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ANOTACE

Cilem bakalafské prace na téma Sportovni piiprava libera ve volejbale je zjistit zdkladni
rozdily ve sportovni ptipravé libera v kategoriich muzii a zen, napfi¢ vékovymi
kategoriemi, ale také rozdily ve sportovni pfipravé v pribéhu samotné sportovni sezony.
Bakalarska prace se déli na dvé hlavni Casti, a to na teoretickou ¢ast a vyzkumnou ¢ést.
Teoretickd Cast se zamétfuje na typy udert, které libero vyuzivd a na vSechny typy
sportovni pfipravy jez jsou vyuzivany ke zdokonaleni jeho hernich schopnosti. Vyzkumna
c¢ast se na zakladé¢ dotazniku sméfovaného mezi volejbalovou komunitu vSech
vykonnostnich urovni zaméiuje na zékladni odliSnosti ve sportovni piipravé libera

v ruznych kategoriich.

KLICOVA SLOVA
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ANNOTATION

The aim of the bachelor thesis on Sport preparation of libero in volleyball is to determine
main differencies in sport preparation of libero in categories of man and woman, threw
different age categories, but also differencies in sport preparation during whole sport
season. The bachelor thesis is devided into two main parts, namely the teoretical part and
the research. The teoretical part is focused on types of shots which libero use and on all
types of sport preparation which are use for improvement his playing abilities. The
research, based on question blank head to volleyball community of all efficiency levels, is

focused on basic differencies in sport preparation of libero in different categories.
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Sport preparation, libero, pass, post, training, season, volleyball, coach, category
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1 Uvod

Pro svou bakalaiskou praci jsem si vybral sportovni ptipravu libera. Jednak proto, Ze
se sam tomuto sportu jiz 11 let vénuji, ale také jelikoz dle mého nézoru volejbal pomaha
hra¢im na jakékoliv Grovni v navazovani spole¢enskych vztahti. Dal$im pozitivem tohoto
sportu je zvySovani télesné kondice, flexibility a psychické odolnosti jedince. VSichni
hraci, se kterymi jsem se kdy setkal, vykonavaji tento sport z lasky a pro potéSeni. Jsem
toho nazoru, Ze a¢ jde o Cinnost orientovanou na zapas ¢i na sout¢z, vSichni volejbalisté
jsou ksobé velmi pratelsti, a i kdyz se v utkénich obcas najdou néjaké ,,vyhrocené

momenty*, pfedev§im kvili spornym balonim, vSechna ,,z1a* krev zlistava na hfisti.

Jde o sport velmi dynamicky, obsahujici vSemozné elementy hry. Obcas byva také
mimo vrcholové tUrovné vyuzivan jako soucéast 1écby nebo povinného vzdéldvani ve
Skolstvi. Zejména jde vSak o ¢innost zajmove atraktivni. Velmi tézko bych hledal sport, ve
kterém se v Ceské republice kona tolik pratelskych turnajo. V nasi zemi je velikou
vyhodou fakt, ze se tento sport hraje pies letni obdobi na antuce, kde nejsou tak velké
naroky po finan¢ni strance jako je tomu v hale, a tak se hraje mnoho turnajt po cely rok, a
nejen v zimé, jako je tomu v ostatnich zemich. Dokonce se u néas kona i turnaj s historicky
nejvysSim poctem zucastnénych tymi, v Dievénicich u Ji¢ina. Jde o obrovskou
spolecenskou udalost, konajici se prvni 2 vikendy v srpnu a k vidéni je zde volejbal vSech
urovni. Tento sport lze také realizovat i v prostfedi lesa, ¢i v nejriizngjSich chatovych
osadach okolo fek, kde se také kona velké mnozstvi letnich turnaji. Veliké plus bych u
téchto turnajti prikladal tomu, Ze se tento sport d4 hrat také na Cerstvém vzduchu a nejedna

se tak pouze o indoorovou aktivitu.

Volejbal je hra velmi kreativni, plna Gto€nych a obranych kombinaci, ve které na
rozdil od vétSiny jinych sportii neexistuje remiza. Velkou dramati¢nost tomuto sportu
pfidava fakt, Ze utkani nejsou nijak ¢asové omezena, ale také samotny zptisob bodovani,
jez vyzaduje rozdil alesponi 2 bodl v kazdém hraném setu, coz utkéani Casto prodluzuje a
déla ho velmi napinavym. Kolikrat v tomto sportu nehraje tak vyznamnou roli, jak by se
o¢ekavalo, fyzickd vyspélost tymu. Vyhrat mize tym, ktery je 1épe piipraveny po taktické
a strategické strance, 1épe fesi rizné herni situace nebo je kvalitn&jsi v rychlosti sehravani

utocnych kombinaci.



Jelikoz 1 nevyrovnané utkani obsahuje velké mnozstvi rozeher, jde o sport kladouci
mimoiadné naroky na pozornost hracti, ¢imz zvysuje i jejich psychickou odolnost, ktera se
volejbalistim posléze hodi v ndrocnégjsich, tézsich a vyrovnanéjsich utkdnich. Podstatna je
diky neustale se ménicim podminkam 1 ptfedvidavost hracl a jejich bezprostiedni reakce na
nastalou situaci. Na této hie se mi libi také to, Ze na rozdil od jinych sportii nedochazi
k pfimym kontaktlim, jelikoz kazdé druzstvo hraje po celou dobu setu na své poloviné
hiist¢ s minimalni moZznosti pii hfe proniknout na soupetovu polovinu (pteslap pod siti,
piesah blokl). To samoziejmé i1 vyrazné snizuje riziko urazti. O vysledku utkdni tak
rozhoduji vyhradné herni dovednosti a uméni ovladani mice dan¢ho druzstva, coz muze
pritahovat skupinu divak, ktefi maji radi drama bez néjakého vétsiho fyzického kontaktu

Ci agrese.

Z tohoto dtivodu, ale také kvili nizSi energetické narocnosti je tato hra velmi
atraktivni 1 pro zeny. Diky absenci osobnich souboji je pak tato hra oblibend i u mladeze,

seniord, ¢i zdravotné postizenych osob.

V této praci se budu vénovat liberu (specializovany hrad¢ na ptfihravku) ve vSech
aspektech hry. Jeho moZnostem ve hie a typiim udert, které tento hra¢ pouziva. Zaméiim
se vSak 1 historii tohoto postu, jelikoz tomu tak nebylo vzdy, Ze byl tento hra¢ soucasti
naseho sportu. Hlavnim cil mé prace vSak bude zamétfen na samotnou sportovni pfipravu
tohoto hrace, kterou miZeme rozdélit na ¢ast predsezonni a €ast v pribchu sportovni
sezony. Sportovni pfipravu lze ovSem délit také na fyzickou, technickou, taktickou a

psychologickou.



2 Problém a cil prace

2.1 Cil

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace je zmapovat celkovou sportovni piipravu libera
napfi¢ vSemi kategoriemi a v prubchu sportovni sezony. Na zakladé mého dotazniku chci
zjistit jaké jsou jeji hlavni rozdily a co se pouzivad ke zlepSeni jednotlivych slozek této

sportovni piipravy.

2.2 Dil¢i cile prace

1) Zjistit, zda se n¢jakym zplisobem liSi sportovni pfiprava libera u muzi a zen

2) Zjistit rozdily ve sportovni pfiprave libera v prubehu sportovni sezoény

3) Zjistit, na jaké slozky pfipravy je kladen nejvétsi diraz v jednotlivych vékovych
kategoriich

4) Zjistit, zda jsou hraci jiz ptedem smefovani a vybirani pro tento post

5) Zjistit hlavni tréninkové metody ke zlepseni vSech slozek sportovni piipravy

2.3 Problém

1) Lisi se n¢jakym zplisobem sportovni piiprava libera v kategorii muzi a zen?

2) Jsou né&jaké zasadni rozdily ve sportovni piipravé libera v jednotlivych féazich
volejbalové sezony? Pokud ano, jaké?

3) Na jaké typy sportovni pfipravy je kladen nejvétsi diraz v mladeznickych kategoriich
a na jaké naopak v kategorii dospélych?

4) Jsou hra¢i dle né&jakych aspekti predem vybirani a sméfovani k budoucimu
vykonavani postu libera? Pokud ano, dle jakych?

5) Jaké jsou nejpouzivanéjSi tréninkové metody pro zlepSeni vSech typll sportovni

piipravy u libera ve volejbale muzii a Zen?



3 Teoreticka ¢ast

3.1 Vznik libera

Diive neexistovalo ve volejbale absolutné zadné rozliseni jednotlivych posti. Kazdy
hral v podstaté vSechno. S postupem cCasu se rozruznovali jednotlivé pozice, dle toho,
véem dany hra¢ vynikal. Vznikly tak pozice jako smecaf, blokat ¢i nahravac.
V poslednich letech se vSak volejbal tak zrychlil a zpesttil, ze zaCala byt potieba urcit
n¢jakého specializovaného hrace pouze do pole, jez by byl rychly, obratny a spolehlivy na
ptihravce. Takovy hra¢ se nazyva libero, ma jinou barvu dresu a mize stfidat jakéhokoliv
hrace v zadni fad€. Vznik libera a zaneseni pravidel o jeho ¢innosti se datuje do roku 1998.
S ptfibyvajicimi zkuSenostmi s timto postem se zjistilo, Ze je velmi platny, a tak se v roce
2009 zavedla 1 moZnost libera ndhradniho. Od roku 2011 je pak mozné stiidat ob¢ libera ve
hie, jakkoliv dany tym uvazi za vhodné. Na hiisti v§ak muze byt vzdy pouze jedno.

(Hanik, 2008)

3.2 Herni ¢innosti libera

Jak jiZ bylo feceno, libero je hra¢ ureny pro hru v poli. Smi hrat pouze v zadni fadg,
ve které miZze stfidat jakéhokoliv jiného hrace bez pokynu rozhod¢iho. Je mu vSak
zakazano podavat, utoCit, blokovat ¢i nahravat obouru¢ vrchem v pfedni utocné zoné
htisté. Je-li tomu tak a libero pfi tomto typu nahravky pteslapne utocnou caru, smecujici
hra¢ nesmi utocit z vyskoku. Ve vétSiné profesionalnich tyml hraje tento hra¢ na levé
zadni polovin€ hfisté, v zoné 5. Jeho hlavni Cinnosti se tak stdva piihravka servisi,
vykryvani vlastnich smecaiti pod bloky, vybirani vSemoznych zalitych uderti do stiedu
htisté, ale predevSim je zde ztoho diivodu, protoze se jednd o hlavni utocny smeér
soupefovych smecatii. Do hry chodi vétSinou na ukor obou blokatii. Pouze v moment¢,
kdyz je jeden z blokafli na servisu, se libero hry neucastni. Poté co jeho tym servis ztraci a

druhy tym jde na podani, libero se do hry vraci.

Dle aktualni herni situace tento hra¢ pouziva mnoho typt uderti a mimo jiné musi
mit také velmi dobte zvladnutou padovou techniku, at’ uz se jedna o razné skluzy, pady
stranou ¢i vzad nebo o tzv. rybicky, kdy hra¢ skace vpied, vybira balon a nasledny pad

tlumi rukama a poté svou hrudi. (Cisat, 2005)



3.3 Typy udertii libera

3.3.1 Prihravka

Pokud mluvime o tomto typu tideru, mluvime o jakémkoliv mici, jenz leti od soupete
a ktery dokazeme usmeérnit na své vlastni spoluhrace, ¢i do prostoru kam se presouvaji.
V idedlnim ptfipadé ma tento mi¢ sméfovat na nahravace, ktery se na ptipravu utoku pro
smecafe, blokafe ¢i univerzala specializuje. Kvalitu pfihraného balénu ovliviiuje mnoho
faktor. PovétSinou byvaji hlavnimi faktory: psychika pfijimajiciho hrace, uderova
technika, flexibilita a v neposledni fad¢ také kvalita protihracovo Utocné kombinace. Dle

aktualni situace si prihravajici hra¢ vybira rozli¢né typy udert. Nejcastéji jde o:

e bagr — odbiti obouru¢ spodem

e odbiti obouru¢ vrchem

3.3.2 Odbiti obouruc spodem

Pfi takto hraném balénu stoji hra¢ ve stfednim ¢i nizkém volejbalovém stifehu a
pouziva se hlavné proti servisu soupeie a proti jeho uto¢nym uderim. Postaveni nohou je o
néco $irsi, neZ je Sitka ramen, jelikoZ jde hra¢ kolikrat do néasledného padu. TéZisté téla by
meélo byt vice veptedu, jelikoz jde o velmi rychlou hru a hra¢ potfebuje rychle reagovat na
rizné typy udert, které protihra¢ pouzije, ale také na vS§emozné odrazy mice. Postoj na
patéach je tak Spatné€, vaha téla by méla spocivat predev§im na Spickach. I proto by se pied
udery mél pouzivat tzv. ,aktivaéni poskok®, ktery konci pravé na této casti chodidel.
Kolena i cely trup by mély byt pfedsunuté pied Spicky tak, aby mél hra¢ lepsi podminky
pro ptipadny start vpfed. Ruce jsou mirné pied télem, pokréené v lokti s dlanémi dovnitt,

aby bylo mozné jejich rychlé spojeni v potfebné pozici.

Zaujimani findlniho postoje pfed timto tiderem je doplnéno pottebou uvédomélosti
piijimajiciho hrace. Ten musi brat v potaz mnoho faktort, jako je napi. misto ptihravky,
ale 1 postaveni at’ uz utociciho ¢i podavajiciho hrace. DilleZita je nejen jeho vzdalenost za
koncovou ¢arou nebo od sité, pokud jde o utok, ale i o pohyb jeho paZe a nasledny let
mice. JelikoZ je ve volejbale Casté tzv. ,,plachtici podani* (typ servisu kdy mi¢ nerotuje a

uhyba ze své trasy), je opravdu podstatné tyto malickosti sledovat.



