999, str. 21-26
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3.3.3.Nahravka

.Nahravka je odbiti ntee, leticiho od spoluhéé k naslednému itoému
Uderu. Nejastji smetuje rovnolezne se siti kratkym, dlouhym, nizkym nebo
vysokym obloukem aiznou rychlosti. Usgsnost nahravky je ¥$ném vztahu
s Utasnym UderemCinnost smé&ate musi byt prostorava hlavré casow sladna
s vySkou, délkou, rychlosti nahravky a jeji vzdalstihod sit. Posledni vyvoj

prinesl rékolik druhi nahravek.

a) NAHRAVKA OBOURUC VRCHEM RRED SEBE

Hr& zaujim& postaveni pod &im s rameny natenymi kolmo srirem ke
smeaii. Nohy jsou mirg pokrcené v kolenou, chodidla n&ldi ramen s mirnym
predsunutim jedné nohy. Hmotno&ttspa@iva na pednichéastech chodidel. Trup

je mirrg predkloren tak, aby kyle nebyly ilis vzadu.

Mi¢ je odbijen ped obltejem. Hr& ma paze ohnuté s lokty mérnad
rameny. Lokty jsou od sebe vzdaleny asi 45 — 50Rnsty jsou roztazené, pruZn
zpevrené a s palci sgitujicimi proti solg vytvéreji takzvany kogiek. Ukazovéky
jsou 3 —5 cm a palce asi 2 cm vzdalené. Dotyderaé provadi po celé délce grst
palai. Pouze matky se dotykaji mie poslednimélanky. Dlaré se mée
nedotykaji. Vylduje se odbijenitémi prsty. \&tSi kontakt s niéiem umoauje lepSi

kontrolu.
b) NAHRAVKA OBOURUC VRCHEM ZA SEBE

Hra ma nohy mirt pokéené (od sebefiblizné na Stku ramen), jedna
noha je pedsunuta. Hmotnostla sp@iva z \&tsi ¢asti na zadni nozeglb a kyle

jsou pod miem. Ruce fed obltejem a hlava mighzaklorena. Ri doteku mée se
télo, nohy a ruce intenziwmapinaji. Sotasré se ohybuji kyle pod méem vged.

13



Hr& vykroci vpred, zvrati své zd@gti pohybem palcv pied a vzliru odbiji
mi¢. Kontakt palé je rozhodujici pro sirn letu mte a jeho kontrolu. Po kontaktu
S micem prsty setrvaji ve stejné poloze jakbidm kontaktu atto se vraci do

pavodni pozice ®

»Taktiku nahravky ovliviuje:
- znalost postaveni vlastniho druzstvaedevsim hr& prednitady a jejich
kvalita,
- znalost postaveni druzstva sotga odhad nejslabSiho mista, schopnosti
blokaru,
- postaveni nahrava,
- komunikace s utmiky,

- stav utkani?

3.3.3.1. Nahravky v nouzovych situacich

Idedlni by bylo, kdyby kazdy msmeioval k nahravé po spravné draze, ve
spravné vysSce a vzdalenosti. To se vSak bohuZ&dv&slelikoZz nahra¢anusi byt
schopen nahrat jakykoli kk predem stanovenému cili, musi ovladat jisté nouzové
varianty techniky, které mu dovoli nejenom zaujmduddné postaveni a postoj
vzhledem k niii ale i presré nahrat. V nouzovych situacich jsou daegtji

pouzivany nasledujici varianty nahravky:

a) NiZKY ZAKLADNI STREH

» V nizkém stehu jsou kolena té#n ohnuta. Nohy jsou daleko od sebe,
piedni noha se dotyka podlozky celym chodidlem, zatrmadni noha je na $pe.
Hyzdé by mely byt nizko, &sné u paty zadni nohy. Siroka zakladna poskytuje
nahravai vétsi stabilitu a tim umaiije SirSi Skélu st nahravek kolem ni. Horni

polovina &la musi byt vztyena kolmo vzhiru, boky gimo pod méem.

8 Kaplan, OVolejbal.Praha: Grada, 1999, str. 26-28
° Kaplan, OVolejbal.Praha: Grada, 1999, str. 35
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b) DREP UNOZNY

Smeiuje-li nizky mg stranou od nahrave, el by nahrava provest dlouhy
ukrok stranou sirem k méi, ohnou koleno nohy, ktera provedla ukrok. Snizit
piimo pod méem. Velikost sily paebné pro natazeni nohyi pdbiti mice v této
poloze je dana vyskou a vzdalenosti, kterou musiavika gekonat, aby se i

dostal az k zadanému stas.

c) NAHRAVKA V PADU

Aby se nahravavyhnul chybam $ odbiti mice, musi se jeh@lo dostat
vzdy do takové polohy, aby Kmu gilétal mi¢ ve snéru mezi ramena.
V n¢kterych nouzovych situacich nemé nahtadastatel¢asu, dostat se do takove
polohy pouze pohybem pod ¢nV téchto gipadech obvykle kaii nahravku
v nestabilni poleze, spojené s padem na zéeddhazet véchto gipadech zrami,
ale také zaujimat co nejvhaogéi polohu ¢la pii nahravani, vyZzaduje od nahréea
aby se natil tlumit takovy pad pevalenim.

Rozeznavametyii rizné pady fevalenim:
- stranou (vlevo a vpravo),
- vzad

- vpred (neniasto pouzivany}®

d) NAHRAVKA VE VYSKOKU

» Nahravka ve vyskoku je velmiitezita dovednost, které by selnucit
kazdy hré& druzstva. M se mnohokrat verd vyskytuje blizko u sfta dostaten¢
vysoko, aby se dal srdavat. Ma-li druzstvo jestdva udery, mize hr& bud
sme&ovat nebo nahrat. Nahravka ve vyskoku sgerprovést jak po odrazu

jednonoz, tak i obounoz.

19 Selinger, ANahravky v nouzovych situaci@pravodaj — \éstnikCVS, 2001g&. 4, str. 21
15



1) Odraz obounoz:

Nahrava by se n¢l odrazit bu’ piimo pod méem nebo v takové
vzdalenosti od &, aby mohl odbit n#i v okamziku, kdy jedo pod méem.
Vlastni odbiti mée by se milo provést v nejvysSSim bédryskoku. Nekdy
muze nahravaodbit mé tésné pred dosazenim maxima vyskoku, dviki
nahravce by se vSak néhodbijet ve fazi, kdy heéz vrcholu vyskoku pada,
protoze takcasté&ng ztraci kontrolu nad niém. Nahravka obounoz ve

vyskoku niize byt provedena po odrazu z mista nebo po odrazzihu.

