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UVvoD

N s NP2

Volejbal patii k nejobliben&jiim a nejrozsitengjiim sportovnim hrdm ve svété i u nds. V Ceské
republice se hraje na vrcholové, vykonnostni, zdkladni — soutéZn{ a rekreacni — a nesoutéZni
drovni. Hraje se v télocvi¢néch i na venkovnich hfistich.

Z hlediska ovladani micCe patfi volejbal mezi obtiZnéjsi sportovni hry proto, Ze se pti ném
mic¢ odbiji pfedev§im rukama. V nékterych pfipadech dovoluji pravidla volejbalu odbit mi¢
nohama, té€lem i hlavou, neplati to v§ak pro podani, které musi byt provedeno rukou.

Soucasny volejbal je zaloZen na dobré technicko-taktické, kondi¢ni a psychické tirovni,
kterd umozniuje podéavat optimdlni vykon v utkdnich a na soutézich. Ukazuje se, Ze sméfuje
k jednoduchosti a preciznosti vSech ¢innosti vedoucich k dosazeni ocekdvanych vysledk.

Ukolem volejbalu v Ceské republice je ziskat co nejvice zdjemci pro tuto sportovni
hru a naucit je dobfe hrdt. Mohou navs§tévovat volejbalové piipravky a krouzky urcené
pro zdky zdkladnich i stfednich $kol a pozdéji trénovat a hrat v druzstvech kategorie
mlddeZe — zZakovskych a kadetskych.

Ve skoldch je vSak vyuce télesné vychovy vénovdno malo casu a nezbyva dostate¢ny
pocet hodin pro rizné pohybové Cinnosti — tedy i volejbal. Na to, aby Zaci a studenti zvladli
volejbal na pozadované trovni, nezbyvd mnoho Casu, a proto by tuto oblast méla podpofit
rodina a dalsi spoleCenské organizace, které se sportem déti a mladeze zabyvaji. V konecné
fazi pak volejbalové kluby. Proto je potieba k volejbalu ziskat jako trenéry a vedouci napt.
byvalé hrace, rodice, star$i sourozence, studenty na vysokych Skoldch, ucitele nejen télesné
vychovy, cvicitele v Sokole, ASPV atd.

K feseni vySe uvedené situace miize pomoci vydavani odbornych publikaci o volejbalu,
organizovani Skolenf a semindfid. Proto vychazi tfeti publikace z fady volejbalovych ucebnic,
které jsou urCeny predevsim posluchaclim studia specializace sportovnich her na UK FTVS,
ale i vSem dal$im poslucha¢im riiznych vysokych skol, uéitelim a trenérim mladeze. Vydani
této knihy pfedchazely v minulosti dvé publikace stejného autora Teorie a didaktika volejbalu
a Trénink volejbalu.

Predklddand kniha si klade za cil pfinést volejbalové vefejnosti §ir§i poznatky z oblasti
teorie a praxe tréninku déti a mladdeZe. Zahrnujeme do ni déti do dvan4cti let, mlddeZ od dosa-
Zeni dvandcti let, dévc€ata do sedmndcti let a chlapce do osmnécti let.

Prvni dvé kapitoly se tykaji miniZactva 1 a 2, tfeti mladSiho Zactva. Jsou spole¢né pro
chlapce i dévcata, ctvrtd a patd kapitola je zaméfena predev§im na muZskou slozku — stars{
zaky a kadety. Divodem je skutecnost, Ze kromé tirovné somatickych parametrii a komple-
xu pohybovych schopnosti neni u starSich zaku a kadeti vyrazny rozdil od starSich zakyn
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a kadetek. Urcité rozdily existuji, napf. u dévcat, kterd smecuji po odrazu z jedné nohy u pra-
vého kraje sité a pouzivaji predev§im plachticiho naskoceného podani. Na rozdil od chlapct
nepouzivaji az na vyjimky trojblokti v krajnich zéndch hiisté. S liberem hraji az ve starSich
kategoriich. Nasi trenéfi dévcat jsou schopni vzhledem ke své teoretické a praktické drovni
aplikovat poznatky ze Ctvrté a paté kapitoly ucebnice na star$i Zdkyné a kadetky.

Kapitoly u€ebnice jsou psdny v muzském rodé. Neznamena to, Ze problematika tréninku
déti a mladeZe je urcena jen pro chlapce. Poznatky se daji vyuZit i pro dévcata. Dals{ upo-
zornéni se tyka informace, Ze popis techniky — zpiisobu provedeni — je ur€en pro pravaka.