Pti pfesouvani do ideélni pozice pied ptihravkou hrac¢ pouziva béh, tkroky stranou,
bokem ¢i prekroky. Vzdy by vSak méla byt finalni pozice v zafixovaném postoji ¢elem k
mici tak, jak je popsano vyse. Kroky by mély byt co nejkratsi, po Spickach. Ptitom je
nutnost neustalého sledovani mice, aby se mohl hra¢ co nejlépe piipravit pro nasledny
uder. Pii ukrocich stranou vykracuje vzdy jako prvni ta noha, ktera je blize pozadované
vSechny tyto aspekty vyhodnoti, zaujima potiebny postoj a spojuje ruce pied télem tak, aby
m¢l predlokti v co nejveétsi roving a co nejblize u sebe. Celé ruce vytahuje z ramen, jako by
se snazil schovat hrudnik, zapésti ohyba dolli a spodni stranu ptedlokti vytaci vzhtru.
Dlan¢ se spojuji vice zpusoby. Nejcastéjsi a technicky nejspravnéjsi je zpisob, kdy se
jedna ruka vklada hibetem do té druhé tak, ze prsty jdou kolmo na sebe. Palce se ptikladaji
shora tésné vedle sebe na prsty vrchni ruky. Kazdy si voli sam, dle toho, jak mu je to

ptijemné, kterou ruku vkladéa do té druhé. Hrany dlani k sob¢ mirné tla¢ime tak, abychom

predlokti vytaceli vzhiru.

Pohyb pii piihravce vychazi predevsim z nohou. Jelikoz jsme v nizkém ¢i stfednim
volejbalovém postoji, horni ¢ast téla by méla byt zafixovana a celkova energie potiebna
pro let mi¢e tam kam bychom si ptali, vychazi z nohou. Pfi prudce leticim mici jde o
pohyb velmi nepatrny, zatimco pii pomalejSich mi¢ich musi byt pohyb o poznani rychlejsi.
KdyzZ se jedna o opravdu razantni Gtok a rychle letici mic, je pfi pfihravce pohyb sméfovan
lehce vzad tak, abychom tento mi¢ ztlumili. Pfihravajici také nastavuje paze do potfebného

uhlu dle toho, jak vysoko chce mi¢ ptihrat.

Obcas byva vyhodnéjsi vyssi pomalejsi pfijem, zatimco v jinych ptipadech muize byt
pro naslednou uto¢nou kombinaci lepsi pfihravka rychlejsi a vice pfima. Ve vétSiné
piipadl je balon piihravan do zony Eislo 2 (vpravo u sité) kde se nachdzi nahravac. Hrac

pouziva nejcastéji:

e postaveni ¢eln¢ k mici s odbitim pred sebe

e otoceni ramen do strany s vytocenim pfedlokti smérem k poZzadovanému cili

e sniZzenim jednoho z ramen s naslednym vysunutim plochy pro odbiti mice stranou a
pfihravka sméfuje napfi¢ pred télem (pokud je mi¢ po nasi levé ruce, snizujeme pravé
rameno a plochu pro odbiti zveddme vlevo od tela v potiebné vysi, opacné je-li mic

vpravo) (Kaplan, 1999)



3.3.3 Odbiti obouru¢ vrchem

Tento typ uderu provadi pievazné nahrdva¢ tymu a je pouzivam piredevSim pfi
nahravce na nasledujici utocny uder. Takovyto uder nejcastéji smétuje rovnobezné se siti
riznou rychlosti a riznym obloukem, dle preferenci utoc¢iciho hrace. Ve hie jsou vsak i
situace, kdy je tento uder pouzivam liberem pro pfihravku. Néekteré druhy servisu se
napfiklad pfijimaji daleko Iépe timto typem odbiti nez volit uder obouru¢ spodem.
Napiiklad plachtici servis (nerotujici) je diky své nevypocitatelnosti drahy letu velmi
zradny, a tak je nejlepsi obranou proti nému jit troSku vice dopfedu a zabranit tak letu mice
do spodni casti téla, tak abychom nemuseli pouzit odbiti spodem. Docilime tak toho, ze
nam vétSina balond poleti n€kde v Grovni hlavy a my tak budeme mit daleko lepsi vychozi
pozici pro piihrdni tohoto servisu, jelikoz ho budeme piihravat obouru¢ vrchem, ¢imz
mame moznost daleko rychleji, 1épe a presnéji reagovat na zmény sméru u tohoto typu
podani. Pfi nutnosti, vyvolané predeslymi okolnostmi ve hie mize dojit i k situaci kdy
tento uder pouzivd libero jako nahravku, namisto specializovaného hrace, ktery

momentalné€ do hry zasdhnout nemtze. Voli pak z nasledujicich moznosti. (Kaplan, 1999)

3.3.4 Nahravka obouru¢ vrchem pred sebe

Tento typ ideru muize libero pouzivat v jakékoliv herni situaci bez zadnych omezeni,
s podminkou ¢isté¢ odbitého mice. Hra¢ se dostava pod mic tak, aby jeho nohy a ramena
sméfovaly ke smecafi. Nohy by mély byt mirné¢ pokrcené s chodidly zhruba na §ifi ramen.
Hmotnost téla, tak jako ostatné u vétSiny volejbalovych uderti spoc¢iva na Spickach
chodidel, jelikoz je trup mirné pfedklonén vpted. Paze ohybame v loktech do tihlu asi 90
stupnl pred té¢lem a mi¢ odbijime idedlné v té pozici, Ze kdybychom ho nechali letét dal,
dopadl by na naSe Celo. Paze hrae jsou pii samotném odbiti nad rameny s lokty mirné

pokréenymi a vzdalenymi od sebe zhruba 45 cm.

Jestlize chceme dosdhnout toho, aby mi¢ dale sméfoval v naSem poZadovaném
sméru, je tteba vyvinout rovnomérnou silu na ¢ast jeho povrchu. Prsty jsou pii tomto uderu
pruzné zpevnéné, mirn¢ roztazené s palci sméfujicimi proti sobé a vzdalenymi zhruba 2
cm. Odbiti se provadi celou délkou prsti i palcti, nékdy viak jen jejich konci. Cim vétsi je

ovSem kontakt s mi¢em, tim vice miiZzeme kontrolovat jeho néasledny let.



Pted kontaktem s mi¢em se miize thel ohybu lokti lehce zmensit, abychom dosahli
lehkého ztlumeni letu mice. V momenté doteku se paze soubézné natahuji a vedle sebe
zustavaji az do spusténi a nasledného uvolnéni. Kdyz se na to podivame vcelku, jde o
plynulou kombinaci pohybti, zahrnujici napinani kolen, natahovani pazi ¢i findlni pohyb
zapestim. PloSky prstl vyvijeji na mic tlak zdola, shora, zeptedu i ze stran, palce dopliuji

dotykovou plochu s mi¢em a hraji tak zasadni roli na Vami zvoleném sméru nahravky.

V ptipad¢€, ze nami vyvinutd sila plisobi na urcitou ¢ast mice nepatrné vice nez na
jinou, ziskava balon rotaci, kterd je nezadouci. Odbity mi¢ by v idealnim ptipadé¢ nemél
mit rotaci zadnou, ¢i jen malou. Pokud je potfeba zahravat tento typ uderu na vetsi
vzdalenost, pokréujeme vice kolena i lokty, abychom pii jejich nasledném napinani mohli
vyvinout daleko vétsi silovy impuls. Odbiti obouru¢ vrchem lze provést v nizkém,

sttednim i ve vysokém volejbalovém stichu. (Kaplan, 1999)

3.3.5 Nahravka obouru¢ vrchem vzad

Celkovy postoj 1 kombinace jednotlivych pohybt téla je v podstaté stejna jako pii
nad patami. Kycle 1 celé télo jsou opét pod micem, ruce pred obli¢ejem, ovSem hlava se
nam mirné zaklani, abychom mohli Iépe sledovat drdhu mice a zaroven dat mu vétsi
energii. Pfi doteku s mi¢em se celé t€lo opét napind, ovsem kycle vytréujeme lehce vpted a
v posledni fazi uderu je nutnost zvratit zdpésti pohybem palct vpfed. Tim je opét fizen
hlavné smér letu. Dobii nahravaci umi tento typ nahravky skryt tak, ze je velmi tézkeé
piedem odhadnout, zda bude volit tento typ nahravky, ¢i pijde o odbiti vpied. U libera
vSak nezéalezi az tak na prekvapivosti nahravky, jako na pfesnosti. Proto tuto Cinnost

provadi pfevazné na jistotu a nebyva az tak Castd jako nahravka vpted. (Cisaf, 2005)

3.3.6 Nahravka ve vyskoku

S touto nahravkou se setkdvame pouze v utkanich mezinarodnich, ¢i pii zapasech
tymu vrcholové urovné, kde je hojné zastoupena. V podstaté 1 upfednostiiovana, jelikoz se
tim velmi zrychluje ito¢na kombinace a protihra¢ tak daleko hife stavi obranu. Nemluvé o

tom, ze kdyz je nahrava¢ hra¢em predni fady, nuti soupete k obrané blokem i jeho osoby.
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Provadi se nejcastéji v celném postaveni k Gto¢nikovi, mozné je vSak nahravat ve vyskoku

1 bokem.

Libero tento typ uderu pouziva také, ovSem pouze za utocnou carou. Pokud by
nahraval ve vyskoku v uto¢né zon¢, utocici hra¢ nemlze pokracovat utoénym tderem. Je
vSak povolen odraz za utocnou carou (bez jejiho doteku) s naslednou nahravkou v letu
drive, nez libero dopadne zpét na zem. Za takovychto okolnosti je vSechno v potfadku a
dalsi hra¢ muize utocit bez jakychkoliv omezeni. Nahravku boéné ve vyskoku libero
zpravidla téméef nepouziva, jelikoz pro ni nemd témét nikdy vhodnou pozici na hfisti.
Vrcholovi nahravaci obcas kviili okolnostem nahréavaji ve vyskoku pouze jednou rukou,

coz ov§em také neni vhodnou variantou pro libero. (Cisat, 2005)

3.3.7 Nahravka z nizkého stiehu

Obcas nastane na hfisti situace, kdy je ptihodné volit pro nahravku odbiti spodem.
Jelikoz vSak nebyva tak ptesné jako odbiti mi¢e vrchem, je zde tato varianta, kdy jsou
kolena témér uplné ohnutd, chodidla od sebe s jednou nohou ptedsunutou pied druhou.
Zadni noha se opira o ohnutou $picku. Hyzd€ spocivaji tésné€ nad patou zadni ohnuté nohy.
Trup se nachazi ve svislém postaveni. Energie je mici udilena pfedevSim pazemi, lehce si
ale miizeme pomoci 1 zveddnim téla a napinanim zadni nohy. Tento uder je také hojné

pouzivan libery. Je zde samoziejmé také moznost z tohoto postaveni nahravat do strany.

(Kaplan, 1999)

3.3.8 Nejcastéjsi chyby vyskytujici se u odbiti vrchem
e  pfi odbiti jsou nohy nataZzené v kolenou

e nizky stupen stability pfi ideru

e lokty pfili$ od sebe

o pfili§ kfeCovité, malo uvolnéné zapésti

e  prsty piili§ u sebe

e odbijeni dlanémi a nikoliv prsty

e mic odbijen v jiné pozici nez nad obli¢ejem

e palce sméfujici ptilis vpied
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3.3.9 Vybirani mice v padu

Vétsina hernich kombinaci je zakonCovéana tak, ze se snazite rozehru ukoncit
pievazné prudkym uderem do soupefovy poloviny hiisté. Hraci na druhé strané sité pak
maji za ukol ubranit se za pomoci vS§emoznych hernich ¢innosti a kombinaci. Prvotni
obranou je samoziejm¢ snaha zabranit proniknuti mice na nasi stranu bloky. Kdyz vsak
mi¢ projde skrze tuto obranu na siti, nasleduje Cinnost hra¢t v poli ve snaze zabranit
rychlém piesunu pod mi¢, rozehra ¢asto konci néjakym paddem hracia v poli, kterych méme
mnoho druhti. Pfi odehravani mice v padech je mnoho odchylek. Ty zavisi na fyzickych
ptedpokladech hréace, na letu micem jeho rychlosti, ale také naptiklad na vzdalenosti,

kterou musi volejbalista piekonat, aby se k mici dostal. (Kaplan, 1999)

3.3.10 Odbiti spodem v padu vpred

Pfi tomto pokusu o vybrani mice t€sné€ nad zemi se hra¢ rozbihd a odrazi se z jedné,
¢i z obou nohou smérem vpted. Jiz pfi samotném bé&hu je hrd¢ mirn€¢ naklonén vpied a
postupné se snizuje, aby nasledny pad nebyl ucinén z tak velké vysky. Paze se natahuji
vpred a behem letu se vytahuji z ramen pted télo. Nohy jsou vétSinou mirné pokréené,
mohou vSak byt i natazené. Mi¢ odbijime povétSinou hibetem ruky nebo zpevnénou dlani.

Druhd paze je v momenté odbijeni mice lehce pokréend a otocend dlani k zemi.