2) Odraz jednonoz:

Odraz jednonoz by sedpouzivat v situacich, kdy je téaleko od
nahravée a on k 8Bmu musi kZet a vyskeit, aniz by mohl zvolnit gh.
Prechod do odrazu jednonoZz je mnohem rychlejSi nedddazu obounoz.
Nahrava by mél byt schopen odrazit se z libovolné nohy, protpépadna
nutnost vyndny odrazové nohy v poslednim okamziku, by stéibSp

mnohog¢asu.

e) NAHRAVKA JEDNOU RUKOU

Pi nahravce jednokuvrchem musi hk&zpevnit prsty, fiblizit je casté&né
k sol#, avSak aniz by se dotykaly. V okamziku odbiti bstarbyt ruka pod néiem
nastavena proti séru pisobeni sily leticiho mdé a trochu ohnuta v lokti. Nahrava

by pak n&l obit mi tim, Ze natahne (vyii) paZzi v lokti a mirs zapracuje zafstim.

Tato technika nahravky méa velkou miru klamavgsttoZze soupgepied ni
nabyva dojmu, Ze niijiz preleti st. Nahrava totiz pak v posledni chvili sebere
mi¢ soupéovu bloku nebo sniari. Pro nahravée, ktery je hréem ednitrady,
muze bytéasto vyhodjSi nahrat mi jednoru nez jej ulit nebo sndevat. Na
mnoha vykonnostnich Urovnich pouzivaji nahtawahravku jednortipouze na
kratkou vzdalenost, ale $govy nahrava je schopen nahrat jednéroa vSechny

druhy atoku prvniho sledugetrg dlouhych vystelenych nahravekipd a za sebe.
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f) NAHRAVKA STRANOU

Tato nahravka je uzitea v situacich, kdy nmiipada pimo do si¢ nebo i
smeétuje res ni,ci kdyz se nahravanestéi dostat ¥as do spravného postaveni pod

mi¢. Také pokud ndileti od soupie a pada téut na vrchol sit nebo &srg za ni.

Aby mohl nahrav&nahrat stranou, ghby mit ramena rovnalire se siti, &
uz je k siti otéen zady nebdelem. Dotyka seiptom mice okEma rukama
rovnomnerné a ve stejné vysce. Pokud je nahtgpastaven imo pod méem, je
schopen nahrat vlevo nebo vpravo pouze nakloneramamatim co paze (ruce) a
boky jsou ponechany ve stejné poloze. Pokud feaniinahravée stranou, musi
snizit @islusné rameno a ohnout nohu v koleni takovyfisapem, Ze ruce budou
opét v poloze, kterd umozni rovn@my kontakt s miem olgma rukama. V této

poloze mize nahrav&nahréat jen na jednu stranu.

Nahravku stranou lze provést v jakékoli polofta + v nizkém sehu,

v normalnim postoji nebo ve vyskokt:*

3.3.4. Utatny uder

, Utoénym Gderem rozumime odbiti #eido soup@va pole v pitbéhu hry,
negastji jednou rukou ve vyskoku, se zd&ram znemoznit soupie aby udrzel mi
ve hre. Utasny Uder chapeme jakdimy Gtok. Je rozhodujici herinnosti. Na
jeho usgsnosti zalezi, zda ziska bod vlastni nebo samyoedruzstvo. B atocném
Gderu vychazi utmik z vlastnich schopnosti, z moZnosti danychaaou a
z obrany souge na siti.** Vlastni pohybovéinnost se sklada zkolika na sebe
navazujicichtasti: rozh, odraz, letova faze, uder dodgmidopad. Yetns smee

provadgnéhocelne k siti hraji hréi:

1 Selinger, ANahravky v nouzovych situacicBpravodaj — ¥stnikCVS, 2001&. 5, str. 21
12 Kobrle, J.Odbijena.Praha: SPN, 1973, str. 32
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- sme& s otakou,
- ulivku,
- rychlik,
- sme jednonoZz

- GtaEny Uder ze zadriady

Taktika ut@&ného uderu:

,Uto¢ny tder je az na malé vyjimky finalni hetmnosti jednotlivce
v Gtatné kombinaci. V satasnosti je ve vrcholovém volejbalu frekventogjgn
silové zakogeni v gimocarém sndru. V rekregnim a vykonnostnim volejbalu jsou
uspsné utgné udery umighé s malou rotaci a rychlosti dai Sméar ma ovladat
na odpovidajici utmé udery vSechitsledi. Je vybaven pestrym reajétem
atonych udei (celné, bainé, s ota@kou, uliti apod.) a umi vyuZivat klamnych
pohyhi (pii rozbéhu, odskok fi odrazu, opakovany vyskok).

Smer letu mte je zpravidla Uhlafikné nebo podél postradary do mist

nejslabsi obrany soufe**?

3.3.5. Blokovani

.Blokovani je obrannéinnost jednoho azithr&u prednirady (jednoblok,
dvojblok, trojblok), provadna u si¢ (resp. nad siti) vzpazenyma rukama ve
vyskoku. Jeho ukolem jeghradit utity prostor nad siti a zabranit takefetu mée
do vlastniho pole nebo thérazit zgt do soup#ova pole tak, aby nemohl byt znovu

rozehran k utoku.

13 Kaplan, OVolejbal. Praha: Grada, 1999, str. 43
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Taktika blokovani:

- véasny pesun k mistu atoku za neustalého sledované misoupie

- dostatény a Wasny vyskok, odpovidajici druhu dteeho uderu, jeho
vzdalenosti od sita samoiejme i schopnost bloka

- spravné nastaveni pazi a rukou protiippodle druhu a s#mu Utaného

aderu*

3.3.6. Vybirani mite

» Vybirani je odbiti nebo odrazeni ¢eijakymkoliv zgisobem dovolenym
pravidly s cilem zabranit dopadudaina zem a znemoznit tim sotipgosahnout
bodu. MiZe tedy byt prvnim, druhymigttim ictvrtym (v pripads tece blokem)
odbitim v poli. Krong¢ hlavniho Ukolu — zabré&ni dopadu niie na zem, fibyva
Vv piipadt, Ze se jedna deti (respctvrté odbiti) jest dalSi ukol, pehrat mé do pole
soupée. V rekterych fipadech je velmi obtizné poznat, zda se jedndhogvkuci
vybirani mée. Nevime, zda héakhg€l mi¢ amysire usnernit na hr&e nebo jen

zabranit jeho dopadu na zem.

Vybirani se nejastji provadi:
- odbitim jednora spodem,
- odbitim obourt spodem,

- jinym zpisobem — naiiklad nohou, hlavou, hrudifgdloktim apod.

VSechny zjisoby se mohou provétd

- na mist nebo po pohybu,

- v postoji, v padui ve vyskoku®®

14 Kolektiv autofi. Volejbal. Praha: Olympia, 1989, str. 54
15Buchtel , J. a kolTeorie a didaktika volejbaliPraha: Karolinum, 2005, str. 61
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Taktika vybirani:
~prabézné sledovaniinnosti soupie,
- uréeni nejpouziva¥Sich snéra a drutii Utoku u jednotlivych hi& soupée,
- dasledné pouzivani ¥kavaciho postaveni agchod do zakladniho

postaveni.*®

3.4. Nahrava ve volejbale

.Nahrava je Ustedni postavou druzstva. Svou hrouityifedpoklady pro
uspsné zakoteni ut@nych kombinaci muzstva k ziskani bodu a tiniagivi
v utkani. Prochazejirps r&j prakticky vSechny akce, hry secastuje vice jak

30 % zasahvsechleni druzstva.t’

3.4.1. Historie a vyvoj nahravd&e ve volejbale

Vyvoj specializace nahrdve dosgl v padesatych letech na takovou Unpve
Ze dochazelo k vydou hr&u a jejich specialnimu vycviku. Funkci nahréealnili
hr&i nizSich nebo $edre vysokych postav, vzhledem k tomu, Ze Glohou nadgv

~ v

byla kron® nahravani také hra v poli, pro kterodlnpravé nizsi hréi predpoklady.

