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Abstrakt
Nazev: Vyuziti Training lights ve volejbale

Souvislosti: Volejbal je velmi populdrni dynamicky se rozvijeji sportovni hrou a naroky
kladené na hrace predevSim z hlediska reak¢nich schopnosti jsou stale se zvySujici.
Z tohoto divodu mohou byt Training lights slouzici k rozvoji herniho vykonu hrace

volejbalu pro trenéry vitanou pomtickou pro zpestteni tréninku.

Cil: Hlavnim cilem této bakalaiské prace je piedstavit tréninkovou pomucku Training
lights, princip jejich fungovani a ucinek na kvalitu vykonu hrace volejbalu. Dal§im cilem

je vytvoreni zadsobniku volejbalovych cviceni s vyuzitim této pomticky.

Metody: Bakalatska prace je realizovana jako metodicky materidl. V ramci tvorby prace
byly vyuzity jak poznatky z odborné literatury, predevsim z ¢lankd publikovanych
v recenzovanych casopisech, tak zkuSenosti autorky dlouholeté hracky a trenérky

volejbalu.

Vysledky: Vysledkem bakalaiské prace je metodicky materidl, ktery mtize slouzit pro
trenéry volejbalu jako piehledny navod k pouZiti pomucky Training lights v rdmci hernich
cviCeni zamétenych pfedevs§im na rozvoj specifickych reakénich schopnosti a hernich
dovednosti u hraci ¢i hracek volejbalu u v§ech vékovych kategorii.

Zavér: Vyslednad prace umoziiuje ndzorné skloubit empirické poznatky s vysledky

odbornych studii publikovanych v recenzovanych ¢asopisech v tréninkové praxi.

Klic¢ova slova: volejbal, svételny podnét, vizudlni reakéni doba, koordina¢ni schopnosti



Abstract

Title: Use of Training lights in volleyball

Background: Volleyball is a very popular, dynamically developing sports game, and the
demands placed on players, especially in terms of reaction skills, are constantly
increasing. For this reason, Training lights used to develop a volleyball player's game

performance can be a welcome aid for coaches to diversify training.

Objectives: The main objective of this bachelor's thesis is to present the training tool
Training lights, the principle of its operation and the effect on the quality of the volleyball
player's performance. Another goal is to create a stock of volleyball exercises using this

tool.

Methods: The bachelor thesis is implemented as methodical material. As part of the
creation of the thesis, both knowledge from professional literature, especially from
articles published in peer-reviewed magazines, and the experience of the author, a long-

time volleyball player and coach, were used.

Results: The result of the bachelor thesis is a methodical material that can serve as a clear
guide for volleyball coaches for the use of the Training lights tool as part of game
exercises focused mainly on the development of specific reaction abilities and game skills

of volleyball players of all age categories.

Conclusion: The resulting thesis makes it possible to combine empirical knowledge with

the results of professional studies published in peer-reviewed journals in training practice.

Keywords: volleyball, light stimulus, visual reaction time, coordination abilities
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

ATP-CP — kreatinfosfatovy, anaerobni alaktatovy systém

BLE — Bluetooth Low Energy

FIVB — Mezinarodni volejbalova federace (Fédération Internationale de Volleyball)
10S — mobilni operacni systém pro telefony iPhone od spolenosti Apple

LA systém — anaerobni glykolyza

LED — Light Emitting Diode (svétlo vyzaiujici dioda)

02 systém — aerobni glykolyza



1 UVOD

Volejbal patii nejen v Ceské republice k nejrozsifendj$im sportim a postupem &asu
ziskava stale vétsi oblibu. Volejbal je definovan jako tymovy, kolektivni, nekontaktni,

sitovy a micovy sport, kdy proti sob¢ hraji dvé druzstva po Sesti hracich.

V dnesni pokrokové a rychle se rozvijejici dobé€, kdy se do popiedi ¢im dal vice dostavaji
moderni pfistroje a nové technologie, je nemyslitelné, ze by tento vyvoj nezasahl
1 sportovni odvétvi. Ve sportu, volejbal nevyjimaje, jsou kladeny stale vétsi a vétsi naroky
na celkovy vykon a jeho kvalitu. Volejbal je technicky velmi narocny sport, vyzadujici
rozvoj zejména rychlostnich, silovych a koordinaénich pohybovych schopnosti jedince.
V poslednich letech se kvalita nejvyssich volejbalovych soutézi stale zvysuje, Ceskou
volejbalovou extraligu nevyjimaje. Proto trenéfi hledaji nové moznosti a prosttedky, jak
s témito vysokymi pozadavky drzet krok. Mezi tyto mozZnosti, které by trenérim mohly
pomoci pii dosahovani pozadovanych cilii, bezesporu patii i inovativni tréninkové
pomucky. Se zvySujicim se zdjmem o originalni tréninkové pomucky se rozSifuje
1 nabidka téchto produktl. Tato bakalaiska prace se bude zabyvat jednou z nejnovejSich
pomiucek pouzivanych ve volejbale, jez nese ndzev Training lights a kterd byla firmou

DSparx Tech s. r. 0. uvedena na trh loni na ptelomu ¢ervence a srpna.

Training lights jsou specidln¢ upravené¢ LED-pasky, které jsou ovladdny pomoci
stejnojmenné mobilni aplikace. Svétla l1ze k chytrému zatizeni (mobilnimu telefonu ¢i
tabletu) pfipojit prostfednictvim Bluetoothu. Podle potieb trenéra a narokl tréninkové
jednotky lze LED-pasky zavésit na volejbalovou sit’ ¢i rozmistit na zem po ploSe hfiste.
V aplikaci je mozné si zvolit pocCet svétel (maximalné Ctyti), barvu, délku sviceni, pocet
opakovani a prodlevu v opakovani. Tréninky lze fidit prostfednictvim manudlniho ¢i
automatického ovladani. Pii zvoleni automatického ovladani aplikace nabizi vyuziti bud’
pfedem vytvofenych tréninkt, ¢i vytvoreni vlastnich, které budou ulozeny pro mozné
opctovné vyuziti. NejCastéji se Training lights vyuZzivaji béhem cviceni rozvijejicich
blokatské, smecatfské a nahravacské dovednosti 1 tréninkli obrany v poli. Dale je lze
zapojit béhem nacviku podéni, simulace hernich situaci ¢i obecného rozvoje periferniho

vidéni a rychlostnich reakeci hraca.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Charakteristika volejbalu

Volejbal I1ze zaradit mezi nejrozsitenéjsi sporty na svété, a to diky jeho nenarocnosti na
prostor a vybaveni, mize se hrat v rizném poctu hraca, a to i do vysokého veéku (Cisat,
2005). I kdyz nemtlize soupefit s takovymi giganty, jako jsou fotbal ¢i hokej, stava se

volejbal v poslednich letech stale popularnéjSim sportem.

Jedna se o tymovy, kolektivni, nekontaktni, sitovy a micovy sport, pfi némzZ proti sob¢
hraji dvé druZstva po Sesti hracich. Cilem hry je dostat mi¢ pfes sit’ na zem na soupefovu
polovinu hiisté a zaroven zabranit soupeti ud¢€lat totéz. Pokazdé, kdy mic preleti pres sit,
muze druzstvo provést pouze tti odbiti, a dostat tak mi¢ zpét do soupetova pole. Na rozdil
od beachvolejbalu se blok v Sestkovém volejbalu pocita jako uder. Kazda rozehra zacina
podanim a po kazdé akci, kdy se soupetfovu tymu nepodaii dostat mi¢ pres sit’ zpét,
ziskava tym bod. V mistrovskych zapasech vitézi to z druzstev, které jako prvni dosahne
tii vitéznych setil. Set ziskava to druzstvo, které dosahne 25 bodi s minimalnim rozdilem
dvou bodll od soupefe. Nastane-li situace, Ze je po Ctvrtém setu stav nerozhodné
2:2, nésleduje zkraceny set, tzv. tie-break, do 15 bodil (s dvoubodovym rozdilem). Po
skonceni kazdého setu a v tie-breaku, po dosazeni osmi bodi, si druzstva méni strany
(Taborsky, 2004; Hanik a Vlach, 2008). Nejvyssi soutézi v CR jsou UNIQA extraligové

soutéze muzu a zen.

2.2 Pravidla volejbalu

Volejbalova pravidla prochdzeji nekoncicim procesem uUprav a zmén. Jejich prvni
oficialni podobu stanovil v roce 1896 J. J. Cameron. K jejich rozsifeni nasledné doslo
vroce 1923. V Ceskoslovenské republice se zadala pravidla dodrzovat az v roce
1924 (Vrbensky, Ejem a Vértelat, 2016). V roce 1998 do hry vstoupilo libero a bylo
povoleno odehrat mi¢ jakoukoliv ¢asti téla. Do té doby bylo proti pravidlim, kdyzZ se hrac¢
dotkl mice jakoukoliv €asti téla pod urovni pasu. V roce 2000 doslo k dal$i apraveé
pravidel. JiZ se nehrdlo na tzv. ztraty (bod mohlo ziskat pouze druzstvo na podani) (Vit,
2001). V soucasné dobé se utkani v CR podiizuji pravidlim schvalenym FIVB v roce
2016. Pravidla volejbalu 2017-2020 se rozd¢€luji na dva oddily. Prvni z nich se vénuje
hfe a druhy oddil volejbalovym rozhod¢im, zejména pak jejich odpovédnostem

a oficialné uzndvanym znamenim pazemi. Prvni oddil se pak déle déli na ¢asti vénované
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zafizeni a vybaveni, ¢astniklim a usporadani hry, ¢innostem ve hte, preruseni, zdrzovani

a prestavkam, hraci na postu libera a chovani G¢astnikt utkani (Pravidla volejbalu, 2021).

V kazdém z tyml musi byt podle pravidel minimalné Sest hracti a maximalné 12 hract,
vcetné libera. Po upravé pravidel v roce 2009 smi mit kazdé druzstvo v zapise o utkani
dvé libera (Vit, 2001). Hra je realizovana na obdélnikovém hfisti o rozmérech
18x9 metrd, které je rozdéleno siti na dva stejné velké ctverce. Kazdy ¢tverec je rozdélen
uto¢nou ¢arou na piedni a zadni zénu, a to z toho divodu, ze hraci ze zadni zony nesméji
utocit z té predni. Pii mistrovskych utkdnich kolem htisté¢ musi byt minimalné 3 m Siroka
volna zona. Vyska sit€¢ u muzl je 2,43 m a u Zen 2,24 m (obréazek ¢. 1). Pro kontrolu
spravného postaveni hracu je vlastni polovina hiisté dale rozdé€lena do Sesti zon (obrazek

¢. 2) (Pravidla volejbalu, 2021).

o 18 m Ry
 z6nasthidini g

xT
~
¥
X

Obrazek €. 1: Schéma volejbalového hiisté (Nykodym, 2006)
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Obrazek €. 2: Volejbalové zony (vlastni zpracovani)
2.3 Herni ¢innosti jednotlivce

Herni ¢innost jednotlivee ¢i individudlni herni ¢innost Ize definovat jako realizaci urcité
¢innosti hréace, a to s ohledem na spoluhrace a aktudlni herni situaci. Jsou tfi zakladni
herni ¢innosti jednotlivee — Gitoéné, obranné a uto&né i obranné. Utoénymi ¢innostmi je
podani, nahravka a ito¢ny uder. Za €isté obrannou herni ¢innost je povaZzovano vybirani.
Mezi Gto¢né 1 obranné patii pfihravka a blok. Podle Hanika a Vlacha (2008) Ize tyto

¢innosti rozdélit na:

e herni ¢innost s mi¢em (podani, ptihravka, nahravka, atocny uder, blokovéani,
vybirani):
— herni situace béhem kontaktu s mi¢em, ziskani kontroly nad nim, pohyby
bezprostfedné spojené s provedenim hernich ¢innosti (Hanik, 2014);
e herni ¢innost bez mice (herni pohyb, pfipravné pohyby na misté, herni lokomoce,
upravy postojl):
— dochéazi k nim v kazdé volejbalové rozehte, nejsou ukonceny dotykem mice,

jejich provedeni je pro dalsi vyvoj hry nezbytné (Hanik, 2014).