V padu vpied lze samoziejmé pouzit i odbiti obiti spodem obouru¢ (bagr). Takovyto
typ padu se ve volejbalovém nézvoslovi nazyva (,,rybicka®). Po téchto typech odbiti hrac¢
dosahuje rukama na zem a brzdi nasledny pohyb vpied a pad pokréenim jeho pazi
v loktech. Dopad na zem zacin4 narazem hrudé€ o zem a odtlatovanim téla od hraci plochy
za pomoci pazi. Néasledné se hra¢ zhoupne od prsnich svalll na bficho a ptedni ¢ést stehen,
pfi¢emz nohy jiz musi byt nutné pokréené, aby nedoslo k narazu kolen o palubovku. Thned
po dopadu je vSak potieba vratit se zpét do svého vychoziho postaveni do volejbalového
sttehu, aby mohl naddle pokracovat ve hie. Odbiti v padu Ize provést také z mista.
V piipadé, kdyZ hra¢ vyhodnoti situaci tim zplsobem, Ze jiZ nelze mi¢ vybrat nad zemi
témito typy odbiti, pouZziva se i takzvany ,,skluz“. Ten se provadi pouhym sniZenim téla
nad zem z b¢hu a ndslednym poloZenim na zem a sklouznutim pod mic s jednou rukou

natazenou pied té€lo. SnaZzime se dostat ruku ¢i prsty pod mi¢ tim zplisobem, aby cela jeji
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plocha spocivala na zemi a balon, ktery na ni dopada, se odrazil smérem vzhiru tak, jako

by to bylo od plochy hfisté a nasi spoluhraci mohli v rozehie pokracovat. (Kaplan, 1999)

3.3.11 Odbiti jednoru¢ spodem v padu stranou

Volejbalista uzivajici tento zpiisob vybirani mice vychazi z klasického volejbalového
postaveni. At uz se pohybuje, nebo pouze stoji v nizkém stiehu, pred aderem se vzdy snazi
dostat co nejnize nad palubovku tak, aby se dostal jakoukoliv rukou pod mi¢. K tomu
dochazi vétsinou po ukroku ¢i skoku do podiepu na jednu nohu. Druhou nohu se snazime
udrzet co nejdéle v kontaktu s hraci plochou, jelikoz je to velmi dilezité pro udrzeni
rovnovahy. Pazi upaZzujeme do strany. Mi¢ odehravame nejcastcji volejbalovou Spetkou

nebo predloktim. Obcas je také pouzita palcova strana ruky.

K odbiti dochazi soucasn¢ s padem volejbalisty na zem nebo té€sné pted nim. Neni
ovSem potieba soustiedit se pouze na pad. Dulezité je také nasledné ztlumeni vlastniho
padu, které je uskutecnovano nejprve zadni a vnéjsi stranou lytka. Nasleduje tlumeni zadni
stranou stehen, téméef soucasné velkym hyzdovym svalem. Cely tento proces vyzaduje
vytoceni trupu zady k zemi. Aby bylo toto tlumeni G¢inné, je tieba dosedat ve vypadu,
pokud mozno co nejblize za patu nohy. Nasleduje pfevaleni na zada, které by mély byt
lehce ohnuté a zakulacené a hrac tak neutrpél velky naraz na lopatky ¢i do hlavy. Tomuto
typu zabrzdéni padi se fika ,.kolébka®. Z ni se hra¢ dostava opét co nejrychleji na nohy a

do stfehového postoje ze kterého je opét plné pripraven zasdhnout do hry. (Kaplan, 1999)

3.3.12 Odbiti obouru¢ vrchem v padu vzad

Pti tomto tderu hra¢ vychazi opét z nizkého volejbalového stiehu. Dochazi k nému
nejcastéji po pohybu vzad ve snaze o zahrani delSich balonu leticich za hréace, ¢i pii
zpracovani nizko leticich mici. Po odehrani je zde opét snaha dosednout co nejblize za
paty a valivym pohybem pifes zdda dopadnout na lopatky. Pfi malé rychlosti se lze
zhoupnout zpét do sedu a nasledné urychlené¢ vstat. Pokud je vSak rychlost padu vétsi,
pfeta¢ime se kotoulem vzad ptfes rameno do kleku, znéhoZ miZzeme upét zaujmout

stichové postaveni. (Kaplan, 1999)
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3.4 Sportovni priprava libera

Vzhledem k obrovské skale hernich Cinnosti, které musi libero ve hie vykonavat a
k jeho postaveni v tymu je velice tézké vytycit, ktera herni ¢innost ¢i pfiprava je pro tento
letnich pfipravéch, jelikoz volejbalova sezona probihd v obdobi od konce zafi do konce
dubna, a v pribéhu sezony samotné. Sportovni piiprava libera se také zajisté 1iSi 1 napfic

vekovymi kategoriemi.

Obecné lze vsak fici, ze ve volejbalovém tréninku se hraCe snazime piipravovat
k produktivni a ucelné hte, ktera je podminéna dokonalou pfipravenosti hra¢e — maximalni
kondi¢ni pfipravenosti, zvladnutim techniky hry, schopnosti vyuziti vhodnych taktickych
zpusobl k feSeni rozlicnych hernich situaci a schopnosti vyuzit vlastni sportovcovy
osobnosti. V praxi jsme tedy zvykli sportovni trénink délit na 3-4 slozky: fyzickou
ptipravu, psychickou ptipravu, technickou a taktickou pfipravu, které jsou vSak nckdy

slucovany do jedné slozky jako: technicko-takticka ptiprava. (Mlatecek, 1970)

3.4.1 Letni priprava

V dobé letni pfipravy, kterd probiha ve vSech tymech vétSinou po dobu jednoho az
dvou mésictl, se fesi nejprve piiprava fyzickd. Zejména z diivodu, aby byli vSichni hraci
pfed samotnym tréninkem a pied sezonou v dobré fyzické kondici a netrapila je zranéni, €1
se nevyskytly jiné problémy, které by je mohly ptipadné brzdit v hernim rozvoji. Zaroven
sni je rozvijena i flexibilita hrach. Pfedev§im u libera se jedna o piipravu velmi
podstatnou, jelikoZ jsou na néj kladeny obrovské naroky po této strance, a to zejména pfi

pfijimani tézkych mict, naptiklad tésné nad zemi.

V druhé poloving letni pfipravy uz je hra€lim ordinovan i trénink herni. Pfedchozi
dva typy piipravy jsou vSak stale do tréninkl aplikovany. Béhem této faze jde vSak o
zdokonalovani pfedev§im hernich c¢innosti jednotlivee C¢ili jejich technické stranky
volejbalu. Jde o zavérecnou fézi letni pfipravy, do které jsou jiz v malé mife zapojeny

mice. (Vavék, 2011)
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3.4.2 Priprava v pribéhu sezony

Béhem sezony jsou aplikovany vSechny slozky piipravy zaméiené na jednotlivé
¢innosti, jez je potieba u libera rozvijet. Jak uz jsem zminoval je to prave libero, které ridi
obranu tymu. Ta je po cely rok pfipravovana tak, aby byl tym konkurenceschopny, a tak je
to praveé tento hra¢, kdo musi védét co a jak v dany moment ud¢lat, ¢i zménit, aby tymu

pomohl.

Na pocatku sportovni sezény je kladen diraz stile na rozvijeni fyzické slozky
sportovni pfipravy. Do popfedi se vSak jiz dostava slozka technicko-takticka, ktera

nasledné piebira hlavni roli v pribéhu celé sezony.

Libero je hra¢, ktery ma v tymu mezi ostatnimi spoluhraci vysadni postaveni a mél
by na néj byt bran velky zietel. Je to pravé tento hrac, ktery znd dokonale systém hry, jez
jeho tym uptednostiuje. Mél by védeét co, jak a proc se brani tak ¢i onak. Ma mnoho typi
postaveni v poli pfi rozliSnych situacich a utocich protihracti a mél by byt ¢aste¢né schopen
1 napravovat chyby v postaveni svych spoluhract. Zejména z téchto divodu je tak béhem

hlavni ¢asti sezony kladen nejvétsi diraz na sportovni slozku taktickou.

V zavérecné fazi sezony, béhem tréninkii na play-off jiz je pozd€ na jakékoliv
vylepSovani techniky hrace a vysadni postaveni tak zaujimd taktickd a psychickd slozka
sportovni ptipravy. Pravé v této fazi sezony je totiz na hrace vyvijen velky tlak, a to nejen
od vedeni druzZstva, od trenért, ale 1 od samotnych divaku, ktefi maji taj jako v kazdém

sportu, od svého tymu velkd oc¢ekavani. (Jaroslav Buchtel, 2011)

3.4.3 Sportovni priprava télesna
., Téelesnd priprava je soucast sportovniho tréninku, jejim cilem je dosazeni a udrZeni
telesné pripravenosti hrace, a to na takové vysi, aby mohl podavat co nejvyssi sportovni

vkon. “ (Lumir Mlatecek, 1970, s.12)

Dosazeni vysoké trovné vykonnosti vyZzaduje sladéni rozvoje funkénich moznosti
organismu, dokonalé zvladnuti hernich navykl a vSestranny rozvoj pohybovych a volnich
vlastnosti. Vné&js$i pohybové vyjadieni hernich navyktl u libera jsou herni Cinnosti —
ptihravka, nahravka a vykryvani. Pohybové schopnosti maji bezprostiedni vztah k t€émto

¢innostem, jelikoz jsou jejich obsahem, a tak je i kvalitativng charakterizuji. Uroveii
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pohybovych vlastnosti je Casto ovliviiovana kladné, ¢i zéporné pohybovym navykem a
uroven pohybového navyku zase zpétné piisobi na projev pohybovych vlastnosti. Hraci se
sebelepsi télesnou zdatnosti nemohou v odbijené podat vrcholny sportovni vykon bez

dostatecné techniky.

Budovéni a zdokonalovani pohybovych navykl vyzaduje také zdokonaleni
pohybovych vlastnosti, které potiebujeme k dané Cinnosti. I u dobie trénovanych hract
mohou byt tyto slozky v disproporci, proto je toto spojeni velmi diilezité. Télesnd ptiprava
jde tedy ruku v ruce s pfipravou technicko-taktickou. Jednd se o dvé nedilné soucasti
jednoho procesu a zanedbani jakékoliv znich se projevuje negativné na sportovni
vykonnosti. Urovei a stav télesné pfipravenosti hrate volejbalu ma vliv i na taktiku
jednotlivce ¢i celého druzstva. Trenér mtize napiiklad zvolit takovy herni systém, na ktery
druzstvo svymi télesnymi silami nestaci. Co se libera tyce miize jit napiiklad o zvoleni
obranné linie, kdy trenér predpoklédda rychlou reakci hrace na mic ¢i obratnost k ovladnuti
velkého prostoru v poli. Mélo pohyblivi a neobratni hraci tak timto zpisobem nebudou

moci hrat.

Teorie a praxe potvrzuje, Ze vSestranné zdatni a obratni sportovci velmi rychle
zvySuji svou vykonnost nejen ve své specializaci, ale i v jinych sportech. VSestrannost je
zékladni predpoklad sportovniho zdokonalovéani ve vSech vykonnostnich kategoriich. U
mladeZze vytvari vSestranna piiprava Siroky zéklad, ktery je nezbytny pro rlst kvalitni
specializace. Prili§ brzka specializace brani rozSifovani dalSich funkénich moZnosti
organismu. Pohybova vSestrannost ma své opodstatnéni 1 v kategorii dospélych a u
volejbalistii vrcholové trovné. Proto i télesna piiprava stavi na Sirokém zakladu.
Volejbalista s vyssi zasobou pohybovych vlastnosti mé lepsi predpoklady pro rychlejsi rist
sportovni vykonnosti. Je vSak nutné dbat na to, abychom u volejbalisty rozvijeli jen ty
schopnosti, které jsou k tomuto sportu potiebné. VSestrannost je tedy z tohoto hlediska
urcity cilevédomy vybér prostredkil, které mohou ovlivnit sportovni vykon volejbalisty

pfimo i1 neptimo. Té€lesna piiprava je tedy vSeobecna a specialni. (Mlatecek, 1970)

3.4.3.1 VSeobecna télesna priprava

., VSeobecna télesna priprava je zamérena k vSestrannému télesnému rozvoji hrace jako

k nezbytné zakladné vysoké sportovni vykonnosti. “ (Lumir Mlatecek, 1970, s.14)
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T¢lesnd piiprava tak nepiimo ovliviluje 1 sportovni vykonnost svym Sirokym
rozvojem pohybovych vlastnosti, ze kterych mulize volejbalista nasledné Cerpat. Tak, jako
v kazdém sportu, vSak maximalni vykon mulze podat pouze harmonicky rozvinuty
organismus. Vzhledem k jednostrannému zatizeni u tohoto sportu muze dochazet
k disproporcim. Ukolem vieobecné télesné piipravy je také toto jednostranné puisobeni

vyrovnavat. Obsah télesné piipravy je tedy velice Siroky.

Z jinych sportd ddvame piednost t€ém, které maji urcity vztah k volejbalu bud’ jako
celek, ¢i pouze nékterymi svymi pohybovymi Cinnostmi. Je mozné vyuzit naptiklad
nekteré sportovni hry (kopana, kosikova, hazend) pro rozvoj schopnosti jako jsou: periferni
vidéni, odhad rychlosti a drahy letu mice, start na mi¢, predvidani akci nebo samostatnosti.
Z lehké atletiky vyuzijeme cviceni pro rozvijeni odrazu, akcelerace a cviceni vybusné sily.
Z gymnastiky pak mizeme vyuzit zejména cviCeni pro zlepSeni obratnosti, ohebnosti nebo

pro orientaci v prostoru.