Funkce nahrave se postupertasu vyvijela az do dnesni podoby. DnesSni
trend upednositiuje dostatenou €lesnou vysku a vyskok zidodu obrany v zGh
Il hlavniho sméare a nahravku ve vyskoku, psychickou odolnost, vgaakrovei
pohybovych schopnosti. Z nahréege vedouci osobnost druZstva, ktera organizuje

a usnériuje hru , nejvice v utoku.

16 Kaplan, OVolejbal. Praha: Grada, 1999, str. 53 )
" Fortunik, M.Trénink nahravae ve volejbaluZpravodaj — \¢stnik CVS, 1997¢. 5, str. 11
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3.4.1.1. Systém 3+3, 2+2+2

.Puvodni systém 3+3, to znamena 3 nahéaae3 smeéari, kdy kazdy
smear ma svého nahrave, systém dvojic, se zZmil rozvojem na systém 2+2+2.
Druzstvo bylo sloZzeno ze dvou nahr&vadvou sméart a dvou sméujicich
nahravad, ktei nahravali pouzeippostaveni v zéhjedna. Tyto systémy se

v podstat v dnesni dobnepouzivaji.*®

3.4.1.2. Systém 4+2

.DalSim vyvojem specializace nahr&eavznikl systéem 4+2. DruZstvo se
skladalo ze dvou nahraig dvou sméaiti a dvou blok&i. V tomto systému bylo
hlavni Ulohou nahrave kron€ zvladnuti nahravky po nabnuti k siti z postaveni
v zadnich zonach I, VI, a V také zapojit se jakatidi hr& do ut@&nych kombinaci
pii postaveni v fednich zénach IV, Il a Il. V tomto systému je siwhrava
specialistou na nahravku, ale do hry se zapojjigfiini ¢innostmi, jiz zmignym
Utokem, dale obranou na sitfegevsim blokovani v zérl a také obranou v poli

Z nahravae se stava vsestranny &ira

U tohoto systému seitheme potkat siznymi kombinacemi, které jsou
¢asgjSi u volejbalu z&ateinika. Nagiklad varianta, kdy nahrava pouze nahtava
prednifady, dale mu rizeme ukit, z které zony fednirady (ll, 1ll, IV) bude

nahravat.

3.4.1.3. Systém 5+1

Organizace hry v systému 4+2, kdy je ze dvou natitgeden Uzce

specializovan na nahravku a druhy, ktery s nimehmajkiz, plni hlavi alohu
Utocnika a jen vyjimeéné vypomaha na nahravceagdla do systému 5+1.

18 Kaplan, OVolejbal.Praha: Grada, 1999, str. 76
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Zpocatku hrédl na mistna Kiz s nahrdvw&em nejvSestrar@si hr& druZstva.
Z toho vyplynulo pojmenovani speciatista tomto mist UNIVERZAL. Jednalo se

o0 vSestranné utoiky, schopné nahravat ipravat.

Pozdji se ukazalo vyhodné Fadit na misto univerzala vynikajiciho
Gtocnika. Ten se jiZz ne&astnil @ijmu podani, ale v postavenich, kdy byl nahtava
v piednich zonach IV, Ill a ll, atdl razantré v zore | po doskoku z 3 miary. Tim
se v Utoku vyrovnala @getni grevaha obranc— blokujicich hréi — nad uténiky a

vytvorily se tak giznivejsi podminky k pekonani obrany soupe**?

3.4.2. Naroky na nahravde z hlediska sportovni @ipravy

1) Kondini priprava:

»Z pohybovécinnosti nahravée ve lte vyplyva, Zze zasahuje do kazdé akce.
Z davodu velkého fyzického zatiZzeni nahréea piibéhu utkani klademetdlaz
zejména na:

a) vysoky stupi odrazovych schopnosti pro zvladnuti nahravky ve
vyskoku, bloku a smie (vybusna sila dolnich keetin, paze,
pletence ramenného),

b) schopnost opakovanych vyskoka nahravku, blok, sme
(skokanska vytrvalost),

c) schopnost rychlého pohybu do vSecksinma vzdalenost 1-6 métr
(reakeni rychlost, lokomeoni rychlost),

d) kloubova pohyblivost,

e) obratnost — opakované rychlé pohybykibvged, stranou, vzad,
v padech.?

' Fortunik, M.Trénink nahravée ve volejbaluZpravodaj — \éstnik CVS, 1997¢. 5, str. 11
2 Kolektiv autoii. Nové poznatky z teorie a tréninku ve volejbBiaha:UVCSTV VO 1980 str.
85-86
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2) Takticka piprava:

,V takticke ¢innosti se nahravarealizuje:

a) vlastni tvéivou ¢innosti, nacwienou v tréninkovém procesu, kdy po

dobrém pijmu realizuje uténé kombinace rychle agsrE bez
ohledu na souge,

b) reakni cinnosti na zakladinformaci, ziskanych pozorovanim
soupée (rozestaveni a vyna blokai, nahravka na
nejspolehli¥jSiho ut@nika,¢i do zony s nejslabsim blokem),

c) tvorivou cinnosti na z&klatireakce na informaceigozorovani

¢innosti vliastnich hr& a kvality gihravky.
Vyhodnocenimdchto Udaji pak vybira nejvhodfjsi feSeni.
3) Technicka fiprava:

Techniku odbiti obourtivrchem procwujeme individualnimi pkpravnymi
cvicenimi. V porovnani s polohou pa#i glasickém odbiti niie je mé odbijen
vySe. Tim dochézi k jeho odbiti diznych snéri bez moZznosti vystihnout
predpokladany sir nahravky. Nahravatak do posledniho okamziku zastirdjsv
umysl @red obranou soupe. Nahrava by meél zvladnout i nahravku ve ztizenych
podminkach, kdy poloha paziéld neni idedlni. Stefntak i jednou rukou prsty ve
vyskoku nebo oboutuspodem — bagremiiBom ani v £chto gipadech neklesa u

nejlepich nahrava presnost a preciznost nahravk§* “
4) Psychologickaifyprava:
Takticka vysglost nahravée velmi Uzce souvisi s psychologickou
piipravou. Nahrawaje Ustedni postavou muzstvarcem utoku, jeho hra je

vétSinou rozhodujici. Psychicka odolnost , kladny dipisobeni na dobry

osobnosti tohoto hié.