2.3.1 Podani

Jak jiz bylo feceno, jedna se o individualni herni ¢innost jedince, pii kterém dochazi
k odbiti mic¢e jednoru¢ do soupefova pole (odbiti obouruc je proti pravidlim). Podanim

je zahajena kazda rozehra utkani. V modernim volejbale plni servis roli prvniho utoku

12



druzstva, a stava se tak podle Cisate (2005) zdkladem ofenzivy. Cilem kvalitniho servisu
je pokusit se soupeti znesnadnit ptipravu tto¢né kombinace, a ziskat tak bod (Hanik,
2014). Podle Buchtela, Ejema a Voralka (2011) je az 80 % Uto¢nych kombinaci soupete
piimo ovlivnéno pravé podanim, a i z tohoto diivodu se otazce kvalitniho servisu moderni
volejbal vénuje ¢im dal vice. Za znaky kvalitniho servisu se povazuje kratka doba letu,
rychlost a rotace mice, odchylky jeho letu a umisténi. Klade se diraz na agresi, dokonalost
a presnost provedeni. JelikoZ se také jednd o jediny titok, na ktery mé hrac Cas se piipravit,
jelikoz od hvizdu rozhod¢iho ma podévajici hra¢ osm sekund pro zahajeni rozehry, je pii
nacviku namisté i psychickd piiprava hrace. Nejuspésnéjsim provedenim servisu je
takové, pii kterém dochazi k okamzitému zisku bodu pro podavajici tym, tzv. eso.

V soucasném volejbale se rozlisuje:

e spodni podani (zacatecnickée kategorie),

e vrchni rotované podani v ¢elném postaveni (mlddeznické kategorie),

e smecované podani (typické pro muzské soutéze),

e vrchni plachtici podani v ¢elném postaveni (rozdilnd draha letu, mi¢ pii letu
nerotuje jako u dvou piedchozich zptisobt, ale plachti),

e skakané plachtici podani (ader provadén ve vyssi vySce) (Cisat, 2005; Hanik,

2014).

2.3.2 Prihravka

Piihravka je jednou z dalSich individudlnich hernich €innosti a pfedstavuje zéklad pro
zalozeni utoku. Hra¢ se snazi co nejlépe piihrat mi¢ z podani soupefe, a zajistit tak
nahréavaci €1 jinému spoluhrac¢i moznost rozvoje Utoku a ziskani bodu. Kvalita pfihravky
ovliviiyje 1 naslednou kvalitu utoénych kombinaci. Pfi pfesné pfihravce miize druzstvo
utocit z tzv. signalll proti nesehrané obrané soupefe. V opacném piipadé€ je druzstvo
nuceno provést utok z vysoké nahravky proti kompaktnimu bloku na druhé strané site,
a tim se logicky snizuje uspésnost utoku (Hanik, 2014). Jak jiz bylo zminéno v piedchozi
kapitole, kvalita podani se ve volejbale stale vice a vice zlepSuje. Aby druzstvo mohlo
celit tvrdému soupefovu podéani, muselo by dojit i k posileni ptihravky. Proto ve
vykonnostnim i vrcholovém volejbalu pfijima nejvétsi ¢ast podani specializovany hrac —
libero. Ten standardné pfijima 60—80 % vSech micl, zbyvajici procentudlni zastoupeni
pak pfijima dalsi specializovany hra¢ — smecar (Buchtel, 2005). Vychozi postaveni, vybér

techniky i kooperace se spoluhraci zéavisi na druhu servisu. Smecované podani se
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nejcasteji pfijima obouru¢ spodem — bagrem — a vychozi postaveni hraci je spise v zadni
¢asti hfiste ptiblizn€ na sedmi metrech. Naopak pro ptijem plachticiho podani se vyuziva
odbiti obouru¢ vrchem — prsty — a hraci zacinaji piijem v pfedni ¢asti své hraci plochy
cca na Ctyfech metrech (Hanik, 2014). Pravidla umoziuji pii piihravce necisté odbiti mice

—tzv. dvojity uder (Pravidla volejbalu, 2021).

2.3.3 Nahravka

Nahravka je definovana jako obvykle druhy tder ze tfi moznych v jedné rozehie druzstva,
jejimz cilem je odbiti mice po ptihrdvce spoluhrace, a ptipravit tak uto¢icim hractim
idedlni podminky pro zisk bodu. Nejcastéji volenou technikou je odbiti mic¢e obouruc
vrchem, a to pro svou presnost. Pravidla vSak nezakazuji vyuziti ani ostatnich druhii
odbiti, nastdva zde ovSem riziko ne tak kvalitni nahravky, a tim i ztizend pozice pro

uto¢nika (Buchtel, 2005). Cisat (2005) rozd¢€luje druhy nahravky podle:

e zpusobu odbiti: bez pohybu, po pohybu, ve vyskoku, v padu,

e smeéru letu mice: pred sebe, za sebe,

e rychlosti a vySky letu mice: kratka a rychld, dlouhd a vysoka,

e uhlu letu vici siti: rovnobézné se siti, od sité, k siti.
Nahravce se ve vrcholovém sportu nejvice vénuji specializovani hraci — nahravaci. Ti
patii mezi kliGové hrace v tymu a ovliviuji celkovou kvalitu vykonu druzstva. Cim je
vykonnost tymu véEtsi, tim musi byt bohatsi nahravactv repertoar. Nahravky se od sebe
lisi rychlosti letu, délkou drahy, vyskou a smérem. Ukolem nahravace je v dané herni
situaci vytvofit nejvhodnéjsi kombinaci téchto faktort (Cisaf, 2005). Druhym
odbornikem na nahravku je libero, a to z toho diivodu, Ze neni Gto¢icim hrac¢em, a zvysuje
tak pocet variant itoku (Hanik, 2014). Pro tuto variantu nahravky je podstatné, Zze pokud
libero nahralo obouru¢ vrchem v predni zo6né&, utocnik nesmi hrat mi¢ nad Grovni pasky

(Pravidla volejbalu, 2021).

2.3.4 Utoény iider

Podle Hanika a Vlacha (2008) je za Gtocny uder povazovano jakékoli odbiti na soupefovu
stranu htisté. Cisat (2005) povazuje za uto¢ny uder tfeti mozné tvrdé a silné odbiti dané
rozehry druzstva do soupefova pole. Buchtel (2005) definuje tok nasledovné: ,, Utocny
uder je odbiti mice do pole soupere behem rozehry, provadené nejcastéji jednoruc ve

vyskoku s cilem znemoznit souperi udrzeni mice ve hre, a tak dosahnout bodu pro své
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druzstvo.” 1 kdyz existuje mnoho definic pro uto¢ny tuder, jeho tkolem je jediné:
znemozZnit soupefi pokradovat v rozehfe a ziskat bod. Utoény uder byva nejéastéji

provadén jednoruc ve vyskoku, avsak jsou i1 jiné moznosti, které Cisar (2005) ¢leni podle:

e zpisobu odbiti: jednoru¢ dlani, jednoruc prsty a obouruc prsty,

e rychlosti a kiivky letu: smec, lob a drajv,

e Cinnosti pfedchazejici ito¢nému uderu: po nahravce u sité, po nahravce z pole, po

ptihravce atd.

Riiznorodost tdert je pro vrcholového hrace velmi dilezitd. Zakladem je perfektné
se hernich ¢innosti tykéd. Klicové je i bezchybné nacasovani rozbéhu a vyskoku. Po
osvojeni si pfedchozich dovednosti miize hra¢ svou variabilitou a spravnym taktickym
provedenim tuderu piispét k vitézstvi v utkani (Hanik, 2014). Usp&nost utoku je
ovlivnéna zejména rychlosti uderu, kterd znemoznuje soupeti pfipravit kvalitni obranu.
Dale jsou podstatné vhodné umisténi, varianta uderu ¢i vyuziti bloku souperte, a to vse

s ohledem na vzniklou herni situaci (Buchtel, 2005).

2.3.5 Blok

Blokovani je obrannou i Gto¢nou herni ¢innosti, pfi které se jeden hra¢ (jednoblok) ¢i
skupina hract (dvojblok, trojblok) snazi piekazit itocny uder soupete nad siti. Jejich
cilem je zabranit pfeletu mice ze soupetova pole, srazit mi¢ do soupefova pole, nadrazit
mic do vlastniho pole a zabranit soupefi zautocit do sméru, ktery je pokryt blokem (Hanik,
2014). Blok je, stejné jako podani a ttocny uder, findlni herni Cinnosti. Buchtel
(2005) uvadi, ze podle statistiky se behem utkani zablokuje 3x az 4x a tyto body pak
patii k tém rozhodujicim. Blokovat mohou pouze hraci v predni zon€ hfisté (Pravidla
volejbalu, 2021). Blok se uskute¢iiuje z mista, z tkroku ¢i blokatského presunu. Ten patii
v mladeznickych kategoriich. Blokatské presuny délime na kratké, do dvou metri od
vychozi polohy, a dlouhé. Blok byva obvykle provadén dvéma hraci, av§ak v modernim
volejbale je vyzadovana ucast i tfetiho blokujiciho hrace a pii spravném provedeni byva
velmi silnou zbrani obrany druzstva. Pro uspéSnost bloku je podstatné spravné sestaveni
bloku, a to bud’ tak, Ze se jeden hra¢ pfiblizuje ke druhému, ¢i se oba hraci pohybuji

synchronizované. Dal§im diilezitym faktorem je postaveni bloku, které urcuje vzdy jeden
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hré¢, zpravidla ten, ktery je blize mistu utoku (na okrajich sit¢ krajni hraci, na stfedu pak

hra¢ sttedni) (Cisat, 2005; Hanik, 2014).