Od vseobecné télesné pripravy nelze ocekavat pfimy vliv na vykonnost hrace
volejbalu, vytvaii ndm vSak moznosti, z nichz vyrista kvalita na zakladé specialni télesné

ptipravy. (Mlatecek, 1970)

3.4.3.2 Specialni télesna priprava

,Specialni télesné priprava je proces rozvoje pohybovych vlastnosti, které jsou

bezprostiredné spjaty s hernimi cinnostmi. *“ (Lumir Mlatecek, 1970, s.15)

Na rozdil od vSeobecné télesné piipravy maji prostiedky specidlni télesné piipravy
pfimy vliv na vykony hra¢l. Snahou je, aby byl tento vliv co nejvétsi. Nasledny tspéch
z&visi na tom, do jaké miry se ndm podafi tyto prostiedky specidlni télesné vychovy

priblizit pozadavkim hry.

Obsahem specialni télesné piipravy jsou cviceni rozvijejici pohybové vlastnosti,
typické v konkrétni herni ¢innosti pro sladéni a komplexni rozvoj pohybovych vlastnosti
vramci pohybové struktury celé herni cinnosti. Prostfedky specidlni pfipravy maji

odli$nou ucinnost a platnost.

e Analytickd cvieni — usnadnuji koncentraci Usili na jednu pievladajici pohybovou

vlastnost v konkrétni pohybové ¢innosti (odraz)
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e CviCeni smiem - rozvijeji komplex pohybovych vlastnosti k ur¢itym hernim

¢innostem
e Hry — rozvijeji komplex pohybovych vlastnosti, ale mohou navodit i rytmus zatizeni,

ktery je pro volejbal typicky

Prosttedky specialni télesné pripravy tak zdokonaluji té€lesnou pfipravenost hrace ke
he. Z tohoto divodu vzdy hleddme podobnost ¢i shodnost pohybové struktury hernich
¢innosti a cviceni specialni télesné piipravy. U cviCeni s miCem zpravidla vyuZzivame
techniku hernich Cinnosti, pfi¢emz klademe diraz na velikost zatizeni (u libera naptiklad
série odbiti obouru¢ vrchem ve vyskoku v pfedem stanoveném case). V nékterych
cvicenich pak spojujeme i vice hernich ¢innosti pro zvySeni uc¢innosti pohybového zatizeni

volejbalisty. (Mlatecek, 1970)

., Telesnd priprava hrace odbijené je nerozlucna jednota vseobecné a specialni télesné

pripravy. “ (Lumir Mlatecek, 1970, s.16)

3.4.4 Sportovni priprava technicko-takticka

Hlavnim smyslem sportovniho tréninku je vybavit hrd¢e co nejvétsim mnoZzstvim

hernich navyki a naucit ho vyuzivat jich pii hte.

, Herni navyk je samostatna zdkladni jednotka jednani hrdce ve specifickych hernich

podminkach. “ (Lumir Mlatecek, 1970, s.11)

Rozsifovani a zdokonalovéani hernich navyki vytvaii Siroké moznosti pro uplatnéni
hrace ve hte. V technicko-taktické ptipravé tak hrace ucime a zdokonalujeme v hernich
¢innostech, které pii hfe vyuziva. U libera je to pfedev§im: vykryvani, nahravani a
pfihravka. Kazda z téchto Cinnosti se pak $tépi na fadu dalSich ¢innosti. V technicko-
taktické piipravé rozSifujeme specialni teoretické védomosti hraci, nacviujeme a

zdokonalujeme herni systémy, kombinace a herni ¢innosti jednotlivce.

Soubor specidlnich teoretickych védomosti tvoii rozumovy zaklad hry a odrazi se 1
na pfistupu daného hrace k tréninku. Témito védomostmi jsou mysleny napt. znalost

taktiky hry, vnéjSich faktorti, vyuziti psychickych momentt, zvratli ve hie apod.

Nécvik hernich ¢innosti jednotlivce, kombinaci a systémil je velmi ndrocny ukol

z hlediska casu vzhledem k technické obtiznosti volejbalu a mnoha taktickym variantdm ve
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hie. Zakladem herniho jednani hrace je technika. Ta je cilem nécviku hry a v odbijené ma
tu zvlaStnost, ze musi byt dostatecné proménnd, jelikoz hra¢ pii hie neprochazi stale
stejnymi a neménnymi podminkami. Zpravidla ji tak nacvicujeme a zdokonalujeme

v podminkach, které¢ jsou nejvice podobné t€ém hernim.

Z toho vyplyva velmi Uzké sepéti techniky s taktikou. Technika je vSak v tomto
spolecenstvi vzdy faktorem urcujicim, jelikoz technicka dokonalost dava moznost vétsi Sifi
moznosti taktickych. Nelze napiiklad zrychlovat uto¢nou hru, kdyz hra¢ nezvladne
zakladni zplsoby smecovani. Taktika jednotlivce urCuje zplsob vyuziti dané techniky
v nastalych konkrétnich podminkach. Taktika kombinaci vede k feSeni rozli¢cnych hernich
situaci kolektivni formou, avSak za piredpokladu technické dokonalosti vsSech
zuCastnénych. Taktika hernich systémi pak zatazuje jednotlivce do taktické koncepce

celkové hry tymu. (Mlatecek, 1970)

3.4.5 Sportovni priprava psychicka

Volejbal je neobycCejné naroc¢ny sport na rychlost, obratnost a vybusnou silu. Velice
rychle se v ném méni situace, obsahuje rychly pfechod z toku do obrany a nelze hru nijak
zpomalit pfipadnym pfidrzenim mice, coZ na hrace a na jeho psychiku vysoké naroky.
Dokonald psychicka ptipravenost podminuje dobry vykon ve hie. Je totiz jakymsi
spoustécim mechanismem k vyuZiti télesnych sil a technicko-taktické pfipravenosti ve hie

1 v tréninku. Psychické projevy hrace miizeme rozd¢lit do tii oblasti:

e volni — rozhodujici pfi rozvijeni technicko-taktického a fyzického potencidlu
v tréninku 1 ve hie
e moralni — urcuje motivaci k zaméfeni a projevu volnich vlastnosti

e ideovd — vytvaii Siroky rozumovy zéklad veskerého hracova jednani

T¢lesnd ptiprava vytvari pohybové piedpoklady ke hie. Otazka piistupu hrace
k ptipraveé, jakoz 1 schopnost vyuzit té€lesné pripravenosti je véc psychicka. Proto ma
psychicka ptiprava uzky vztah s pfipravou télesnou. Volni a morélni vlastnosti se rozvijeji
v télesném spojeni. Vile je projevem rozumové cinnosti a moralniho citéni. Rozvoj
rozumové ¢innosti znamena prohlubovani hracovych védomosti, pficemz smyslem tohoto
pocinani je zaktivizovat hraCe k tréninkové praci na zéklad¢ jeho rozumového pfistupu.

Rozvoj moralniho citéni je tvofeni urcitého citového vztahu k tréninku a utkéni na zakladé
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odpovidajici motivace. Rozumovym chépanim a citovym vztahem k urcitému ukolu se
kvalitativné méni pfistup hrace k jednotlivym cvicenim, tréninku ¢i zédpasim. (Mlatecek,

1970)

Rozvoj viile a jeji uplatnéni jsou ovliviiovany Zivotnimi podminkami. Clovék, ktery
mél ,,tézky zivot* se dovede snaze vyrovnat s obtiznymi podminkami. Kazda sportovni
¢innost hracim pfipravuje urcité obtize — piekazky, které je tieba piekonat. Volejbal diky
znacné promenlivosti pohybové ¢innosti a tkolt klade na hrace vysoké naroky zejména
tim, ze takovychto piekazek je mnoho a neustale se stiidaji. Volni a moralni vlastnosti se
rozvijeji na zékladé podminénych reflexii a pouze pii aktivni pohybové Cinnosti.

V tréninku je tak tfeba vyvolat podminky, vyzadujici opakovany projev vile. Volni
vlastnosti jsou konkrétni projevy vile ¢loveka: cilevédomost, samostatnost ¢i naptiklad

sebekazen.

Cilevédomost se projevuje stanovenim jasného cile, jemuz je pfizptisobovan hracav
zivotni rezim a zajmy. V uzs§im slova smyslu cilevédomost ovliviiuje hracav pristup
k tréninku, utkanim ¢i plnéni rozli¢nych funkci hra€e na hiisti. Samostatnost je vlastnost
vedouci k realizaci danych ukolil na zaklad¢ vlastni tvlirc¢i ¢innosti a divtipu bez ohledu na
potize ¢i jiné vnéjsi okolnosti. Ve volejbalu je naptiklad samostatnost velmi vitanou
vlastnosti, jelikoz se projevuje zdravou agresivitou, vynalézavosti, bojovnosti ¢i snahou
vést a fidit dal$i hrace. Zejména z tohoto hlediska je to vyborna vlastnost pro nahravace ¢i
smecafe. Sebekazen pak dava vyniknout rozumu na tikor emocionalnich vzplanuti. U
volejbalisty je to pfislib klidné a rozvazné hry, kdyZ soupefi vychazi vSe, na co sahne nebo
kdyz pritbéh hry ovlivni rozhod¢i ¢i obecenstvo. Velmi se pak hodi i pii vlastnich

nadmérnych uspésich.

Rozvoj moralnich a volnich vlastnosti ndm ptinasi piekonavani prekazek vnéjsich
(objektivnich) a vnitinich (subjektivnich). Vnéjsi prekazky utvaii podminky hry, rozli¢né
situace ve hie 1 jiné objektivni potiZe (rozhod¢i, obecenstvo). Vnitini piekazky tvoii stavy
a zmény vnitiniho prostfedi organismu hrace, které nasledne hraci brani v prekonavani
vné&jSich. Vnitini 1 vnéjsi prekazky se tak vzajemné ovliviiuji. Proto rozvoj volnich
vlastnosti znamena prekonavani obou. Pfi tréninku piekonavame piekazky riizné obtiznosti
a stale slozit¢j$i a méné ocekavané. Podafi-li se nastinit situace, kdy hra¢ musi prekondvat

piekazky vetsi a t€z8i nez v utkani, pripravi ho k snadnému zvladnuti psychického zatizeni,

které na n¢j utkani klade. (Mlatecek, 1970)
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Je prokdzané, ze uzka specializace rozviji specialni volni vlastnosti. Ze zkuSenosti
vime, Ze jinak vypada rozhodnost u smecaie a jinak u nahravace. Zatimco u smecare se
projevi pfi zakoncovani utoénym uderem, u nahrévace pii piiprave utoku. Typickymi
vlastnostmi volejbalisty by mély byt: smélost v feSeni neoCekavanych situaci,
samostatnost, iniciativa a sebekazen. Rozvoj hraCovy osobnosti a jeho volnich vlastnosti
ovlivilyji jak jeho spoluhraci, tak trenér. Nadmérné volni usili vSak mtize vést
k disharmonii pohybové ¢innosti, neptesnosti, tvrdosti pohybu ¢i kieovitosti. V oblasti
psychickeé pak ke zbrklosti ¢i ztraté tvorivosti. Z taktické zasoby pak hrac voli ¢innosti,
které ma nejvice zazity, avSak nemusi byt v dany moment zdaleka ucelné. K regulaci
nadmérné aktivacni urovné volniho Gsili poslouzi naptiklad zamérné uvoliiovani svalovych
skupin, které pro vlastni pohyb nemaji vyznam (Celisti). Relaxa¢ni cviceni piinéseji pocit
uvolnénosti jak vnitini, tak vn&j$i. Mé€li bychom jich proto v tréninku vyuzivat jako

regulacniho prostredku.

Z hlediska samovychovy hrace je podstatné naucit se ovladdat sam sebe a vzdy délat
to, co je tfeba. Neustale se snazit zdokonalovat, a to peclivé a piesné. Pozorovat své
vykony a hledat pfi¢iny nezdaru predevsim sam v sob¢. Zdokonalovani volnich vlastnosti
je z velké miry vysledek prostfedki technicko-taktické a hlavné télesné piipravy. Télesna

wevr

diky tomu vzristaji i pozadavky na hraovu volni aktivitu. (Mlatecek, 1970)

3.5 Verejnost a jeji vliv na hrace

Velmi podstatnym c¢initelem pii utkanich je obecenstvo, které je vétSinou zmitano
vzruchy, které velmi zjednoduSuje. Celym srdcem se castni akci, hodnoti jejich kvalitu,
projevuje své city a vidi ¢i reaguje odliSné€ dle své sportovni vychovy. At uz je stranické ¢i
nikoliv, pfedstavuje vzdy hyckajiciho nebo odsuzujiciho svédka soucasného vykonu

jednotlivet 1 druzstva.

Divaci predstavuji silu, ktera se prosazuje pied samotnym zapasem, béhem néj i po
ném. Pasobi na vedouci, ovliviiuje jejich rozhodovani a ¢ini trenéra zodpovédnym za
kvalitu vykonu v utkani. Nemaly vliv ma samoziejme i na hrace, a to jak pted, tak i béhem
utkani. Hra¢ se snazi, aby ucinil zadost své povésti ¢i aby splnil urcitd o¢ekavani. Velice
Casto se necha rad obdivovat davem a pocit'uje potiebu nechat se obecenstvem podporovat

nebo brat v ochranu. Ve skutecnosti se vSak citi byt slaby vici sile, kterou vefejnost
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predstavuje a skutecnost Ze je obdivovan se stava zarukou jeho ochrany. V disledku svého
Spatného vykonu se néktefi hraci psychicky rozkladaji jiz pii prvnich znamkéach nepiizné
hluéného obecenstva. Nastavd drama osamocené¢ho hrace, které obvykle kon¢i jeho
vystfidanim. Je velmi malo hracia, ktefi jsou tak silné osobnosti, ze dokazi zvratit

nepfiznivou situaci a ziskat si obecenstvo zpét na svou stranu.

