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UvoDp

Predkladany materidl je podkladom najméa pre Studentov Pedagogickej fakulty Univerzity
Konstantina Filozofa v Nitre v Studijnom odbore telesna vychova v kombinacii. Na zaklade
poziadaviek Studentov a potrieb predmetov kolektivne Sporty sme sa rozhodli pripravit
metodicky material, ktory bude spiiiat zakladné potreby pre pripravu na predmet volejbal pre

budducich ucitel'ov telesnej a Sportovej vychovy.

Uvodna kapitola obsahuje struénu histériu vybraného $portu, volejbal od zaéiatkov aZ po

sucasnost’ s akcentom aj na ¢esko - slovenské a slovenské vyznamné udalosti v tomto Sporte.

V druhej kapitole sme sa zamerali na stru¢ny vyklad najpodstatnejsich pravidiel hry.
Venovali sme dostato¢nu pozornost aj obsahu hry a jej jednotlivym castiam. Publikacia prinasa
taktieZ zakladny prehlad v didaktike Sportu. PresnejSie charakterizuje jej jednotlivé formy,

meto6dy, zasady ako aj fazy nacviku a zdokonal'ovania.

Vtretej casti blizSie predstavujeme jednotlivé zakladné lokomécie, zdkladné spbsoby
odbitia, herné cinnosti jednotlivca, herné kombinacie a herné systémy vo volejbale. V kazdej
jednej podkapitole sme sa snazili opisat zakladnu techniku, vysvetlit klticové body, doplnit
poskytnuté informacie fotodokumenticiou alebo obrazovou castou a poskytnit optimalny
metodicky postup. Kazda jedna zvybranych hernych cinnosti jednotlivca obsahuje cvicenia
urcené na nacvik a zdokonalenie, ktoré by boli vhodné pre buducich ucitel'ov telesnej a Sportovej
vychovy. Zlozitostou sme akceptovali poZiadavky Statnych vzdelavacich programov, ktoré su

kliCové v tejto oblasti.

Verime, Ze predkladand publikdcia bude ndpomocnad apomoéze lepSie pochopit

a zorientovat sa Studentom telesnej a Sportovej vychovy v spominanej problematike.



1 CHARAKTERISTIKA VOLEJBALU

Volejbal je obrovsky celosvetovy fenomén, ktory ovlada nielen hracov na ihrisku, ale aj
divakov v hl'adisku. Ma v sebe dostato¢nt dynamiku a neustale sa meniaci sa dej. Vynimoc¢nost
v podobe nadhernych zakrokov v ,poli“ , na sieti pripadne individualne zrucnosti hracov
a hracok su dévodom, preco ho l'udia milujd. Nie raz nam ukazal, Ze vo vrcholovej alebo

rekreacnej podobe dokaZe spajat I'udi.

Volejbal, je podobne ako basketbal a iné kolektivne Sportové hry, hra vel'mi frekventovana a
venuje sa mu jeden z najvacsich poctov hracov na svete. Vzhl'adom k tomu, Ze je to zaujimava
avelmi dynamickd hra, prindSa mnozZstvo pozitivnych emécii. Da sa l'ahko prispdsobit,

poskytuje hernd moznost obidvom pohlaviam a je nenaro¢na na materialne vybavenie.

Volejbal od svojho pociatku presSiel nespocetnym mnoZstvom zmien. Vyvojom jednotlivych
Specifickych hernych c¢innosti naberal na atraktivite. Sicasny svetovy volejbal udava mnoho

trendov, akymi sd napr. stratégia, Specializacia, rychlost’ ¢i variabilita techniky.

Pritazlivost volejbalu vychadza z jeho kolektivnosti, emocionalnosti a prileZitosti kazdého
jedinca (hraca) svojrazne prispiet kvykonu druZstva prostrednictvom nadobudnutych
vlastnych zru¢nosti arozvinutych pohybovych schopnosti. Medzi hraémi moézZeme sledovat
znacné vykonnostné rozdiely, ktoré zavisia od toho, akt obtaznost volejbalu si nadSenci zvolili.
RozliSujeme aktivny vykon v ramci vykonnostného ¢i vrcholového Sportu a vykon statickejsi
v oblasti rekreacného Sportovania. HraCom vo vysokom tempe, neustdlom strehu, s enormnym
poctom skokov a Startov venujeme pozornost v najvyssich sutaziach. Okrem technickej stranky,

ktoru hraci ovladaju priam dokonalo, délezitti tlohu zohrava aj takticka Cast pripravy.

Odbornici z praxe tvrdia, Ze ak chceme byt tspesni, ¢i uz ako tréneri alebo aj hraci, musime
sa vzit do rytmu hry, alebo musime hru prisposobit ndSmu rytmu. A v tomto mdéZeme byt iba
vtedy uspesni, ak sa tplne do hry vlozZime. Iba takto mézeme pochopit ta “rec” hry, identifikovat

o Com je a urobit tie najsamozrejmejsie veci a najjednoduchsie veci .

Je to nekontaktny sietovy Sport, podobne ako tenis ¢i badminton. Ihrisko je rozdelené na
dve rovnaké polovice a medzi nimi je umiestnena siet. Hraci sa snazia branit’ svoju polovicu a
utocit na pole supera, pricom cielom je ziskat’ bod tym, ze posld loptu do stuperovho ihriska tak,

aby ju ten nevedel vratit.

Z pohl'adu kontroly lopty je volejbal jeden z najnarocnejsich Sportov, kedZe sa pri nom
odbija hlavne rukami. Pravidla, vSak povoluji aj odbitie nohami, hlavou ¢i telom. Moderny

volejbal od Sportovcov vyZaduje kvalitnt technicku, taktickd a samozrejme taktieZ aj fyzicku a



mentalnu pripravenost. Presnost a I'ahkost pri prevedeni ¢asto naro¢nych odbiti zavisi prave od
tychto veci a prave tieto kvalitativne parametre hracom dovoluju uskutocnovat co najlepsi

vykon v zapasoch, turnajoch atd'.

Volejbal je sticastou najpopuldrnejsich a najcastejsSie sa vyskytujicich Sportovych hier v
Europe, ako aj po vSetkych kontinentoch. Na Slovensku sa hra na profesionalnej, amatérske;j, ¢i

rekreacnej Urovni.

1.1 Histodria volejbalu
William G. Morgan, Sportovy riaditel’ pobocky YMCA v meste Holyoke, sa usiloval vyvinat

novu $portovi aktivitu, ktora by spliala poZiadavky na kondi¢ny tréning jeho zverencov. Jeho
hlavnym cielom bolo vytvorit hru vhodnu do telocvi¢ného prostredia, ktora by minimalizovala
fyzicky kontakt medzi hra¢mi, ¢im by sa zniZilo riziko zraneni, ale zaroven by zostala dostato¢ne

naroc¢na a stimulujica z pohl'adu fyzickej vykonnosti.

Samotné ,zrodenie” volejbalu sa datuje na den 9.2. 1895, vtedy vsak tato Sportova hra bola
znama pod inym menom Volejbal sa p6vodne nazyval ,mintonette“, ked'Ze bol vytvoreny ako
kombinacia tenisu a bedmintonu, pricom zdoraznoval podstatu hry - prehadzovanie lopty medzi
hra¢mi. Nazov bol neskor upraveny na ,volejbal“ (volleyball), aby presnejsie vyjadroval jeho
hlavny ucel. Hra spocivala v tom, Ze I'ubovolny pocet hracov udrziaval loptu v pohybe medzi
dvoma stranami cez siet, ktord bola umiestnena vo vyske 6 stdp a 6 palcov (priblizne 198 cm)
nad podlahou. Zaciatok hry sa zah4jil vtedy, ked hrac jednej strany podal loptu ponad siet na
superovu polovicu ihriska. Stiperi nasledne museli loptu vratit' spat, bez toho, aby sa dotkla
podlahy. Lopta sa tak odrazala tam a spat, kym jedna zo stran nezlyhala - bud’ ju nedokazala
vratit, alebo ju nechala dopadnut na podlahu. Body ziskavala t4 strana, ktora podavala, ak sdaperi

nevratili loptu spravne alebo ju nechali spadnut na zem.

Aj samotné vybavenie si preslo ré6znymi zmenami. Hlavna hviezda programu - lopta bola
pre Morgana vyzva. Nevedel najst ten spravny material, ktory by bol idealny pre jeho novu hru.
Skuasal rézne moznosti — najprv pouzil dusu z basketbalovej lopty, no ta bola prili§ I'ahka a
pomala. Potom vyskusal basketbalovu loptu, ale ta bola velka a tazka, ¢o hre neprospievalo.
Morgan vedel, Ze potrebuje nieCo medzi - loptu, ktora bude dostato¢ne I'ahka na plynuld hru, ale
zaroven dostatoCne pevna. KedZe v Holyoke sidlila spolo¢nost Spalding, Specializujica sa na
Sportové vybavenie, poziadal jej zakladatela A.G. Spaldinga, aby mu pomohol. Vysledkom bola

prva oficialna volejbalova lopta (obr. 1), ktora bola vyrobena v roku 1900.



Obrazok 1 Prvy typ volejbalovej lopty

Vel'mi rychlo volejbal expandoval aj do inych koncov sveta auz o niekolko rokov po
predstaveni volejbalu v Japonsku bol volejbal zaradeny v roku 1913 do programu hier Dalekého
vychodu v Manile. Tito udalost mdZeme povazovat asi za tak déleziti ako vznik samotnej FIVB
alebo zaradenie volejbalu do programu OH. Ukazalo sa, Ze volejbal je nielen Zivotaschopny, ale aj
plne konkurencieschopny v porovnani sostatnymi Sportmi. Zaujimavostou je, Ze v tomto

regione sa pravidla volejbalu zafixovali inak ako bolo doteraz zname.

TIhrisko malo rozmery 11 x 22m pre muzov a 9 x 18m pre Zeny, vyska siete siahala az do
vysky 230cm pre muzov a 200cm pre Zeny a v samotnom ,poli“ sa na 1 strane nachadzalo 9
hracov, ktori si nemenili svoje pozicie. Toto Ciastoné Specializovanie hracov , a taktiez aj
rozdiely v dizkovo - $irkovych rozmeroch v medzinarodnych zapasoch urobilo tento $port este

zaujimavejsi a atraktivne;jsi.

Implementacia volejbalu do Eurdpy sa zrealizovala ku koncu 1. svetovej vojny a v
povojnovom obdobi. Snahy pretvorit ho na sutazna a profesiondlnu hru zaroven zachovali
niektoré zakladné pravidla vychadzajice z jeho povodného rekreacného charakteru. Patria sem
napriklad dodrziavanie zakladnych pozicii hracov, povinnost pravidelného pohybu a striedania

hracov na vSetkych poziciach ihriska.

PredovSetkym zasluhou krestanskych organizacii YMCA a taktiez YWCA sa Sport rychlo
udomécnil vo viacerych $tatoch Eurépy. Nevynimajtic Ceskoslovensko, ktoré tento typ
kolektivneho $portu rychlo oslovil a vzhl'adom na nenaro¢né materialno - technické vybavenie.
Tento vplyv sa realizoval cez "Stvorstranny program" YMCA, ktory sa zameriaval na
nabozZenstvo, vzdelavanie, telesnil vychovu a socidlny rozvoj. YMCA ovplyvnila mladych lI'udi v
Ceskoslovensku a pomohla formovat moderny pristup k $portu a Zivotnému 3$tylu, ¢im sa

podiel'ala na SirSom procese amerikanizacie kultir v strednej Eurdpe. Tento proces prispel k



vytvoreniu silnejSej vazby medzi Ameri¢anmi a Eur6panmi, pricom YMCA pdsobila ako most

medzi oboma svetmi.

Rozvoj volejbalu na Slovensku odstartovala YMCA, ktorti v roku 1919 v Ziline zalozili
Clenovia anglo-americkej misie. UZ na jar toho roku sa v kasarnach odohrali prvé volejbalové
zapasy, ktoré si okamzite ziskali obl'ubu. Popularita volejbalu rastla, ¢o vyvrcholilo prvym
oficidlnym stretnutim medzi vojakmi a $tudentmi. Naopak v Cesku YMCA aj s vtedaj$im
riaditelom a jednym z najpodstatnejSich propagatorov volejbalu ].A. Pipalom, ustanovili v roku

1921 prvt volejbalovi organizaciu - Volejbalovy svaz.

Pravidla ostali aspon ako tak podobné s tymi zahrani¢nymi, ale volejbal ako Sport by sme v
tomto obdobi nasli pod inym menom. V Ceskej republike to bola najprv ,podbijena“, neskér v

patdesiatych rokoch minulého storocia bolo nariadené pouzivat’ ¢esky termin ,,odbijend“ .

Ako uZ spominané zdroje uvadzaju, Zilina (Slovensko) svojim po¢iatkom odstartovala vznik

prvych volejbalovych oddielov v nasej krajine. Nasledovali ju tieto:

e 1919 - Zilina YMCA (muzi, Zeny)

¢ 1926 - YMCA Banska Bystrica

e 1929 - Nitra (muZi, Zeny)

e 1932 - SK Vysoké Tatry, VS Bratislava

e 1933 - Lipt. Hradok, RuZomberok

e 1934 - Sokol Kosice, CSSK Ko$ice, YMCA Bratislava

¢ 1940 - Spisska Nova Ves, Trnava, PreSov

Svoje pevné miesto si nasiel volejbal tak na Slovensku ako aj v Cechach. Vyraznii zasluhu na
jeho napredovani ma predovsetkym Ceska obec sokolskd, ktora vramci svojich hier davala
postupne okrem gymnastickych cviceni moznost aj d'alSim Sportom. Volejbal si nasiel tak svoje

pevné miesto aj medzi Sokolmi.

0d roku 1924 sa pravidelne konali majstrovstva CSR muZov a od roku 1931 aj majstrovstva
Zien. Prvym majstrom Ceskej republiky sa stalo druZstvo zo Strakovy akademie Praha. Na nasom
uzemi sa majstrovstva konali aZ v roku 1928 v Banskej Bystrici, na ktorych titul ziskala YMCA

Bratislava.