2.3.6 Vybirani

Posledni individualni herni ¢innosti jedince je vybirdni neboli obrana v poli. Hlavnim
ukolem je zabranit dopadu mice na zem, a to jakymkoli uderem v souladu s platnymi
pravidly (Hanik, 2014). Za vybirani je povazovan prvni, druhy, tfeti i ¢tvrty dotek mice
na vlastni poloving hiisté, kdy se o ctvrty dotek jedna v ptipad¢ teCovani bloku. K zasahu
v poli vétsinou dochazi po utoku soupeie ¢i preletu miCe do vlastni Casti hiisté
a v neposlednim pftipadé pii vykryvani vlastniho utoku (Buchtel, Ejem a Voralek,
2011). Ve volejbale se vybirani povazuje za jednu z nejpodstatnéjSich hernich ¢innosti.
Prvnim z diivod je, Ze pfiblizné 85 % odbiti se dostane pies sit’, a vyZaduje tak zpétnou
reakci, kterou je pravé zasah v poli (Buchtel, 2005). Dal§im z divodu je, Ze uspesné
vybrani mice je zdkladem pro vytvoreni kvalitni uto¢né kombinace vedouci k zisku bodu
(Cisat, 2005). S vybiranim tizce souvisi i postaveni bloku a na n¢j navazujici rozestaveni
hract v poli. Ve vrcholovém volejbale maji druzstva na kazdy zapas predem domluveny
systém obrany. Blokafi pokryvaji pfedem urcenou ¢ast sit€¢ a podle nich obranci v poli

a nejcastéji vybirajicim hracem je specializovany hra¢ — libero (Buchtel, 2005).

Na zéklad¢ ostatnich predchozich hernich Ccinnosti lze vybirani podle Hanika

(2014) rozd¢lit nésledovne:

e vybirani tvrdého utoku,

e vybirani ,,ulivky*,

e vykryvani vlastniho utoku,

e vybirdni odrazenych mict od vlastnich spoluhraci,
e vybirani odrazenych mici od vlastniho bloku,

e piihravka mice ,,zadarmo*.

2.4 Kondic¢ni slozka volejbalu

V soucasném volejbale a obecné i ve sportu jsou nejvétsi naroky kladeny na vykon
sportovce. Vrcholovy volejbalista musi byt dokonale fyzicky pfipraven, byt schopen
provadét maximalni vyskok, tvrdy uder a pohybovat se po hfisti v plném nasazeni, a to

vSechno po celou dobu utkani. Pro dosazeni téchto narocnych pozadavku je kliCovy
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rozvoj pohybovych schopnosti, kterymi jsou rychlost, sila, vytrvalost, koordinace

a pohyblivost. Jejich rozvoj probiha prostfednictvim kondi¢niho tréninku (Dovalil, 2009).

2.4.1 Pohybové schopnosti

Dovalil (2009) definuje pohybové schopnosti jako vrozené ptredpoklady lidského
organismu umoznujici uspésné provedeni urcité pohybové Cinnosti. Témito zdkladnimi
pohybovymi schopnostmi jsou rychlost, sila, vytrvalost, obratnost a flexibilita.
U nekterych autori je mozné narazit na odliSna rozdéleni, ale vSeobecné je uznavano
rozde¢leni na pohybové schopnosti kondi¢ni a koordinacni, nové&ji 1 hybridni schopnosti.
Podstatou kondi¢nich schopnosti jsou metabolické procesy, zejména pak zisk a vyuzivani
energie pro provadéni pohybl. Koordina¢ni neboli informaéni pohybové schopnosti
souviseji s fizenim a s regulaci lokomoce. Hybridni (smiSené) schopnosti jsou logicky
podminény v§im vySe zminénym (Dovalil a Choutka, 2012). Kazda pohybova ¢innost je
tvofena riaznymi poméry jiz zminénych schopnosti, a to podle charakteru, doby trvani,
slozitosti pohybu, ptfekonavané¢ho odporu, rychlosti a pfesnosti provedeni pohybovych
ukolt (Dovalil, 2009). Pohybové schopnosti jsou rozvijeny prostfednictvim kondi¢nich
tréninkli spolecné s vSeobecnym télesnym rozvojem i zvySovanim zatiZenosti hrach

a povazuji se za rozhodujici kondi¢ni faktory sportovniho vykonu (Mlatecek, 1970).
2.4.1.1 Rychlost

V modernim volejbale se samotnd hra neustdle zkvalitiiuje a zrychluje. Po hréaéich je
vyzadovano precizni, a soufasné i rychlé provedeni hernich ¢innosti, jako naptiklad
pfesuny na potfebné misto, nacasovani herni akce ¢i zaloZeni dobrého Utoku. Kazdé
sebemensi pochybeni mize mit za nasledek zisk bodu pro soupete. Z tohoto divodu je
pro dosazeni kladného vysledku v utkani klicové dynamické a rychlé provedeni
konkrétnich hernich situaci (Vavak, 2011). Rychlost je tedy definovana jako schopnost
provadét urcitou Cinnost v co nejkrat§im case a s maximalni intenzitou. Je ze vSech
schopnosti nejvice ovlivnéna dédinosti, a to pomeéry cervenych a bilych vlaken
(Vinduskova, 2003). Vavak (2011) rozdéluje rychlost na cyklickou frekvenéni
(lokomoce), acyklickou (rychlost jednotlivého pohybu) a reakéni. Prvni zminéna
rychlost, cyklicka, se ve volejbale vyskytuje v podobé zmén sméru, akceleraci
a frekvenci. Rychlost jednotlivého pohybu je charakteristickd moznosti urcit zacatek
a konec pohybu (vyskok, sme¢, podani). Posledni jiz zminénou je rychlost reakéni a je

definovana jako doba od vzniku podnétu k prvotni pohybové odpovédi organismu
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(Dovalil, 2009). Rychlost je vhodné rozvijet ze vSech pohybovych schopnosti nejdiive,
ato mezi 7.—14. rokem. Pro jeji trénink musi byt jedinec dostate¢n¢ odpocaty, proto by
se m¢l zafazovat na zacatek tréninkové jednotky, ze zacatku jednou tydné€ a po uplynuti
2-3 tydni 2-3x tydné. U tréninku rozvijejiciho rychlostni pohybové schopnosti je
dalezité spravné rozcviceni a zejména dodrzovani intervalti odpoc¢inku. Hra¢ volejbalu
obvykle aktivné pracuje v ¢asovém rozmezi mezi 6—8 sekundami. Energetické kryti je
zde tedy zajisttno ATP-CP systémem pii vysoké tvorbé laktitu. Z tohoto divodu
organismus vyzaduje delSi dobu odpocinku pro resyntézu ATP-CP, jelikoz pii
nedostate¢ném odpocinku, zejména centralni nervové soustavy, muze dojit az ke
znemoznéni dalSiho rozvoje rychlosti (Vavak, 2011). U vrcholového volejbalu je kladen
daraz pfedevsim na rozvoj reak¢ni rychlosti, a to prostfednictvim hernich situaci (Krpac,

2011).

24.1.2 Sila

vvvvvv

nevyjimaje. Umoznuje efektivni provadéni hernich €innosti, zejména pak blokovani,
utocny uder a podani (Vavak, 2011). Je definovana jako schopnost ptekonéavat vnéjsi
odpor prostfednictvim svalové kontrakce a odolavat mu. Kontrakce jsou rozdélovany na
izometrické (délka svalu se neméni, méni se svalové napéti) a izotonické (délka svalu se
meéni, napéti zlstava) (Dovalil, 2009). Izometrickd svalovd kontrakce vyviji silu
statickou, dilezitou pro udrzeni hernich postoji podstatnych pro naslednou reakci a zasah
do hry (obrana v poli, vykryvani) a tvoti zéklad pro vyuziti dynamické sily béhem pohybt
provadénych ve vysoké intenzité. Dynamickd sila je charakteristicka pro izotonickou
svalovou kontrakci a ve volejbale je aktivovéana pfi rozb&hu, vyskoku a tideru do mice
(Vavék, 2011). DéEli se na vybusnou, rychlou, maximélni a pomalou silu. Vybu$na
(explozivni) sila je charakterizovana dosaZzenim nejvyssi rychlosti v kone¢ném pohybu
(odraz). Podstatou rychlé¢ sily je pfekondvat nemaximalni odpor s az maximalni rychlosti
v co nejkratS§im case (Svih do smece). Maximalni sila je spojena s nejvy$§im moznym
odporem a u volejbalistli se nejvice vyuziva v posilovng, stejné jako sila pomalé (Dovalil,
2009). Rozvoj sily nastava, na rozdil od ostatnich pohybovych schopnosti, ponékud
pozdé&ji. Pro volejbalistu je velmi podstatnym faktorem vykonu, jelikoz spravna silova
pfiprava muze zna¢né€ prodlouzit aktivni kariéru hrace. Silové schopnosti 1ze rozvijet po
celou dobu sezony, lze je kombinovat s tréninkem ostatnich pohybovych schopnosti

prostiednictvim vlastni vahy ¢i riznych pomtcek (Vavak, 2011).
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2.4.1.3 Vytrvalost

Ve vsech sportech je vytrvalost prevenci vzniku unavy a s ni souvisejiciho poklesu
intenzity preciznosti provadéni herni Cinnosti a vzniku nezadoucich zranéni. Je tedy
definovana jako schopnost provadét danou herni ¢innost po delsi dobu v ur€ité intenzité,
a to bez poklesu jeji efektivity (Lehnert, 2014). Volejbal neni definovén jako vytrvalostni
sport. Podle Vavaka (2011) se hra¢ béhem jednoho setu dostane do kontaktu s mi¢em asi
po dobu 2,5-4 minut, proto se miize rozvoj vytrvalostnich schopnosti zdat zbytecny.
AvsSak doba zatizeni neni jedinou pfi¢inou zvySujici tnavu hréce. Kli€ové jsou i objem,
intenzita a systém zatizeni. Ve volejbale je nejpodstatnéjsi tzv. specialni herni vytrvalost,
pfi které dochazi k Castym zménam v druhu zatizeni. Stfidaji se zde kratké intervaly
s vysokou intenzitou provadéni herni ¢innosti a odpocinkové intervaly. Pti volejbalovém
utkani jsou pro kryti vyuzivany tii energetické systémy. ATP-CP systém se zapojuje pii
explozivnich pohybech, nejcastéji béhem volejbalovych rozeher, LA systém je vyuzivan
pti delsich volejbalovych rozehrach od 15 sekund az do 3 minut a posledni je O2 systém
(aerobni glykolyza), ktery zajist'uje zotaveni v dobach odpocinku (Dovalil, 2009; Vavak,
2011). Vytrvalost je dulezitd pro rozvoj ostatnich pohybovych schopnosti, proto je

potieba jejimu rozvoji a udrZeni vénovat pozornost po celou sezonu (Vavak, 2011).
2.4.1.4 Obratnost