2 Fortunik, M.Trénink nahravae ve volejbaluzZpravodaj — \éstnik CVS, 1997¢&. 5, str. 17
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3.4.3. Vbihani nahrava&e do cilového prostoru @ihravky (systém 5+1)

1) VBIHANI PRI PRIJMU PODANI

* , Vbihani ze zény I(nahravd je pravy zadni): Vbiha-li nahrava
ze zony |, il by stat za pravym ramenem pravétiedmiho
hr&e se Sgikami svych nohou nepatfiza Sptkami jeho nohou.
Jakmile se podavajici dotkned®j ntl by se nahrava
rozkehnout k siti po draze miérzaoblené sgrem ven z pole.

* Vbihani ze zény VI(nahrava je stedni zadni): Vbiha-i
nahravé ze zony VI, il by stat za pravym rameneniesiniho
predniho hrée se Spikami svych nohou nepatfrza Spékami
jeho nohou. Jakmile je podani provedeno, vbihaavapiimo
k siti, ot&i se ve sréru proti pohybu hodinovych ticek a
zastava stat tesi zady k siticelem do pole. Saasre sleduje
mi¢ pies levé rameno &igom couva podél sitdo cilového
prostoru pihravky.

* Vbihani ze zony V(levy zadni hr&): Vbiha-li nahrava ze zony
V, mél by vbihat vnitkem pole, tedy od pravého rameneckbrae
zény V nebo z levé strany li&ze zény VI (samdejme pri
dodrzeni pravidla o poZzadovaném postaveni v okanzakajeni

rozehry).

2) VBIHANI PO SOUREROVE UTOKU

Prvni povinnosti nahrava je zi&astnit se obrany v poli, ale jakmile
si je jist, Ze mf k €mu nesndiuje, musi se co mozna nejrychleji

piemistit do cilového prostoruipravky.

Pohyb nahrave k siti musi byt pgiveé sladn s postavenim a
pohybem pravéhoipdniho hrée, coz je obvykle univerzal. Po bloku
by mél univerzal odstoupit od sita posunout se sfrem ke stedu
pole do vzdalenosti asi 150 az 180 cm od postiayi Proto by ral
nahravé vbihat k siti vitjSkem okolo univerzala. Nahravge
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zodpowdny za volbu své nejrychlejsi cesty k sifi, iz nedojde ke

kolizi s univerzalem.

3) POHYB NAHRAVACE Z POSTAVENI V REDNI RADE PRI
PRIIMU

* Vyména ze zony IV(levy gredni hré&): Je-li nahravav zére IV,
mél by béZet do cilového prostoruripravky a stale fi tom
sledovat mi z podani. Dostane-li se nahrévacili diive, nez
mi¢ preleti st’, musi se ot&et proti snéru pohybu hodinovych
rucicek, aby neztratil zrakovou kontrolu nadcern. Pokud je
podéani velmi rychlé aipleti st drive, reZ se nahravado

cilového prostoruifhravky dostane, ma édumoznosti:

1) v ripadt, Ze podani sifuje po diagonale, by sedhrot&iet po
sméru pohybovych hodinovych &icek;
2) v piipack, ze jde podani podél postrarary, by se il otaiet
proti sneru pohybu hodinovych ticek.

* Vymeéna ze zény lll (sttedni gredni hré&): ProtoZe je mezi
vychozim postavenim nahraaa cilovym prostoremrimravky
ponerné kratka vzdalenost, ghby se nahravado cilového
prostoru vzdy dostatitve, nez mi preleti sf. Proto by se &
vzdy ot&et proti sndru pohybovych rticek.

* Vyména ze zony dvapravy gedni hré&): Vyména ze zény dva
nepisobi Zzadné problémy. Nahr@waize sledovat podani a

prihravku Ehem gesunu pouhym otenim hlavy.
4) VYMENA MIST V PREDNI RADE PO UTOKU SOUPRE
Pokud je nahrawahr&em gednitady, hraje obvykle v z&ndwe.
Jestlize soupgaitadi, ikastni se bdi — spolu se #dnim gednim hrdem
— bloku na své stra&rsit nebo se zapojuje do obrany jako neblokujici

hr&, ktery vybira mie v poli.
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Po odstoupeni z bldkv z6rg I se musi nahravadostat do cilového
prostoru pihravky, avSak  tom musi koordinovat sy pohyb

s pohybem gedniho pedniho hrée, ktery se naléza mezi nim a cilem
prihravky. Nefasgji tento stedni hr& odstupuje od sitjako prvni,

takZze se nahravantze pohybovat k cili v prostoru meztestinim

hr&em a siti. V situacich, kdy sé&etini hré odrazil na blok poztinebo
dopad! nekoordinovaie bloku, se musi nahravaohybovat do prostoru

nahravky za nim nebo se dokonce snazit vybratagrem.

Pokud jedna nahravgako neblokujici hr& hraje obvykle na utmé
cére ve vzdalenosti asi 90 — 120 cm od postéany. Pokud sam
nevybira mi, dostava se bez obtizikolika kroky do cilového prostoru

u22

prihravky.

3.5 Charakteristika signal uzivanych nahravaem

Pomoci pedem ugenych signdl nahrava mize neverbakakomunikovat
se svymi spoluhgi a tim je upozornit na zamysleny druh nahravkgiiZodu toho,
Ze nahravku ovliiwji vedlejsi faktory neni tato informace pro ded@efinitivni.

Z pravidla se signaly praktikuji, po kvalitniilfpravce, s blok&, smeafi i

univerzalem.

2 Ejem, M., Jinoch, J., Valasek, Zrie Selinger ower volleyball. Zpravodaj —égtnik CVS,
2001,¢. , str. 17-18
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3.5.1 Nefastgji pouzivané signaly

, RYCHLIK"
Tento druh nahravky je &&n pouze pro bloka. Tento typ hr&e vybiha
diive nez ma nahravdalon na prstech. Mise smeéuje nahrava ,, z ruky”. Signal

zna&ime ukazovékem sngfujicim dof.

» DVOJKA*
Nahravka je vysoka metr nad’ gia hlavu a sifuje na univerzala nebo

sme&are. Ukazujeme dima prsty (ukazovéek a prosedniek) snérem doti.

27



» TROJKA*
Tuto nahravku smigji blokai, smeati a univerzal. Nahravka ma stejné

parametry jako ,rychlik” ale je hrana za hlavu.

» CTYRKA®
Nahrav& pouZziva tento signal se stagem i blok&em. Nahravka je
umisténa mezi zony Il a IV. Je to tzv. ,odséeny rychlik®. Ctyii prsty ukazuji

dola.
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, PETKA*
Nahravka obourtivrchem srétujici metr nad pasku a metiegl sebe.

Zn&ime otevenou dlani.

, SEDMICKA*
Tuto nahravku vyuzivaji pouze Zenské kategoriewacena pro bloke.

Nahravka je vyselena za hlavu.
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, PEST"
Na tento signal reaguje sti@. Je to klasicka nahravka nélkDlan je

za’ata v @st.