Na Slovensku bolo v tridsiatich rokoch 20. storocia najvyraznejSie sokolské druzstvo v
KoSiciach. Podobne sa volejbal stal sicastou programu aj v telovychovnej organizacii Orol,

pri¢om najlepsi hraci pochadzali zo Ziliny a Ruzomberka.



Spomenuli by sme eSte rok 1933, ktory je podl'a vyznamny najma pre slovensky volejbal. V
tomto roku sa totiZto prvykrat konali majstrovstva CSR na Slovensku, konkrétne v Kosiciach.

Organizaciu zabezpecili volejbalisti zo Sokola, ktori skoncili na obdivuhodnom 4. mieste.

Medzivojnové obdobie nasledne ciastoCne ovplyvnilo dobre nastartovany rozmach tohto
Sportu na Slovensku. Viaceré kluby mali ekonomické problémy, ale od roku 1942 kedy sa
opatovne stretavame so vznikom volejbalového zvazu, ktory zastreSoval 34 muzskych a 12
Zenskych druZzstiev. Viaceri hraci vsak svoj postoj k Sportu prehodnotili a isli bojovat za vlast, do
vojnového konfliktu. Polozili vlastny Zivot pre blaho svojej vlasti a ukazali tak svoj postoj nielen

k Sportu, ale aj k narodu.

Rastica popularita volejbalu nielen na Slovensku, ale aj v zahrani¢i zapricinila vznik
medzindrodnej institacie FIVB. Vzniku tejto medzinarodnej federacie vSak predchadzalo jedno
velmi dolezité stretnutie, konkrétne troj-zapas. Pri tejto prilezitosti sa stretli predstavitelia
Ceskoslovenska, Pol'ska a Franctizska, aby prediskutovali moZnost zaloZenia medzinarodnej
organizacie pre volejbal. Zastupcovia spominanych krajin sa nakoniec dohodli na dalSej
spolupraci a naplanovali oficidlne rokovanie, ktoré sa nakoniec uskutoc¢nilo 26. augusta 1946 v

Prahe pri prileZitosti medzi$tatneho zapasu CSR - Francuzsko.

Medzi najvyznamnejSie osobnosti pri rozvoji volejbalu na Slovensku treba urcite spomenut
Prof. Miroslava Rovného, ktory bol vyznamny pedagdg, tréner a Sportovec a zohral doélezitu
tilohu pri rozvoji volejbalu a $portovej vedy v Ceskoslovensku. Vystudoval Filozofickd fakultu UK
v Bratislave a od roku 1960 poésobil na FTVS UK. Ako $portovec hraval volejbal, basketbal a
hadzant, a viedol reprezentaéné druzstvo volejbalistiek CSR, s ktorym ziskal striebro na ME
1949 a bronz na MS 1952. Trénoval aj volejbalistky Slavia UK, ktoré boli mimoriadne tspesné.
Bol autorom odbornych knih a drzitel'om viacerych vyznamenani, napriklad titulov Zasluazily

tréner a Zasluzily ucitel'. Jeho prinos vo volejbale a vzdelavani bol vyrazny a trvaly.

Z vynikajucich hracov ahracok, ktorych bolo velké mnoZstvo treba urcite spomenut
Bohumila Goliana, ktory bol dlhoro¢nou oporou volejbalového timu Slavie UK Bratislava a
jednym z najvyznamnejsich ceskoslovenskych volejbalistov. V rokoch 1956 - 1968 bol stabilnym
¢lenom reprezentacie CSSR, pricom pocas tohto obdobia dosiahol viaceré medzinarodné
uspechy. Na OH 1964 v Tokiu ziskal strieborni medailu. O Styri roky neskér, na OH v Mexiku
1968, vybojoval bronz a bol pocteny funkciou vlajkonosica ceskoslovenskej olympijskej vypravy.
Pocas svojej kariéry patril k lidrom Slavie UK, kde p&sobil po boku hracov ako Jan Vesely ¢i Jozef

Labuda a vyznamne prispel k rozvoju volejbalu na Slovensku.
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Klub vychoval viacerych reprezentantov, ktori sa presadili na olympiddach, majstrovstvach
sveta ¢i v eurépskych sttaziach. Zensky tim Slavie UK dominoval ¢eskoslovenskému volejbalu,
ked’ v roku 1968 ziskal titul majstra republiky a neskor triumfoval aj v Pohari vitazov poharov v
roku 1976. Volejbalova Slavia UK patrila k najsilnej$im klubom v Ceskoslovensku, pri¢om si

udrzala vysoku uroven aj v 80. a 90. rokoch 20. storocia.

Z hl'adiska medzinarodnych tispechov reprezentacie Ceskoslovenska je nevyhnutné zaradit
strieborni medailu z olympijskych hier v Tokiu 1964, ktora nebola len Sportovym tspechom, ale
aj historickym mil'nikom pre Ceskoslovensko. Bolo to prvykrat, ked' sa volejbal vébec mal $ancu

predstavit pod piatimi kruhmi po naro¢nych rokovaniach a usili zo strany viacerych Statov.

Druhym vyznamnym rokom pre volejbal bol rok 1968, kedy sa konal olympijsky turnaj
v Mexiku. Na fiom ziskali naSi hrac¢i bronzové medaily. Aj ked’ neboli dplne spokojni so svojim
umiestnenim amali vysoké ambicie, tento tuspech vyznamne podporil rozvoj volejbalu

v Ceskoslovensku.

Tieto vyznamné Uspechy na medzindrodnom ,poli“ predurcili etapu vysokych narokov
na umiestnenia vo svetovom meradle. Postupne sa vSak viaceré Staty vyrazne zlepSovali
a konkurencia rastla nielen v ramci sveta, ale aj Eur6py. Nasledne na ME 1971 sme zaznamenali
zisk ,len“ dvoch medaili. Nadejou do buducnosti boli vyborné vysledky mladeze v rokoch 1973,

1975 a 1977.

Na klubovej scéne to bolo hlavne dominantné postavenie Slavie UK Bratislava, ktora
presla v roku 1972 pod vedenie Vladimira Hancika. Pod jeho vedenim v rokoch 1972-1978
ziskali Zeny Slavie UK dva tituly majstra CSSR (1976 a 1978) vitazstvo v PVP (1976) a 3. miesto
v PVP (1974). Vrcholom jeho kariéry bolo v roku 1976 zisk tzv. "hattricku"”, ked' vyhrali Pohar

vitazov poharov, 4. titul majstra CSFR a Ceskoslovensky pohar.

Nasledne sa striedali obdobia bez vyraznych tispechov a ceskoslovensky volejbal sa opat’
dostal na medzinarodnud scénu, ked muzska reprezenticia ziskala bronz na Majstrovstvach
Eurépy 1985 v Nemecku. Tento uspech zopakovala aj na ME 1987 v Belgicku. V klubovych
stitaziach sa tiez darilo - muzi z CH Bratislava obsadili 2. miesto v Pohari majstrov eurépskych
krajin (PMEZ) v roku 1980 a v roku 1981 vyhrali Pohar vitazov poharov (PVP). Prvykrat sa

druZstvo muZzov nekvalifikovalo (odhliadnuc od roku 1951) na ME v roku 1989.

Na olympijskych turnajoch v roku 1972 v Mnichove sme obsadili 6. miesto a v roku 1972,
v Montreale 5. miesto. Boli to vel'mi sl'ubné a hodnotné vykony. Neskor v roku 1980 v Moskve

sme nezaznamenali Ziaden vynimoc¢ny uspech, v roku 1984 boli olympijské hry v Los Angeles
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bojkotované zo strany socialistickych $tatov a nasledne v roku 1988 v Soule sme sa nezucastnili

ani olympijskej kvalifikacie.

PoCas 90. rokov zaznamenaval Zensky volejbal najvacSie novodobé uspechy. Na
Majstrovstvach Eurépy v roku 1994 si Zenska reprezentacia vybojovala vynikajice 6. miesto, ¢o
bol jeden z najvyraznejsich vysledkov tohto obdobia. Okrem toho dosiahli volejbalistky taktiez 6.
miesto na Majstrovstvach sveta v roku 1991, ¢im potvrdili svoju poziciu medzi elitnymi timami.
Este za spolo¢nej éry Cechov a Slovakov si Zenska reprezentacia odniesla z MS z roku 1993

obdivuhodné druhé miesto.

V tomto obdobi sa dokazalo vybojovat aj viacero uspechov z mladeznickych kategdrii.
Darilo sa najma juniorskym (U20) a kadetskym (U18) timom, ktoré dosiahli viacero vyznamnych
uspechov na eur6pskych a svetovych Sampionatoch. Dokazali vybojovat jednu sadu
striebornych medaili a pat bronzovych medaili. Obzvlast vyznamnym podujatim boli juniorské
majstrovstva sveta v roku 1993, kde este vystupovala spolo¢na reprezentacia Ceska a Slovenska.
Na tomto turnaji sa podarilo vybojovat bronzovd medailu, pricom ju ¢eskoslovensky tim ziskal v

suboji proti argentinskej reprezentacii.

Nasledne po rozpade spolo¢ného $tatu Ceskoslovenska kazda krajina budovala systém
volejbalu po svojom. Druzstva uz nemali v ligach vzajomnu konfrontaciu, iba v medzinarodnych

poharovych zapasoch.

Slovenska muzska reprezentacia sa nasledne kvalifikovala medzi dvanast najlepSich
timov Eurdpy. Nasa muzska reprezentacia sa v roku 1997 zuacastnila ME v Holandsku, kde
nakoniec obsadili 8. priecku. Nasledne v rokoch 2010 aZ 2017 zaznamenal slovensky volejbal
niekol’ko zaujimavych momentov. Muzska reprezenticia mala pocas tohto obdobia zmieSané
vysledky, pricom sa im v niektorych rokoch podarilo postipit na majstrovstva Eurépy, a to
v rokoch 2001, 2003, 2007, 2009, 2011, 2013 a 2015, no v kvalifikiacidch na majstrovstva sveta
uZ neuspeli. Najvacsim dspechom je urcite 5. miesto na ME v roku 2011. V roku 2016 sa im
podarilo udrzat sa v 2. divizii Svetovej ligy, Co bol ich najlepsi vysledok v historii. V ostatnych
rokoch sme sa kvalifikovali na ME muzov v rokoch 2017, 2019 a poslednym najaktualnej$im je aj

postup na ME 2026, ktoré sa budu konat' 4 krajinach Taliansko, Finsko Bulharsko a Rumunsko.

Zenska reprezentacia taktiez zaZila vykyvy, pricom najva¢sim dspechom bolo striebro v
Eurépskej lige vroku 2016, ale v kvalifikdcidAch na majstrovstvd Eurépy a sveta sa im uz
nepodarilo postupit, napriklad v roku 2015, ked prehrali v barazi s Azerbajdzanom. Po vel'mi
dlhom obdobi sa slovenské volejbalistky dockali historického uUspechu, ked sa po prvykrat v

historii samostatného Slovenska kvalifikovali na majstrovstva sveta. Tento nevidany krok
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znamena pre nas Zensky volejbal vyznamny mil'nik, ktory je vysledkom dlhoro¢nej tvrdej prace a
odhodlania. Slovenky si miestenku na Sampionat vybojovali prostrednictvom svojho
umiestnenia v rebricku Medzinarodnej volejbalovej federacie (FIVB), kde im patrilo 28. miesto.
Majstrovstva sveta sa uskutocnili v Thajsku od 22. augusta do 7. septembra 2025 a ztcastnilo sa
ich 32 timov. Vo svojej skupine sme obsadili 4.miesto a nepostupili do d’alSich bojov. Bol to
historicky dspech nasho Zenského volejbalu. Zaroven sme postdpili na ME Zien, ktoré sa

uskutoc¢nia vo $védskom Goéteborgu od 21.8.2026.

V olympijskych kvalifikdciAch muZov aZien sme nedokazali ani raz po rozpade
spolo¢ného $tatu Cechov a Slovakov postdpit na findlovy turnaj. Pocet miest v eurdpskej
kvalifikacii a samotna konkurencia vytvarajua obrovsky tlak na vsSetky krajiny v Eurépe, ¢im

urovenl volejbalu vyrazne vzrastla.
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2 TEORIA A DIDAKTIKA VOLEJBALU

2.1 Zjednoduseny vyklad pravidiel volejbalu
Volejbal ako kolektivna Sportova hra je podl'a medzinarodnych pravidiel FIVB definovana

hrou dvoch druZstiev so Siestimi hra¢mi oddelenymi sietou s anténami a presne vymedzenym
priestorom na hranie (obr. 2) Samotné ihrisko sa sklada z prednej a zadnej zdény. V kazdej zo

spominanych zén st umiestneni 3 hraci. Povrch hracej plochy je bud’ dreveny alebo synteticky.

predna zona

zadna zona

Obrazok 2 Volejbalové ihrisko a oznacenie z6n

IThrisko ma dve zrkadlovo rovnaké polovice orozmeroch 9x9m, ktoré su predelené
stredovou ¢iarou a vo vzduchu sietou (obr. 3). NajbliZsia ciara je vzdialena 3m od stredovej ¢iary
anazyvame ju atocna ciara. Nasleduje ju ciara vymedzujica podanie pre hracov, ktora je
vzdialend 6m od utoé¢nej ¢iary a celkovo 9m od stredovej ¢iary. Ciary na ihrisku st vaésinou 5cm
Siroké a kontrastnej farby kfarbe samotného povrchu ihriska. Volna zéna za ihriskom je
vacsinou v rozmedzi od 3 do 6,5m, po boku ihriska je to od 3 do 5m, byva Castokrat doplnena
preru$ovanou ¢&iarou, ktora je prediZenim ttoc¢nej ¢iary von z ihriska vo vzdialenosti 1,75 od

boc¢nej Ciary ihriska.
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9m

6m

18m

Obrazok 3 Volejbalové ihrisko s oficidlnymi rozmermi

Vyska siete nad hracou plochou je urcend jednak samotnym pohlavim, kde u muzov je
najvyssia uroven 2,43cm (muzi, juniori a kadeti) auzien 224cm (Zeny, juniorky a kadetky).
Ostatné mladeznicke kategérie maju upravenu vysku siete vykonavacimi pokynmi jednotlivych
sutazi zvlast u chlapcov a dievcat. Nad sietou 80cm vo vySke su upevnené o samotnd siet dve
antény bielo — ¢ervenej farebnej kombinAcii, vyrobenej zo sklolaminatu. Ich celkova dizka je
180cm. Pomahaji nam urcovat priestor preletu lopty ponad siet z jednej polovice na druh pri

akychkol'vek hernych situaciach.