Obratnostni neboli koordina¢ni schopnosti jsou tizce spjaty s fizenim a s regulaci pohybu.
Umoznuji hraci fesit slozité pohybové cCinnosti, rychleji a kvalitngji rozvijet ostatni
pohybové schopnosti 1 dovednosti a 1€pe hospodaftit s energii (Vavak, 2011). Kvalitni
koordinac¢ni zaklad ovliviiuje z velké ¢asti 1 zvladnuti techniky pohybu, kterd je pro hrace
volejbalu klicova. Volejbal je z hlediska koordinace naro¢ny sport. Od hrace je
pozadovano dokonalé zvladnuti a spojovani slozitych pohybt, orientace a vnimani
v prostoru, rovnovaha a rychlé zmény smérii. Schopnost reakce je ve volejbale nejcastéji
reakce na zrakovy i sluchovy podnét, ktery je vyuzivan zejména v kritickych situacich.
Rytmus souvisi se spravnym nacasovanim, a to napiiklad pii blokovani, utoku c¢i
ptihravce. Mezi dalsi schopnosti patii u€ivost, coz je schopnost ucit se novym vécem,
a v neposledni fadé schopnost orientacni a diferenciacni, ktera souvisi s citem pro mic
(servis, utok, vybirani) (Dovalil a Choutka, 2012). Z tohoto diivodu by m¢l byt kladen
diraz na dostatecny rozvoj koordinacnich schopnosti jiz v utlém véku hrace. Idealnim
obdobim neboli tzv. zlatym ve€kem motoriky je podle vyvoje centralni nervové soustavy

u divek rozmezi 7-10/11 let, u chlapcii pak 7—12 let (Dovalil, 2009). Pro spravny rozvoj
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obratnostnich schopnosti ve volejbale je tfeba dodrzovat n€¢kolik zdsad. Cviceni by méla
byt koordina¢né ndro¢nd a svym charakterem se piiblizovat hernim situacim, tedy
zejména cviceni pod Casovym a prostorovym tlakem, cviceni za aktivni tucasti
spoluhrace/spoluhracti, modelovani hernich situaci se zapojenim nestandardnich situaci.
Velmi u€innd jsou i cvieni se soutéznim charakterem a cviceni provadéna v Ginavé

(Dovalil, 2009; Vavék, 2011).
2.4.1.5 Pohyblivost

Posledni z pohybovych schopnosti je pohyblivost, nékdy oznacovana jako flexibilita.
Jedna se o schopnost umoziujici pohyby v maximalnim kloubnim rozsahu a pro hrace
volejbalu je velmi dulezita pro osvojovani a provadéni individualnich hernich ¢innosti
a techniky pohybu. SlouZi také jako prevence zranéni a vzniku poruch drzeni téla (Dovalil
a Choutka, 2012). Kloubni pohyblivost je vyrazné omezena genetickymi aspekty (tvar
kloubu, aktivita reflexniho systému) i prostymi faktory prosttedi (teplota, denni doba,
stupen rozcviceni) ¢i faktory télesného a psychického rozpolozeni hrace (unava, stres,
emoce) (Dovalil, 2009). Idedlniho rozvoje kloubni flexibility je mozné dosdhnout
kombinaci cviki relaxa¢nich, mobilizacnich, protahovacich a posilovacich cviceni. Zumr
(2019) zatazuje mezi moznosti rozvoje aktivni dynamicka cviceni, pasivni dynamicka

cviceni a aktivni 1 pasivni stre€ink.

2.5 Training lights

Training lights je inovativni tréninkova pomticka fungujici na principu svételného signalu
a reakce na n¢j. Tato novinka byla predstavena v roce 2022 firmou DSparx Tech
s. r. 0. a prozatim se specializuje pouze na volejbalové sportovni odvétvi. Jejim hlavnim
cilem je rozvijet u hracu periferni vidéni, zdokonalovat jejich reflexy, reakce a rychlostni
schopnosti. Trenérim umoziuje modelaci hernich situaci a simulaci vizualniho podnétu,

na jehoz zdklad¢ se hraci ve hie rozhoduji nejcastéji (Dovalil a Choutka, 2012).

., Z diagnostického a tréninkového pohledu jsou Training lights prinosna pomiicka. Diky
svetelnym signaliim, pomoci kterych lIze vytvaret casovy stres a zkracovat dobu
rozhodovani, dochazi u hraci k chybnym rozhodnutim a k neZadoucim korekcim pri
volejbalovych ukonech. Presné v takovych cvicenich dochazi k riistu a zlepSeni hracskych

kvalit* (Training lights, 2021).
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., Training lights pouzivame zvlaste pri tréninku obrany na siti, kde vyuzZivame vjemu
svetelného impulsu a jeho prenosu do mozku. Je to skvély nastroj pro zdokonaleni

periferniho videni a rychlosti reakce nasich hracu“ (Training lights, 2021).

Training lights jsou specidln¢ upravené LED-pasky s programovatelnym mikrocCipem.
Jejich vyuziti pravé ve volejbalovém svéte je podminéno zejména tim, Ze pasky spliuji

pozadavky a naroky volejbalovych tréninka (obrazek €. 3):

e LED-pasky sviti z obou stran, moznost reakce hracl i na druhé stran¢ sité,

e design umoznuje jejich zavéseni na volejbalovou sit’ ¢i umisténi na hraci plochu,
e odolnost paskt vii¢i opakovanym stfetim s mi¢em ve vysoké rychlosti,

e bezdratové ovladani,

e vydrZ baterie minimalné 3—4 volejbalové tréninkové jednotky (jedna tréninkova

jednotka cca 2 hodiny) (Stasiowski, 2022).

Obrazek €. 3: Training lights (Stasiowski, 2022)
Pésky jsou ovladany prostfednictvim stejnojmenné mobilni aplikace, kterou je mozné
stahnout do chytrého zatfizeni (mobilni telefon ¢i tablet). Aplikace je velmi jednoducha,
bez ptebyte¢nych funkci a je kompatibilni jak s operacnim systémem Android, tak i1 se
systémem 10S. Piipojeni probiha prostfednictvim BLE (Bluetooth Low Energy), které se
oproti klasickému Bluetooth 1iSi nizsi energetickou spotiebou a vyuziva se pro prenos
mensich objemi dat (Sulc, 2022). Aplikace poskytuje moznost ovladat az &tyfi LED-
pasky najednou, zvolit si jejich barvu, délku sviceni, pocet opakovani a prodlevu
v opakovanich. Jejim hlavnim ukolem je umoznit uzivateli jednoduché ovladani svétel,

at’ uz prostrednictvim manualniho, ¢i automatického ovladace (obrazek ¢. 4). Manualni
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ovladdni pfedstavuje jednu z hlavnich funkcionalit mobilni aplikace, jejimz
prostiednictvim je mozné rozsvécet jednotliva svétla v redlném case, a fidit tak pribeh
tréninkové jednotky. V aplikaci je k dispozici n€kolik tlacitek, po jejichz stisknuti dojde
k rozsviceni konkrétni pasky predem zvolenou barvou a po pozadovanou dobu. Pocet
zobrazenych tlacitek v aplikaci se odviji od poctu pfipojenych svétel (Training lights,

2021).

<« ovladani paska

Pasek1 (2 ° Pasek 3 v Pasek4 (@ v

Obrazek €. 4: Obrazovka manuélniho ovladani (Stasiowski, 2022)
Automatické ovladani nabizi uzivateli seznam piedem vytvorenych tréninka ¢i tvorbu
vlastnich s moznosti jejich ulozeni, upraveni a opétovného spusténi (obrazek ¢. 5).
Zakladnimi atributy kazdého automatického tréninku jsou: pocet opakovani sekvence,
prodleni mezi jednotlivymi sekvencemi a sekvence svételnych signal v fadé za sebou.
Aplikace umoziuje pfi tvorbe vlastniho tréninku i funkci ndhody, kdy dochézi k bliknuti
nahodné vybraného pasku. Pii spusténi automatického tréninku dochazi k automaticke,
samostatné vykondvané sekvenci svételnych signdlti. Ta umoziuje trenérim vice se

vénovat déni v tréninku a sledovat ¢innost svych svéfenct (Stasiowski, 2022).
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- Mij trénink
Potet paskd

Pocet opakovani: °

Prodieva v opakovéni: (@ 2

+

Bliknuti

Vybrat barvu

+
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Obrazek €. 5: Obrazovka tvoreni vlastniho automatického tréninku (Stasiowski, 2022)
Pomiicka Training lights mtze byt zapojena do tréninku jiz od mlddeznickych kategorii.
Nejcastéji se Training lights vyuzivaji béhem cviceni rozvijejicich blokatské, smecarské
a nahravacské dovednosti i tréninkti obrany v poli. Déle je lze zapojit béhem nacviku
podani, simulace hernich situaci €1 obecného rozvoje percepCnich schopnosti

a rychlostnich reakci hracu.

2.6 Vizualni reakéni doba

Vétsina sportovnich Cinnosti odehravajicich se v dynamickém prostiedi, jako jsou
napiiklad volejbal, hokej ¢i fotbal, vyZaduje od sportovce vysokou uroven percepcnich
schopnosti (Mori, Ohtani a Imanaka, 2002). Mezi tyto schopnosti se fadi vizualni reakcni
doba a vizualni doba predvidani. Vizualni doba pfedvidani je schopnost pfedpovidat, kdy
se objekt dostane do urc¢eného cilového bodu v €ase a prostoru. Tato schopnost predvidani
je vyuzivana zejména u sporti vyZadujicich dynamické reakce, jako naptiklad chytani
a odpalovani mice nebo cile. Znatelné také ovliviiuje celkovy sportovni vykon (Williams,
Davids a Williams, 2005; Schmidt et al., 2019). Druhou percepéni schopnosti je jiz vyse
zminéna vizualni reakéni doba. Je definovana jako interval mezi ndhlym pusobenim
podnétu a zacatkem motorické reakce neboli rychlost reakce sportovee na dany vizuéalni

podnét (Loureiro a Freitas, 2012).

Mezi sportovci a nesportujici populaci Ize podle mnoha studii pozorovat rozdily v délce
reak¢ni doby, kdy se kratsi reak¢ni Cas vyskytuje pravé u populace sportujici (Harbin,

Durst a Harbin, 1989; Ando, Kida a Oda, 2001; Zwierko, 2008). Odli$né reak¢éni doby
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vSak nejsou pozorovany pouze u sportovcil a nesportovcl, ale také mezi raznymi
sportovnimi odvétvimi. Podle Ericksona (2022) maji sportovci provozujici tymové
a raketové sporty vyrazné krat$i reakéni dobu nez sportovci provozujici jiné sportovni
aktivity. Konkrétn¢ volejbal je vniman jako senzoricko-motoricky velmi naro¢ny sport
na centrdlni nervovy systém. Na hrace pii hie pisobi velké mnozstvi rychlych
a dynamickych zrakovych podnétii (poloha mice, poloha a pohyb jinych hraci), které
musi pro uspesny sportovni vykon co nejdiive a nejlépe zpracovat (Lobietti, 2009). Toto
stanovisko zaujima ve své studii i Zwierko et al. (2010), podle jejich vysledki je vysoka
uroven vizualnich percepcnich schopnosti jednim z nejpodstatnéjsich faktorti formujicich
celkovy sportovni vykon. S pfihlédnutim k faktu, ze specidlnim vizualnim C¢i
dynamickym reaktivnim tréninkem lze zlepSovat vizudlni schopnosti a dovednosti,
zpracovavani vizualnich reakci a piekonédvani fyziologickych omezeni, by mél trenér ¢i
sportovec zvazit, zda do tréninkového procesu nezatradit i vizualni tréninkové metody
(Ando, Kida a Oda, 2002; Zwierko et al., 2010). Pro realizaci téchto metod by mohla byt

vyuzivana pravée i tréninkova pomucka Training lights.
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3 CIL, UKOLY A METODIKA PRACE

3.1 Cil prace

Cilem této bakalaiské prace bylo pfedstavit a popsat novou tréninkovou pomuicku
s ndzvem Training lights, kterd pracuje na principu svételného podnétu. Praktickym
vystupem je zasobnik volejbalovych cviceni za vyuziti Training lights, ktery ma slouzit

trenéram volejbalu pfi pfiprave tréninkovych jednotek.