., STRELA*
Charakteristicky typ nahravky deny sméaii. Mi¢ smeiuje metr nad pasku
a je prudce odbity oboutwrchem. Hré provadi atény uder ze zény IV. Prsty

jsou mirrgé pokgeny snérem k dlani.
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4 HYPOTEZY

Na zéklad vlastni zkuSenosti a prostudované odborné liteygsem si
urcila tyto hypotézy:

1) Specificky trénink nahravd je trenéry opominan, proto se domnivam, ze

vice nez polovina nahréd#anebude spokojena s kvalitou trénink

2) Predpokladam, Ze ve vySSich s#ith bude nahraggouzivat v ptméru o

dva signaly vice nez nahray&tery se dastni nizsi sod¥e.

3) Domnivam se, Ze pro alesp@0% dotazovanych nahravabude problém

UspEsne nahrat po vbihani ze zony V.
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5 METODY A POSTUP PRACE

Ve vyzkumné&asti bakal&ské prace jsem pro &bdat zvolila metodu
kvantitativniho vyzkumu prostdnictvim dotazniku. Ve svém vyzkumu jsem se
rozhodla zaréit na vice vykonnostnich kategorii, kde jselaamoznost ziskat co
kteri hraji jak véeské extralize, zahramich sowZi, tak i ti, ktéi hraji v krajském

pieboru Il. tidy. Vyzkum byl ¥novany zenskym i muzskym kategoriim.

Na zaklad prostudované literatury a svych vlastnich zkuSgfesm
v prvni fazi vyzkumu zvolila zékladni témata, kimiyse budu déle zabyvat. Na
jejich zakla@d jsem vypracovala dotaznik, ktery se skladal zieteych a
uzawenych tym otdzek. Otekené otazky byly aplikovanyredevsim vdch
piipadech, kde bylotdeZité dotazovanym uchovat do&sgci prostor k vlastnimu

vyjadreni.

V dalSi fazi byl dotaznik rozdan vybranym respaortdle tj. nahravaim a
nahravékam iiznych wkovych kategorii. Poté, co jsem zajistila dostaée
mnozstvi adaj, jsem se zatfila na analyzu ziskanych informaci. Tyto informace

jsem vyhodnotila aighledr je prezentuji v tabulkach a grafech.
V zawru, na zaklad odpowdi respondertit jsem vypracovala sttné a

piehledné metodické pozndmky pro trénink nahtéykteré by rély byt piinosné

hlavre trenéfim volejbalu.
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6 VYZKUMNA CAST

6.1 Vysledky vyzkumu

Dotaznik je sloZzen z 13 — ti otazek, které byemy dosplé a juniorské kategorii.

Odpowdélo na rEj 27 respondeit

1. POHLAVI
Tab. 1
Absolutni Relativni
Poiet Poiet
Muzi 9 33%
Zeny 18 67%

Tato otazka je typem uzgané dichotomické otazky, ktera se zabyvala
zastoupenim muzské a Zenské populace mezi resggnddabulky vyplyva, ze

praizkumu se z€astnilo dvakrat vice Zen nez niuz

2. VEKOVE KATEGORIE

Tab. 2
Vékova Absolutni Relativni
kategorie pocet Patet
MuZi 6 22%
Junidi 3 11%
Zeny 11 41%
Juniorky 7 26%

Zde byl aplikovan typ uz&ené polytomické otazky. Tato otazka #gigala,

do které ¥koveé kategorie spadaji pozorovanidira
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3. HRANA SOUAZ V LETOSNi SEZOK

Tab. 3

Urovei
Soutze
Extraliga
1. Liga

2. Liga

KP I. T¥idy
KP Il. Tridy
Jiné

Absolutni Relativni
pocet Pcatet

19%
22%
15%
26%
11%
7%

N W N O O1

Polooteveny typ otazky zjiguje Uroves soutze, které se dotazovani

Gc¢astni. Varianta ,jiné" je zde ¥azena z tohoivodu, Ze dotaznik se mohl dostat

do rukou hréaum zahraninich soutZi nebo okresnihorpboru.

4. NEJVYSSi HRANA SOHBZ V KARIERRE

Tab. 4

NejvySSi hrana Absolutni  Relativni

Sougz
Extraliga
1. Liga

2. Liga

KP I. T¥idy
KP Il. Tridy
Jiné

pocet Patet

6 22%
S 33%
5 19%
5 19%
0 0%
2 %

Tato polooteiena otazka zji&ije urove hr&ta nejen z hlediska letosni

sezony, ale i z hlediska sezon minulych. Nejvicede zastoupena 1. liga, taibe

byt zpisobeno tim, Ze junida juniorky nehraji 2. ligu.
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5. HRANY SYSTEM S NAHRASEM

Tab. 5
Absolutni Relativni
pocet Patet
Systém 5+1 19 71%
Systém 4+2 6 22%
(vbihd)
Systém 4+2 2 7%
(nevbiha)
Graf ¢. 1
Hrany systém s nahrava €em
7%
22%
Oo5+1
M 4+2 (Wiha)
[4+2 (nevbiha)

V tomto gipack byla aplikovana uzaena polytomicka otazka. Teé&in¥a
dotazovanych hraje systém 5+1. Ve vySSiché&ich jako je 2. liga, 1. liga a
extraliga si to hra vyZaduje, tkicse tim piznivejSi podminky k pekonéni souge.
V utoku se vyrovnava getni grevaha obranc(blokujicich hréu).
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6. KOLIKRAT TYDNW MATE TRENINK

Tab. 6
Tréninkové Absolutni
Jednotky Patet
1-2x tydre 9
3-4x tydre 12
5x a vice 6
Graf é. 2

absolvované tréninkové jednotky v tydnu

22%

O1-2x tydn é
W3-4x tydn &
[O5x a vice

45%

Tato otazka je typem polytomické utené otazky.
V této otazce zjiduji kolikrat tydns trénuji dotazovani nahr&ialJe zde

patrna souvislost s otazkdu3. Hr&i extraligy absolvuji 5 tréninktydné. Naopak
hr&i nizSich soutZi jako je krajsky pebor trénuji 1-2krét tydn
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7. JAKCASTO JE TRENINK ZANREN NA SPECIFICKOU HRU NAHRAVE?

Tab. 7
Trénink zangieny  Absolutni  Relativni
na hru nahravae pocet Patet
1x tydrg a vic 7 26%
2X za nésic 5 19%
1x za ngsic 7 26%
neni zaniren 8 29%

Zde jsem zvolila polytomickou uz&anou otdzku. 29% respondémema
moZnost absolvovat specidlnantreny trénink na nahravkugtginou se jedna o

nahravée nizSich sowti. S vyssi sodti by se kvalita tréninku éha zvySovat.

8. JSTE SPOKOJENI S FOEM A KVALITOU TRENINK? POKUD NE PR@?

Tab. 8
Spokojenost  Absolutni  Relativni
s tréninky pocet Patet
Ano 10 37%
Ne 17 63%

Zde byla pouzita dichotomicka uzena otazka s dofulijici otewenou

otazkou. Ta byla @ena pro zapoknodpovidajici respondenty.