Hra sa s loptami od réznych svetovych vyrobcov tohto produktu, ktorého obvod je 65 -
67cm a hmotnost lopty je 260 - 280g. Pri sutaznych stretnutiach v jednotlivych vekovych

kategdriach je ddlezité pouZivanie jednotného typu lopt.

Pocet hracov je Standardne urceny 12 hra¢mi (m6zeme mat 0, 1 alebo maximalne 2 libera),
ale pre medzinarodné a vrcholové sitaze je maximalny pocet povoleny na 14 hracov. V tomto
pripade si podmienkou 2 liberd. V samotnom realizacnom time s vacSinou tréner a asistent
trénera. Mo6Zu byt doplneni pre medzinarodné tucely fyzioterapeutom, lekarom a Statistikom,

maximalne v celkovom pocte 5 oséb.

Samotny zapas je vedeny jednym hlavnym rozhodcom, spolu s postrannym rozhodcom a
pripadne dvoma ¢iarovymi rozhodcami. Komunikaciu s rozhodcom vykonava druzstvo vylu¢ne
prostrednictvom kapitdna druZstva, ktory je riadne zapisany v zapise o stretnuti. Ziadna ina

osoba okrem kapitana nema tieto isté kompetencie na akejkol'vek tirovni zapasu.

15



Vedenie zapasu realizuje hlavny tréner, berie si oddychové Casy pripadne strieda hracov.
Pocet striedani je obmedzeny ¢islom 6. Do tohto poctu sa nezapocitava vymena libera za hraca
vyluéne zadnej zony ihriska (1,6,5). Ak nie je tréner ani asistent trénera k dispozicii, tak vedenie
zapasu je mozné aj samotnym kapitanom druZstva. Ten komunikuje s hlavnym a postrannym
rozhodcom o zakladnych zmenach hracov a o oddychovych ¢asoch. Dizka oddychového ¢asu je
30sekund a v kaZzdom sete ma druZstvo k dispozicii 2 oddychové casy. V pripade, Ze ani kapitan
druzstva nie je k dispozicii na ihrisku, urci sa pred samotnou vymenou osoba kompetentna na

komunikaciu s rozhodcami.

Bodovaci systém v hre od roku 1998 je stanoveny tzv. ,rally point system“ ¢o znameng, Ze
kazda vymena v samotnej hre sa kon¢i bodom pre jedno z druZstiev. Iba v pripade, Ze doslo
k obojstrannej chybe , tak rozhodca ma pravo udelit nova loptu a vymena sa opakuje.
Standardne sa jednotlivé sety hraji do 25 bodov sminimdlne 2 bodovym rozdielom
v jednotlivych setoch. Nie je staveny konecny pocet bodov (napr. aj 50:48), ak je velka

vyrovnanost vykonnosti samotnych druZstiev.

V pripade zapasov na 2 vitazné sety sa kon¢i zapas po druhom vitaznom sete druzstva
alebo pri rovnosti setov sa hra rozhodujuci skrateny 3. set do 15 bodov opat’ s minimalne 2
bodovym rozdielom. Toto isté plati pri zapasoch na 3 vitazné sety, kde sa konc¢i zapas
vitazstvom jedného z druZstiev v 3., 4. sete alebo sa pri rovnosti setov 2:2 hra opat skrateny 5.

set. Ten sa opatovne hra do 15 bodov s minimalne 2 bodovym rozdielom pre jedno z druZstiev.

Vsetky nové vyklady pravidiel FIVB volejbalu, ktoré v poslednej dobe boli zakomponované
smeruju k celkovo lepSej prehl'adnosti na ihrisku. Podstatné posledné zmeny nam hovoria o tom,
Ze hraci sa pred samotnym podanim musia nachadzat vo svojich spravnych postaveniach ¢i pri
prijme podania avSak hrac¢i podavajuceho druzstva v momente uderu mézu byt v I'ubovolnom

postaveni. Akonahle je uder do lopty zrealizovany, hraci si vzajomne mozZu menit svoje pozicie.

Hra je definovana preletom lopty ponad siet v samotnom rozmedzi antén nad sietou.
Akonahle lopta preleti na stiperovu stranu inym spoésobom je to povazované za chybu. Lopta
moze byt odrazend, ktoroukolvek castou tela. Pocet odbiti pocCas jednej vymeny na vlastnej
polovici ihriska je maximalne 3. Neratame do tohto poctu vSak dotyk lopty na bloku na sietou.
Akonahle je pocet dotykov vyssi, tak rozhodca samotni vymenu ukon¢i. Lopta nesmie byt pocas
vymeny chytena do ruk, drzana a ani tahana. Lopta sa vSak pocas vymeny mdze dotknut siete

akymkolvek sp6sobom a hra pokracuje dalej. Tyka sa to vSetkych hernych ¢innosti jednotlivca.

Hrac¢ sa nesmie pocas vymeny od pisknutia rozhodcu dotknut siete akoukolvek castou

svojho tela, pripadne vystrojom. Zaroven nie je povolené presahom ponad siet branit stperovi
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vo vymene. Tyka sa to najma postavenia bloku a ito¢ného uderu s presahom ponad siet na

superovej polovici.

2.2 Obsah hry
S problematikou Sportovych hier a ich odliSnosti od pohybovych hier mame vel'ké mnoZstvo

poznatkov. Sportova hra - sataziva ¢innost dvoch superov v rovnakom priestore a ¢ase, ktori
sa, podl'a schvalenych pravidiel, snazZia preukazat' svoju prevahu nad siperom lep$im ovladanim

spolo¢ného predmetu (lopty, puku).

Domnievame sa vsulade sdostupnou literatirou, Ze sa jedna o superenie dvoch
protikladnych strdn o spolo¢ny predmet (lopta) srespektovanim medzindrodne platnych
pravidiel. Hrac¢i pritom pouZzivaji len schvaleny vystroj samotnymi vykonavacimi pokynmi

a samotny dohl'ad nad reSpektovanim pravidiel ma jeden alebo viacero rozhodcov.

Vo volejbale ako aj vinych kolektivnych Sportovych hrach mame herny dej stanoveny
mensimi dsekmi hry - ,rozohrami”, ktoré sa pravidelne opakuju. Zac¢inaji sa na jednej strane
podanim druzstva a na druhej strane prijmom podania. Kazda rozohra je ukon¢ena bodom ¢i pre
podavajtce alebo prihravajuce druzstvo.Sumar ziskanych bodov je ukonceny ziskom alebo
stratou setu, ktory je ¢asovo dlhsim tsekom samotnej hry. V pripade zisku dvoch alebo troch

setov sa samotnd hra kondi.

Volejbal je vel'mi $pecificky tym, Ze ma jednotlivé Gseky, ktoré maji réznu dizku trvania
s ohl'adom na pohlavie. U Zien sa poCetne viackrat stretdvame s dlh§imi vymenami ako u muzov.
U muzov castokrat vymena prebehne aj v case kratSom ako 5 alebo 7sek. Hra je preto
charakterizovana od vlastného podania alebo po podani supera. Na rozdiel od ostatnych

Sportov, kde je jasne zadefinovana uto¢na pripadne obranna faza (futbal, basketbal).

Herné situacie su prezentované jednotlivymi tsekmi hry (fizami) samotnej hry. Samotné
herné situacie sa delia na Standardné herné situdcie, tie Kktoré takmer vzdy prebiehaju
podobnym spdsobom. Nasledne rozoznavame eSte aj premenlivé herné situdcie, ktoré su
charakterizované rozlicnostou podmienok samotného deja hry a reakciou supera. Pri rieSeni
konkrétnych hernych situacii vyuzivame herné cinnosti a navyky. Herné situidcie mézu byt
svojou naro¢nostou a zlozitostou rieSené bud individudlne, alebo dvoma, alebo viacerymi

hracmi.

Herny dej spiiia takto vSetky stanovené atribtity, ktoré si kladené na $portové hry
s mnozstvom hernych situacii. Jeho jednotlivé znaky sd charakterizované nasledovne: Situacnd
neocakdvanost’ prinasa velké mnozstvo zakazdym novych hernych situacii. V tomto pripade je

volejbal vel'mi kreativny a kladie vysoké naroky nielen na Specidlne kondi¢né schopnosti, ale aj
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kognitivne schopnosti hracov. ProtirecCivy charakter je splneny podmienkou zakladania utoku
jedného druZstva a pripravou na obranu na sieti alebo v ,poli“ u druhého. Jednotlivé herné
situacie su bud’ jednoduché alebo si vyZaduju narocnejsie, komplikované rieSenia, a preto sa v
hernom deji vyskytuje situacnost. Vo vsetkych Utocnych alebo obrannych hernych situaciach
existuje urcita alternativnost, na ktort sa samotni hraci pripravuju. Konfliktnost oboch druzstiev
pozorujeme od samotného zaciatku zapasu, pripadne aj u jednotlivcov vo vzadjomnych hernych

situaciach.

Samotny zapas je prezentovany ako neopakovatelna ajedine¢nd organizacna jednotka
oboch superiacich druZzstiev. Vysledkom kazdého zapasu je urcity sumar individualnych alebo

skupinovych hernych vykonov jednotlivych stiperiacich druZstiev.

2.3 Systematika hernych ¢innosti vo volejbale
Samotna systematika hernych ¢innosti oboznamuje ucitel’a, trénera s jednotlivymi hernymi

Cinnostami, ktoré by mal hra¢ ovladat vdanom veku vzhladom kjeho somatickym

a motorickym schopnostiam.

Pre porozumenie obsahu jednotlivych Sportovych hier je nevyhnutné oboznamenie sa
sndukou o tvorbe systému, so systematikou daného Sportu, ¢i usporiadanie jednotlivych

¢innosti a pojmov podl'a urcitych principov.

Volejbal patri medzi bezkontaktné kolektivne Sportové hry av porovnani s kontaktnymi
Sportovymi hrami, ako su napr. futbal ¢i basketbal, je naro¢né definovat presnd prevahu
utocnych, ¢i obrannych hernych c¢innosti pocas volejbalového stretnutia. Tieto herné Cinnosti
mozno zadelit podl'a zamerania jednotlivych tloh. Zauzivany herny systém (HS) druZstva Casto

vplyva na herné ¢innosti jednotlivca (HC]) ¢ herné kombinacie (HK).

Systematiku hernych ¢innosti (HC) mozno definovat ako prehladné, po teoretickej
a logickej stranke zd6vodnené usporiadanie a zatriedenie hernych ¢innosti. Ide o oboznamenie
Sportovcov s obsahom hernych ¢innosti, ktoré dana Sportova hra zahina a ktoré musia Sportovci
ovladat. Velké mnozstvo hernych ¢innosti sa od seba vyrazne odliSuje svojim charakterom.

V tomto pripade ich rozdel'ujeme na tito¢né HC a obranné HC.

Ak by sme sa pokusili zhrnat tieto myslienky, tak sme ich definovali nasledovne:
Systematika hernych ¢innosti (HC) predstavuje vecné, prehladné, téelné a teoreticky

zd6vodnitel'né usporiadanie hernych ¢innosti, ktoré sa vyskytuju vo volejbale (tab. 1).
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Tabul'ka 1 Systematika hernych ¢innosti vo volejbale

RieS$enie hernych aloh

ttocné obranné Hybridné
(utoc¢no-obranné)
Herné cinnosti |> Podanie » Prihravka: > Blok
jednotlivca » Nahravka (Prijem podania,
> Utoc¢ny tder vyberanie lahkych
a tazkych 16pt)
Herné > S prednym Postavenie proti
kombinacie nahravacom (pri utocnému uderu
sieti). So zadnym supera
nahravacom (v poli) Postavenie pri
» S nahravkou vykryvani  vlastného
z vlastného pola smeciara
» S prihravkou Postavenie pri podani
k itocnému supera
uderu Vychodzia pozicia: pri
podani, pri sieti a,v
poli“, pred blokom
Blokovanie
Herné systémy > Bez
Specializovanych
hracov
> So
Specializovanymi
hrac¢mi

Herny dej je neustale charakterizovany jednotlivymi fazami, ktoré sa vo volejbale menia po

vlastnom podani a po prijme podania. Hra¢ prevazne v jednotlivych hernych situaciach riesi

situdciu sam. VyuZivame pri nich ito¢né alebo obranné herné ¢innosti jednotlivca (HCJ).

Uto¢né herné ¢innosti jednotlivca najviac po prihravke (prijem podania, vyberanie I'ahkych

atazkych 16pt) aopacne obranné herné cinnosti jednotlivca najma po vlastnom podani

(pripadne akomkolvek prehodeni lopty ponad siet). Herné cCinnosti jednotlivca moézu byt

19




realizované s loptou, pripadne bez lopty. Akonahle dochadza k vyuZivaniu viacerych hernych

¢innosti jednotlivca za sebou ,hovorime o retazcoch hernych ¢innosti.