3.2 UKoly prace

1. Vybér tématu prace.
Stanoveni hlavniho cile prace.
Studium odborné literatury k dané problematice.

Vybér zdroju.

U

Sepsani literarni reSerSe se vSemi podstatnymi informacemi pro pochopeni
problematiky.

6. Sepsani cilt, kol a metodiky prace.

7. Vytvoteni zasobniku volejbalovych cvi¢eni s pouzitim tréninkové pomucky
Training lights.

8. Zavér prace.

3.3 Metodika prace

Bakalatska prace je realizovana jako metodicky materidl. V ramci tvorby prace byly
vyuzity jak poznatky z odborné literatury, pfedev§im z clanki publikovanych
v recenzovanych casopisech, tak zkuSenosti autorky, dlouholeté hracky a trenérky
volejbalu. Vysledna prace umoznuje ndzorné skloubit empirické poznatky s vysledky

odbornych studii publikovanych v recenzovanych ¢asopisech v tréninkové praxi.
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4 PRAKTICKA CAST

4.1 Zasobnik cviCeni

Zasobnik cvi¢eni s vyuzitim tréninkové pomiicky Training lights byl rozd€len do
jednotlivych ¢asti podle zakladnich hernich ¢innosti jednotlivee a pro jeho snadné vyuziti
pti tvorbé tréninkové jednotky. Kazdé cvi¢eni obsahuje struény popis, seznam potiebnych
pomiicek, riizné moznosti modifikace cviceni a prakticky ptiklad vyuziti. K jednotlivym

cvi¢enim byly pfidany obrazky pro lepsi ndzornost a snadnéj$i pochopeni.

4.1.1 Rozvoj obecnych volejbalovych schopnosti a dovednosti

Vyuziti cviceni z této kapitoly v tréninkové jednotce je vhodnéjsi pro volejbalové hrace
mladsich kategorii, u kterych by mél byt kladen diraz zejména na vSestranny rozvoj.
Cviceni jsou zaméfena na rozvoj a zdokonalovani kondi¢nich schopnosti, obecnych

volejbalovych dovednosti a s nimi souvisejicich schopnosti.

Cviceni €. 1: . tapping*

e Pomtcky: pasky Training lights (dale jen ,,pasky*), volejbalova sit’

e Popis: pasky umistit na volejbalovou sit’ ¢i libovolné do prostoru; cvi€enci
zaCinaji ve stfehovém postoji celem k paskiim, provadéji ,,tapping*; kazda barva
/ pocet blikli znamena ptfedem urceny cvik; po provedeni cviku navrat k dupani
(obrazek €. 6)

e Modifikace:

rizny pocet paskl

kombinace barev a bliku

rtizné rozmisténé po SirSim prostoru (vyuZziti sit€ i zeme zarover)

»tapping* nahradit jinym aerobnim cvicenim (b&éh na misté, poskoky snozmo)

e Priklad cviceni: tfi pasky jsou rozmistény vedle sebe uprostied sité; cvicenci
zacinaji ve stichovém postoji ¢elem k siti a provadéji ,tapping®; modré barva =

diep s vyskokem, ¢ervena barva = angli¢ék, zelend barva = skluz
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Obrézek €. 6: Cviceni €. 1 — ,tapping™ (vlastni zpracovani)

Cviceni €. 2: . kloboucky*

Pomiicky: pasky, kloboucky riznych barev (kazdé druzstvo mé svou barvu)
Popis: formou soutéZe; pasky umistit na volejbalovou sit’ ¢i libovolné do prostoru;
cvienci v druzstvech na startovni ¢are; kazdé druzstvo ma svou barvu kloboucki;
kloboucky rozmistit rizné po ploSe htisté; druzstva sbiraji kloboucky své barvy
(vzdy bézi pouze jeden zéstupce druzstva); barva pasku = zplisob pohybu (zluta =
béh popiedu, zelend = béh pozadu, cervena = béh po Ctyfech); vyhrava druzstvo,
které bude mit posbirany vSechny kloboucky své barvy

Modifikace:

— pocet rozsvicenych pasek = pocet bézicich hraca

— zpusob neseni kloboucku (na hlaveé, kopani P/L nohou)

Ptiklad cviceni: tii pasky jsou rozmistény vedle sebe uprostied sité; cvicenci
v druzstvech na startovni Cafe; po ploSe hifist€¢ rozmistit 12 klobouckl barvy

kazdého druzstva; barva pasku = zptisob pohybu

Cvideni €. 3: .. lajny*

Pomicky: pasky

Popis: pasky rozmistit na cary volejbalového htisté; cvicenci rozmisténi po celé
délce koncové Cary; cvicenci vybihaji a dotykaji se ¢ary, na které se rozsviti pasek
(obrazek ¢. 7)

Modifikace:

— formou soutéze (druzstva)

— zpusob béhu

— pocet b&hti po sobé

— cvik na ¢are
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e Piiklad cviceni: pasky rozmistit na ¢ary volejbalového hiisté; druzstva na koncové
¢afe; kazdy clen tfi béhy (po vystfidani celého druzstva); cvicenci vybihaji a na

kazdé care, na které se rozsviti pasek, udélaji skluz

e vitézi druzstvo, jehoZz posledni bézici hra¢ dobéhne jako prvni

Obrazek ¢. 7: Cviceni €. 3 — , lajny* (vlastni zpracovani)

Cviceni €. 4: _trefovana*

e Pomtcky: pasky, volejbalova sit’, mice

e Popis: pasky umistit na volejbalovou sit’ ¢i libovolné€ do prostoru; kazdy cvic¢enec
ma svilj mi¢; barva = dotknout se micem dané barvy

e Modifikace:
— hodem obouru¢/jednoru¢ vrchem/spodem trefit danou barvu
— odbitim obouru¢ vrchem/spodem trefit danou barvu (s meziodbitim,

s dopadem)

— uderem jednoru¢ vrchem/spodem trefit danou barvu (s meziodbitim,
s dopadem)
— kopem trefit danou barvu (s meziodbitim, s dopadem)
— formou soutéze
e Priklad cviceni: formou soutéze, tzv. zavodivek; pasky umistit na volejbalovou
sit’ ¢i libovolné do prostoru; kazdé druzstvo jeden mic; vybiha vzdy jen jeden

zastupce z kazdého druZstva; barva = dotknout se micem dané barvy (dotknout se
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micem ¢ehokoliv ¢ervené¢ho ve vymezeném prostoru); vyhrava druzstvo, jehoz

posledni bézici hra¢ dobéhne diive nez hra¢ ze soupetova druzstva

Cviceni €. 5: ..kral stielct*

e Pomtcky: pasky, basketbalovy kos, mice

e Popis: pasky umistit na sitku basketbalového koSe; kazdy zéastup svij
basketbalovy ko§ a 2—3 mice; stfidavé v zastupu trefuji kos; barva = zpiisob trefeni
kose (Cervena barva = odbiti obouru¢ vrchem, modra barva = odbiti obouruc
spodem); trenér vysila signal az po vlastnim nadhozu cvi¢ence jako dodate¢nou
informaci (obréazek ¢. 8)

e Modifikace:

— s meziodbitim

s dopadem

po nadhozu spoluhrace
— formou soutéze

e Priklad cviCeni: formou soutéZe; pasky umistit na sitku basketbalového koSe;
kazdé druzstvo sviij basketbalovy ko§ a 2-3 mice; stfidavé v zastupu trefuji kos;
cervena barva = odbiti obouru¢ vrchem s dopadem, modré barva = odbiti obouru¢

spodem s dopadem, zelena barva = odbiti obouru¢ vrchem s dopadem, odbiti

obouru¢ spodem s dopadem; vyhrava druzstvo, které jako prvni ziska pét bodi

Obrézek €. 8: Cviceni €. 5 — , kral stielct* (vlastni zpracovani)

Cviceni €. 6: obratnost s mi¢em bez site

e Pomtcky: pasky, volejbalova sit’, mice
e Popis: pasky umistit na volejbalovou sit’ ¢i libovolné€ do prostoru; kazdy cvicenec
svllj mic; cvicenci se volné pohybuji po prostoru a dribluji; barva = cvik (modra

barva = dribling vsed¢)
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e Modifikace:
— dribling P/L rukou, sttidavé
— dribling se dvéma mici

e Piiklad cviceni: pasky umistit na volejbalovou sit’ ¢i libovolné do prostoru; kazdy
cvi¢enec 2 mice; cvicenci se volné pohybuji po prostoru a dribluji; modra barva

= dribling vsed¢, ¢ervena barva= dribling vleze na bfise

Cviceni €. 7: obratnost s mi¢em se siti

e Pomtcky: pasky, volejbalova sit’, mice

e Popis: pasky umistit na volejbalovou sit’; zastup cvicenct na druhé stran€ sité nez
trenér; trenér nahazuje mice pies sit’; barva = zpusob chyceni/odbiti mice; signal
jako dodate¢nd informace (obrazek €. 9)

e Modifikace:
— kombinace barev a blikti
— vice micl za sebou
— formou soutéze
— startovni pozice (vsed¢, vleze)

e Priklad cviceni: pasky umistit na volejbalovou sit’; zastup cvicenct na druhé
stran¢ sité nez trenér; trenér ma u sebe kos s mic¢i a nahazuje mice pfes sit’; Cervena
barva = chyceni obouru¢, modra barva = chyceni P rukou, zelené barva = chyceni

L rukou; po chyceni cvi¢enec odnasi mi¢ zpét do kosSe s mici
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Obrazek €. 9: Cviceni €. 7 — obratnost s micem se siti (vlastni zpracovani)

Cviceni €. 8: . barvy*

Pomicky: pasky, volejbalova sit’, kloboucky

Popis: 3—4 pasky umistit na volejbalovou sit’; pod kazdy pasek na zem umistit
jinak barevny kloboucek, nez je barva pasku; cvienci v zastupu vybihaji
postupné; barva pasku = cvi¢enec bézi ke kloboucku stejné barvy, nikoliv k pasku
(obréazek ¢. 10)