VSichni dotazovani, ki€ odpowdéli zaporreé se shoduji na tom, Ze kvalita
tréninku by néla byt vySSi a Ze tato kvalita je ovligma p@tem trénink.
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9. ZE KTERE ZADNIi ZONY MATE PROBLEM S KVALITNI NAMROU?

Tab. 9
Absolutni Relativni
pocet Potet
Zona | 0 0%
Zoéna VI 3 11%
Zbna VvV 16 59%
Zadna zéna 8 30%
Graf ¢. 3

vbihani ze zadnich zo6n

0% 11%

O zénal
H z6na Vi
O zoénaV
O zadna

59%

V této otazce byl uplatm typ polytomické uzaené otazky.

S vbihanim ze zoénynentl problém ani jeden nahr&yanaopak v zéh
V mélo problém s kvalitni nahravkou 59%. 30% z dotamgich nema problém
s vbihanim ze Zadné zadni zony. To souvisi s ot&zKb, kde 26% nahrava

absolvuje minimalé jednou tyd# trénink zandreny na specifickou hru nahraea
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10. JAKE SIGNALY POUZIVATE SE SVAREM?

Tab. 10
Signaly Absolutni  Relativni
se smeéarem Patet pocet
Strela 21 26%
Trojka 17 22%
Ctyrka 16 20%
Pétka 11 14%
Pest 10 13%
Jiné 4 5%
Graf ¢. 4
signaly pouzivané se sme ¢€arem
13% 5% 6% O stela
M trojka
14% O &tyFka
O pétka
M pést
20% 22% @ jiné

Zde byl pouzity typ oteené otazky. Népstji pouzivanymi signaly je
., Ctyika“ , ,strela“ a ,trojka“. Domnivam se, Ze ,gpt"“ by mela mit mnohem &si
procentualni zastoupeniii e se objevuje velmiasto. Givod pra tomu tak neni,
muze byt ten, Zeipotevfeném typu otazky si respondent nevybavi vSechnynéoz
odpowdi.
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11. JAKE SIGNALY POUZIVATE S BLOKBM?

Tab. 11
Signaly Absolutni Relativni
S blokaem Pacet pocet
Rychlik 22 22%
Dvojka 18 18%
Trojka 15 15%
Ctyika 16 16%
Petku 15 15%
Sedméka 12 12%
Jiné 2 2%

Graf ¢.5

signaly pouzivané s bloka rem

@ rychlik

B dvojka

O trojka

O étyrka

M pétka

O sedmi €ka

12% 2% 22%

15%

Hjiné

V této otazce byl aplikovan typ ot@né otazky. Nejoblib&si a nejvice
uzivanym signalem mezi nahr&ean a bloké&em je , rychlik”. V Zenském
volejbale se navi¢asto uplaiuje , sedmika®. Odpowd’ JINE je v tomto fipack

nutnd, protoZe signaly sitrhou hré&i upravovat tzn. nazyvai zn&it je jinak.
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12. SE KTERYM SIGNALEM MATE NEINSI PROBLEM?

Tab. 12
SIGNAL

Strela
Rychlik
Dvojka
Trojka
Ctyika
Pétka
Sedméka
Pest
Zadny

Graf ¢. 6

Absolutni Relativni
Patet pocet
7%
15%
0%
0%
11 41%
0%
11%
0%
26%

S OB~ DN

~N O w O

26%

nejnaro énéjsi signal

7%

41%

O strela
M rychlik
O étyrka
O sedmi €ka
W Zadny

Zde byl pouzit typ otaené otazky. Hr& nejcastji odpovidali, Ze nefzSi

je nahravka na signattyiku“. Naopak se signaly ,gst", ,pétka“, ,trojka“ a

»=dvojka“ nikdo z dotazovanych problémy nema. 26%pendent odpowdélo, Ze

nemaji potiz s Zadnym signalem.
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6.2 Metodické poznamky k tréninku nahravae

V tréninku nahrav&e je nutné se zalfit na soustavné opakovani tigch
hernich kombinaci, jejichz je nahravka nedilnouiasti. Hra je ¥tSinou sloZzena
z opakovani ménhpresnych kombinaci. A proto vycvik nahréeamusime provad
ve srovnatelnych podminkéch.

Pri tréninku je nutné, ip kazdém opakovaném pokusu, vyZzadovat spravné
vbéhnuti nahravée do prostoru, z kterého ma byt nahravka proveddegast|sSi a
zarove nejWtsi chybou je fedtasné nathnuti k siti. Bi nepg‘esné pihravce se
nahravé musi vracet zf do pole odkud teprve nahrava. ZviéBychom se i

zan®fit na procvéovani vighnuti nahravée ze zony IV nebo V.

V piipravném obdobi se soistliime pedevSim na tréninkipsnosti.
Nahrava by se mu rél vénovat i mimo vycvik celku (individuélni trénink)V této
fazi zdokonalujeme nejerigsnost nahravky, ale i techniku. Nahratshem
tréninku provadi zhruba 100 — 150 odbiti ob@urrchem do ufenych prostar
(stojany, zawSené obrte apod.). Nahra¥gpouzije vSechny druhy nahravek do
vSech mist u sit

V hlavnim obdobi se nahravaaneii na speciélni taktické ukoly,
vyplivajici ze souhry skupin i celku. Nedovolmey alahravd se zamrné vyhybal
pohybové aktivié pred nahravkou a stal pod siti. Motivujmedani tak, aby byl
v pohybu. Ve cviné he stanovime taktické ukoly. Po tréninku hodnotigjielp

kvalitu piimo s nahrava.
V tréninku postupujeme od jednoduchych ke séjiin Ut@&nym

kombinacim. V z&recné fazi gipravného obdobi a v {iséhu sout¢Ze z&azujeme
opakovani narmych kombinaci, z&Fujicich nahrdwge i myslenkoy.
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6.3 Friklady vybranych cviéeni

a) Vybrana cviéeni pro nacvik nahravky po vkéhnuti ze zadnich zé6n po

soupdovo podani
Pouzité grafické zrigni :
e \ -
O .. PREDNM HRAC
e R
NVANRAVAC

i o
CPRUNL POMUD  HRACE
5. ALY Poru®  WRACE

\ |
/N, . LADNI HRAC
N. ..
o,

Na jedné polovia hiisté je pipravena Sestice hté na strad druhé stoji
trenér. Trenér haze thjzadarmo” do iznych zon. Po ug8ném nacviku s mém
,Zadarmo“, zapojime ostatni ¥ kt¢i budou na Sestici ht& podavat. Nahrava
musi rychleji reagovat, jak na rychlost podani,raknepesny gijem. Cviceni
nekolikrat opakujeme.

e Nahravg v z6re |

Pred vhozenym n¢em (podanim) musi nahravstat za svymigdnim hréem,
po hozeném ndi resp. podani zahdji vbihani k siti na rozhramilta 11l a

odtud nahrava. Po nahravce se vra¢t dp zony 1. (obr¢ 1)

Obr. ¢1

A
)

i
0
A
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e Nahravé v z6rg V

vvvvvv

béhu se musi je8tot&et aby bykelem k hlavnimu &lu. Po nahravce a
nasledném utoku nechame ¢egremistit do svych zon, tj. nahraseado zony I.
Po uspsSném pemiseni se hréi vrati do givodniho postaveni a nasleduje

n¢kolik opakovani tohoto ceeni. (Obrg 2)

Obr. ¢ 2
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b) Priklady cvi¢eni na nahravku obourw vrchem

 Nahravka na ghu

Nahravai stoji 1 — 2 metry od 8hy a opakovatinahravaji mi na sénu. Na
sttné je kiidou vyzngen kruh, do ktereho se kir&nazi kazdou nahravkou
trefit. (Obr.¢. 3)

OBMENY:

Na stn¢ vyznaime dva azit kruhové cile kolmo nad sebou. Kr&e
pokousi postuphtrefit kruhy v fledem uéeném péadi.