2.3.1 Herné ¢innosti jednotlivca
> Uto¢né herné ¢innosti jednotlivca:

1. Podanie

- srotaciou, bez rotacie

- zhora, zdola

- v Celnom postaveni, v bo¢nom postaveni

- vo vyskoku, zo stoja

2. Nahravka
- obojrucne zhora, obojrucne zdola, jednou rukou zhora: vo vyskoku a zo zeme
- pred seba, nad seba, za seba, do ,,tempa“
-z miesta, po pohybe, vo vyskoku
- dlhj, stredn4, kratka

N

-z ,pola’ prisieti

- vysok3, stredne rychla, strelena

3. Uto¢ny uder
- smeg, lob, drajv, ulievka
- diagonalne, priamo

- do prstov protihraca (block out), narazenie lopty o dlane protihraca

» obranné herné ¢innosti jednotlivca
1. Prihravka

- prijem podania

- obojrucne zhora, obojruc¢ne zdola, jednou rukou, inou ¢astou tela
- vositela, mimo osi tela

- zZmiesta, po pohybe

- vstoje, v pade, v klaku

- obrana v poli - vyberanie Iahkych 16pt
- obojrucne zhora, obojrucne zdola

- vositela, mimo tela

- Zmiesta, po pohybe

- obrana v poli - vyberanie tazkych 16pt
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- obojrucne zhora, obojrucne zdola, jednou rukou zhora a zdola, inou ¢astou tela
- vositela, mimo osi tela
- v stoji, v klaku, v pade, skokom

- Zmiesta, po pohybe, v pohybe

» hybridné herné ¢innosti jednotlivca
1. Blok
- Utolny, obranny

z miesta, po pohybe

otvoreny, polo - uzatvoreny, zatvoreny

2.3.2 Herné kombinacie
Akonahle hrac nie je schopny vyriesit herna situaciu samostatne a potrebuje k tomu svojich

spoluhracov, vznikd ndm urcitd herna kombindcia. Herni kombinaciu (dalej ako HK) preto
charakterizujeme ako zamernu spolupracu dvoch alebo viacerych spoluhracov, ktora je zladena
v priestore a v Case. TaktieZ ich delime na Gto¢né a obranné herné kombinacie. Opat’ vo volejbale
vznikaju po vlastnom podani (blok, obrana v ,poli“) alebo po prihravke (prijem podania,
vyberanie lahkych alebo tazkych 16pt). Herny dej je volejbale spojeny retazcom hernych

kombinacii, pri ktorych sa plynulo striedaju.

1) Utoéné herné kombindcie:

» po nahravke realizovanej z presnej prihravky pri sieti

o s vysokymi nahravkami (na normal), so Specidlnymi nahravkami na signal
o s nahravacom predného radu, s nahravacom zadného radu

o zakoncené hracom predného radu, zakon¢ené hra¢om zadného radu
» po nahravke ,z pola“

o od nahravaca, od libera, od iného hraca

o zakoncené hra¢om predného radu, zakoncené hra¢om zadného radu
» po nahravke na utok

o od nahravaca, od libera, od iného hraca

o po odraze z dvoch ndh, po odraze z jednej nohy

2) Obranné herné kombindcie
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» zaujatie vychodiskového postavenia

pred prijmom podania

o

o

pred blokovanim pri sieti

o pred obranou v poli
» pri blokovani
o dvojblok, trojblok

o na okraji siete, na strede siete

» pri prijme podania

O

s piatimi, so Styrmi, s tromi, s dvoma hra¢mi

» pri utoku sdpera (tab. 2)
o pripocte hracov v jednotlivych usekoch obrany

o priutoku zo stredu siete, pri toku z okrajov siete
» pri vykryvani vlastného ttoku
o s piatimi, so Styrmi, s tromi, s dvomi, s jednym hracom

o priutoku z okrajov siete, pri Gtoku stredom siete

Tabul'’ka 2 Pocet hracov v obrane na sieti a v ,poli“

pocet 0 1 1 2 2 3
hracov na

bloku

pocet 0 1 2 0 1 0
hracov =za

blokom

pocet 6 4 3 4 3 3
hracov

v poli
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2.3.3 Herné systémy
Na vrchole zlozitosti v samotnej systematike hernych ¢innosti rozoznavame herné systémy

(dalej ako HS). Tie su charakterizované Specifickym postavenim hracov aich naslednym
pohybom, ktory vyuzivaju pri plneni konkrétnych udloh vjednotlivych hrac¢skych funkciach.
Standardne byvajti rozdelené ako tito¢né a obranné herné systém, ale vo volejbale ich presnejsie
delime nasledovne: herny systém bez Specializovanych hrdcov a herny systém so specializovanymi
hracmi. Herny systém a jeho uspesSnost je extrémne zavisla od adekvatneho zvladnutia hernych
¢innosti jednotlivca a hernych kombinacii. Preto sa domnievame, Ze priliSna skora Specializacia v

hracskych funkciach neprinasa vhodny vysledok pri vyuzivani jednotlivych HK a ani v HS.
1) Herné systémy bez specializovanych hracov

o kaZdy predny hrac¢ v zone 3 je nahravacom

o kazdy predny hrac v zéne 2 je nahravacom

2) Herné systémy so specializovanymi hrdcmi

o s dvomi nahrava¢mi (2-4)

o sjednym nahrava¢om (1-5)

Herné systémy bez Specializovanych hracov

Tieto systémy su charakteristické tym, Ze hraci preberaju funkciu podla zény, v ktorej sa
momentalne hraci nachadzaji. Herny systém bez Specializovanych hracov sa vyuZziva najma pri

zaciatocnickom volejbale.
» Herny systém: ,kazdy predny hrac v zéne 3 nahravacom*

Pri tomto systéme zostava kazdy hrac, ktory pride do postavenia v zéne 3, stava sa
nahravacom a plni jeho funkcie. Stoji pravym bokom k sieti a nahrava lopty na obidva okraje
siete. V tomto postaveni zostava pri podani stpera a aj pri podani vlastného druzstva. Podobne
je to aj s krajnymi hra¢mi v zéne 2 a 4, ktori sa automaticky stavaju smeciarmi a plnia jeho

funkcie. Tento systém je najjednoduchsi a pouzivaju ho zaciato¢nicke druzstva.

» Herny systém: ,kazdy predny hrac v zéone 2 nahravacom*
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Pri tomto systéme zostava kazdy hrac¢, ktory pride do postavenia v zéne 2, stava sa
nahravacom a plni jeho funkcie. Stoji pravym bokom k sieti a nahrava lopty na okraj siete do
zOony 4, pripadne do zony 3. V tomto postaveni zostava pri podani stipera a aj pri podani
vlastného druzstva, ale zuiCastnuje sa vSetkého pri plneni obrany na sieti. Podobne je to s hra¢mi
v zone 2 a 3, ktori sa automaticky stavaji smeciarmi a plnia jeho funkcie. Tento systém je opat

prikladom zakladného typu herného systému bez Specializovanych hracov.
Herné systémy s vyuzitim Specializovanych hracov

Hernymi systémami s vyuZitim Specializovanych hrac¢ov sa budeme zaoberat len okrajovo,
pretoZe tato problematika sa Skolského volejbalu tyka len v mensom pomere. Je urceny

prednostne pre tucely Sportovych tried zameranych na volejbal alebo Sportového tréningu.
» Herny systém s dvoma nahravacmi (2 - 4)

Pri tomto systéme je druzstvo zloZené z dvoch nahravacov, dvoch smeciarov a dvoch
blokarov a zakladné rozostavenie a radenie hra¢ov ma dve varianty. V prvom postaveni stoji
nahravac pred smeciarom a v druhom postaveni je nahrava¢ za smeciarom. Vyber postavenia

uzko suvisi s technicko-taktickou tiroviiou hracov vlastného druzstva a stipera.
» Herny systém s jednym nahravacom (1 - 5)

Tento systém ma druzstvo, ktoré pozostava z dvoch smeciarov, dvoch blokarov, jedného
nahravaca a diagonalného hraca (univerzala), ktory je na kriz s nahrava¢om. Vo vrcholovom

Sporte sa pouZziva najcastejSie tento herny systém.

2.4 Hracske funkcie vo volejbale
V hernych systémoch so $pecializovanymi hra¢mi rozoznadvame nasledovné hracske funkcie,

ktoré vyuzivame najma v podmienkach Sportového tréningu vo vrcholovom Sporte.

Nahrdvac je akousi predizenou rukou hlavného trénera a samotnym ,mozgom* a hlavnym
organizatorom celej hry. Kreativita a ovlddanie vSetkych hernych ¢innosti jednotlivca mu ma byt
blizka. Jeho tilohou vzhl'adom na vek hraca je ovladat ¢o najviac druhov nahravok. NajCastejSie

miesto jeho pohybu na ihrisku je najma pri sieti v zéne 2 a ,v poli“ v zéne 1.

Smeciar Standardne vyborne ovlada vac¢Sinu hernych c¢innosti jednotlivca a zaroven by mal
byt dobrym ,prihravacom®. Jeho hlavnou tlohou je okrem prihravky podania aj utocit' z okrajov

siete. NajcastejSie sa nachadza pri sieti v zéne 4 a 2, v poli v zéne 6.
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Blokdr je ten hrac, ktory ma na starosti a organizuje obranu druZstva pri sieti, pohybuje sa
po celej dizke sieti. Utok realizuje zo stredu siete a najéastejsie sa vyskytuje v prednej zéne 3

a v zadnej zone najcastejSie v zone 5. V obrane ,v poli“ je najéastejSie nahradzovany liberom.

Univerzdlny/ Diagondlny hrd¢ sa pohybuje v zénach 2 a 1 podobne ako nahravac, ale jeho
ulohou je hlavne utocit z prednych a aj zadnych z6n. Mal by mat’ opat vysoku droven vsetkych
hernych ¢innosti jednotlivca, z ktorych dominuje hlavne ato¢ny uder a blok. Vo vacSine pripadov

prave on brani najlepsich utocnikov stipera. Na prihravke sa zucastnuje len ojedinele.

Libero, je Klasicky typ defenzivneho typu hraca, ktory sa va¢Sinou pohybuje v zéne 5 alebo 6,
podl'a pokynov trénera. Jeho primarnou tlohou je prijem podania a hlavne vyberanie 'ahkych
a tazkych 16pt. Nesmie podavat autocit vo vyskoku, ma aj obmedzeni moZnost nahravky

v prednej zdne. Mal by riadit obranu v zadnej zéne ihriska.

2.5 Grafické znacenie vo volejbale
Na zaklade dostupnej literatiry avlastnych trénerskych skisenosti odporucame

nasledovné grafické oznacenie (obr. 4) vo volejbale:

predny hraé
zadny hraé
hréaé po zmene miesta

@)

A

A
U hréaé vo vyskoku
e}

®

hréé na bloku

lop;a

u(m udéitel (tréner)
N nahravaé

N smeciar

B blokar

D diagonalny hra¢
L libero

é pohyb hraca

—_——3 prihréivka (odbitie obojruéne
zhora / zdola)

————— nahravka

— tGtoény uder
Obrazok 4 Grafické znacenie vo volejbale
Tato forma grafického znacenia je platna vo vacsine vyspelych krajin, ktoré volejbal dlhodobo

podporuju vo svojich vzdeldvacich programoch pripadne v pripade rozvoja talentovanej

mladeze.
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2.6 Didaktické postupy, zasady, formy a metody
V telovychovnom procese vnimame viacero nazorov na vyuzivanie vhodnych postupov,

zasad, foriem a metéd v jednotlivych vekovych kategériach. Domnievame sa, Ze kazdy je vysoko

Specificky a predpokladom ich zvladnutia je istd, poZadovana droven pohybovych schopnosti.

2.6.1 Didaktické postupy
Z hl'adiska aplikacie praktickych postupov (tab. 3) v didaktike volejbalu vyuzivame

komplexny postup, synteticko-analyticky postup, analyticko-synteticky postup alebo ich
kombinaciu. Pri jednoduch$ich HC (napr. podanie zdola), HK (napr. postavenie pri stiperovom
podani) alebo HS (napr. systém s dvoma nahrava¢mi) uprednostiiujeme komplexny postup,
naopak pri tych zlozitejSich analyticko-synteticky postup. Pokial sa za¢nd pri jednotlivych

¢innostiach vyskytovat chyby, tréner zvycajne voli synteticko-analyticky postup v tréningu

Tabul'’ka 3 Vyuzitie vyucovacich postupov pri vyucbe volejbalu

Vyucovacie postupy Moznosti pouZzitia
Komplexny postup - neStruktirovany a takticky pristup
(Vcelku) - nizky vek,

- jednoduché HC a HS
Synteticko-analyticky postup - takticky pristup
(Od celku k ¢astiam a spat’ k celku) - odstranovanie chyb

- detaily v zlozitejSich HK a HS

Analyticko-synteticky postup - technicky pristup
(Od casti k celku) - pubertalny a postpubertalny vek
- zlozité HCJ a HK

2.6.2 Didaktické zasady
Vzhladom na obtaznost techniky HC vo volejbale je potrebna dlhodoba a korektne

planovana vyucovacia jednotka, ktora reSpektuje zakladné vSeobecné zakonitosti didaktického

procesu. Kazdé vyucovanie musi zachovat urcité vyucovacie zasady, ktorymi su:

e zaisada nazornosti - spravna predstava o pohybe (zrakovy sluchovy a kinesteticky

analyzator), u mladsich deti vyuZivame €o najviac.

e zaisada uvedomelosti - uvedomenie apochopenie samotnej pohybovej aktivity,

vyuzivame v strednom a starSom $kolskom veku
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e zasada primeranosti — je schopnost ucitela prispdsobit obsah a metddy vyucovacieho

procesu rozumovej vyspelosti, veku a irovni pohybovych schopnosti

e zasada trvacnosti - je vhodné, aby Ziaci mali ¢o najvyssiu uroven jednotlivych zrucnosti,

ktoré nadobudnu na hodinach telesnej a Sportovej vychovy, ¢o najdlhsie.

e zaisada sustavnosti — uvedomelé osvojovanie si vedomosti, nadvykov a zrucnosti na

zaklade systematickej prace ucitela
e zasada vychovnosti - je zladenim vychovy a ucenia k rozvoju samotného Ziaka
Jednotlivé zasady aplikujeme v réznych Castiach vyucovacej hodiny, pripadne v Sportovom

tréningu.

2.6.3 Didaktické formy
Didaktické formy su definované ako vnitorné usporiadanie (spésob) riadenia didaktického

procesu Ziakov vo vyucovacich hodinach.
Didaktické formy delime z hl'adiska funkcie na:

» organizacné formy
» socialno-interakéné formy

» metodicko-organizacné formy.

Vsetky skupiny didaktickych foriem st velmi doélezité, ale podrobne sa budeme venovat
metodicko-organizaénym formam, ktoré st nevyhnutné pri osvojovani si pohybovych

navykov a zrucnosti.
a) Organizacné formy

Stavebnou jednotkou vyucovacieho procesu je vyucovacia hodina. Ta sa sklada z: Gvodne;j,

pripravnej, hlavnej a zaverecnej Casti.