Obcas dojde 1 k dialogu mezi hraCem a obecenstvem. VétSinou tento rozhovor byva
velmi primitivni a ¢asto je provazen komediantskym postojem nebo chovanim hréce, které
mize pfipominat vkus exhibicionisty. Dialog miize byt nadmiru emocionalniho charakteru
a hrac, ktery je podporovany davem, se pak angazuje neumerné svym normalnim silam se
snahou ztélesnit osobnost, kterou si divaci pteji. Vasné propukaji v dokonalé shod¢, hrac se
stiva majetkem davu a jeho jednani pozbyva moznosti sebekontroly. Prestoupeni

spolecenskych narokii pravidel pak neni zadnou zvlastnosti. (Buchtel, Jaroslav a kol, 1972)

3.6 Obsah tréninku volejbalu

Tréninkem se rozumi jakykoliv motoricky a mentalni proces, ktery hraci vyberou a
zrealizuji. Tyto akce a procesy provedené jednotlivcem ¢i skupinou jsou vyvolany
zdmérnymi podnéty, jimiz mize byt napiiklad slovni pokyn trenéra nebo jiné osoby,
motorické akce tcastniki dané tréninkové jednotky, ale také vlastni myslenky a rozhodnuti
kazdého hrace. Tyto zamérné realizované procesy jsou tim, co trénink tvoii — jsou jeho

obsahem.

Kladné ptsobici pohybové i psychické reakce jsou vSak vyvolavany pouze vhodné
zvolenymi podnéty. Jen ty se totiz nasledné odrazi v pozadovanych adaptacnich
odpovédich hraca. Zamérné ale miizou byt i nevhodné, Spatné zvolené podnéty. Ty ovSem
vyvolavaji nezddouci pohybové ¢i mentalni odpovédi a jejich nasledné nevhodné adaptacni

reakce.

Vedle zamérnych ale pasobi na hra¢e i mnoho ndhodnych vlivi, které mnohdy
zpomaluji poZadovanou adaptaci nebo dokonce plsobi opacné. Proto je tak jednou
z vyznamnych kvalit tréninku dobfe organizovan¢ho tréninku vyuZiti jinak nahodnych

vlivli pro vhodnou adaptaci hrace. (Jaroslav Buchtel, 2011)

22



Takto formulovany obsah vSak odpovida obrovské §ifi tkoll, které jsou v tréninku
realizovany. Proto je tfeba obsah tréninku dale délit. Jeho déleni odpovidéd zakladnim
aspekttim, jez jsou podstatou komplexnich adaptacnich mechanizmii. V tomto smyslu tedy
rozeznavame Ctyfi komponenty tvofici ve svém souhrnu obsah tréninku a které také
vytvaieji vnitini prostfedi a nezbytné podnéty pro pozadované adaptacni zmény u hracu.

Témito komponentami jsou:

e Technicko-takticky rozvoj
e Kondi¢ni rozvoj
e Psychicky rozvoj

e Regenerace

Jakykoliv podnét vzdy vyvolava komplexni reakci organizmu hrace. Nikdy tedy
nerozvijime napft. ,,pouze” techniku vybrané herni ¢innosti jednotlivce, ale zaroven s tim
pusobime na nezbytné pohybové schopnosti i potiebnou mentilni ¢innost. Uspotadani
kazdé pohybové Cinnosti v sobé prakticky vzdy obsahuje 1 regeneracni faze, naptiklad ve
form¢ aktivniho odpocinku. Podstatnym aspektem tréninku je tedy cil, k némuz je
tréninkové plsobeni zaméfeno a s nim vybér nejvhodnéjsi organizace Cinnosti hracu.

Vhodné& uspotfadany trénink ma dvé alternativy:

e C(ilevédomée volit podnéty tak, aby vyvolané reakce co nejvice omezily vliv
na funkce organismu, které nejsou cilem ptislusné tréninkové jednotky

e Volit podnéty tak, aby vyvolaly poZadovanou komplexni odpovéd’ organizmu
a vedly tak k soucasnému dosahovani cilii vice obsahovych komponent

(Jaroslav Buchtel, 2011)

3.7 Cile sportovni pripravy déti

Na tuto otazku existuji dva zakladni nézory. Prvni tikd Ze trénink déti by mél byt
zaméieny na vitézstvi, a jedin€ to co vede k vy$$im metam je spravné. Sportovni oddil je
proto misto, kde vydrzi jen ti nejtvrd$i a nejlep$i, ktefi maji néasledné Sanci stat se
Sampiony. Druhy nazor prosazuje zadbavu a naplit volného casu déti. Neni dulezité

vyhrévat, ani to co se nauci, ale to, jak se na tréninku bavi.
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Vychodisko je dobré hledat nékde uprostfed mezi témito ndzory. Nemuzeme
souhlasit s tim, ze trénink je néco jako pracovni tabor, kde jsou déti zaviené pod tvrdou
rukou ,,pana trenéra®, na druhou stranu by vsak trénink mél pfinaset nejlep$i moznosti pro

rozvoj ditéte, které zajisti perspektivu v co mozna nejvyssi vykonnosti. (Peric, 2004)
Z tohoto ditvodu je tedy vhodné stanovit tii zakladni priority pro trenéra:

e Neposkodit déti
e Vytvorit u déti vztah ke sportu jako k celozivotni aktivité

o Vytvorit zaklady pro pozdéjsi trénink
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4 Hypotézy
H1: Ptedpokladdm Ze sportovni pfiprava libera v kategorii muzi a Zen se li§i ze 60%.
Hlavni rozdil bude ve slozce fyzické, na kterou se zaméiuji vice muzi. Ocekavam nejméné

75% pro muze ve vztahu k dilezitosti fyzické sportovni ptipravy.

H2: V ptedsezonni fazi predpokladam jasnou prevahu fyzické sportovni ptipravy. Celkové
procento jejiho zastoupeni v tréninku by mélo pfevySovat 65%. Na zacatku sezony se do
popiedi dostava i priprava technicka. Fyzickd ma ale stale prevahu. O¢ekavam minimalné
40% pro ptipravu technickou a 50% pro fyzickou. Béhem hlavni ¢asti sezony dominuje
piiprava technickd a mensi mérou zastoupena piiprava psychicka. Piedpokladam alespon
50% pro technickou a 30% pro psychickou slozku sportovni ptipravy. V play off je potieba
predevsim psychika a taktika. Oc¢ekavam tedy zastoupeni nejméné z 50% psychické a ze

30% taktické sloZky sportovni piipravy.

H3: V kategorii kadetli pfedpokladam nejvétsi diiraz na rozvoj technické slozky sportovni
ptipravy. Odhaduji, Ze takto odpovi okolo 60% respondentli. V kategorii juniorti ocekavam
nejvice odpovédi u slozky fyzické, a to minimalné z 50%. Mezi dospélymi pak pievazuje
sportovni ptiprava takticka a psychicka. U taktické slozky predpokladam nejméné 70%, u
psychické 50%.

H4: V kategorii starSich zakt hraci z vétsi ¢asti pro post libera vybirani nejsou. Oc¢ekavam
tedy alespont 55% pro zapornou odpovéd’. Pokud vybrani jsou, hlavni roli hraje jejich
technicka vybavenost, u které ocekdvam nejméné 75% odpovedi. Vysledky dosahujici pies

60% by méla mit 1 obratnost ¢i télesné proporce.

H5: Ve fyzické pripravé ocekavam nejveétsi zastoupeni posilovny, a to alespont z 25%. U
psychické slozky, vzhledem k jeji slozitosti, ptedpokladam ze mnoho respondentti nebude
védeét, jak zlepSeni v této oblasti dosdhnout, a to zhruba z 15%. V technické slozce
ofekavam nejveétsi zastoupeni odpovédi u jednoduchych hernich cvi¢eni €i u ndcviku
piijmu. Predpokladam vysledky dosahujici nejméne 15%. U taktické sportovni ptipravy
odhaduji vzhledem k modernim trendiim nejvétsi procento odpovédi u rozboru videa, a to

pfinejmensim 25%.
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5 Metody a postup prace

e Dotaznik

e Rozhovor

Pro svou vyzkumnou cast jsem vytvoril dotaznik citajici 25 otazek. Dotaznik se tyka
sportovni pfipravy libera ve volejbale, a to ve vSech jejich aspektech s ohledem na dané

kategorie. Podatilo se mi ziskat odpovédi od 112 respondentli napti¢ vSemi kategoriemi.

Druhou ¢ast mého vyzkumu tvoti rozhovor s trenérem, ktery se tomuto sportu vénuje na
vysoké trovni, a tudiz velice dobfe vi, jak by sportovni pfiprava libera méla vypadat. Dle

tohoto rozhovoru jsem nasledné ovéfil spravnost svych hypotéz.

5.1 Postup prace

e Rozhovor s kvalifikovanym trenérem

e Stanoveni zamyslenych cilt prace a hypotéz

e Tvorba dotazniku

e Poskytnuti dotazniku vy$§imu mnoZstvi hracl, hracek ale i1 trenérim mnoha
vykonnostnich kategorii

e Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych dat
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6 Vyzkumna Cast

6.1 Pouzity vybérovy soubor

Pro svou praktickou ¢ast bakalaiské prace jsem vytvoril dotaznik, ktery jsem
sméfoval do volejbalové komunity vSech vykonnostnich trovni. Nejvétsi ¢ast mych
respondentl vSak tvofi hraci ¢i hracky z nejvyssich Ceskych soutézi, ale 1 n¢kteti nasi hraci

ze zahraniCnich lig, ktefi maji s volejbalem mnoho zkusenosti.

6.2 Popis vyzkumu

Nejprve jsem si vytyc€il klicové cile, kterych bych rad dosahl po provedeni mého
vyzkumu. Cilem mého dotazniku je ziskat informace o tom, jak se 1i8i sportovni pfiprava
libera v kategoriich muzi a Zen. Zda jsou néjaké rozdily v prib&hu sportovni ptipravy

napii¢ vékovymi kategoriemi a jestli jsou hrac¢i k tomuto postu néjakym zpisobem

smétovani jiz v kategorii starSich zakt, kde se tento post jesté nevyskytuje.

V neposledni fad¢ se ve svém dotazniku zaméfuji na to, zda se sportovni pfiprava
libera n&jakym zptisobem li§i v prubehu sportovni sezony a jaké jsou nejpouzivangjsi
metody ke zlepSeni vSech slozek sportovni pfipravy u tohoto hrace. Dotaznik jsem vytvofil
ucelné tak, aby Sel smétfovat pouze mezi volejbalovou komunitu. Svého cile jsem dle mého

nazoru dosahl, jelikoZ kdyz ho cetl laik, nemél nejmensi tuseni o spravnosti odpovédi.

Ke vSem otdzkdm jsem si vytvoril hypotézy, vyplyvajici zrozhovoru s jednim
z nejlepsich volejbalovych trenéri v Ceské republice. Milan Fortunik byval jednim
z prednich Ceskych volejbalistli a tomuto sportu se vénuje opravdu dlouho. Trénoval velké
mnozstvi hra¢l mladych i dospélych a momentélné je ve vedeni extraligového tymu muza
z Kladna. Diky témto faktim vétim, Zze dosahuje nezpochybnitelnych kvalit a méd mnoho
zkuSenosti, které jsou v nasi zemi velmi ojedinélé. Proto ma pro mé jeho nazor velky

vyznam a jeho usudkiim naprosto daveétuji.

Vzhledem k tomu, Ze jsem tento sport vykonaval na nejvy$§i mozné urovni
v dorosteneckych kategoriich, madm mnoho znamych volejbalistl 1 volejbalistek, kteti se
tomuto sportu jesté stile vénuji v profesiondlnim meéftitku. Rozeslal jsem tedy dotaznik
mnoha extraligovym hrac¢im, ale i volejbalistim plisobicim v zahrani¢nich angazma, ktefi

maji s timto sportem, ale zejména se sportovni piipravou velké zkuSenosti. Dale jsem
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dotaznik sméfoval do tfad Ceskych trenérii, damskych tymt, ale i do svého volejbalového
tymu SK Prosek Praha, se kterym hrajeme II. ligu. Ziskame tak dle mého nazoru vétsi
prehled o sportovni pfipravé tohoto specifického postu. Celkem jsem =ziskal 112
respondentd, ktefi mi s timto vyzkumem pomohli a dotaznik vyplnili. Dulezity je i1 fakt, ze

mezi mymi respondenty bylo znacné mnozstvi hracu, ktefi sami tento post vykonavaji.

V¢étim, ze vysledky mého dotazniku se budou shodovat s mymi hypotézami, jelikoz
na vrcholové urovni by tato sportovni pifiprava meéla byt provadéna spravné a

profesionalné.
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6.3 Vysledky vyzkumu

Vysledky dotazniku jsou zpracované do nasledujicich grafii, z nichz kazdy zobrazuje

hodnoty ziskané u zkoumané kategorie ¢i urcité slozky sportovni ptipravy.

6.3.1 Sportovni priprava libera v kategorii muzi a Zen

Graf 1: Rozdil ve sportovni piipravé muzi a Zen

H Ano HNe

Zdroj: vlastni tvorba

Z grafu ¢.1 vyplyva, Ze sportovni piiprava libera ve volejbale muzi je odliSna od

sportovni piipravy Zen. A to dle 67,9 % respondentd.
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Graf 2: Vétsi duraz na fyzickou sloZku sportovni pripravy

0%

B Muzi mZeny = Bezrozdilu

Zdroj: vlastni tvorba

Vysledky grafu ¢.2 poukazuji na fakt, ze v muzské kategorii je kladen daleko vétsi

diiraz na fyzickou slozku sportovni ptipravy libera.