Ménime vzdalenost, z které nahréviaefu;ji cil.

Nahrava stoji zady ke gh¢, nadhazuje si niia pres hlavu odbiji na &u.

Spoluhrdéi kontroluji, zda byl cil zasazen.

Obr. ¢. 3

45



* Nahravka do basketbalového koSe

V riznych vzdalenostech a srach od koSe vyziéme na zemi pomaoci lepici
pasky nebo Kdy kruhy. Hr& stoji ve vyznaeném kruhu. Po vlastnim nadhozu
nahraje mi obour& vrchem do koSe. Pap Uspssnych nahravkach se
piresuneme do dalSiho kruhu. Kos neplati pokud gedotkne desky. (Obk. 4)

OBMENY:
Hr&® si nadhazuje niirizné vysoko a odbiji jej do koSe.
Nahrava odbiji mt po gihravce druhého hié.

Pouzijemeiizre t¢Zké mge.

Obr. ¢. 4
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7 Diskuze k vyslediim

V této praci jsem se zatiila na charakteristiku a problematiku specifického
tréninku nahrauge. Chela jsem upozornit na nedosténé zandreni na trénink
nahravée ve spolénych tréninkovych jednotkach. Specificky trénink/éytrenéry
¢asto opominan. To je prayabdobré zpisobeno nedostateymi informacemi a

malym mnozstvim kvalitni literatury zabyvajici seito problematikou.

Ve vyzkumné&asti pozoruji rozdily v tréninkovych jednotkach $ich a
vySSich soutzi, dale sleduji nahrdgavu pipravenost po takticko-technické

strance, ktera je Uzce spojena s kvalitni tréninkgednotkou.

Otazkat. 1 zjist'uje kolik procent mu a Zen se Zastnilo ptizkumu. Mezi
respondenty je 67% zen a 33% rauz

Otazkat. 2 zkoumala, kteroudkovou kategorii zastupuji pozorovani
nahravdi. Z tabulky vyplyva, Ze neptSi zastoupeni maji Zzeny s 41% a nejnizsi
juniofi, kterych se zéastnilo vyzkumu 11%.

Otazka. 3 se zamtuje na rozdleni respondeiitdle souwznich kategorii.
Nejcastji odpovidajici nahrava, tj. 26% z dotazovanych, hraji v letoSni sez&iP
1. t. naopak nejmensi procentudlni zastoupeni 11% ma. &P

Otazkat. 4 se zamtuje i na minulé sezdény. 33% dotazovanych &estinilo,
v nekteré z pedesSlych sezén 1. ligy. Zde bych&@htpiipomenout, Ze pro juniory a
juniorky neexistuje sotit 2. ligy.

V Otazcet. 5 zjistuji jaky herni systém s nahraem mezi dotazovanymi
pievazuje. NajastjSi odpowdi byl systém 5+1, zvolilo ho 71% respondent
Nejmére pouzivanym systémem je 4+2, kde nahéavevbih4 ze zadni zény, ale
nahrava hraprednirady. Tento systém je nevyhodny, protoZe na siti fgmuze

dva ut@ici hrai.
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Otazkat. 6 tato otazka je za#hena na péet tréninkovych jednotek
absolvovanych v jednom tydnu. 45% uvedlo, Ze téBufikrat tyds. Nejmér

responderii tj. 22% uvedlo moznost 5 a vice trénirtigdne.

Otazka¢. 7 se zabyva problematikouizaeni specifické tréninku do
spole&né tréninkové jednotky. Specialni trénink v tréminé& jednotce nema
zarazeno 26% dotazovanych. JednaiselevSim o respondenty z nizSich sait
kde paet tréninki v tydnu neumoiuje pravidelné specialni za&peni na hru

nahravée.

Z otazkye. 8vyplyva, ze 63% nahrava neni spokojeno s tréninky.
Hlavnimi divody nespokojenosti respondeigou: tréninkova jednotka se
nedostatén¢ zaneiuje na specifika hry nahrase, neuspokojivy peet
tréninkovych jednotek v tydnu, neshody s trenérem.

Otazkac. 9 se zamtuje na problematiku vbihani nahréeaze zadnich zon.
Dle mého pedpokladu nejvice dotazovanych respondlemé problém s kvalitni

nahravkou po vhnuti ze zény V. Tuto moznost uvedlo 59% dotazouhny

Otazkyc¢. 10a ¢. 11 zjistuji jaké typy signdl nahrava pouziva. Mezi

negastji pouzivané signaly p#t,rychlik®, ,dvojka®, ,stiela”, s Emito signaly se

setkdvame i v nizSich sa@ufch.

Otazkac. 12m¢la zjistit, ktery signal je pro nahr&anejvice obtizny. 41%
responderit uvedlo £tyiku“. Tento signal je velmi natay na sehrani s (tcim
hr&&em. Nécvik vyZadujéas, trgglivost a komunikaci nahrade s blok&éem pop.

smearem.
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H1: Specificky trénink nahrawvé je trenéry opominén, proto se domnivam,
Ze vice nezZ polovina nahrasanebude spokojena s kvalitou trénink

Hypotéza se potvrdila. Na zakkadyhodnoceni dotazniku jsem doSla
k zawru, Zze 63% respondenheni spokojeno s kvalitou tréninkové jednotky.
Pouze 37% dotazovanych nahrédvadpovdélo kladre. Jako pipominku bych
uvedla, Ze tito nahragahraji na extraligové urovni nebo se pohybuji

v zahraninich soutzich.
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H2: Predpokladam, Ze ve vySSich s&iith bude nahraégouzivat
v priméru alespd o dva signaly vice nez nahréyé&tery se Gastni nizsi

sougze.

Tato hypotéza se potvrdila. Podle nize uvedendkplsem zjistila, Ze
v soutzich krajského feboru nahravapouzije v pimeéru o ¢tyti signaly méss
nez nahravav soutzich vyssich. Bvodem je obtiZznostékterych signéal
(nap. ,ctyiky” , ,sedmicky” atd.). Dilezita je souhra s G&cimi hr&i. V
tréninkovych jednotkach, které jsou absolvovany1y2irg, neni prostor pro
nacvik vSech signélu a tudiz nébe dojit k sehrani smiaru a blokau

S nahravéem.