» Uvodna Cast je definovana nastupom, obozndmenim s cielom vyucovacej jednotky, pokynmi

zo strany ucitela a konéi rozohriatim. Celkova dizka by nemala presiahnut’ 2 - 5min.

» Pripravna cast je charakterizovand rozcvicenim. Rozcvicenie moOZeme realizovat ako
vSeobecné a Speciadlne. Pokial vo vSeobecnom dominuje najmd svalova priprava na

nadchadzajice zatazenie (napr. formou dynamického stre¢ingu), tak Specidlne rozcvicenie
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zahffia pripravu na hlavnd tému vyucovacej hodiny (praca s loptou, bez lopty). Celkova

dizka 10 - 12 min.

» Hlavna cast je stavebnou jednotkou, kde dochadza k nacviku, pripadne zdokonaleniu
vybranej hernej ¢innosti. Extrémne vysoké naroky na kondi¢ny potencial ziakov by mali byt
realizované s ohladom na vek a tiroven zrucnosti a drovni pohybovych schopnosti. Celkova

dizka je v rozmedzi 25 - 30 min.

» ZavereCna Cast je charakterizovand upokojenim organizmu po zatazi formou statického
strec¢ingu spojenou s vyhodnotenim vyucovacej hodiny a koneénym nastupom. Celkova

dizka je 2 -4 min.
b) Socialno - interakéné formy

Tieto formy nam pomahaju vyjadrit urcity sposob komunikacie medzi hra¢mi a trénerom ako aj
medzi ucitelom a Ziakmi. Tento dej prebieha v podmienkach telesnej a Sportovej vychovy

réznymi moZnostami. Delime ho preto nasledovne:

» hromadné

» skupinové

» individualneho

Hromadna forma je realizovana na zaciatku vyucovacej hodiny, pripadne spolo¢nym
vysvetlenim nového uciva pre vSetkych Ziakov. Jej vyhody su predovsetkym v kolektivnom
poskytovani informdcii. Jej negativom je urcite zniZené percento pozornosti u Ziakov,
nakol'ko informdacie dostavaju spolo¢ne. Kladi sa tu vys$Sie naroky na hlasovy fond,

prevladaji najma povely, pokyny pripadne aj kritika.

Skupinova forma - je realizovana s vyrazne mensim poctom Ziakov a vytvara tak priestor na
silnejSiu interakciu a vacSie mnozstvo emocionalnych podnetov. Vyuzitie vidime najma
v hlavnej ¢asti hodiny, pripadne v menSej miere na zaver hlavnej casti hodiny. Komunikac¢na
vzdialenost je kratSia a je tu priestor na presnejSie a jasnejSie vysvetlenie detailov cvicenia.
Vztah ucitela a zZiakov mo6ze byt v takomto pripade menej formalny. ZloZenie samotnych
skupin moéze byt: réznorodé skupiny, kde sa stretavaju lepsi a slabsi Ziaci alebo rovnaké

skupiny vzh'adom droveil motorickej pripadne hernej vyspelosti.

Individualna forma - je urcite prednostne vyuZivana v Sportovom tréningu mladeze. Vo
vyucovacom procese na hodinach telesnej a Sportovej vychovy nie je tol'ko Casového

priestoru na individualny pristup vzhl'adom na pocetnost skupin.
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Vzajomné casovo - priestorové vztahy

1. Vzajomné - aké formy na cvicenia vyuzijeme (dvojice, trojice, viacClenné druzstva)

2. Priestorové vztahy - rozostavenie Ziakov/hracov (v zastupoch, v radoch, trojuholnikoch, v

kruhoch...)

3. Casové vztahy - ako sa da realizovat’ samotné cviCenie (sucasne, postupne, prudovou formou)

4. Casovo - priestorové: paralelnou formou, na stanovistiach

c)

Metodicko -organiza¢né formy

Metodicko-organizacné formy (MOF) predstavujua tzv. rozne formy cvi¢eni a hier. Obsahom

cviceni a hier si rozne zjednoduSené herné situacie, ktoré je potrebné riesit
prostrednictvom hernych ¢innosti. ,Obsahom MOF su rézne zlozité HCJ, HK a HS, kde
prenos tychto hernych cinnosti do MOF je vidy spojeny s vacsSim alebo menSim
zjednodusovanim hernych situdcii, realizovanych v zapase prostrednictvom HC]J, v hernych

kombinaciach a systémoch* .

Z hladiska zlozitosti hernych situacii, rozliSujeme Styri zakladné stupne metodicko-

organizacnych foriem:

Pripravné cvicenia predstavuju jednoduché nenarocné cvicenia, ktoré sa pouzivaju vo faze

nacviku. Obsahuju také ¢innosti, resp. pohyby, ktoré sa do urcitej miery zhodujd s pohybmi
vsamotnej hre. SU charakteristické nepritomnostou supera, zjednoduSenymi

a premenlivymi podmienkami.

V pripravnych cvi¢eniach sa zaoberame osvojovanim - nacvi¢ovanim technickej stranky hernych

b)

¢innosti jednotlivca a cvicenia su typické nepritomnostou stipera. Podl'a charakteru cviceni
sa mdézu vykonavat v l'ubovolnom priestore telocvicne alebo su viazané na priestor
volejbalového ihriska. Pripravné cvicenia delime d’alej na pripravné cvicenia I. typu a

pripravné cvicenia II. typu.

Pripravné cvic¢enia I. typu prebiehaju v nemennych a vopred stanovenych podmienkach.
Tento typ cviCeni sa realizuje najma vo dvojiciach, trojiciach i vo vacsich skupinach. V
niektorych situdcidch moze ist o cvicenia, kde hrac¢ cvici s loptou sam. St charakteristické

tym, Ze hraci vopred poznaju rieSenia situacie.

Pripravné cvicenia II. typu prebiehaju v premenlivych, ale limitovanych podmienkach. Oba

typy su totozné, pretoze slizia najma na nacvik hernych ¢innosti. Rozdiel spociva v tom, Ze

29



hraci, ktori plnia hlavnd ulohu cvicenia, nepoznajd sposob rieSenia situacie navodenej

predchadzajicou ¢innostou vopred.

Herné cvicenia charakterizujeme ako zloZitejSie cvi¢enia pouZivané vo faze zdokonal'ovania.
Hernymi cvi¢eniami nacvi¢ujeme hernua ¢innost v podmienkach hry alebo konanie hraca v
hernych kombinaciach proti aktivnemu odporu stupera. Zakladom je z hry vybrana herna
situacia alebo niekol'ko za sebou nasledujicich hernych situdcii, ktoré tvoria dsek rozohry.

Ide o rozvoj taktického zmysl'ania hracov.
Aj pri tomto type MOF rozliSujeme dva typy, herné cvienia I. typu a herné cvicenia II. typu.

Herné cvicenia I. typu prebiehaju v takych podmienkach, ktoré st vopred urcené. Hraci si plnia
svoju hlavnu, vopred urcenu ulohu a taktiez vedia spravanie sa supera. Cielom hracov je

vybrat si z viacerych taktickych rieSeni iba jedno najoptimalnejsie.

Herné cvicenia II. typu prebiehaju v premenlivych podmienkach a za pritomnosti stpera.
Cvi¢enie je vybrané na zaklade situécie, ktora umoziiuje hra¢om niekolko rieseni. Ulohou

hracov je vybrat spravne rieSenie s tym, Ze nepoznaju reakciu supera.

Pripravné hry su charakteristické pritomnostou sipera a pouzivaju sa vo faze nacviku aj
zdokonal'ovania. Cielom pripravnych hier je rozvoj technickej a taktickej stranky hernych
Cinnosti hracov. Su charakteristické dpravou pravidiel vzh'adom na pocet hracov, vel'kost

ihriska atd'.

Finalnym produktom vyucby volejbalu je viastnd hra. Je to charakteristicky suvisly herny dej s
hernymi podmienkami a je zamerana na zdokonal'ovanie organizacie hry druZstva,
komplexného konania jednotlivcov alebo kolektivu v réznych variantoch po vlastnom

podani a po podani supera..

Je zamerana na zdokonal'ovanie vSetkych hernych ¢innosti a herného systému. Vlastna hra sa
d’alej deli na riadent a volnu. Riadend hra je charakteristicka tym, Ze ucitel’ do nej moze
zasahovat s cielom opravovat chyby, upevnovat nacviceni hernt kombinaciu vtedy, ak
hraci nepochopia svoje tlohy. Vol'nd hra sa prerusi az vtedy, ak niektoré druZzstvo strati
loptu a ucitel’ vtedy opravuje pripadné chyby. Velmi dobrou motivaciou pocas hry je aj
zmenené bodovanie hry. Napriklad, ak je cielom hodiny osvojovanie prijmu podania, tak

druzstvo ziska bod po presnom prijme lopty na nahravaca bez ohl'adu na d'alsi vyvoj hry.

V prostredi Skolskej telesnej a Sportovej vychovy sa najcastejSie stretavame s vyuzitim PC I,

HC I, pripravnou hrou avlastnou hrou. Pre oblast vykonnostného a vrcholového Sportu
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prichddzame okrem spominanych MOF do styku aj s PC II typu, HC II typu, vlastnou a hlavne

riadenou hrou.

2.6.4 Vyucovacie metody
Vyucovaciu metédu chapeme ako zamerné, planované usporiadanie uciva, vyucovacej

Cinnosti ucitela aucebnej cinnosti Ziakov, ktoré sd zamerané na dosiahnutie ciel'ov
didaktického procesu pri reSpektovani zasad vyucovania. V praxi vyucovacieho procesu hra
metdda vel'mi dolezitd ulohu, pretoZe od jej vyuZivania zavisi okrem iného aj uspech

v dosahovani urc¢eného ciela.

» Vyucovacie metédy mozu byt zamerané na rézne ciele:

utvaranie optimalnej motivacie Ziaka,
riadenie a rozvijanie poznavacich procesov nového uciva,
upeviiovanie a kontrola vedomosti a zru¢nosti Ziaka,

efektivna organizacia prace a usporiadanie uciva

v & W N

Pri didaktike $portovych hier, ako aj pri vyucovani volejbalu sa aplikujua Styri primarne
metody, medzi ktoré patria:

e motivacné (osobna skisenost trénera alebo hracov)

e expozi¢né - ndzorné (ukazka, demonstracia, uc¢enie bez pritomnosti ucitela)

e fixacné (praktické cvicenia, tréning, hra)

e diagnostické a klasifika¢né (testovanie, sebahodnotenie, odborné posudzovanie).

» Podl'a irovne osvojovania uciva:

e zoznamovacie,
e nicvitné,

e zdokonalovacie,
e upevilovacie,

e hodnotiace

Vyucovacie metoédy predstavuju zaklad nielen v telesnej a Sportovej vychove, ale st stcastou
celého vychovno-vzdelavacieho procesu. Vyucovacie metddy predstavuju zamerné
usporiadanie obsahu vyucovania, ¢innosti ulitela a Ziaka, ktoré smeruju k dosiahnutiu

stanovenych vychovnych, vzdelavacich a zdravotnych ciel'ov.
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Druhy vyucovacich metéd

Vkazdom vyucovacom Style je potrebné reSpektovat zakladné vSeobecné zakonitosti
didaktického procesu (jeho rozvijajuci a vychovny charakter a zakladné vyucovacie zasady).
Okrem toho je efektivita vyuCovacieho procesu podmienena aj vyberom vyucovacich metod

a vyucovacich postupov.

Didaktické met6dy chapeme ako teoreticky model usporiadania operacie a ¢asovych aspektov
nacviku herného a kondi¢ného tréningu. Tento model je zamerne naplanovany ucitel'om

s ohl'adom na hraca a druzstvo a méze sa pouzit opakovane.
a) Motivacné vyucovacie metody

Ooptimalna motivacia je zdkladom aktivnej ¢innosti Ziakov. Tieto metdédy ovplyviiuju Ziaka

k uceniu, jeho iniciativu, tvrdost’ a intenzitu vol'ového Usilia v ¢innosti.
Pristupy ucitel'a v praxi:

Individualny - predpoklada dobré poznanie Ziaka, v priamom procese mézeme tento pristup
vyuzivat len v pripade zamerného organizovania ziakov (skupinové, individualne ucenie)
Typologicky - typické motivy, ktoré st vhodné pre vacsinu Ziakov daného veku a pohlavia

(spolo¢né povzbudzovanie, kritika)

Topologicky - najoptimalnejSie, umoznuje zmenu od spolo¢ného motivovania k individudlnemu
b) Expozicné vyucovacie metody

Umoziiuju odovzdavat obsah uciva od ucitel'a k ziakovi:
Priamym prenosom poznatkov - vykladom, vysvetl'ovanim
Sprostredkovanym procesom - ukazka, model, schéma

Heuristicky prenos - tvorivé prostriedky (aZ po poloZeni urcitych zakladov)

c) Fixacné vyucovacie metody

Sem zarad'ujeme metdédy precviCovania vedomosti a metddy upeviliovania pohybovych

zrucnosti. Vyuzivame ich pri precvicovani a upevnovani uz osvojeného uciva. Ich zakladom
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je poskytovanie spatnych informacii a ddvkovanie obsahu (pocet opakovani, velkost

zat'aZenia).
d) Diagnostické vyucovacie metddy

Diagnosticka ¢innost si vyZaduje spatnu vazbu tak pre pracu ucitel’a, ako aj pre ziakov, ktorym je
tymto poskytovana informdcia oich trovni osvojenia navykov a zrucnosti a pohybovych

schopnosti.

Diagnostiku vyuzivame pri:

Vstupnom testovani Ziakov

PriebeZnom testovani (podl'a nich vieme modifikovat program ucenia)

Koncovom testovani (zaverecné vysledky ziakov pripravuji podu na nasledné osvojovanie

uciva)

Tieto metédy potom delime na:
Metédy pozorovania,
Metddu rozhovoru,

Metdodu testovania

» Metddy slovné

Pouzivame pri rozSirovani Specidlnych vedomosti hraca, popisovani tréningovych uloh,

vysvetl'ovani techniky a taktiky hry a pod.
Vyuzivame pri vysvetl'ovani, prednaskach alebo pri zadavani taktickych pokynov.
»  Metddy ndzorné
Posobia predovsetkym na utvaranie zrakovych vnemov a predstav o technike hernych ¢innosti.