Graf 3: VEétsi diiraz na psychickou slozku sportovni piipravy

42.9%

B Muzi mZeny = Bezrozdilu

Zdroj: vlastni tvorba
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Z grafu ¢.3 vyplyva, ze psychicka sportovni piiprava muzi a Zen je vcelku podobna.
V Zenské kategorii je ji obCas prikladan vétsi vyznam nez v muzské. Tento fakt ptisuzuji

veétsim vykyvim ve vykonnosti Zen, které u muzi nejsou az tak Casté.

Graf 4: Vétsi duraz na technickou slozku sportovni piipravy

46.4%

53.6%

0.0%

B Mu?i mZeny @ Bezrozdilu

Zdroj: vlastni tvorba

Graf ¢. 4 poukazuje na to, Ze technicka sportovni pfiprava libera se v kategorii muzi
a zen nijak vyrazné nelis$i. U muzl na ni muze byt kladen vétsi diraz, coz je dle mého
nazoru zpusobeno rychlejSim pojetim hry, a tudiZ i vétSimi ndroky na spravnost pohybu a

na padovou techniku.
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Graf 5: VEétsi diiraz na taktickou sportovni piipravu

7.1%

71.4%

B Muii mZeny = Bezrozdilu

Zdroj: vlastni tvorba

Graf ¢.5 vypovida o tom, ze takticka slozka sportovni pfipravy libera muzl a zen
podobna. Podstatngjsi je vSak v muzské kategorii. Tento vysledek bych opét pfisuzoval

predevsim rychlejSimu a agresivnéjSimu pojeti hry u muzu.

Graf 6: Dulezitost celkové pripravenosti libera pro vyslednou hru tymu

42.9%

53.6%

3.6%

B Muzi EmZeny & Bezrozdilu

Zdroj: vlastni tvorba
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Vysledek grafu ¢.6 nam napovida, ze celkova pripravenost libera pro vysledny obraz

vvvvv

bych to zejména vyznamu fyzické a taktické slozky sportovni piipravy, které jsou v této

kategorii podstatnéjsi nez u zen.

wrwv v

6.3.2 Sportovni priprava libera napri¢ vékovymi kategoriemi

Graf 7: Vybér budoucich liber v kategorii starSich zaki

70.0%

60.7%

60.0%
50.0%
20.0% 39.3%
. (]
30.0%
20.0%
10.0%
0.0%
Ano Ne

Zdroj: vlastni tvorba

Graf ¢.7 vypovida o tom, ze dle 60,7 % respondentd libera nejsou vybirani pro
budouci vykonavani tohoto postu jiz v kategorii starSich zakt, kde se tento typ hrace jeste

nevyskytuje.
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Graf 8: Aspekty pro vybér libera v kategorii starSich Zaka

90%
82.1%

80% 75%
70% 64.3%

60%

50%

39.3%
40%

30% 25%
20% 14.3%
10%
0%
Télesnd Mentalni Tymovost Obratnost Flexibilita Technicka

proporce vyspélost vybavenost
hrace

Zdroj: vlastni tvorba

Z grafu ¢.8 lze vycist, Ze pokud jsou hrac¢i vybirani pro post libera jiz v kategorii
starSich zakd, hlavnimi aspekty pro vybér jsou: technickd vybavenost hrace, t¢lesné

proporce ¢i obratnost.

Graf 9: Nejvétsi diiraz na fyzickou sloZku sportovni pripravy

B Kadeti M Juniofi M Dospéli

Zdroj: vlastni tvorba
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Graf €.9 zobrazuje, ze na fyzickou slozku sportovni ptipravy je kladen nejvétsi diiraz
v kategorii juniort a juniorek. Tento fakt prikladam tomu, Ze v tomto véku hraci jiz témét

nerostou, potiebuji své télo zesilit, a tak je posilovani zapojovano ve vétsi mifte.

Graf 10: Nejvétsi daraz na psychickou sloZku sportovni pripravy

53.6%

B Kadeti M Juniofi M Dospéli

Zdroj: vlastni tvorba

Z grafu ¢.10 je zfejmé, Ze nejveétsi diraz na psychickou slozku sportovni ptipravy
libera je kladen v kategorii dospélych. Jednim z hlavnich divodi je dle mého nazoru vyssi

narok na predvedenou hru, ale zajisté také faktor divaka.
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Graf 11: Nejvétsi diraz na technickou slozku sportovni pripravy

28.6% 57.1%

B Kadeti M Juniofi M Dospéli

Zdroj: vlastni tvorba

Z grafu ¢.11 lze vycist, Ze na technickou slozku sportovni ptipravy je dle 57,1 %

respondentli kladen nejvétsi diraz v kategorii kadetii a kadetek.

Graf 12: Nejvétsi diraz na taktickou sloZku sportovni pripravy

H Kadeti M Juniofi M Dospéli

Zdroj: vlastni tvorba
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Z grafu ¢.12 lze vypozorovat, ze nejvetSi diraz na taktickou slozku sportovni

ptipravy libera ve volejbale je kladen v kategorii muzi ¢i Zen.

6.3.3 Sportovni priprava libera v priitbéhu sportovni sezony

Graf 13: Rozdil ve sportovni pripravé v pribéhu sezony

56.0%
52.0%
50.0%
48.0%
46.4%
46.0%

44.0%

42.0%
Ano Ne

Zdroj: vlastni tvorba

Z grafu ¢.13 je patrné, Ze sportovni piiprava libera se v jednotlivych fazich sezony
1181 dle 53,6 % respondentli. Toto procento bych vSak vzhledem k odliSnostem v tréninku

ocekaval pomérné vyssi.
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0.0%
Fyzickd Psychickd Technicka Takticka

Zdroj: vlastni tvorba

Z grafu €.14 lze vycCist, Ze nejvétsi dlraz v pribéhu predsezéonniho soustiedéni je

kladen na fyzickou slozku sportovni ptipravy libera ve volejbale.

Graf 15: Nejdiilezitéjsi slozka sportovni pfipravy na poc¢atku sezony

60.0%
53.6%

50.0%
42.9%

40.0%
30.0%
20.0%

10.0%
3.6%

0%
o0 O °

Fyzicka Psychicka Technicka Takticka

Zdroj: vlastni tvorba
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Graf ¢.15 poukazuje na fakt, ze v pocatku sportovni sezény stale prevazuje diraz ne
fyzickou slozku sportovni pfipravy. Trénink uz se vSak velmi Casto zaméfuje také na

technickou slozku.

Graf 16: Nejdiilezitéjsi slozka sportovni piipravy v pribéhu hlavni ¢asti sezény

60%

50%
50%

40%

32.1%
30%

20% 17.9%

10%

0%
0%
Fyzicka Psychicka Technicka Takticka

Zdroj: vlastni tvorba

Z grafu ¢.16 lze vycist, ze v pribéhu hlavni ¢asti sezony je kladen nejvétsi diraz na
technickou a psychickou slozku sportovni ptipravy. Naopak slozka fyzickd zde jiz neni

témeét viibec podstatna.
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Graf 17: Nejdiilezitéjsi slozka sportovni pripravy béhem tréninkii na play-off

60%
50%
50%
40%
35.7%
30%
20%
14.3%
10%
0%
0%
Fyzicka Psychicka Technicka Takticka

Zdroj: vlastni tvorba

Vysledky grafu ¢€.17 ndm ukazuji, Ze v zavérecné fazi sezOny, béhem tréninkd na

play-off je nejdulezitéjsi slozkou sportovni ptipravy slozka psychicka a takticka.
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6.3.4 Metody pro zlepSeni vSech sloZek sportovni pripravy v pribéhu

sezony

Tabulka 1: Metody volené pro rozvoj fyzické slozZky sportovni pripravy libera v prubéhu
predsezénniho soustiedéni

Drepy 3,92%
Kruhovy trénink 3,92%
Reakéni cviceni 3,92%
Minihry 1,96%
Béh 15,68%
Posilovna 31,36%
Sprinty 13,72%
Atletika 3,92%
Trénink v pisku 3,92%
Béhani ¢i skakani schodt 1,96%
Zmény smérd 1,96%
Kolo 1,96%
Trénink obratnosti 3,92%
Gymnastika 1,96%
Nevim 5,88%
Svihadlo 3,92%
Skakani 1,96%

Zdroj: vlastni tvorba

Z tabulky ¢.1 je patrné, ze dle mych respondenti je v pribéhu predsezonni ptipravy
nejCastéji pouZivanou metodou pro zlepSeni fyzické pfipravenosti hra¢e posilovna

(31,36%). Dalsimi nejpouzivanéjSimi metodami jsou pak béh a kratké sprinty.
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Tabulka 2: Metody volené pro rozvoj fyzické sloZky sportovni pripravy libera v priibéhu sezény

Posilovna 31,78%
Komplexni cviceni 2,27%
Bosu 2,27%
Kruhovy trénink 2,27%
Nevim 9,08%
Béh 9,08%
Cviceni v nizkém stiehu 2,27%
Sprinty 4,54%
Trénink obratnosti 2,27%
TRX 2,27%
Trénink padové techniky 4,54%
Starty 2,27%
Dohravky 4,54

Spravna strava 2,27%
Stepping s naslednymi pady 2,27%
Svihadlo 2,27%
Béh ¢i skakani do schodl 2,27%
Pfesuny 2,27%
Drepy 2,27%
Vypady 2,27%
Fotbal Ci jiné micové hry 2,27%
Reakéni cviceni 2,27%

Zdroj: vlastni tvorba

Tabulka ¢.2 vypovida o tom, ze je veliké mnoZzstvi pouZivanych tréninkovych metod
a prvkl, kterymi lze zlepsit fyzickou pfipravenost libera ve volejbale v priibéhu sezony.

Nejveétsi mnozstvi respondentd se vSak opét priklani k posilovné (31,78%).
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Tabulka 3: Metody volené pro rozvoj psychické slozky sportovni pripravy libera v pribéhu
predsezénniho soustiedéni

Rozchody s pritelkyni 2,63%
Cileny tlak na libero 10,52%
Zaclenéni na nahravce/smedi 2,63%
Zapasy dvojic 2,63%
Nevim 15,78%
Fitness 2,63%
Psycholog 7,89%
Meditace 5,26%
Welness 5,26%
Teambuilding 10,52%
Rozbor ¢innosti libera 2,63%
Stanoveni role libera v tymu 2,63%
Komunikace s trenérem 2,63%
Komunikace se spoluhradi 2,63%
Simulace koncovek 2,63%
Hlavolamy 2,63%
Z4adné 10,52%
Trénink moralné volnich vlastnosti 5,26%
Automatizace hernich ¢innosti libera 2,63%

Zdroj: vlastni tvorba

Z tabulky ¢.3 lze vypozorovat, ze nejvétsi Cast respondentd (15,78%) nevi, jaké
metody by volili pro zlepSeni psychické slozky sportovni pfipravy libera v prube¢hu
pfedsezonniho soustfedéni. Tento fakt bych pfikladal potiebé vysoké specializace
v trénovani této slozky. Mezi nejpouzivanéjs$i metody, o kterych hra€i maji ponéti, patii

cileny tlak na libero ¢i teambuildingové akce.
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Tabulka 4: Metody volené pro rozvoj psychické slozZky sportovni pfipravy libera v pribéhu sezény

Povzbuzovani 2,63%
Navozeni radosti ze hry 2,63%
Video rozbor 5,26%
Mentalni trénink 2,63%
Motivacni video 2,63%
Teambuilding 13,15%
Nevim 15,78%
Fitness 2,63%
Reakéni cviceni 2,63%
Psycholog 5,26%
Welness 5,26%
Meditace 2,63%
Joga 2,63%
Trénink lehkych hernich Cinnosti 7,89%
Trénink koncovek 2,63%
Umyslné vyvijeni tlaku na libero 7,89%
Utkdni s lepSim soupefem 2,63%
Brani ohledu na ndzory libera 2,63%
Asistence libera pfi tréninku 2,63%
Soutéze zamérené na pfijem 2,63%
Komunikace s trenérem 2,63%
Komunikace se spoluhradi 2,63%

Zdroj: vlastni tvorba

Z tabulky ¢.4 je patrné, ze 15,78% respondentl nevi, jaké metody jsou pouZzivané pro

zlepSeni psychické piipravenosti libera v pribéhu sezony. Dalsi z nejcastéjSich odpovedi je

potadani teambuildingovych akci pro druzstvo (13,15%).
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Tabulka 5: Metody volené pro rozvej techmické slozky sportovni pripravy libera v prubéhu
predsezénniho soustiedéni

Jednoducha herni cviceni 13,51%
Nasobeny pfijem 13,51%
Procvicovani individualnich ¢innosti 10,81%
Nevim 13,51%
Trénink s micem 8,10%
Sestrihy zapasu 2,70%
Trénink odbiti vrchem s tézkym micem 2,70%
Fyzicky ndrocny trénink 2,70%
Odbijeni spodem na presnost 5,40%
Trénink padové techniky 5,40%
Tfenlnk hernich ¢innosti libera na 2.70%
pisku

Smecarsky trénink 2,70%
Trénink dohravek 2,70%
Pratelské utkani 2,70%
Fitness 2,70%
Nacvik pfesunu v poli 2,70%
Jiné micové sporty 2,70%
Individualni trénink 2,70%

Zdroj: vlastni tvorba

Tabulka ¢.5 ndm prozrazuje, Ze nejpouzivangj§imi metodami pro rozvoj technické
pfipravenosti hra¢e b&hem piedsezonniho soustfedéni jsou jednoducha herni cviceni
zaméiena na vSechny typy odbiti mice, ¢i ndsobeny piijem servisu (u obou 13,51%).
Piekvapivy je pro mé i fakt, ze stejné procento respondentti nevi, jaké metody by pro

zlepSeni vyuZzili.
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Tabulka 6: Metody volené pro rozvoj technické sloZky sportovni pripravy libera v pribéhu sezéony