Struktura kapitol ucebnice je takova, Ze ivod tvoii vybrané pasdZe z pravidel vSech péti
druh@ minivolejbalu a Sestkového volejbalu. PokraCuje se charakteristikou hernich systémt,
kombinaci a ¢innosti jednotlivce volejbalu, jejich ndcvikem a tréninkem s piiklady cviceni.
KaZdou kapitolu uzavird diagnostika hernich a volejbalovych dovednosti. Cely text je dopl-
nén ndzornymi schématy, kinogramy a fotografiemi.

Zavérem bych chtél podekovat panu Mgr. Stanislavu Mitdcovi za poskytnuti fady aktu-
alnich odbornych materidlt a rad pfi tvorbé této ucebnice. Pod€kovani patfi také manzelim
Sirovym za odbornou a jazykovou pomoc a pani Zden& Marvanové a panu Bedfichu Véeli-
Sovi za porizeni a zpracovani grafickych materidld.

Velky podil a vyznam pii konecném zpracovéani knihy méli Ing. Martina Buchtelovd
a Ing. Marek Buchtel. Také jim patif mdj velky dik.

Jaroslav Buchtel



GRAFICKE ZNACENI VE VOLEJBALU

Hrag pfedni fady nebo jen hrac
Hrac zadni fady

Hrac v novém postaveni po pohybu
Nahravaé, smecar, blokar

Libero, diagonal

Jednoblok, dvojblok

Pohyb hrace

Mic

Let mice

Let smecového mice



1 MINIZACTVO 1

Cilem tréninku v kategorii MiniZactva 1 je zvladnuti hry, pfi niZ dochdzi k osvojeni hernich
dovednosti se zaméfenim na volejbal. Tyto pohybové Cinnosti je mozno v pozdéjsi dobé
pouzit ve volejbalu.

Hra, kterou se zabyvame v prvni kapitole knihy, je zaloZena na chytdni mice a jeho
prehazovani k soupefi. Proto je nazyvana prehazovanou, ktera byva zarazovana do sku-
piny priapravnych her.

Z hlediska veéku, trovné pohybovych schopnosti a hernich volejbalovych dovednosti se
hra déli na pét druhd:
minivolejbal Zluty ureny pro déti ve véku 67 let, které chodi do 1.-2. tfidy;
minivolejbal oranZovy pro déti ve véku 7-9 let, které chodi do 2.-3. tfidy;
minivolejbal Cerveny urceny pro déti ve véku 8-10 let, které chodi do 3.-5. tfidy;
minivolejbal zeleny urceny pro déti ve véku 9-11 let, které chodi do 4.—-6. tfidy;
minivolejbal modry pro déti ve v€ku 1012 let, které chodi do 5.—7. tfidy.

SR =

V3ech pét vyse uvedenych druhii hraje v mistrovskych soutéZich organizovanych Ceskym
volejbalovym svazem podle platnych pravidel minivolejbalu z listopadu roku 2015.

1.1 PRAVIDLA ZLUTEHO A ORANZOVEHO MINIVOLEJBALU

Vékové omezeni:
— zluty volejbal: v€k 67 let (Z4ci 1.-2. tfidy),
— oranzovy volejbal: vék 7-9 let (Z4ci 2.-3. tfidy).
Ve zlutém i oranZovém volejbalu se doporucuje povolit start maximélné jednoho star§tho
hrace, ale absolutniho zacate¢nika.

Pocet hracu:
— dvojice,

— jednotlivci.
Druzstvo tvori maximaln€ 3 hraci (2 hraci + 1 ndhradnik).
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Rozméry hristé:

Schéma 1 Hfisté pro hru jednoho hréace proti Schéma 2 Hfisté pro druZstvo sloZzené ze dvou

jednomu hract

Jednotlivci: hiisté: 3 x 9m, rozdélené siti. Dvojice: hfisté: 4,5 x 9m, rozdélené siti.
A A

9m 9m
A J h J
3m 45m
¢ P < >
Vyska sité:

— 195cm, postranni anténky (na obou vzniklych hfistich v rdmci jednoho klasického volej-
balového hfiste),

— 195cm, postranni anténky po 4,5m (tj. na klasickém volejbalovém hfisti je prostfedni
anténka spolecnd pro obé¢ hfiste).

Mi¢:
odlehceny volejbalovy mi¢ 180-210 g.
Trvani:

— utkdni probihd na jeden nebo dva hrané sety 5-10 minut,
— varianta na jeden set se hraje do 5—8 bodd.
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1.1.1 Pribéh rozehry ve zlutém minivolejbalu

Zahajovaci postaveni (forma 2-2):

— pfijimajici druZstvo: dva hréci stoji vedle sebe,

— podavajici druZstvo: jeden hrd¢ na podani, druhy ve hfisti v pravé nebo levé poloviné
htisté a poddvajici hrd¢ se po podani pfesouva do neobsazené poloviny hfisté.