Patria sem:
Ukazka
Pozorovanie
Demonstracia

Problémové metédy

»  Metody praktické
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Sa najdodleZitejSie pri realizacii hernej pripravy. Ich zakladom je opakovanie cviceni,

prostrednictvom ktorych sa dosahuje dany ciel.

2.6.5 Fazy nacviku a zdokonal'ovania vo volejbale
Doélezitym faktorom pri vyucbe volejbalu, ¢i akejkol'vek inej hry, je postupnost ucenia sa danej

Sportovej Cinnosti vistych €asovo neohranicenych etapach, pocas ktorych resSpektujeme
odlisnost’ ciastkovych cielov, tloh a obsahu. Za didaktické fazy so Specifickou funkciou
pokladame fazu ndacviku afazu zdokonalovania kaZdej hernej cinnosti. Faza nacviku

a zdokonal'ovania dve samostatné casti, ktorymi su:

1. Vytvorenie najvyhodnejSich podmienok pre nacvik (rozvoj pohybovych schopnosti)

alebo zdokonalovanie (opakovanie pohybovych schopnosti).

2. Vlastny nacvik (pripravné cvicenia) alebo zdokonalovanie (herné cvienia, pripravné

hry, riadena a volna hra).

Takto ich povazujeme za zakladné didaktické formy didakticko-interak¢né formy, vd’aka ktorym
prichddza do blizkeho kontaktu ucitel’ so Ziakmi a taktieZ Ziaci so Ziakmi. Kladny vztah
medzi ulitelom aZiakom sa povaZuje za zakladny kamen pri realizacii projektu.
V telovychovnom procese existuju spatnovazbové vztahy medzi aktérmi, kedy ucitel' ako
hlavny iniciator odovzdava informadacie aziaci ich prijimaju a spracovavaju. Podstatou
didaktického vyucCovania telesnej a Sportovej vychovy je spravne usmernovanie ¢innosti
ziakov, motivacia, povzbudenie, telesnd a dusevna priprava na zvladnutie zadanej ulohy.
Ucitel telesnej a Sportovej vychovy alebo tréner daného Sportu, v naSom pripade volejbalu,
nevplyva na svojich zverencov len samotnym pracovnym posobenim, ale celkovym
spravanim, vystupovanim, disciplinou, moralkou, komunika¢nymi schopnostami a d'alSimi

vlastnostami potrebnymi pre pracu v telovychovnom procese a Sporte.

Pri didaktike volejbalu je najviac preferovana hromadna forma prace, kedy vsSetci zucastneni
vykonavaju rovnakd pohybovd cinnost. Charakteristickou pre hru volejbal je taktiez
skupinova forma prace, v ktorej skupiny hracov plnia odlisné funkcie aulohy, pricom
rozdelenie roli vyvolava pocit zodpovednosti, usilovnosti a vedie ich k samostatnej praci.
Najmenej zauzivanou je individualna forma prace, pretoze pri vyucbe volejbalu nema Sirsie
pouzitie. HC volejbalistu, svynimkou podania, vyZaduji tucast minimalne jedného

spoluhraca.

Obdobie nacviku vo volejbale ¢asovo spada do kategdrie mladSich Ziakov/Ziacok, pripadne

neskorsi zaciatok Sportovej pripravy (12 - 14 rokov). Prebieha vjednoduchych
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podmienkach. Ide o uéenie sa novej HCJ, resp. stc¢innosti v HK alebo HS volejbalu. Vyvoj
techniky hraca je dlhodobou zalezitostou a hlavnym vysledkom nacviku vo volejbale by

malo byt zvladnutie pohybovej $truktiry naleZitej HC]J.

V procese nacviku vo volejbale do Styroch etap. V kazdej etape sa nachadzaju ciele a ulohy, ktoré
by mali byt hraci schopni zvladnut. Prvou etapou nacviku je osvojit' si jednotlivé sposoby
odbijania - dplny zaklad technickej stranky volejbalu. Druha je orientovand na ndacvik
HCJ, HK a varianty ich kombindcii v celku po¢as nemennych podmienok. Tretou etapou sa
dostavame ku HK a HS, pre ktoré sd charakteristické premenlivé podmienky. Posledna
etapa sustred'uje nadobudnuté zrucnosti auplatnuje ich vhre (najcastejSou formou je
riadend hra). Pre mladych hracov a zaciato¢nikov je nesmierne délezité zbierat herné

skusenosti, a to aj v pripade, ak kompletne nezvladli prvu az tretiu etapu.

Zdokonal'ovanie techniky vo volejbale ako proces, v ktorom si hra¢i osvojujii nadobudnuté HCJ
v zloZitejSich podmienkach. Tie moéZu predstavovat predovSetkym pritomnost d'alSich
spoluhracov, stipera alebo modelované herné situacie vyZadujice variabilitu riesenia HS, Ci

zvySené naroky na presnost a uspesnost HC.

Faza zdokonal'ovania vo vSeobecnosti casovo spada do kadetskej a juniorskej kategorie (15 - 20
rokov). Po osvojeni si technicko - taktickej stranky HCJ v niZ$ich kategériach (faza nacviku),
sa hraci v kadetskom veku zacinaju viac zaujimat o Specializované hrac¢ske posty, ktorymi
su nahravac, smeciar, diagonalny hrac, blokar a libero. V kadetskom druZstve by mal tréner
venovat vicsiu pozornost hracom aHC, vktorych vynikaji pre spravne pridelenie
formalnej role hraca. Vsetky volejbalové posty sa od seba v niecom liSia a preto vyzaduju

konkrétne hracske zrucnosti, vd'aka ktorym hrac prispieva k vyssej urovni herného vykonu

druzstva v samotnom zapase.

V juniorskej kategorii tréneri sustred’'uju svoju pozornost na skupinové zdokonalenie druzstva
a predovSetkym rozvoj HK v rozohre, ktoré plynule prechadzaju jedna do druhej (napr.
utocné HK po prijme podania, utocné HK po obrane v poli). Podstatné pri postupe
zdokonal'ovania je zopakovat si zakladny priebeh danej HK a spolupracu hracov pri jej

realizacii, nasledne vykonat HK s dérazom na istotu, presnost’ a ispesnost.
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3 METODIKA VOLEJBALU

3.1 Zakladné lokomaécie vo volejbale
Pohyb po volejbalovom ihrisku je realizovany hracom pomocou chédze, behu, vypadov, padov

a skokov do vsetkych smerov.

Chédza je charakteristicka zrychlenymi krokmi na mierne pokréenych koncatinach. VyuZivame

ju pred podanim pripadne pred zaujatim vyckavacieho postavenia.

Beh sa vykonava vpred, vzad a do stran, kde beh vpred je najcastejsi a najrychlejsi. Pohyb vpred,
vzad a do stran sa vyuZiva pri obrannych ¢innostiach, a to pri vyberani tazkych lopt v

stoji.

VWpady, pddy a skoky sa vyuzivané najma pri obrannych ¢innostiach, pri vyberani tazkych

16pt v padoch a skokoch.

Vo volejbale, zaujatie spravneho postavenia a pohyb k lopte, maju rozhodujici vyznam. Vo

volejbale rozoznavame vysoky, stredny a nizky streh.

Vysoky streh - Hrac je v stoji (prip. podrepe) vykro¢nom, nohy ma na Sirku pliec a mierne
pokréené v kolenach. Paze st ohnuté pred telom. Hmotnost tela je rovnomerne rozlozena

na oboch chodidlach. Tento streh sa v hre vyuZziva pri podani a pri niektorych nahravkach.

Stredny streh - Postavenie hraca je v podrepe vykro¢nom, nohy su SirsSie ako na Sirku pliec a
dolné koncatiny pokrcené v kolenach aZ do uhla 110°. Hmotnost tela je prevaZne na
prednych castiach chodidiel a paze si pokrcené pred telom na Urovni prs. Vyuzitie tohto

strehu v hre je pri prihravke, presunoch na bloku a niektorych nahravkach.

Nizky streh - Postavenie hraca je charakteristické znacnym znizenim taziska (v podrepe), nohy
su v Sirokom stoji rozkro¢nom. PaZe si pokrcené pred telom a hmotnost tela je presunuta
na prednych castiach chodidiel. Vyuzitie v hre pri obrannych zasahoch - vyberanie tazkych

lopt a pri prijme podania.
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3.2 Zakladné sposoby odbitia vo volejbale
Velmi dolezitou cCastou spravneho osvojenia si zakladov vo volejbale je venovat pozornost

zakladnym dvom sp6sobom odbitia vo volejbale - odbitie obojru¢ zhora a zdola. Ked'Ze sa
domnievame, Ze bez ich zvladnutia je kazdy dal$i postup kinym hernym c¢innostiam
jednotlivca ovel'a zlozitejsi. Zakladnou podmienkou zvladnutia odbiti je vyborna praca noh,

tela, samotnych prstov a predlakti.
a) Odbitie obojruc zhora , prstami“

Je Uplne zakladnou formou odbitia v ndslednosti na osvojovanie si d’alSich hernych Cinnosti
jednotlivca, ktora je neodmyslitelnd pre herny vykon jednotlivca aj kolektivu. Samotna

realizacia vychadza zo stredného strehu a ma dve fazy: pripravnu a aktivnu (obr. 5).
Technika

Postoj hraca pred odbitim (pripravna faza) je: dostat sa vcas pod loptu celym telom. Vel'akrat sa
prave s tymto stretavame u mladych hracov, Ze neskoro alebo vébec nerealizuji tdto Cast.
Postavenie je stoj mierne rozkro¢ny pricom stojime na Sirku ramien jedna noha je v
miernom vykroku, uhol medzi koncatinami je cca 100 - 110 stupiiov a trup je vzpriameny,
paze su pokrcéené v laktoch. Prsty tvoria takzvany “volejbalovy koSik” v oblasti cca 20 -
30cm nad celom hraca, kde palce a ukazovaky smeruju takmer k sebe vo vzdialenosti do
5cm a vytvaraju myslenymi osami trojuholnik pripadne kosostvorec. Zapajame vSak aktivne
aj prvé dva ¢lanky prostrednikov, ktoré su tiez vel'mi podstatné pri odbiti. Zostavajlce prsty
na ruke maju hlavne smerovaciu funkciu. VSetky prsty si v momente odbitia spevnené.

Zapdstia su vytoCené vzad a pripravené na odbitie.

V tomto postaveni (aktivna faza) je hra¢ alebo hracka pripraveny odbit loptu. Zaciname
postupnym vystretim dolnych koncatin, trupu a pazi (laket a zapastie) az hra¢ dokaze odbit’
loptu. Dolezité je, aby lakte boli neustale nad droviiou ramien. Uhol medzi predlaktim a
bicepsom je cca 90 - 100 stupnov, zapastia su vytoCené vzad a pripravené na kratky, ale
intenzivny pohyb smerom vpred. Kontakt s loptou prostrednictvom prvych dvoch ¢lankov

je vel'mi kratky.
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Obrazok 5 Postavenie noh, trupu pazi a prstov pred odbitim obojrucne zhora
Metodicky postup:

a) Opis a ukdzZka odbitia obojrucne zhora

b) Ndcvik vytvorenia volejbalového kosika

c) Imitdcia volejbalového kosika na mieste a po pohybe ( ndsledne do iného smeru na mieste
a po pohybe)

d) Plynulé odbijanie - prvé pokusy

e) Odbijanie obojrucne zhora na mieste a po pohybe ( ndsledne do iného smeru na mieste a po
pohybe)

f) Pripravné hry 1:1 (2:2), stitaZe

g) Zdokonal'ovanie odbitia obojrucne zhora

Cvicenia na nacvik a imitaciu volejbalového kosika
1. Nacvik pohybu - strehu bez lopty v réznych smeroch, z ré6znych poléh a pozicie

2. ,volejbalovy kosik" — zdvihanie lopty nad celo, zaujatie spravneho postoja pod loptou (obr.
6). Vyhadzovanie lopty nad seba a zachytavanie v spravnom postoji, po nadhodeni lopty nad
hlavu. (Spravnost pozicie prstov mézeme otestovat, ked v poslednom momente pred
naznakom odbitia ddme paZe prec od lopty a td musi padat’ na Celo - spravny postoj pred

odbitim obojruc¢ne zhora).
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Obrazok 6 Spravna pozicia prstov

Hrac/ka si loptu vyhadzuje volne do priestoru telocvicne 3 - 5m pred seba dostato¢ne
vysoko a rychlym pohybom néh a celého trupu sa snazi dostat celym telom ¢im skér pod
loptu. Vmomente, ako nahle je spravne pod loptou zastavi a nasledne vyhadzuje loptu

Znovu.

Rovnaké cvicenie ako v pripade cvicenia ¢.3, moZeme aplikovat po obojru¢nom prudkom

hodeni lopty o zem.

,Dribling“ obojrucne s loptou o zem ,volejbalovy kosik“ so snahou o rychlu pracu zapastia
a kratkeho, ale intenzivneho kontaktu s loptou. Praca n6h pri odbiti - dolné koncatiny su
podrepe a pri odraze od zeme vystierame koncatiny. (Tak isto z par dielov svédskej debny,

ked' je eSte viac doleZité prekonavat dlhSiu trajektériu a zvyraznit pracu zapastia).

V pozicii stoj rozkro¢ny, jedna noha mierne predsunuta drzime loptu v prstoch a opierame
ju o stenu (obr. 7). Dolezité je spravne postavenie prstov, ,volejbalovy kosik“. Dbame najmé
na poziciu palcov a ukazovakov, ktoré nadm vytvaraju trojuholnik, nasledne aj ostatnych

prstov, ktoré sa odtlacaju od lopty a spat.

Obrazok 7 Pozicia volejbalového kosika nad celom.
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40

Ziak je v pozicii klak sedmo loptu drzi nad uroviiou &ela a)imituje pohyb pri odbiti
obojru¢ne zhora najskor len hornymi koncatinami b) neskér pripaja aj postavenie sa z klaku

sedmo do klaku a vystieranie hornych koncatin (obr. 8).