P.rocwlcovanl standartnich hernich 10,81%
situaci

Redeni nestandartnich hernich situaci 2,70%
Nasobeny pfijem 13,51%
Trénink s balony 8,10%
Fitness 2,70%
Reakéni cviceni 2,70%
Fyzicky ndrocny trénink 2,70%
Trenlnkjednotllvych hernich ¢innosti 5 40%
libera

Nevim 8,10%
Trénink padové techniky 5,40%
Rozehravani jednoduchych balond 2,70%
Individualni trénink 5,40%
Technicky slozita cviceni 2,70%
Tréninkova dochazka 5,40%
Trénink s celym tymem 2,70%
Trénink ptihravky 10,81%
Pfesuny v poli 2,70%
Odbijeni vrchem i spodem na presnost 5,40%

Zdroj: vlastni tvorba

Z tabulky ¢€.6 lze vycist, Ze mezi nejpouzivanéjs§i metody pro zlepSeni technické
pfipravenosti libera v pribéhu volejbalové sezony patii ndsobeny piijem servisu (10,81%),

klasicky trénink zaméteny na ptihravku ¢i procvi€ovani standartnich hernich situaci.
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Graf 18: Metody volené pro rozvoj taktické sloZky sportovni pripravy libera v priibéhu
predsezénniho soustfedéni
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Zdroj: vlastni tvorba

Vysledky grafu €.18 poukazuji na nejpouzivanéjsi metodu pro zlepSeni taktické
vybavenosti libera ve volejbale béhem ptredsezonni ptipravy. Tou je dle mych respondenti

vzhledem k modernimu trendu trénovani rozbor videa (18,18%).
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Graf 19: Metody volené pro rozvoj taktické slozZky sportovni
pripravy libera v pribéhu sezony
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Zdroj: vlastni tvorba

Z grafu ¢€.19 je patrné, Ze v prubehu hlavni ¢asti sportovni sezony je nejpouzivanéjsi

metodou pro zlepSeni taktické vybavenosti libera ve volejbale rozbor videa (27,27%).



7 Diskuze

V mé praci se zamétfuji na vSechny mozné aspekty sportovni piipravy libera ve
volejbale, at’ uz v kategorii muzd, Zen, napii¢ vékovymi kategoriemi ¢i jejimi odliSnostmi
v pribéhu sportovni sezony. Béhem vypracovdvani jsem nenarazil na zadny problém
vyraznéjsiho charakteru. Jedinym nedostatkem mého vyzkumu by mohlo byt zaméteni na
cilovou skupinu volejbalisti a ne pouze trenérti, alespon se vSak dozvime vice o tom, jak si
hra¢i uvédomuji dané souvislosti tréninkovych jednotek a jaké metody jsou v Ceském

volejbalu pouzivané ke zlepseni jednotlivych slozek sportovni ptipravy libera.

H1: Piedpokladdm Ze sportovni pfiprava libera v kategorii muzi a Zen se li§i ze 60%.
Hlavni rozdil bude ve slozce fyzické, na kterou se zamétuji vice muzi. Ocekdvam nejméné

75% pro muze ve vztahu k dulezitosti fyzické sportovni ptipravy.

Tato hypotéza, jak nam napovida graf ¢.1 a 2, se potvrdila. Muzsky volejbal je pojat
mnohem silovéji nez volejbal v kategorii Zen, a tak jsou na hra¢e kladeny vétsi ndroky po

strance fyzické.

Na druhou stranu je vSak potfeba si uvédomit, Ze rozdily ve sportovni pfipravé libera
budou pfedevsim v tomto sméru. Ostatni slozky sportovni pfipravy jsou v obou kategoriich
potfebné stejné. Bylo by troufal¢ tvrdit Ze technika ¢i taktika je v dané kategorii
podstatnéjsi, jelikoz bez nich si snad volejbal ani nelze predstavit. Neni tedy Zadny
vyraznéjsi rozdil v tom, jak se pfipravuji Zeny a muzi, co se téchto dvou slozek piipravy
ty¢e. U Zen obCas mize byt bran vétsi zietel na sloZku psychickou, zejména pro mensi

vyvazenost jejich vykont.

Sportovni pfiprava v kategorii muzi a Zen se tedy skutecné lisi, pficemZ nejvétsi rozdily

muzeme hledat ptedevsim po fyzické strance.

H2: V ptedsezonni fazi predpokladam jasnou prevahu fyzické sportovni ptipravy. Celkové
procento jejiho zastoupeni v tréninku by mélo pievysSovat 65%. Na zacatku sezony se do
poptedi dostava i piiprava technicka. Fyzickd ma ale stile prevahu. O¢ekavdm minimalné
40% pro ptipravu technickou a 50% pro fyzickou. Béhem hlavni ¢asti sezony dominuje
piiprava technickd a mens$i mérou zastoupend piiprava takticka. Piedpokladam alespon

50% pro technickou a 30% pro psychickou slozku sportovni ptipravy. V play off je potieba
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pfedevsim psychika a taktika. Oc¢ekavam tedy zastoupeni nejméné z 50% psychické a ze

30% taktické slozky sportovni pfipravy.

Tato hypotéza se nam potvrdila téméf ve vSech vytyCenych predpokladech. V priubéhu
predsezonni Casti sportovni ptipravy je zde jasnd dominance fyzické slozky (67,9%), mensi
merou je v tréninku zastoupena technicka slozka sportovni pfipravy. Na poc¢atku sportovni
ptipravy v tréninku jeste stile prevlada fyzicka slozka piipravy (53,6%), vysoké ¢islo vSak
jiz vyslo také u technické slozky, ktera dosahuje 42,9%. Béhem hlavni casti sezony je
hlavni zastoupeni technicko-taktické slozky. Vysledky ndm vSak napovidaji, ze hraci
pfisazuji dilezitost spiSe psychické slozce. U technické slozky dosahujeme 50%
zastoupeni respondentt, u taktické vSak pouhych 17,9%. V zavérecné fazi sezony béhem
tréninkd na play-off nam vysledky opét potvrzuji mou hypotézu, kdyz psychicka slozka

doséhla 50%, u taktické slozky jsme ziskali hodnotu 35,7%.

H3: V kategorii kadetli pfedpokladam nejvétsi diraz na rozvoj technické slozky sportovni
ptipravy. Odhaduji, Ze takto odpovi okolo 60% respondentd. V kategorii juniorti ocekavam
nejvice odpovédi u slozky fyzické, a to minimalné z 50%. Mezi dospélymi pak prevazuje
sportovni pfiprava takticka a psychicka. U taktické slozky ptfedpokladdm nejméné 70%, u
psychické 50%.

Tato hypotéza se potvrdila ve vSech vytyCenych cilech aZz na lehce mensi
sloZzkou sportovni pfipravy technika, vysledné procento 57,1% u této slozky je vSak mensi,
nez byl mij piedpoklad. V kategorii juniort je nejpodstatnéjsi sloZkou sportovni piipravy
fyzicka, pro kterou hovoii vyslednych 50% respondentli. V kategorii dospélych je kladen
daleko vétsi dliraz na psychickou ¢i taktickou slozku sportovni ptipravy, jelikoz u mladeze
jsou zatim jiné potiebnéjsi veéci pro trénink. Ziskané hodnoty 53,6% u psychické a 78,6% u

taktické nam tuto hypotézu jednoznacné potvrzuji.

H{4: V kategorii starSich zakl hraci z vétsi ¢asti pro post libera vybirani nejsou. Ocekavam
tedy alesponi 55% pro zapornou odpovéd. Pokud vybrani jsou, hlavni roli hraje jejich
technicka vybavenost, u které ocekdvam nejméne 75% odpovéedi. Vysledky dosahujici pies

60% by méla mit 1 obratnost ¢i télesné proporce.
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Tato hypotéza se mi opét potvrdila. V kategorii zaka je vSeobecné jesté velmi brzo
na to vybirat hrace pro tento specificky post, coz nam potvrzuji i vysledky mého dotazniku,
kdyz 60,7% respondentli odpovidalo stejné. Pokud je vSak v této kategorii z néjakého
davodu hra¢ pro tento post pfedem vytipovan, hlavnimi aspekty pro vybér jsou dle mych
vysledki télesné proporce (75%), technickd vybavenost hrace (82,1%) a obratnost
(64,3%). Velkého cisla dosahla i flexibilita hrace, u které¢ jsme ziskali hlas od 39,3%

respondentd.

H5: Ve fyzické ptipravé ocekdvam nejvetsi zastoupeni posilovny, a to alespon z 25%. U
psychické slozky, vzhledem k jeji slozitosti, piedpokladdm Zze mnoho respondenti nebude
védét, jak zlepSeni v této oblasti dosahnout, a to zhruba z 15%. V technické slozce
oc¢ekavam nejvetsi zastoupeni odpoveédi u jednoduchych hernich cvieni ¢i u nacviku
prijmu. Predpokladam vysledky dosahujici nejméné 15%. U taktické sportovni ptipravy
odhaduji vzhledem k modernim trendiim nejvétsi procento odpovédi u rozboru videa, a to

pfinejmensim 25%.

Na to, ze u téchto otdzek v mém dotazniku byla naprostd volnost vybéru
pouzivanych metod, mohu fici, Ze ndm odpovédi vcelku potvrzuji mé hypotézy. Do
tabulek jsem vSak vzhledem k obrovské skale odpovédi zafadil pouze odpovédi
dosahujicich alesponl 2 hlast. U fyzické slozky v obou fazich sezoény vychazi nejCastéji
posilovna, dosahujici v obou ptipadech pies 31%, jak nam dokazuji tabulky ¢.1 a 2.
Vzhledem ke sloZitosti sportovni ptipravy psychické a jeji velké specificnosti, se nam
potvrdila i hypotéza, ze hra¢i mnohdy nevi, jak tuto slozku zlepSit. Tabulka ¢.3 a 4 ndm
potvrzuje moc hypotézu s vysledky pies 15%. Technicka slozka volejbalu je velmi
podstatnd a je neustale tfeba ji trénovat. To potvrzuji 1 vysledky mého dotazniku, jelikoz
zde je velké mnozstvi tréninkovych metod, které se opravdu pouzivaji. Nejvice odpovedi
jsme ziskali u metody: jednoducha cviceni zamétena na piijem (13,51%), coz je vSak lehce
pod mym ocekavanim. U slozky taktické pak naprosto dominuje riznd forma rozboru
videa ¢i analyz at’ uz vlastni, ¢i soupefovy hry. Jak ndm napovidé graf ¢.17 a 18, zde se ma

hypotéza tedy opét potvrdila.
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8 Zavéry
Hlavnim cilem mé prace bylo zmapovat zasadni rozdily ve sportovni pfipravé napfi¢ vSemi
kategoriemi, které se v tomto sportu vyskytuji a urcit zasadni rozdily v prabéhu sportovni

sezony.
Lisi se néjakym zplisobem sportovni ptiprava libera v kategorii muzii a zen?

Sportovni priprava libera v kategorii muzu a Zen se liSi. Zatimco v muzské kategorii
je kladen vétsi diiraz prevazné na fyzickou sloZku sportovni pripravy, v kategorii Zen
je Casto uprednostiioviana slozka psychicka. Co se tyce slozky technicko-taktické,
nevyskytuji se zde Zadné vétsi rozdily a na obé tyto casti je v téchto kategoriich

kladen stejny narok.

Jsou néjaké zdsadni rozdily ve sportovni ptiprave libera v jednotlivych fazich volejbalové

sezony? Pokud ano, jaké?

Béhem sportovni sezony se sportovni priprava libera lisi, a to dle faze, ve které se
sezona momentalné vyskytuje. V pribéhu predsezénniho soustiedéni je pozornost
upoutiana zejména k fyzické sloZce sportovni pripravy, zatimco v priibéhu sezény je
uprednostiiovana predevsim sloZka technicko-taktickd. V samotném zavéru sezony je

pak trénink zaméren predev§im na psychickou a taktickou slozku.

Na jaké typy sportovni pfipravy je kladen nejvétsi dliraz v mladeznickych kategoriich a na

jaké naopak v kategorii dospélych?

V kategorii kadetii ¢i kadetek je upfednostiioviana predevSim slozka technicka. Od
kategorie junioru/juniorek se pozornost postupné presouva ke sloZce fyzické,
technicka slozka je vSak stdle v popredi. V kategorii dospélych jiz pak hraje vysadni
postaveni slozka takticka a psychickad, které u mladeZe jesté nejsou tak podstatné.

Fyzicka sloZzka je vSak v kategorii dospélych také velmi dulezita.
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Jsou hraci dle néjakych aspektti predem vybirani a sméfovani k budoucimu vykondvani

postu libera? Pokud ano, dle jakych?

V Kkategorii starSich zZaku ¢i Zacek je jeSté velmi brzo pro vybér budoucich liber.
Vybirani a sméfovani pro budouci vykonavani této funkce hraci prevazné nejsou.
Pokud je vSak hrac pro tento post vytipovan jiz v této kategorii, hlavnimi aspekty pro

vybér jsou technicka vybavenost hrace, télesné proporce, obratnost ¢i flexibilita.

Jaké jsou nejpouzivanéjsi tréninkové metody pro zlepseni vSech typl sportovni ptipravy u
libera ve volejbale muzt a zen?