Modifikace:

— cvik u kloboucku

— zpisob béhu

— forma soutéze

Ptiklad cviceni: formou soutéze; 4 pasky rizné barvy umistit na volejbalovou sit’
(modra, Cervena, zelend, zlutd); pod kazdy pasek na zem umistit jinak barevny
kloboucek, nez je barva pasku; dvé druzstva v zastupech; Zluta barva = béh ke
zlutému kloboucku; u kloboucku skluz; vyhrava druzstvo, jehoz posledni bézici

hra¢ dobéhne diive nez hra¢ ze soupetova druzstva
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Obrazek €. 10: Cviceni €. 8 —,,barvy* (vlastni zpracovani)

Cviceni €. 9: ,.semafor

e Pomicky: pasky, mice (volejbalova sit’)

e Popis: pasky umistit na volejbalovou sit’ nebo do prostoru; cvicenci drzi mic¢
a pohybuji se po télocvicng; zelena barva = pohybuji se, Cervena barva = musi si
sednout a zvednout mi¢ nad hlavu (posledni ze cvic¢enct trest), oranzova barva =
musi se co nejdiive dostat n€ékam na vyvySené misto — Zebfiny, lavicka (posledni
ze cvicencu trest)

e Modifikace:

— typ trestu
— zpusob pohybu s mic¢em (béh po ¢tyfech, vyhazovani mice)
— typ ukolu (Cervend barva = leh na bfiSe s micem)

e Priklad cviceni: pasky umistit na volejbalovou sit’; cvicenci drzi mic¢ a pohybuji
se po carach v télocvicng; zelend barva = cvi€enci se pohybuji a provadéji odbiti
obouruc¢ vrchem nad sebe, Cervena barva = cvi¢enci musi odbit obouru¢ vrchem
a bez dopadu chytit mi¢ vsedé (posledni ze cvicenct a ten, komu spadne mic, déla
5 difepl s vyskokem), oranzova barva = musi se co nejdiive dostat nékam na
vyvySené misto (jiz se nepohybuji po Carach) — zZebtfiny, lavicka (posledni

ze cvicenct 6 klikl s jednou rukou na mi¢i — po 3 opakovanich stiidani pazi)
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Cviceni ¢. 10: ,,zebiik*

Pomiicky: pasky, atleticky zebtik (volejbalova sit’)

Popis: pasky umistit na volejbalovou sit' nebo do prostoru; cvi¢enec na povel
provadi cvik na atletickém zebiiku; rozsviceni pasku = cvi¢enec plni ptedem dany
ukol; ¢ervena barva = dotek sit€, modra barva = dotek Zebfin, zelenad barva = dotek
spoluhrace)

Modifikace:

— formou soutéze (vice atletickych zebtiktl, druzstva)

— typy ukolt

— zpusob béhu po rozsviceni paskl (pozadu, zabaky)

Ptiklad cviceni: formou soutéze; pasky umistit na volejbalovou sit’; dvé druzstva,
kazdé ma sviyj Zebiik; jeden cviCenec z kazdého druzstva na povel provadi cvik
na svém atletickém zebiiku; rozsviceni pasku = cvicenec plni predem dany ukol;
cervend barva = cvi¢enec se musi na zebtiku zastavit, dokud pasek opét nezhasne,
modra barva = dotek sité, zelend barva = vyb&hnuti ze zebiiku a nasledny skluz;
vyhrava druzstvo, jehoZ posledni béZici hra¢ dobehne diive nez hra¢ ze soupetova

druzstva

Cviceni €. 11: ..dotkni se pasku‘

Pomiicky: pasky, volejbalova sit’

Popis: pasky umistit rizn€ na volejbalovou sit’ v dosahu cvicence; cvicenec
provadi ,tapping®, rozsviceni pasku = dotek pasku; po dotyku se vraci zpét
a provadi ,,tapping® (obrazek ¢. 11)

Modifikace:

— vzdalenost paski od sebe

— pocet paskl

— typ cviku (skoky snozmo, skoky do Ctverce)

Ptriklad cvi€eni: 5 paskli umistit rizné na volejbalovou sit’ ve vétsi vzdalenosti od
sebe; cvienec provadi ,,tapping®; po rozsviceni pasku se cvalem stranou presouva

k pasku; po dotyku se opét vraci zpét na vychozi misto
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Obrazek €. 11: Cviceni €. 11 —,,dotkni se pasku* (vlastni zpracovani)

Cviceni €. 12: ..dotkni se klobou¢ku*

e Pomtcky: pasky, kloboucek (volejbalova sit)

e Popis: formou soutéze; cvicenci stoji naproti sobé na Sitku télocvi¢ny; uprostied
télocvicny umistény kloboucky odlisnych barev; stejny pocet i barvy paski
umistény na siti; na svételny signal se cvienec musi co nejdiive dotknout
kloboucku spravné barvy (Cerveny pasek = cerveny kloboucek) (obrazek ¢. 12)

e Modifikace:

— pocet paski a klobouckli

— zpusob dotyku (nohou, obéma rukama)

— prohozeni barev (Cerveny pasek = modry kloboucek)
— startovni pozice (leh na bfise, vklece)

— zpisob pohybu (po ¢tyfech, raci chiize)

e Priklad cviceni: formou soutéze; cvicenci klek naproti sobé na Sitku télocvicny;
uprostied télocvicny umistény 3 kloboucky odlisnych barev; stejny pocet i barvy
paskll umistény na siti; na svételny signal cvicenec béZi po Ctytech ke kloboucku

a dotyka se ho P nohou; cvicenec, ktery se dotkne kloboucku jako prvni, ziskava

pro své druzstvo bod; vyhrava druzstvo, které diive ziska 5 bodi

Obrazek €. 12: Cviceni €. 12 — ,,dotkni se kloboucku* (vlastni zpracovani)

Cviceni €. 13: . seber spravny mi¢*

e Pomtcky: pasky, kloboucky, mice (volejbalova sit)
e Popis: cvicenci stoji naproti sobé na Sitku télocvi¢ny; uprostfed télocvicény

umistény 3 kloboucky, na kterych jsou polozeny rtizné mice; na svételny signal
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cvi¢enec vybihd a snazi se zmocnit mice, ktery je pfifazen k dané barvé pasku
(volejbalovy mi¢ = modra barva, overball = zelend barva, tenisak = Cervena barva)
(obrazek ¢. 13)

e Modifikace:

rv o

pocet micu a pasku

zména barev (po 3 opakovanich prohozeni barev)

startovni pozice (leh na zadech, vsedg)

zpusob pohybu (skdkani snozmo)

e Priklad cviceni: cvicenci leh na bfiSe naproti sobé na Sifku télocviény; uprostred
télocvicny umistény 4 kloboucky, na kterych jsou poloZeny riizné mice; na
svételny signal cvi¢enec vybiha po Ctyfech a snazi se zmocnit mice, ktery je
prifazen k dané barvé pasku (volejbalovy mi¢ = modra barva, overball = zelena

barva, tenisdk = ¢ervend barva, fotbalovy mi¢ = zluta barva); cvi¢enec, ktery se

nezmocni mice, provadi 5 kliki

Obrazek ¢. 13: Cviceni €. 13 — ,,seber spravny mic¢* (vlastni zpracovani)

Cviéeni €. 14: ..chyt’ spravny mi¢*

e Pomtcky: pasky, mice, volejbalova sit’

e Popis: pasky umistit na volejbalovou sit’; cvicenci stoji v zastupu za sebou; trenér
nahazuje pres sit’ 2 riizné mice (normalni volejbalovy a odlehceny); podle toho,
ktera barva se rozsviti, ten mi¢ musi cvi¢enec chytit bez dopadu

e Modifikace:

— druhy mi¢€ chytit po dopadu
— zpusob chyceni mice (obouru¢, do volejbalového kosicku)

— pocet mictu
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Ptiklad cviceni: 2 pasky umistit na volejbalovou sit’; cvi¢enci stoji v zastupu za
sebou; trenér nahazuje ptes sit’ 2 rizné mice (normalni volejbalovy a odlehceny);
podle toho, kterd barva se rozsviti, ten mi¢ musi cvi¢enec chytit bez dopadu,
nasledné druhy chytd s dopadem; modrd barva = normadlni volejbalovy mic,

¢ervend barva = odlehceny volejbalovy mic

Cviceni €. 15: ..odbij spravny mic¢*

Pomiicky: pasky, mice, volejbalova sit’

Popis: cvicenci stoji v zastupu za sebou; trenér nahazuje ptes sit’ 2 rizné mice
(normalni volejbalovy a odlehceny); podle toho, kterd barva se rozsviti, ten mic
musi cvi¢enec odbit obouru¢ vrchem / obouru¢ spodem a chytit

Modifikace:

— druhy mic chytit po dopadu

— zpusob odbiti mice (obouru¢ vrchem / obouru¢ spodem)

— ve dvojicich (jeden odbije, druhy chytd)

Piiklad cviceni: cvicenci ve dvojicich stoji v zastupu za sebou; trenér nahazuje
pfes sit’ 2 rizné mice (normalni volejbalovy mi¢ a odlehceny); podle toho, ktera
barva se rozsviti, ten mi¢ musi jeden ze cvi¢enctl odbit obouru¢ vrchem a druhy
ho chytit; nasledn€ druhy nahozeny mic chyta s dopadem cvicenec, ktery odbijel
prvni z micli; modra barva = normalni volejbalovy mic, Cervend barva =

odleheny volejbalovy mic

Cviéeni €. 16: ..0dbij mi¢ spravnym zpusobem**

Pomiicky: pasky, mice, volejbalova sit’

Popis: cvicenci ve dvojicich; jeden ze cvicencli nahazuje mic, druhy podle barvy

pasku odbiji mi¢ zpét; modra barva = odbiti obouru¢ vrchem nad sebe a na

spoluhrace; zelend = odbiti obouru¢ vrchem na spoluhrace; Cervend = odbiti

obouru¢ spodem na spoluhrace; nahazujici cvicenec mic¢ chytd/odbiji nad sebe

a chyté (obrazek ¢. 14)

Modifikace:

— zpusob odbiti (odbiti obouru¢ spodem nad sebe a odbiti obouru¢ vrchem na
spoluhrace)

— pocet pask
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e Priklad cviceni: cvicenci ve dvojicich; jeden ze cviencii nahazuje mic, druhy
podle barvy pasku odbiji mi¢ zpét; modra barva = odbiti obouru¢ vrchem nad sebe
a odbiti obouruc spodem na spoluhrace; zelena = odbiti obouru¢ spodem nad sebe
a odbiti obouru¢ vrchem na spoluhrace; cervena = odbiti obouru¢ spodem nad

sebe a odbiti jednoru¢ na spoluhrace; nahazujici cvi€enec mi¢ odbiji nad sebe

a chyta

Obrazek ¢. 14: Cviceni €. 16 — ,,0dbij mi¢ spravnym zplisobem* (vlastni zpracovani)
4.1.2 Podani