Podani:
Vhozeni mice jakymkoliv zpisobem (doporuceno jednoru¢ vrchem nebo obouru¢ vrchem
prsty). ZacateCnikiim se povoluje zacit podani z 3m Cary.

Rozehra:

— forma 1-1: mi¢ je chycen a hozen na druhou stranu;

— forma 2-2: rozehry se musi zii¢astnit oba spoluhraci;

— prvni kontakt: mi€ je chytdn a nahrdvan hodem obouruc nebo jednoruc ke spoluhrici;
— druhy kontakt: miC€ je chytdn a pfehazovan pies sit’ obouru¢ nebo jednoruc.

Tento sled ¢innosti je vyZadovan, jiny (napt. okamzité piehozeni) se poklada za chybu.
Pii sou¢asnem chyceni obou hrac¢i mize jeden z hraca piehodit mi¢ ptes sit’ nebo nahrat
svému spoluhraci.

DalSi pravidla:

Neni povoleno chodit (béhat) s mi¢em, jeden krok s charakterem vykroku a vyskoky jsou
povoleny (doporuceno po chyceni ihned odhodit mi¢). Dotek sité je posuzovédn podle oficidl-
nich pravidel volejbalu.

1.1.2 Pribéh rozehry v oranzovém minivolejbalu

Zahajovaci postaveni:

— pfijimajici druzstvo: dva hréci stoji vedle sebe;

— podavajici druZstvo: jeden hrd¢ na podani, druhy ve hfisti v pravé nebo levé poloviné
htisté a poddvajici hrd¢ se presouva po poddni do neobsazené poloviny hfisté.

Podani:
Vhozeni mice vrchnim zpisobem jednoru¢ nebo odbitim obouru¢ vrchem (prsty) (zacatecni-
kilim je povoleno zacit z 3m Céry).

Rozehra:

— forma 1-1: mi¢€ je chycen a po vlastnim nadhozu odbit prsty pres sit’;

— forma 2-2: rozehry se musi zii¢astnit oba spoluhrici;

— prvni kontakt: prvni mi€ je chycen, odbijen spoluhrac¢i obouru¢ vrchem prsty po vlastnim
nadhozu. Klade se diraz hrat mi¢ nad ¢elem;

— druhy kontakt: mi¢ od spoluhrice je chycen a ndsledné odbit obouru¢ vrchem prsty pies
sit’ po vlastnim nadhozu. Je mozné odbit mi¢ obouru¢ vrchem prsty ihned pres sit’ bez
chyceni.
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Tento sled Cinnosti je vyZadovdn, jiny, napfiklad absence odbiti, se poklada za chybu.

Pfi soucasnem chyceni obou hra¢i mtiZze jeden z hracd po nadhozu odbit prsty mi¢ pies
sit’ nebo prsty na svého spoluhréce.

DalSi pravidla:
Neni povoleno chodit (béhat) s mi¢em, jeden krok s charakterem vykroku a vyskoky jsou
povoleny (doporuceno po chyceni ihned nadhodit mic).

Dotek sité je posuzovan podle oficidlnich pravidel volejbalu.

1.2 DRUHY MINIVOLEJBALU
1.2.1 Minivolejbal jednoho hraée proti jednomu

Ve hie minivolejbalu jednoho proti jednomu existuje individudlni herni vykon jednotlivce,
ktery je realizovan v utkani. Uroveii tohoto vykonu je ddna flexibilnim feSenim hernich situ-
aci hracem, ktery postupné ovlada a pouziva vét§tho mnoZzstvi hernich ¢innosti jednotlivce.
Tyto dva faktory pak mohu byt jednou z pfi¢in dosahovani jeho optimélniho vykonu v utkani.

Pfi minivolejbalu jednoho proti jednomu tvori zdklad hry chytdni mi¢e s odhodem.

Pfi chytan{ a hdzenf stoji hra¢ v $ir§im stoji rozkroéném, jedna noha predsunuta o ptl az
jednu stopu pied druhou. Nohy md pokrcéené v kolenou a hmotnost téla pfenesenou na predn{
¢asti chodidel. PaZe jsou ohnuté v loktech, ruce s prsty mirné roztazenymi pied télem, palce

FESsssssTrTry

= _

Fotografie 1 Chyceni mice s odhodem pfed té€lem Fotografie 2 Chyceni mice s odhodem vrchem
prsty a dlanémi
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Kinogram 1 Cely pribéh chyceni mi¢e s odhodem pred télem

sméfuji k sob&. Hra¢ pfed dotykem mice obvykle pokréi nohy v kolenou, zvrati zapésti vzad
a chytd mi¢ pfed télem. Vyska rukou, do kterych hra¢ mi¢ chytd je ur¢ovdna vyskou mice
prilétajiciho od soupefe. Proto miize mi¢ chytit mi¢ pfed télem a nad hlavou, jak miizeme
vidét z fotografii 1 a 2, déle pod urovni bokd, pfed koleny, v podiepu atp.