Mezi nejpouzivanéj§i metody pro zlepSeni fyzické vybavenosti libera patri
jednoznacné posilovna ¢i riizné formy béhu. Pro vylepSeni psychické slozky se velmi
casto pouzivaji rizné teambuildingové akce ¢i umyslné vyvijeni tlaku na libero
béhem tréninkové jednotky. K tréninku technické slozky sportovni pripravy libera
patii zejména rizna jednoducha cviceni, FeSeni standartnich hernich situaci
zamérenych na prijem ¢i nasobeny prijem servisu. Takticka slozka, vzhledem
k modernimu trendu, je vylepSovana piedevSim za pomoci rozboru videa. Analyzovat

tak miiZeme vlastni predeslé chyby, ale také hru soupere.
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Domnivam se, ze se mi u mé prace podafilo naplnit vSechny vytycené cile a tato
prace by mohla poslouzit lidem, ktefi by se chtéli dozvédét néco o tom, jak by meéla
sportovni ptiprava libera ve volejbale vypadat v pritbé¢hu sezony, ¢i v riznych kategoriich
které se ve sportu pod vysokou siti vyskytuji. Vétim tedy, ze by mohla pomoci piredevsim

zacinajicim trenériim volejbalu se sportovni ptipravou tohoto specifického postu.
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10.3 Priloha ¢.3 — vzorovy dotaznik
Rozdily ve sportovni pfipravé libera u muzl a Zen:

1) Lisi se néjakym zplsobem sportovni pfiprava libera v kategoriich muzid a zen?
e Ano
e Ne

2) Vjaké kategorii je kladen vétsi dliraz na fyzickou sportovni pfipravu?
e  Muizi

o Zeny

e  Bezrozdilu

3) Vjaké kategorii je kladen vétsi ddraz na psychickou sportovni pfipravu?
o  Muizi

e Zeny

e  Bezrozdilu

4) V jaké kategorii je kladen vétsi dliraz na technickou slozku sportovni pfipravy?
e  Muzi

e Zeny

e Bezrozdilu

5) Vjaké kategorii je kladen vétsi ddraz na taktickou slozku sportovni pfipravy?
o  Muzi

e Zeny

e Bezrozdilu

6) V jaké kategorii je dulezitéjsi celkova sportovni pfipravenost libera, pro vyslednou hru
muzstva?

o  Muzi

e Zeny

e  Bezrozdilu

Rozdily v pfipravé libera napfi¢ vékovymi kategoriemi (Zaci, kadeti, juniofi, dospéli):

1) Jsou néjakym zpUsobem hraci v kategorii Zakl pfipravovani a smérovani k budoucimu postu
libera, které se v této kategorii jesté nevyskytuje?

e Ano

e Ne

2) Dle jakych aspektl jsou hraci pro tento post vybirani? (zaskrtnéte vice moznosti)
e  Télesné proporce

e  Mentalni vyspélost

e  Tymovost

e Obratnost

e Flexibilita

e  Technicka vybavenost hrace
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V jaké kategorii je kladen nejvétsi dliraz na fyzickou sportovni pfipravu?

Kadeti
Juniofi
Dospéli

V jaké kategorii je kladen nejvétsi diraz na psychickou sportovni pfipravu?
Kadeti

Juniofi

Dospéli

V jaké kategorii je kladen nejvétsi dliraz na technickou sportovni pfipravu?
Kadeti

Juniofi

Dospéli

V jaké kategorii je kladen nejvétsi dliraz na taktickou sportovni pfipravu?
Kadeti

Juniofi

Dospéli

Sportovni pfiprava libera ve vrcholovém volejbalu a jeji rozdily v jednotlivych ¢astech sezény:

2)

Lisi se néjak sportovni ptiprava libera v prabéhu sezény?
Ano
Ne

Na jakou slozku sportovni pfipravy libera, je kladen nejvétsi dlraz v pribéhu predsezénni

pfipravy?

Fyzicka
Psychicka
Technicka
Takticka

Jakou sloZku sportovni pripravy je nejdlleZitéjsi rozvijet na za¢atku sezény?
Fyzickou

Psychickou

Technickou

Taktickou
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4) Jakou hlavni slozku sportovni pfipravy libera je duleZité rozvijet b&€hem hlavni ¢asti sezény?
e  Fyzickou

e Psychickou

e Technickou

e  Taktickou

5) Jaka sloZka sportovni pfipravy je pro libero nejddlezitéjsi béhem tréninkid na play-off?
e  Fyzicka

e  Psychicka

e  Technicka

e  Takticka

Uvedte pfiklad:

6) Jaké metody byste volili ke zlepseni fyzické slozky sportovni pfipravy libera béhem
prazdninového predsezénniho soustredéni?

7) Jaké metody byste volili ke zlepSeni fyzické slozky sportovni pfipravy libera béhem hlavni
¢asti sezony?

8) Jaké metody byste volili ke zlepSeni psychické slozky sportovni pfipravy libera béhem
prazdninového predsezdénniho soustfedéni?

9) Jaké metody byste volili ke zlepseni psychické slozky sportovni pfipravy libera béhem hlavni
Casti sezony?

10) Jaké metody byste volili ke zlepseni technické slozky sportovni pfipravy libera béhem
prazdninového predsezénniho soustredéni?

11) Jaké metody byste volili ke zlepSeni technické slozky sportovni pfipravy libera béhem hlavni
Casti sezony?

12) Jaké metody byste volili ke zlepsSeni taktické slozky sportovni pfipravy libera béhem
prazdninového predsezénniho soustredéni?

13) Jaké metody byste volili ke zlepseni taktické slozky sportovni pfipravy libera béhem hlavni
¢asti sezony?
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10.4 Priloha ¢.4 — Dotaznik vyplnény béhem rozhovoru s panem

Milanem Fortunikem

Rozdily ve sportovni pfipraveé libera u muzu a zen:

1) Lisi se néjakym zpiisobem sportovni ptiprava libera v kategoriich muza a zen?

e Ano - ale jen velmi mélo a pouze v ptipravé fyzické, jelikoz je muzsky volejbal
zalozeny silovéji nez Zensky

2) V jaké kategorii je kladen vétsi diraz na fyzickou sportovni ptipravu?

24

3) V jakeé kategorii je kladen vétsi diiraz na psychickou sportovni pripravu?

e Bez rozdilu - v obou kategoriich jde o velmi dillezitou slozku sportovni ptipravy,
kterou museji zvladat stejné

4) 'V jaké kategorii je kladen vétsi diraz na technickou slozku sportovni ptipravy?

e Bez rozdilu - v obou kategoriich by na ni mél byt kladen stejny diraz a méli by ji
zvladat stejné

5) 'V jaké kategorii je kladen vétsi dliraz na taktickou slozku sportovni ptipravy?

e Bez rozdilu - v obou téchto kategoriich se jedna o dtlezitou slozku, kterou museji
zvladat stejné

6) V jaké kategorii je dulezitéjsi celkova sportovni ptipravenost libera, pro vyslednou hru
muzstva?

e Bez rozdilu - velmi dulezity hrac v kategorii muzi i zen, v obou kategoriich musi
byt pfipraveno co nejlépe
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Rozdily v priprave libera napii¢ vékovymi kategoriemi (Zaci, kadeti, juniofi, dospéli):

1) Jsou néjakym zpiisobem hraci v kategorii zakt pfipravovani a sméfovani k budoucimu
postu libera, které se v této kategorii jesté nevyskytuje?

e Ne - nato je v tomto véku jeste piili§ brzy

2) Dle jakych aspektii jsou hraci pro tento post vybirani? (zaskrtnéte vice moznosti)

e Obratnost
e Flexibilita
e Technicka vybavenost hrace

Pro mé z téchto moznosti ty nejpodstatnéjsi aspekty. Nezastdvam nazor, ze libero
musi byt vzristové mensi. VEtSi hraci maji veétsi rozpéti pazi, tudiz obslouzi vétsi

prostor a piijmou toho vic.

3) V jakeé kategorii je kladen nejvétsi diiraz na fyzickou sportovni piipravu?

e Dospéli — v mladsich kategoriich neni fyzicka kondice to nejdilezitéjsi, jsou daleko
podstatnéjsi slozky, na které je tfeba se zaméfit (technickd). Dulezitost této ptipravy
stoupa s vékem (kadeti nejmén¢, muZzi nejvice).

4) V jaké kategorii je kladen nejvétsi dliraz na psychickou sportovni ptipravu?

o Dospéli — tato slozka je dllezitd ve vSech kategoriich, mezi dosp&lymi vSak
jednoznacéné nejvic. Opét jeji potieba stoupa s vékem (kadeti nejméné, muzi
nejvice).

5) 'V jaké kategorii je kladen nejvétsi diiraz na technickou sportovni piipravu?

e Kadeti — dulezita slozka ve vSech kategoriich, s pfibyvajicim vékem vsak diiraz na
ni klesa. To ovSem neznamen4, Ze by kazdy hra¢ mezinarodni urovné mél byt
technicky naprosto dokonaly. I u takto kvalitnich hracia kolikrat vidime néjaké

7 v o

technické nedostatky. Je tedy zapotiebi ji trénovat vSude, u mladych hraca je to

vvvvv
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6) V jakeé kategorii je kladen nejvétsi diiraz na taktickou sportovni ptipravu?

vvvvvv

tedy u muzii, nejméné dilezita u kadetd. U mladSich hrach fesime spis techniku a
celkovy obraz hry nez taktickou slozku sportovni piipravy. A pokud ano, tak jen
velmi okrajove.

Sportovni pfiprava libera ve vrcholovém volejbalu a jeji rozdily v jednotlivych ¢astech

sezony:

1) Lisi se n&jak sportovni ptiprava libera v prib&hu sezony?

e Ano — zaleZi na fazi ve které se sezdna momentalné nachézi. Dle toho volime, které
slozky sportovni ptipravy jsou aktualné pottebné&jsi.

2) Na jakou slozku sportovni piipravy libera, je kladen nejvétsi diraz v pribéhu
predsezonni ptipravy?

o Fyzicka — v této fazi sezdny to nejpodstatnéjsi. Behem predsezénniho soustiedéni
je sportovni pfiprava libera zaméfena v podstaté pouze na tuto slozku.

vvvvv

e Technicka
o Takticka

Technicko-taktickd ptiprava je v podstaté to nejpodstatnéjSi béhem cele hlavni ¢asti

volejbalové sezony.
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4) Jakou hlavni sloZzku sportovni piipravy libera je dilezité rozvijet béhem hlavni ¢asti
sezony?

e Psychickou
e Technickou
e Taktickou

Technicko-takticka pfiprava je v podstaté to nejpodstatnéjsi béhem cele hlavni ¢asti
volejbalové sezdny. S psychikou je pracovano neustale, ke konci hlavni ¢asti je na ni

vSak kladen vétsi duraz.

vvvvvv

e Psychicka
e Takticka

Pied play-off uz se toho mnoho natrénovat neda. Resi se tedy hlavné taktika, rozbory
uto¢nych akcei soupete, ale i vlastni obrany. Psychicka slozka je pak zejména u libera

také velmi podstatna.

Uved'te priklad:

6) Jaké metody byste volili ke zlepSeni fyzické slozky sportovni pifipravy libera béhem
prazdninového predsezonniho soustifedéni?

e Posilovani piedev§im nohou v nizkych polohéach, vypadech atd.
o Kratké sprinty a zmény sméru

7) Jaké metody byste volili ke zlepSeni fyzické sloZky sportovni pfipravy libera béhem
hlavni ¢asti sezony?

e Nechat je 1 Gitocit se smecafi — pro posileni nohou a vyskok
e Nizké prekazky — pro zlepSeni dynamiky

8) Jaké metody byste volili ke zlepSeni psychické slozky sportovni pfipravy libera béhem
prazdninového predsezonniho soustfedéni?

e Specidlné se na to vétSinou nezameétuje
e Tmelit kolektiv spolu s nim
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9) Jaké metody byste volili ke zlepSeni psychické slozky sportovni ptipravy libera béhem
hlavni ¢asti sezony?

o Uzky kontakt s trenérem, ¢asté rozhovory o vSem, nejen o volejbale, aby védél ze
je pro trenéra specialni hrac
e Dulezité, aby libero védélo, Ze ma urCitou pozici a vysady pied ostatnimi hraci

10) Jaké metody byste volili ke zlepSeni technické slozky sportovni pfipravy libera béhem
prazdninového piedsezonniho soustfedéni?

e Trénink s nahravaci — pro zlepSeni techniky odbiti vrchem a lep$i nahravku
e Trénink se smecaii — pro zlepSeni piihravky ¢i vyskoku, jelikoz zde si 1 zautoci

11) Jaké metody byste volili ke zlepSeni technické slozky sportovni ptipravy libera béhem
hlavni ¢asti sezony?

e Trénink s nahravaci — pro zlepseni techniky odbiti vrchem a lep$i nahravku
e Trénink se smecaii — pro zlepSeni piihravky ¢i vyskoku, jelikoz zde si 1 zautoci

12) Jaké metody byste volili ke zlepSeni taktické slozky sportovni ptipravy libera béhem
prazdninového piedsezonniho soustifedéni?

e Celkové mu Ustné z o¢i do o¢i vysvétlit systém hry a obrany (co? Jak? a proc? se
kdy brani tak ¢i onak)

e Ukézat mu na tabulkéch, i s praktickou ukézkou v poli postaveni obrany v poli dle
rozli¢nych variant soupetfova utoku a dle nasi obrany nad siti, s tim spojené
vykryvani spoluhract pti atoku

13) Jaké metody byste volili ke zlepSeni taktické slozky sportovni ptipravy libera béhem
hlavni ¢asti sezony?

e Rozbor videa — hrac¢ nejvice zodpovédny za taktiku soupete (musi presné védet vie
0 ném)

e Cilené modelovani situaci proti moznym utoktim soupete (zaméfené i specialné na
urcitého protihrace — jaké utoky a typy udert pouziva v urcitych hernich situacich
atd.)
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