Cviceni €. 1: druh podani

e Pomtcky: pasky, volejbalova sit’, mice

e Popis: pasky rozmistit na sit’; barva = druh servisu (rotovany/plachta), hra¢
z nadhozu provadi smecovany servis ¢i plachtici servis — tzv. hybridni servis

e Modifikace:
— rizny pocet paskl
— umisténi paskl

— barva = dlouhy/zkraceny servis

37



Ptiklad cvi€eni: na volejbalovou sit’ rozmistit pozadovany pocet paskil; modra
barva = plachtici servis, ¢ervena barva = smeCovany servis; hra¢ po nadhozu

reaguje na barevny svételny signal a provadi pozadovany druh servisu

Cviéeni €. 2: umisténi podani

4.1.3

Pomtcky: pasky, volejbalova sit, mice

Popis: pasky rozmistit na sit’; barva = zona, hra¢ provadi servis do zony hiisté
odpovidajici barvé pasku

Modifikace:

— pocet paska

— umisténi paskl

Ptiklad cvi€eni: na volejbalovou sit’ rozmistit po celé jeji délce pozadovany pocet
paskli; modra barva = zoéna I, Cervena barva = zona V, zelena barva = zona
VI; hra¢ po nadhozu reaguje na barevny svételny signal a umisti svilj servis do

pozadované zony

Prihravka

Cviceni €. 1: odbijeni do obruci

Pomticky: pasky, volejbalova sit’, mice, nahravacska obruc¢/kos

Popis: pasky umistit na nahravacské obruce (2 nebo 3), které 1ze umistit pfimo na
sit’ nebo do prostoru; hraci si nahodi mic a obouru¢ vrchem ¢i spodem odbiji mic¢
do obruce s rozsvicenym paskem (obrazek €. 15)

Modifikace:

— soutézni charakter — jednotlivei/tymy

— mic odbit bez dopadu / po dopadu

— vlastni nadhoz / nadhoz spoluhrace nebo trenéra

— omezeni odbiti (pouze obouru¢ spodem/vrchem)

— pfijem podani (rzné druhy)

— zO0na piihravky
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Obrazek €. 15: Schéma cviceni €. 1 — odbijeni do obruci (vlastni zpracovani)

Cviceni €. 2: barevné obrude

e Pomtucky: pasky, mice, nahravacské obruce/kose, barevné oznaceni na obruce
(kloboucky, barevné stuhy) / riznobarevné obruce

e Popis: pasky a barevné rozliSeni umistit na nahravacské obruce, které 1ze umistit
pfimo na sit’ nebo do prostoru; barva paski se neshoduje s barvou oznaceni;
cviCenec ¢elem k obru¢im; po vlastnim nadhozu odbiji mi¢ do obruce stejné barvy
jako rozsviceny pasek (obrazek €. 16)

e Modifikace:
— soutézni charakter — jednotlivei/tymy
— mic odbit bez dopadu / po dopadu
— vlastni nadhoz / nadhoz spoluhrace nebo trenéra
— omezeni odbiti (pouze obouru¢ spodem/vrchem)
— pfijem podani (rizné druhy)
— zO0na piihravky

e Priklad cviceni: pasky a barevné oznaCeni umistit na nahravaéské obruce;
cvicenec Celem k obruc¢im; na pokyn probiha atleticky Zebtik a po nadhozu trenéra

odbiji mi¢ do obruce stejné barvy jako rozsviceny pasek
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Obrézek €. 16: Schéma cviceni €. 2 — barevné obruce (vlastni zpracovani)
4.1.4 Nahravka

Cviceni €. 1: nacvik nahravky

e Pomicky: pasky, volejbalova sit’, mice

e Popis: pasky umistit na volejbalovou sit’ v prostoru zoény III; trenér nahazuje
nahravaci mi¢; rozsviceni pasku simuluje pohyb soupefova bloku; dand paska =
smér nahravky (obrazek ¢. 17)

e Modifikace:
— barva = smér nahravky / ,,ulivka*
— nahravka ve sméru / proti sméru rozsvicené pasky

e Piiklad cviceni: pasky umistit na volejbalovou sit’ v prostoru zony III; trenér
nahazuje nahravac¢i mic; rozsviceni pasku simuluje pohyb soupetfova bloku;
cervena barva = nahrdvka do zony II, modra barva = ,ulivka®, zelen4 barva =

nahravka do zony IV
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Obrazek €. 17: Schéma cviceni ¢. 1 — nécvik nahravky (vlastni zpracovani)

Cviceni €. 2: obrude

e Pomicky: pasky, mice, nahravacské obruce/kose

e Popis: pasky umistit na nahravacské obruce; nahrava¢ celem k obrucim; po
vlastnim nadhozu odbiji mi¢ obouru¢ vrchem do obruce s rozsvicenym paskem
(obréazek €. 18)

e Modifikace:
— mic¢ nahazuje trenér

e Priklad cviCeni: pasky umistit na nahrava¢ské obruce; nahravac ¢elem k obru¢im;

po nadhozu trenéra odbiji mi¢ obouru¢ vrchem do obruce s rozsvicenym paskem

41



pdska Training lights

volejbalovy mié
volejbalova sit

nahravacska obruc

O X w

utogna cara

Nahravac

Obrazek €. 18: Schéma cviceni €. 2 — obruce (vlastni zpracovani)

Cviceni €. 3: barvy

e Pomicky: pasky, mice, nahravacské obruce/koSe, barevné oznaceni na obruce
(kloboucky, barevné stuhy)

e Popis: pasky a barevné rozliSeni umistit na nahrava¢ské obruce; barva paskl se
neshoduje s barvou oznaceni; nahrava¢ celem k obruc¢im; po vlastnim nadhozu
odbiji mi¢ obouru¢ vrchem do obruce stejné barvy jako rozsviceny pasek (obrazek
¢. 19)

e Modifikace:

— mic¢ nahazuje trenér

— prohazovani barev

— barva = smér (Cervena = prava obruc)

— pocatecni zona (nahravac vybiha ze zony I)

e Priklad cviceni: pasky a barevné oznacCeni umistit na nahravacské obruce;
nahrava¢ ¢elem k obru¢im; po nadhozu trenéra odbiji mi¢ obouru¢ vrchem do

obruce stejné barvy jako rozsviceny pasek
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Obrazek €. 19: Schéma cviceni €. 3 — barvy (vlastni zpracovani)

Cvideni €. 4: ,,ulivka“

e Pomicky: pasky, mice, volejbalova sit’

e Popis: pasky umistit na volejbalovou sit’; barva pasku = zona ,,ulivky*‘; nahravac
,uliva®“ nahozeny mi¢ do zoény podle barvy rozsvicené¢ho pasku (obrazek ¢. 20)

e Modifikace:
— s ptihravkou
— Dbarva = druh ,,ulivky* (obouru¢ vrchem, jednoruc)

e Piiklad cviCeni: pasky umistit na volejbalovou sit’; barva pasku = druh ,,ulivky*
(¢ervend barva = ,,ulivka® obouru¢ vrchem, modra barva = ,,ulivka“ jednoruc,
zlutd barva = drajv); nahravac ,,ulivd® nahozeny mic¢ takovym zplsobem, ktery

urcuje barva rozsvicen¢ho pasku
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Obrézek €. 20: Schéma cviceni €. 4 — ,,ulivka* (vlastni zpracovani)
4.1.5 Utoény uder

Cvideni €. 1: nacvik utoéného uderu

e Pomicky: pasky, overball/tenisék, volejbalova sit’

e Popis: na volejbalovou sit’ rozmistit pozadovany pocet paski podle mista utoku;
kazda barva znamend smér Utoku (diagonalni uder, uder po lajné atd.); pasek
vydava signal, az kdyz je Gtocnik ve vzduchu (obrazek ¢. 21)

e Modifikace:

— pocet pasek
— utocny uder s overballem ve smecujici ruce
— utocny uder po predani overballu z ruky do ruky
— uto¢ny uder po nadhozeni overballu nesmecujici rukou
— uto¢ny uder po prevzeti overballu z ruky trenéra ve vyskoku
— uto¢ny uder po chyceni nahozeného overballu obouruc
e Priklad cviCeni: pasek umistit na volejbalovou sit’; modra barva = tder do zény

IV, Zlutd barva = uder do zony V, zelena barva = tider do zény |
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Obrézek €. 21: Schéma cviceni €. 1 — nacvik utoéného tderu (vlastni zpracovani)

Cvideni €. 2: utok po vlastnim nadhozu

Pomiicky: pasky, mi¢ pro kazdého cvicence, volejbalova sit’

Popis: na volejbalovou sit’ rozmistit pozadovany pocet paskii podle mista utoku;
kazda barva znamena jiny druh uto¢ného uderu ¢i smér utoku (diagonalni uder,
zkraceny uder atd.); pasek vydava signél, az kdyZ je uto¢nik po vlastnim nadhozu
ve vzduchu

Modifikace:

— rizny pocet paskl

Piiklad cviceni: na volejbalovou sit’ rozmistit poZadovany pocet paskli; modra

barva = smec¢, cervena barva = drajv, zelena barva = ,,ulivka“

Cviéeni €. 3: utok po nadhozu spoluhrace

Pomicky: pasky, mice, volejbalova sit’

Popis: na volejbalovou sit’ rozmistit pozadovany pocet paskil podle mista utoku;
kazda barva znamend jiny druh Gto¢ného uderu ¢i smér utoku (diagonalni uder,
zkraceny uder atd.); pasek vydava signal, az kdyz je Utocnik po nadhozu

spoluhrace ve vzduchu (obrazek €. 22)
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e Modifikace:
— rizny pocet paskl
— spoluhrac drzi staticky mi¢ nad vrchni paskou / spoluhra€ hazi mi¢ pod ruku
uto¢nika
e Priklad cvi€eni: na volejbalovou sit’ rozmistit pozadovany pocet paskil; modra
barva = diagonalni uder, Cervend barva = uder po lajné&, zelend barva = zkraceny

uder

Obrazek €. 22: Cviceni €. 3 —itok po nadhozu spoluhrace (vlastni zpracovani)

Cviéeni €. 4: utok po nahravce

e Pomiucky: pasky, mice, volejbalova sit’

e Popis: na volejbalovou sit’ rozmistit pozadovany pocet paski podle mista utoku;
kazda barva znamenad jiny druh Gto¢ného uderu ¢i smér utoku (diagondlni tder,
zkraceny uder atd.); pasek vydava signal, az kdyz je Uto¢nik po nahrévce
spoluhrace ve vzduchu

e Modifikace:

— pocet paska
— umisténi paskt (pfimo na zem do danych z6n)
— 1tok po vybirani v poli; Gtok po vlastnim piijmu; bez bloku / s blokem

e Priklad cviceni: na volejbalovou sit’ rozmistit pozadovany pocet pask; hra¢ po
vlastnim pfijmu Gto¢i; modra barva = diagonalni uder, ¢ervena barva = uder po

lajné, zelend barva = zkraceny tder
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4.1.6 Blok