Obrazok 8 Imitacia volejbalového kosika a prace pazi v pozicii klak sedmo.

Hrac oprety o lavicu pripadne stolicku sedacim svalstvom, kde dolné koncatiny (lytko -
zadny stehenny sval) zvieraju uhol vacsi ako 90 stupniov, odraZa sa a nasledne vzpriamuje
trup avystiera horné koncatiny. Postavenie tela je smerom oproti lopte a odhodi loptu

hrac¢/ka vykonava krok vpred.

Obmena: CvicCenie je mozné vykonavat vo dvojiciach, ked z hracov loptu kotdla po zemi

k hracovi, ktory je oprety sedacim svalstvom o fit loptu.

Odhadzovanie lopty u dvoch hracov vo vzdialenosti 3 - 5m, ked’ najskor loptu nad troviiou
¢ela odhadzuju s dopadom lopty ozem. Po naslednom odskoku lopty od zeme sa ziak
dostane celym telom pod loptu, pohyb zastavi a nasledne loptu odhodi - pre uvedomenie si

spravneho postavenia tela a pazi.

Obmena: Zaklad cvicenia ako v cviceni 9, ale celé realizujeme bez dopadu lopty o zem. Loptu

odhadzujeme dostatoc¢ne vysoko, aby bolo mozné zaujat spravny postoj.

Pripravna hra v telocvic¢ni (obr. 9) so zameranim na nacvik volejbalového kosika. Hrame 1:1,
pripadne 2:2, podla poétu Ziakov na hodine. Ulohou je okrem spravneho volejbalového
kosika, dostat’ celé telo pod loptu. Odhadujeme loptu sponad cela a) s dopadom lopty o zem

- pomalSia verzia b) bez dopadu lopty o zem - rychlejsia verzia.
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Obrazok 9 Prehadzovana a jej modifikacie so 6 resp. 12 Ziakmi na zmensenom ihrisku
Odbitie obojru¢ne zhora na mieste - priamo

1. V pozicii v sede roznoZznom na zaciatok loptu chytdme a nasledne odhadzujeme, dblezité je

spravne postavenie prstov, volejbalovy kosik. Neskér odbijame obojrucne zhora s dopnutim

predlaktia a prstov (obr. 10). SpoluZiak drZi loptu nad troviiou Cela.

Obrazok 10 Pozicia volejbalového kosika nad ¢elom.
V pozicii Iah vzadu po spusteni lopty nadol od spoluZiaka v prvej faze loptu chytime

a odhodime, v druhej faze ju aktivne odbijame obojruc¢ne zhora (obr. 11). Déraz kladieme na
pracu pazi, predlaktia, zapastia a samotnych prstov.
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Obrazok 11 Odbitie obojrucne zhora v lahu vzad

Odbijame obojrucne zhora s jednym dopadom o zem vo dvojiciach 3 - 6m vzdialenych od

seba. Spravne sa dostat telom pod loptu a praca dolnych a hornych koncatin.

Prvé pokusy o priame odbitie obojruc¢ zhora, na zaciatok kratSia vzdialenost, postupne ju

predlZujeme.

Sutaze dvojic medzi sebou bez siete alebo cez siet: a) v pocte spravnych odbiti obojru¢ne

zhora priamo b) ¢asovy interval c) dizka odbitia ...

Odbitie na mieste za hlavu

Svojou narocnostou atechnickou vyspelostou je zaradovand do az po zvladnuti odbitia

obojrucne zhora na mieste. VyZaduje si vhodnu koordina¢nu vyspelost Ziakowv.
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Nacvik zac¢iname v statickej pozicii Ziaka (sed na stolicke s rovnym operadlom) cca 20 -
30cm chrbtom ku stene. Chrbat je fixovany a zZiak pracuje len hornymi koncatinami bez
lopty. Najskor sa jedna o nacvik pohybu hornych koncatin, kde bude zapajat aktivne

palce, ktoré tlacia loptu vzad.

Nasledne pokraCujeme v tej istej polohe tela, ale s odhodom lopty za hlavu. Lopta, ktora

sa nam odrazi spat bude chytana do rak.

Jednotlivé samostatné pokusy odbitia obojrucne zhora v sede na stolicke (sed na lavicke,
fit - lopte...) s palcami vyto¢enymi mierne vpred a zapastia vytocené vzad. Palce udavaju

vel’kost' tlaku do lopty. Pohyb ramien a paZi vzad dodava lopte na dizke.

Odbitie na mieste vo dvojiciach, kde jeden z Ziakov je otoceny chrbtom k druhému. Ten ¢o

je otoCeny chrbtom si vyhadzuje loptu nad hlavu anasledne odbija loptu odbitim



obojru¢ne za hlavu, na zaciatku do vzdialenosti 1 - 2 metrov (postupne vzdialenost

zvacSujeme).

5. Cvicenie v trojiciach do trojuholnika, kde nahravac stoji vzoéne 3, dals$i hraci v zéne 2
avzone 6 (obr. 12). Zaciname vzdy od zdny 6, ktory prstami odbije loptu na hraca v zéne
3 a ten sa sustredi o ¢o najpresnejSie odbitie za hlavu na hraca, ktory stoji v zéne 2. Lopta

by mala dopadat na hrac¢a v zéne 2, ktory ma ruky vo vzpaZeni.
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Obrazok 12 Odbitie za hlavu v trojiciach

6. CviCenie je uz narocnejsie a je realizované vo dvojiciach, kde obaja Ziaci st celom k sieti.
Jeden zo ziakov sedi na stolicke a odbija loptu odbitim za hlavu na spoluziaka a ten
nasledne o stenu (odhadzovanim alebo odbitim obojru¢ne zhora), tak aby isla do ruk

priamo ruk spoluziaka. Ten nasledne pokracuje odbitim na mieste za hlavu.
Odbitie obojrucne zhora po pohybe

1. Odbijanie obojru¢ne zhora v dvoch zastupoch oproti sebe s medzi odbitim nad hlavu vo
vzdialenosti bud’ 3, 4 alebo 5m. Ten, kto loptu odbije, zaradi sa do svojho zastupu na koniec.

Cvicenie na zaciatok vo viac pocetnych skupinach, postupne zmensujeme pocet ziakov.
Obmena: Odbijame obojru¢ne zhora rovnako v cviceni 1, ale bez medzi odbitia nad hlavu.

2. Dva zastupy ziakov, ktoré stoja oproti sebe, ale vo volejbalovom ihrisku. Odbijame na jednej
polovici ihriska zo zény 1 do z6ny 4. V druhej polovici ihriska odbijame loptu obojru¢ne
zhora zo zény 5 do zoény 2. CviCenie realizujeme bud' na stanoveny pocet odbiti alebo na

Casovy interval. Ziaci sa zaradia do svojho zastupu na koniec.
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Obmena: Cvi¢enie ma podobny charakter ako v cvic¢eni 2, ale Ziaci sa zaradia po odbiti na

koniec opa¢ného zastupu na vlastnej polovici ihriska.

Cvicenie je realizované podobne ako sme navrhli v ¢.2, ale Ziaci po odbiti lopty v zéne 2 a 4

beZzia na opacnu stranu ihriska do zény 1 alebo 5.

Odbijame priamo odbitim obojruc¢ zhora, ked pod sietou stoja 3 hraci (v zone 2,3,4) a kazdy
znich ma v rukach jednu loptu. Zastup Ziakov zacina v zéne 1, kde po jednom odbijaja
obojrucne zhora a nasledne po presune pomocou bo¢nych tkrokov do zény 6 a potom do

z6ny 5, vykonavaju ten isty spésob odbitia.

Odbijame priamo odbitim obojruc zhora, ked’ pod sietou stoja 3 hraci (v zéne 2, 3, 4) a kazdy
znich ma v rukach jednu loptu. Zastup Ziakov zacina v zéone 5, kde po jednom odbijaja
obojrucne zhora a nasledne po presune do zény 6 a potom do zony 1, vykonavajua ten isty
sposob odbitia. Rozdiel je v$ak v dizke odbitia obojru¢ne zhora. MoZu byt rozne variacie

(z6na 5 odbitie na 5m, zéna 2 - 3m, z6na 1 na S5m).

V trojiciach na Sirku ihriska, kedy krajni Ziaci stoja vo vzdialenosti 7 - 8m od seba a medzi
nimi je eSte jeden spoluziak. Maju iba jednu loptu, s ktorou zacina ktorykolvek krajny hrac.
Ziak odbija loptu odbitim obojru¢ zhora na stredného, ten mu ju vrati spat’ (okamzite sa
stredny otoc¢i o 180 stupiiov) a krajny spoluziak sa snazi o dlhé priame odbitie obojruc¢ne
zhora s maximalnym dopnutim hornych koncatin na opacnu stranu. Medzitym sa stredovy
hra¢ koncentruje na dizku odbitia od krajného a po pohybe vpred alebo vzad mu vrati loptu

rovnakym odbitim. Takto cvi¢enie pokracuje zrkadlovo aj z opacnej strany.

Cvicenie v trojiciach, kedy dvaja Ziaci (kaZdy z nich ma loptu) stoja na jednej strane ihriska
(vzdialeni od seba 4m) avo vzdialenosti cca 5m stoji spoluziak sam. Zaciname vzdy na
jednej strane, ktoru si vyberieme a spoluZiaci odbijaji loptu priamo pred seba. Ziak sa
prestiva pomocou boc¢nych presunov z pravej na lavi stranu a opacne (napr. 5L a 5P).

Ulohou je po pohybe odbit’ ¢o najpresnejsie loptu priamym odbitim obojru¢ne zhora spét.

CvicCenie pre Stvorice, kde vyuZijeme priame odbitie obojru¢ zhora. Dva Ziaci stoja pri sieti
(chrbtom k sieti), kazdy z nich ma loptu v ruke. Vzdialenost medzi nimi je 3m. Kazdy z nich
odbije loptu obojru¢ne zhora, ak je pred nim spoluziak. Ten je vo vzdialenosti 4 - 5m
apomocou boc¢nych presunov meni svoju poziciu. Takto vieme minimalne 16 Ziakov
zamestnat okamzite s velkym pocétom odbiti. CviCenie limitujeme bud’ ¢asovym intervalom

alebo poctom odbiti.

Odbitie obojrucne zhora so zmenou smeru
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Jednoducha verzia odbitia so zmenou smeru, ked’ Ziak stoji s loptou v zéne 6, nasledne si ju
silno buchne o zem, ona odskoci, vyleti do vysky a natoci sa spravne bud do zény 2 alebo do
zony 4, kde ju uz €aka dalsi spoluZiak. Tam kde loptu odbije, tam sa zaradi do zastupu na

koniec.

Cvicenie v trojiciach (trojuholnik), vzdialenost' Ziakov je 5 - 6m. Za¢iname najskor s medzi-
odbitim nad hlavu a naslednym natoc¢enim do smeru odbitia, s dorazom na spravnu pracu
dolnych koncatin, vystretie trupu a dopnutie hornych koncatin. Toto isté vykonava Zziak, na
ktorého smeruje lopta. Menime po urcitom c¢ase smer odbitia, pripadne nechame na Ziakovi,

aby sa rozhodol kam odbije druhu loptu.

Cvitenie vpocte 6 -9 Ziakov do pismena ,V* Ziaci stoja vzéne 6, vzéne 2 avzéne 4.
Vyuzivame stale medzi-odbitie nad hlavu a nasledné odbitie obojruc zhora do tvaru pismena

,V“. Kazdy Ziak kam odbije loptu, tam sa ide na koniec zastupu zaradit.

Cvitenie v poéte 6 -9%iakov do pismena ,V* Ziaci stoja vzéne 6, vzone 2 avzoéne 4.
Vyuzivame bez medzi-odbitia nad hlavu nasledné odbitie obojruc¢ zhora do tvaru pismena

,V“ Kazdy ziak kam odbije loptu, tam sa ide na koniec zastupu zaradit.

Cvicenie vo Stvoriciach, kde vyuzijeme odbitie obojru¢ zhora so zmenou smeru. Dvaja Ziaci
stoja pri sieti (chrbtom k sieti), jeden z nich ma loptu v ruke. Vzdialenost medzi nimi je 3m.
Jeden znich odbije loptu obojruc¢ne zhora pred seba, ak je pred nim spoluziak. Ten ju
nasledne odbija diagonalne spoluziakovi ku sieti. Ten ju nasledne odbije nad hlavu a potom
oproti k dobiehajucemu spoluziakovi. Ten sa prestuva vo vzdialenosti 4 - 5m a pomocou

bocnych presunov meni svoju poziciu a odbija loptu so zmenou smeru.

Cvicenie zatiname podobne ako v priklade €. 5, len naraz to vykondavaju vSetci Styria Ziaci. Ti,

ktori st chrbtom k sieti odbijaju priamo, ti ktori st ,,v poli“ diagonalne.

Najcastejsie chyby:

Neskora a pomala reakcia na podnet - slaba praca dolnych koncatin
Telo nedostaneme spravne pod loptu

Odbitie lopty v pohybe zo zaklonu

Dotyk dlani pri odbiti, tahanie lopty, odbitie pod troviiou brady
Odbitie je realizované mimo osi tela

Postavenie laktov pri odbiti, bud’ prili$ nizko, prilis Siroko .
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Priklady hier a cvi¢eni na zdokonal'ovanie odbitia obojru¢ne zhora

1.

Hra 1:1 sjednym dopadom lopty o zem bez siete na Sirku ,obranného pasma“ rozdelené

kriedou na dve polovice 3x3m pripadne 4,5v x 6m.

Podobna hra ako v predchadzajicom priklade, ale cez siet(mdzeme kludne pouZit aj gumu).
Pocita sa najprv na stanoveny pocet spravnych pokusov, pocet pokusov vplyvom casu

a v poslednom bode hra 1:1. VSetko realizujeme s jednym dopadom lopty o zem.

Hra na ,Krdl' strelcov/presného odbitia“ vyuzijeme akukolvek basketbalovi dosku
s obrucou a odbijame pomocou odbitia obojru¢ zhora loptu do basketbalového kosa

s jednym dopadom lopty o zem.