Hr&ci vySSich souzi  Pouzivané Hr&ki nizSich  Pouzivane

(2., 1. liga, extraliga, signaly soutzi signaly
jiné) (KP II. TE, KP
1. T¥)

Hr& ¢. 1 7 Hr& ¢. 18 1
Hr&s ¢. 2 7 Hré&s ¢. 19 1
Hré&e ¢. 3 10 Hré& ¢. 20 4
Hr& ¢. 4 9 Hr& ¢. 21 4
Hr& ¢. 5 9 Hré&g ¢. 22 4
Hras ¢. 6 9 Hras ¢. 23 5
Hras ¢. 7 8 Hr& ¢. 24 5
Hras ¢. 8 8 Hras ¢. 25 5
Hré&s ¢. 9 8 Hré& ¢. 26 5
Hras ¢. 10 8 Hr& ¢. 27 6
Hré& ¢. 11 8 PRUMER 4
Hr& ¢. 12 7

Hr&s ¢. 13 7

Hr& ¢. 14 8

Hr&s ¢. 15 7

Hras ¢. 16 8

Hré&e ¢. 17 7
PRUMER 8
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H3: Domnivam se, Ze pro alespd0% dotazovanych nahrasiebude

problém UspsSns nahrat po vbihani ze zény V.

Tato hypotéza se nepotvrdila. Zéna V je problematjmouze pro 59%
responderit. Naopak 30% dotazovanych uvedlo, Zze nemaji proklésihanim
z Z4dné zony.iedpokladala jsem, Ze tréninky specéaantiené na hru
nahravée maji vliv na vbihani a posléze dSpou nahravku. Tentagdpoklad
byl mylny. Nahravaiv vykon je ovlivreén vnitinimi i vnejSimi faktory nap.
kvalitou pihravky tzn. vykon ostatnich htév poli, kvalita soupi, psychika,
vlastni zkuSenosti,fpdvidatelnost, prostdi a jiné. Z&chto divodi nemusi byt

zarazeni specialniho tréninku rozhodujicim faktorem.
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8 ZAVERY

V této bakaléské praci jsem se zabyvala specifickym tréninkehréage a
jeho problematikou. Prace v teoreticdlé@sti obsahuje kapitoly zabyvajici se historii
volejbalu u nas i ve s, stricnym popisem této sportovni kolektivni hry, hernimi
¢innostmi jednotlivce, historii a vyvojem hry s nabaem a typickymi pojmy
spojené s hrou nahrasea

Ve vyzkumné&asti jsem se zagiila na nedostatky tréninkovych jednotek ve
volejbale. Ziskané informace od respondetjt nahravaa riznych ¥kovych a
aroviiovych kategorii, které byly polozené jiz na&atku prace, byly v tétéasti
zpracovany a vyhodnoceny pomoci tabulek atgiafdotazniku bylo patrné, Ze
trendi predevSim nizSich sat#ti opominaji specificky trénink nahrasea malo

kdy ho zdazuji do tréninkové jednotky.

Z vysledka vyzkumu vyvozuji nasledujici zéry:

U témet vSech prvoligovych a extraligovych nahréfrgsou v
tréninku minimalg 1krat tyd zahrnuty specifické tréninkove

jednotky zamsieny na hru nahrave.

» V¢tSina dotazovanych nahrasitj. 63% neni spokojeno

s kvalitou trénovani.

* Nejcastji nahrav&um nevyhovuje péet tréninkovych jednotek
specializovanych na nahravku a s ni spojenou pmuddi&ou
jako je vbihani ze zadnich zérfedevsim ze zony V a nacvik

signaf.
* Ne vzdy je rozhodujicim faktorem speciéltiippava nahrava.

Casto v zapase nahr@eaovliviwji i jini ¢initelé nag. znalost

soupée, psychika a jiné.
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» Celkovy pa@et tréninkovych jednotek ma velky vliv na rozvoj
nahravéovych schopnosti. Obegmplati,¢im vice tréninkovych

jednotek, tim stabikjSi vykon nahravée.

Cile bakaléské prace jsem splnila.

Cilem této bakai&ké prace je zmapovat specifika tréninku nahi@vea
volejbale, porovnat trénink nédanych vykonnostnich trovnich a navrhnout zaklady
metodiky tréninku hr&e na tomto hernim postu.

Dotaznik, ktery byl pouZzit ve vyzkummriésti je spoléné s obrazky drut
nahravek uveden iohach. Lehkym nedostatkem této prace je malé stndz

odpovidajicich respondent

Tato prace nize slouzit jako zdroj informaci trerign, Wwitelam ©lesné
vychovy, ale i Siroké vejnosti se zajmem o tuto problematiku.
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10 SEZNAM PRILOH

Priloha ¢. 1: dotaznik

Mili volejbalisté,

obracim se na Vas s prosbou ohkedyplnéni dotazniku k mé bakakké praci
TRENINK NAHRAVA CE VE VOLEJBALE A JEHO PROBLEMATIKA. Prosim
ty z Vas, ktéi se specializujete na nahravku o vyplhnasledujiciho dotazniku.
Dotaznik Vam zabere jen par minut. Sportu Zdar€Rugi za spolupraci.

S pozdravem Péaskova Pavla

1. VaSe pohlavi? (zakrouzkujte)
e Muz
« Zena
2. Do jaké ¥kové kategorie spadate? (zakrouzkujte)

* Muzi

* Junidi

« Zeny

e Juniorky
3. Jakou sow¥ hrajete v letosni sez&h (zakrouzkujte)

» Extraliga

1. Liga

e 2.Lliga

« KPI Tt

« KP I Tt.

« Jiné

4. Vase nejvyssi hrana seéiitv kariée? (zakrouzkujte)

» Extraliga

1. Liga

e 2.Liga

« KPI Tt

« KP I Tt.

« Jiné aTo
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5. Jaky systém s nahraesn hrajete? (zakrouzkujte)
e 4+2 (nahravavbiha)
* 4+2 (nahravanevbihd)
o 5+1
6. Kolikrat tydré mate trénink? (zakrouzkujte)
e 1-2x e 3-4x * bxavic
7. Jakéasto je trénink zagiien na specifickou hru nahrase® (zakrouzkujte)
* neni zakien ¢ 1x tydda vic e 2X za Bi8ic ¢ 1X za ®siC
8. Jste spokojeni s pem a kvalitou trénink? Pokud NE pr&?
 Ano
* Ne

9. Ze které zényipvbihani mate problémy s G&mou nahravkou a pt@

(zakrouzkujte)
» Zobnal
 ZobnaVi
e ZbnaV
« Zadna

10. Jakeé signaly pouzivate se satem?
11. Jaké signaly pouzivéate s blédan?

12. S kterym signalem mat# pahravce netsi problém?

Priloha ¢. 2: druhy odbiti obourué vrchem

Nahravka obourtivrichem ped sebe. Nahravka obotimchem za sebe.
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Nahravka ve vyskokuipd sebe. Nahravka z nizkéhtebucelrg.

Nahravka v padu vzad.
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Nahravka v potepu stranou.
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