Cviceni €. 1: jednoblok

e Pomtcky: pasky, volejbalova sit’, mice
e Popis: na sit’ rozmistit 3 pasky (zoéna IV, zona III, zéna II); moznost prace z obou
stran sité; blokujici hra¢ zacind u stfedniho pasku v zoné III; pasek zona IV =
blokatsky pfesun a nasledny blok v uréené zoné&, pasek zona II = blokatsky presun
a nasledny blok v ur€ené zoné (obrdzek €. 23), pasek zona III = pouze blok
(obrazek ¢. 24)
e Modifikace:
— zapojeni Utoku/vybirani cviciciho hrace
— umisténi paskli — moznost umisténi na tiimetrové ¢afe na druhé stranég sit¢ na
objektu vyskou podobném ¢lovéku (nahravacska obruc / kos) — lepsi simulace
herni situace
— cvicenec se pii bloku dotykd mic¢h drzenych spoluhraci nad paskou ve vSech
tiech zonach
— cvicenec blokuje smecované mic¢e od spoluhracu, ktefi stoji na druhé strané
sité na vyvyseném miste (Svédska bedna, lavicka)
e Piiklad cviceni: na sit’ rozmistit 3 pasky (zona IV, zéna IlI, zona II); blokujici hrac¢
zacind u stfedniho pasku v zon€ I11; pasek zona IV = blokatsky pfesun a nasledny

blok v ur¢ené zon¢, pasek zona II1 = pouze blok, pasek zona I1 = blokatsky presun

a nésledny blok v uré¢ené zoné&; po 3 opakovanich nésleduji 3 ttoky

Obrazek €. 23: Cviceni €. 1 — jednoblok s pfesunem (vlastni zpracovani)

47



§ i

Obrazek €. 24: Cviceni €. 1 — jednoblok (vlastni zpracovani)

Cviceni €. 2: dvojblok

e Pomicky: pasky, volejbalova sit’, mice, §védska bedna / lavicka

e Popis: na sit’ rozmistit 3 pasky (zona IV, zona III, zona II); moZnost prace z obou
stran sit&; blokat zacina u sttedniho pasku v zoné III; pasek zona IV = blokarsky
pfesun a nasledny dvojblok se spoluhraéem v urcené zon¢, pasek zona Il = pouze
blok / sestaveni dvojbloku s hracem ze zony IV, pasek zona II = blokatsky presun
a nasledny dvojblok se spoluhra¢em v uréené zoné (obrazek ¢. 25)

e Modifikace:

— zapojeni utoku / vybirdni cvi¢icich hract

— umisténi paskld — moznost umisténi na tiimetrové ¢aie na druhé strané sité na
objektu vyskou podobném ¢lovéku (nahravacska obruc / kos) — lepsi simulace
herni situace

— cvicenci se pii bloku dotykaji mici drZzenych spoluhraci nad paskou ve vSech
ttech zonach

— cvicenci blokuji smecované mice od spoluhract, ktefi stoji na druhé strané
sité na vyvySeném misté (Svédska bedna, lavicka)

e Priklad cviceni: na sit’ rozmistit 3 pasky (zéna IV, zona III, zéna II); blokat zacina
u stfedniho péasku v zéné III; pasek zona IV = sestaveni dvojbloku v dané zoné,
hra¢ ze zoény II odstupuje do ostré diagonaly pro pfipadné vybrani mice, pasek
zona I1I = pouze blok / sestaveni dvojbloku s hra¢em ze zény IV, zbyvajici hrac¢
vybiré ptipadnou ,,ulivku®, pasek zona Il = sestaveni dvojbloku v dané zoné¢, hrac

ze zOny IV odstupuje do ostré diagondly pro ptipadné vybrani mice
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Obrézek €. 25: Cviceni €. 2 — dvojblok (vlastni zpracovani)

Cviceni €. 3: trojblok

Pomiicky: pasky, volejbalova sit’, mice, Svédska bedna / lavicka

e Popis: na sit’ rozmistit 3 pasky (zoéna IV, zona 11, zona I1); moznost prace z obou stran

sité; blokaf zacina u stfedniho pasku v zoné III; pasek zona IV = blokafsky piesun

a nasledny trojblok v uréené zonég, pasek zona III = sestaveni trojbloku, pasek zona II

= blokafsky pfesun a nasledny trojblok v urcené zon¢ (obrazek €. 26)

Modifikace:

— zapojeni utoku / vybirdni cvi¢icich hract

— umisténi paskli — moznost umisténi na tiimetrové ¢are na druhé stranég sité¢ na
objektu vyskou podobném ¢lovéku (nahravacska obruc / kos) — lepsi simulace
herni situace

— cvicenci blokuji smecované mice od spoluhraci, ktefi stoji na druhé strané
sit€ na vyvySeném misté (Svédska bedna, lavicka)

Ptiklad cvi€eni: na sit’ rozmistit 3 pasky (zona IV, zdna 11, zoéna II); blokaf zac¢ina

u stiedniho pasku v zoné III; pasek zona IV, III, II = sestaveni trojbloku v dané

zong, hraci ze zadnich zo6n zaujimaji odpovidajici postaveni v poli pro piipadné

vybrani mice
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Obrazek €. 26: Schéma cvieni €. 3 — trojblok (vlastni zpracovani)

4.1.7 Vybirani

Cviceni €. 1: odbijeni do obruci

e pomicky: pasky, volejbalova sit’, mice, nahravacska obruc / ko§

e popis: pasky umistit na nahravacské obruce (2 nebo 3), které 1ze umistit pfimo na
sit’ nebo do prostoru; hraci si nahodi mi¢ a obouru¢ vrchem ¢i spodem odbiji mic
do obruce s rozsvicenym paskem (obrazek ¢. 27)

e Modifikace:
— soutézni charakter — jednotlivei/tymy
— mic odbit bez dopadu / po dopadu
— vlastni nadhoz / nadhoz spoluhrace nebo trenéra
— omezeni odbiti (pouze obouru¢ spodem/vrchem)

e piiklad cviCeni: pasky umistit na 2 nahravacské koSe; hrac¢i si nahodi mic

a obouru¢ vrchem ¢i spodem odbiji mi¢ do obruce s rozsvicenym paskem
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Obrazek €. 27: Schéma cvieni €. 1 — odbijeni do obruci (vlastni zpracovani)

Cvideni €. 2: vybirani v poli

e Pomtcky: pasky, volejbalova sit’, mice, volejbalova déla, Svédska bedna

e Popis: pasky rozmistit na volejbalovou sit’ zona I, III, IV; tfi hracéi v zadni ¢asti
htisté (zéna I, VI a V); na druhé strané sité¢ hra¢ s volejbalovym délem zona
II nebo IV, hra¢ na vyvySeném misté zona III a II nebo IV; rozsviceny pasek =
utok z dané zony (obrazek €. 28)

e Modifikace:

— hra¢ s gymballem simulujici blok (zéna II, III nebo IV)
— barva = druh utoku (smec, ,,ulivka®)

e Priklad cviceni: pasky rozmistit na volejbalovou sit’ zéna II, III, IV; tii hraci
v zadni Casti hfisté (zona I, VI a V); na druhé strané sité hrac s volejbalovym
délem zoéna II, hra¢ na vyvySeném misté¢ zona III a IV; hra¢ s gymballem
simulujici blok zéna IV, rozsviceny pasek = utok z dané zony + modra barva =

Hulivka“
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Obrazek €. 28: Schéma cvieni €. 2 — vybirdni v poli (vlastni zpracovani)
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5 ZAVER

Téma tykajici se zdokonalovani herni vykonnosti hract volejbalu a vyvoje stale novych
a ucinngjSich tréninkovych pomicek i prostiedkli je v modernim volejbale velice
aktualni. Pfestoze se touto problematikou zabyva mnoho studii, jsou aktudlni data
k tomuto tématu stale potfebna. VErim, ze 1 tato bakalatska prace prinesla dalsi pottebné
poznatky o novych moznostech zvySovani vykonu hrac¢l, a to zejména diky jejimu

zaméfeni na inovativni tréninkovou pomiicku Training lights.

Cilem této bakalafské prace bylo pfedstavit a popsat novou tréninkovou pomicku
s nazvem Training lights, fungujici na principu vnimani svételného podnétu a nasledné
reakce na néj. Prace byla realizovdna jako metodicky material, jehoz vystupem je
zasobnik cvieni s vyuzitim svételnych paski, ktery ma slouzit trenérim volejbalu

v jejich tréninkové praxi. Cil bakalaiské prace, tak jak byl definovan, byl splnén.

V teoretické Casti byla popsana charakteristika volejbalu, jeho stru¢na pravidla i herni
¢innosti jednotlivce, které mohou byt rozvijeny a zdokonalovany prostfednictvim prave
svételnych paska Training lights. Dale se teoretickd €ast zabyvala kondi¢ni sloZkou
volejbalu a jednotlivymi pohybovymi schopnostmi. Nasledna kapitola se vénovala jiz
samotnym LED-paskiim, principu jejich fungovani, pfedpokladanému ucinku na vykon
hrace a stejnojmenné mobilni aplikaci. V neposledni fadé bylo v teoretické cCasti
zpracovano i téma tykajici se vizualni reak¢ni doby, vysvétleni pojmu a jejiho vyznamu

ve volejbale.

Po stanoveni ukold, cili a metodiky prace nasledovala ¢ast prakticka. Ta byla vénovana
vytvofeni metodického materidlu, ktery obsahoval tfadu volejbalovych cviceni se
sveételnymi pasky. Zasobnik cviceni byl rozd€len podle individudlnich hernich ¢innosti
tak, aby trenérim umoznoval snadnou orientaci pii pfipraveé tréninkové jednotky.
U jednotlivych cvi€eni byly vZdy k dispozici popis, seznam pomucek, modifikace cvic¢eni
a prakticky piiklad vyuziti. Obrazky a schémata slouzily jako dopln€k pro snazsi
pochopeni cvi¢eni. VeSkera cviceni jsou vhodnd pro vSechny vékové 1 vykonnostni
kategorie hraci Sestkového volejbalu 1 beachvolejbalu. Nejsirsi Skalu cviceni obsahovala
cast tykajici se rozvoje obecnych volejbalovych schopnosti a dovednosti. Naopak
nejméné cvieni s pouzitim LED-paskli obsahovala kapitola vénujici se podani

a prihravce. Divodem byl omezeny pocet cvi¢eni pro osvojovani si ¢i zdokonalovani
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téchto Cinnosti, do kterych bylo mozné pasky zapojit. Slibné potencidlni vyuziti mély
pasky 1 pfi tréninku obrany na siti, nahravce ¢i utoku.

Ma dalsi studie vychazejici z této bakalarské prace by se tykala detailn€jSich moznosti
vyuziti Training lights, jakozto dopliikové tréninkové pomucky, a ovéteni jejiho ucinku

na vizualni reak¢ni dobu hraci volejbalu.
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