Po chyceni hra¢ napind nohy v kolenou, natahuje paZe a odhazuje mi¢ dlanémi a prs-
ty pred sebe. Zavér odhodu byva doprovizen zaklopenim zapésti obou rukou. Cely pribéh
pohybu miizeme vidét z kinogramu 1.

Zpusoby chytani mice s odhodem pred télem

Ve hie se kromé vySe popsaného chyceni s odhodem z mista vyskytuje Casto chyceni mice
s odhodem pred télem po pohybu vpied. Pfi ném se hra¢ snazi odhadnout, do kterého mista
mic¢ od soupefe dopadne. Nékolika rychlymi kroky se k mistu pfesune, chytd mi¢ a odhazuje
ho zpét.

Kromé chyceni a odhodu mice pfed télem je mozné chytat a odhazovat mi¢ vpra-
vo a vlevo vedle téla. Pfi téchto zplsobech je nutné otocit a mirné piedklonit trup vpravo
(vlevo), natdhnout paZe od téla nebo od hlavy a mi¢ chytit do rukou. Po chyceni ndsleduje
odhozeni.

Odhod se casto provadi ihned z této polohy a je usmérnén do jakékoliv ¢4sti soupefova
pole. MiZe byt pfitom pouzito rtiznych zpisobti odhozeni miCe.

Chyceni mi¢e obouru¢ vrchem s odhodem

Tento zptsob odhodu je svym provedenim blizky volejbalovému odbiti obouru¢ vrchem.
Jeho osvojeni ma vliv na pozdéjsi zvladnuti dobfe provedeného odbiti obouru¢ vrchem.

Kinogram 2 Chyceni mice s odhodem vrchem
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Zakladem tohoto zpisobu odbijeni je vytvoreni koSicku z prstu a dlané. Ten je vidét
z fotografie 3. Hrac¢ pri ném zvedne ruce pred télo nad troveni o¢i. Mi¢ dopada do ,.kosi¢ku*,
pfi kterém jsou prsty nataZzené, zpevnéné a vzdalené od sebe. Palce sméfuji mirné k télu hrace,
v okamziku dopadu miCe do prstli se zapésti zvrati vzad. Pfi odhodu se nohy s pazemi natahuji

a prsty mirné zaklapi.

yox

Fotografie 3 Kosicek z prsti a dlani pro odhod mice

Cely prubéh pohybu pfi chyceni a odhodu miZzeme vidét z kinogramu 2.

15



	Obálka
	Obsah
	Úvod
	Grafické značení ve volejbalu
	1 MINIŽACTVO 1
	1.1 Pravidla žlutého a oranžového minivolejbalu
	1.2 Druhy minivolejbalu
	1.3 Průpravná cvičení pro minivolejbal
	1.4 Herní kombinace
	1.5 Nácvik herních kombinací
	1.6 Herní činnosti jednotlivce
	1.7 Nácvik házení s chytáním 
	1.8 Nácvik herních činností jednotlivce
	1.9 Diagnostika herních dovedností

	2 MINIŽACTVO 2
	2.1 Pravidla červeného a zeleného minivolejbalu
	2.2 Herní kombinace 
	2.3 Nácvik herních kombinací
	2.4 Průpravné hry pro červený a zelený minivolejbal 
	2.5 Herní činnosti jednotlivce
	2.6 Nácvik herních činností jednotlivce 
	2.7 Diagnostika volejbalových dovedností

	3 MLADŠÍ ŽACTVO
	3.1 Pravidla modrého minivolejbalu
	3.2 Pravidla volejbalu mladšího žactva
	3.3 Systémy hry
	3.4 Herní kombinace
	3.5 Herní činnosti jednotlivce
	3.6 Nácvik herních činností jednotlivce
	3.7 Nácvik herních kombinací
	3.8 Diagnostika volejbalových dovedností

	4 STARŠÍ ŽÁCI
	4.1 Systém hry
	4.2 Herní kombinace
	4.3 Herní činnosti jednotlivce
	4.4 Nácvik a trénink řetězců herních činností jednotlivce
	4.5 Nácvik a trénink herních kombinací
	4.6 Diagnostika volejbalových dovedností

	5 KADETI
	5.1 Systém hry
	5.2 Herní kombinace
	5.3 Herní činnosti jednotlivce
	5.4 Herní činnosti jednotlivce se zaměřením na specializaci funkcí hráčů
	5.5 Nácvik a trénink herních činností jednotlivce
	5.6 Nácvik a trénink herních kombinací
	5.7 Diagnostika herního výkonu v utkání

	Doporučená literatura