V cviceni odbijame obojru¢ne zhora sa najlahSie realizuji o stenu alebo basketbalovt dosku

do priamo vymedzeného priestoru s dopadom lopty o zem.

Presnost opakovaného priameho odbitia obojru¢ zhora sréznou vzdialenostou od
spoluziaka bez dopadu lopty ozem. Vzdialenost od spoluziaka vymedzujeme pomocou

krokov alebo znac¢kami na zemi.

b) Odbitie obojru¢ne zdola ,bager”

Je druhym odbitim, bez ktorého si ¢innost jednotlivych hraCov a druzstiev nevieme predstavit.

Casto toto odbitie vyuZivame pri prihravke podania, hry v ,poli“ , vyberanie I'ahkych

a tazkych 16pt alebo aj ako sposob nahravky na utocny uder.

Technika

Tak isto ako pri odbiti obojru¢ne zhora aj tu rozoznavame dve fazy. Prva je pripravnd, ked’

hrac/ka sa musi v nizkom alebo strednom strehu dostat’ telom spravne k lopte. Postoj tela je
nasledovny: nohy su na $irku ramien, jedna noha je vo vykroku a taZzisko tela je na prednych
Castiach chodidiel. Trup tela je vmiernom predklone apaZe mierne pokrcené pri tele

pripravené na zaujatie spravnej polohy.

Pred samotnym odbitim prichddza k zastaveniu pohybu dolnych koncatin vacsinou je hrac/ka
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v strednom strehu. PaZe sa aktivne spajaju v oblasti prstov, ked prsty jednej ruky sa
zasuvaju do dlane druhej ruky a nasledne spajaju palcami na oboch rukach. Lakte sa tym
padom dostavaju ¢o najbliZsSie k sebe a predlaktia sii natoc¢ené smerom nahor a zapastia
smeruju do podlahy. PaZe su pevné a pred telom s ramenami smerujicimi k sebe a mierne

zagulatenim chrbtom. Telo hraca/ky vykonava posledné dva kroky a v momente odbitia



obojru¢ne zdola aktivnou fazou zaéina vystieranim dolnych koncatin, trupu a miernym

pohybom napnutych paZi od tela. Ramena su stdle kolmo na smer odbitia (obr. 13).

Obrazok 13 Spravna pozicia ramien a predlaktia pri odbiti obojruc¢ne zdola

Metodicky postup

a) Opis a ukdzka odbitia obojru¢ne zdola

b) Pohyb bez lopty (streh) a déraz na miesto odbitia (predlaktie), dopnutie paZzi
c) VyuZitie pomdcok na vytocenie predlaktia, imitacia odbitia (fixovana lopta)
d) Odbitia obojru¢ne zdola na kratku vzdialenost na mieste a po pohybe

e) Odbitie obojrucne zdola v osi tela, mimo osi tela na mieste a po pohybe

f) Pripravné hry 1:1 alebo (2:2), sutaze

g) Zdokonal'ovanie odbitia obojruc¢ne zdola

Cvicenia na ndcvik spdjania ruk

1. Nacvik pohybu tela bez lopty, spajania predlakti natocenych smerom nahor a pohyb ramien
smerom Kk sebe (obr. 14). Cvi¢enie zaciname volnym pohybom po telocvi¢ni a zastavenie so

spravnym postojom pred odbitim (vyuzit zrkadla v gym. telocvicni)
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Obrazok 14 Spajanie pazi pri odbiti obojrucne zdola

Kotulanie lopty na drovni predlaktia az Uroven nad zapistie so spevnenymi pazami pod

spravnym uhlom a dostato¢ne daleko od tela, pohyb s loptou v priestore...

. Hrac¢ oprety o lavicu pripadne stolicku sedacim svalstvom, kde dolné koncatiny (lytko -

zadny stehenny sval) zvieraju uhol vac¢si ako 90 stupiiov, odraZa sa a nasledne mierne
predklana trup a horné koncatiny smerujd pred telo. Postavenie tela je smerom oproti lopte,

ramena kolmo na smer odbitia. VSetko vykonavame najskor bez lopty.

4. Vytacanie predlaktia smerom do stropu telocvicne pomocou umelej alebo drevenej

gymnastickej palice. Naznak odbitia obojrucne zdola, dlane ¢o najblizsSie tlacime k sebe.

Obmena: Priddvame aj kompletnt pracu so spravnou polohou dolnych koncéatin.

Odbijanie obojruc¢ne zdola do priameho smeru

5.
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Cvicenie je realizované vo dvojiciach podobne ako pri cvic¢eni ¢.3 ale s pridrZanim lopty na
predlaktiach od spoluZziaka.

Obmena: Ak to zvladneme, tak to isté cvicenie s nahodenim lopty od spoluziaka a dopadom
lopty na predlaktie, nasledne s kompletnym pohybom a odbitim lopty dostatocnou silou

k spoluhracovi stojacemu vo vzdialenosti 3 - 5m.

Bez lavicky, stolicky toto cvicenie vykonavame oproti stene a odbijame loptu pod spravnym

uhlom na kratku vzdialenost.

Hrac/ka si loptu vyhadzuje volne do priestoru telocvicne 3 - 5m pred seba dostatocne
vysoko arychlym pohybom néh acelého trupu sa snazi dostat ¢im skér pod loptu.
V momente ako nahle je spravne pod loptou zastavi a nasledne zachytava do ruk a znovu
vyhadzuje, neskér v dalSom cviCeni tlmi odraz lopty a v poslednom ju odbija s pevnymi

predlaktiami.

Odbitie hraca/ky po prekroceni ciary na zemi, lavicky, Zinenky, malych prekazok, ktoré nam
pomahaju imitovat posledné dva kroky pred odbitim a nasledne spravnu polohu tela (obr.

15). Najprv vykonavame cvicenie bez lopty, potom s loptou.
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Obrazok 15 Poloha n6h, trupu a pazi pri nacviku pred a po odbiti obojrucne zdola

0.

Odbijame obojruc¢ne zdola s jednym dopadom o zem vo dvojiciach 3 - 5m vzdialenych od

seba. Cielom je spravne sa dostat telom pod loptu so spravnou pracou koncatin.

10. Cvicenie v dvojiciach, ked' jeden z hrac¢ov odbija loptu obojru¢ne zhora priamo na spoluziaka

a ten nasledne loptu odbija obojrucne zdola bez dopadu lopty o zem. Neskédr toto cvicenie

realizujeme v réznych vzdialenostiach a vyskach, najskoér na mieste.

11. CviCenia zameriavajice sa na pocetnost priameho odbitia obojru¢ne zdola sa najlahsie

realizuju o stenu alebo basketbalovid dosku do priamo vymedzeného priestoru s dopadom

lopty o zem.

Odbitie obojrucne zdola po pohybe

1.

d)

Odbijanie obojrucne zdola v dvoch zastupoch oproti sebe vo vzdialenosti bud’ 3, 4 alebo 5m

Dva zastupy Ziakov, ktoré stoja oproti sebe, ale vo volejbalovom ihrisku. Odbijame na jednej
polovici ihriska zo zény 1 do zény 4. V druhej polovici ihriska odbijame loptu obojrucne
zdola zo zény 5 do zony 2. CviCenie realizujeme bud’ na stanoveny pocet odbiti alebo na

Casovy interval.

Podobné cvicenie ako sme navrhli v €. 2, ale Ziaci po odbiti lopty v zéne 2 a 4 bezia na

opacnu stranu ihriska do zény 1 alebo 5.

Odbijame priamo odbitim obojru¢ zdola, ked pod sietou stoja 3 hraci a kazdy z nich ma
v rukach jednu loptu. Zastup Ziakov zacina v zéne 1, kde po jednom odbijaju obojruc¢ne zdola
a nasledne po presune pomocou bo¢nych tkrokov do zény 6 a potom do zény 5, vykonavaju

ten isty sposob odbitia.
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g)

h)

Odbijame priamo odbitim obojru¢ zdola, ked pod sietou stoja 3 hraci a kazdy z nich ma
vrukach jednu loptu. Zastup Ziakov zacina v zéne 5, kde po jedenom odbijaji obojrucne
zdola a nasledne po presune pomocou bocénych tkrokov do zény 6 a potom do zo6ny 1,

vykonavaju ten isty sposob odbitia.

V trojiciach na Sirku ihriska, kedy krajni Ziaci stoja vo vzdialenosti 7 - 8m od seba a medzi
nimi je eSte jeden spoluZiak. Maju iba jednu loptu s ktorou zacina ktorykolvek krajny hrac.
Odbija ju odbitim obojru¢ zhora na stredného, ten mu ju vrati spat (okamzite sa stredny
otoc¢i 0 180 stupniov) a krajny hrac¢ sa snazi o dlhé priame odbitie obojru¢ne zdola. Takto

cvicenie pokracuje zrkadlovo aj z opacnej strany.

Cvicenie v trojiciach, v ktorych odbijame loptu odbitim obojru¢ne zhora s vyuZzitim medzi -
odbitia. To znamend, Ze po prvom priamom odbiti (Ziak po odbiti beZzi v smere odbitia
lopty) Ziak na opacnej strane odbije prvia loptu nad hlavu a druhym odbitim oproti na
opacnu stranu a beZi na opacnu stranu. Tam sa opat’ deje to isté. Na zaciatok volime kratSiu

vzdialenost medzi Ziakmi, nasledne ju zvacSujeme.

Cvicenie pre Stvorice, kde vyuzijeme priame odbitie obojruc zdola. Dva Ziaci stoja pri sieti
(chrbtom k sieti), kazdy z nich ma loptu v ruke. Vzdialenost medzi nimi je 3m. Kazdy z nich
odbije loptu obojru¢ne zhora, ak je pred nim spoluziak. Ten je vo vzdialenosti 4 - 5m
apomocou boc¢nych presunov meni svoju poziciu. Takto vieme minimalne 16 Zziakov
zamestnat okamzite s velkym poctom odbiti. Cvic¢enie limitujeme bud' ¢asovym intervalom

alebo poctom odbiti.

Odbitie obojrucne zdola so zmenou smeru (aj mimo osi tela)
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Jednoducha verzia odbitia obojruc¢ zdola so zmenou smeru, ked' Ziak stoji s loptou v zéne 6,
nasledne si ju silno buchne o zem, ona odskoci, vyleti do vySky a natoci sa spravne bud’ do
z6ny 2 alebo do zo6ny 4, kde ju uz ¢aka dalsi spoluziak. Tam kde loptu odbije, tam sa zaradi

do zastupu na koniec.

Cvicenie v trojiciach (trojuholnik), vzdialenost Ziakov je 5 - 6m. Za¢iname najskor s medzi-
odbitim obojruc¢ zhora nad hlavu a naslednym natocenim do smeru odbitia uz s odbitim
obojrucne zdola, s dérazom na spravnu pracu dolnych koncatin, vystretie trupu a prace
hornych koncatin. Toto isté vykonava ziak, na ktorého smeruje lopta. Menime po urcitom

Case smer odbitia, pripadne nechame na ziakovi, aby sa rozhodol, kam odbije druhti loptu.

Pri stene nacvik pohybu odbitia obojru¢ne zdola mimo osi tela, nasledne s loptou skiSame

poziciu vystretych predlakti (obr. 16).



Obrazok 16 Nacvik odbitia obojru¢ne zdola mimo osi tela

4. CvicCenie zacina v klaku nacvicujeme odbitie obojru¢ne zdola mimo osi tela na mieste (obr.
17). Cvicenie realizujeme vo dvojiciach, kedy jeden Ziak nahadzuje loptu druhému do oboch

stran.

Obrazok 17 Nacvik odbitia mimo osi tela z kl'aku

5. Cvitenie v pocte 6 -9 Ziakov do pismena ,V* Ziaci stoja v zéne 6 a odbijajii pomocou odbitia
obojruc zdola do opa¢ného smeru odkial’ prisla lopta, v zéne 2 a v zéne 4. Vyuzivame stale
medzi-odbitie nad hlavu v zénach 2 a 4 nasledné odbitie obojruc¢ zdola do tvaru pismena ,V*

Kazdy ziak kam odbije loptu, tam sa ide na koniec zastupu zaradit.

6. CviCenie vpocte 6 -9 Ziakov do pismena ,V*“ Ziaci stoja vzone 6, vzéne 2 avzone 4.
Pracujeme bez medzi-odbitia nad hlavu nasledné odbitie obojruc¢ zdola do tvaru pismena
LV Prvu loptu volne nahodime a nasledne pokracujeme uz len odbitim obojruc¢ne zdola.

KaZdy Ziak kam odbije loptu, tam sa ide na koniec zastupu zaradit.

7. Cvicenie vo Stvoriciach, kde vyuzijeme odbitie obojruc¢ zhola so zmenou smeru. Dva Ziaci

stoja pri sieti (chrbtom k sieti), jeden z nich mé loptu v ruke. Vzdialenost medzi nimi je 3m.
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Jeden znich odbije loptu obojru¢ne zhora pred seba, ak je pred nim spoluziak. Ten ju
nasledne odbija odbitim obojruc¢ zdola diagondlne spoluZziakovi ku sieti. Ten ju nasledne
odbije nad hlavu apotom oproti k dobiehajicemu spoluziakovi. Ten sa presiva vo
vzdialenosti 4 - 5m a pomocou boc¢nych presunov meni svoju poziciu a odbija loptu so

Zmenou smeru.

8. Podobné cvicenie ako v priklade ¢.7, len naraz to vykonavaju vSetci Styria Ziaci. Ti ktor{ su
chrbtom k sieti odbijaju priamo , ti ktori su ,,v poli“ diagonalne s vyuZzitim odbitia obojru¢ne

zdola.
Najcastejsie chyby:

e Nespravny pohyb hraca/ky za loptou - len natahovanie sa, vypady za loptou namiesto
pohybu, praca len paZami ...

e Nespravne spojenie pazi, nevytocenie predlakti nahor, nedostatotné napnutie pazi

e  Odbijanie lopty v oblasti zapéastia

e  Hrac v momente odbitia vykonava pohyb vzad a nie vpred

e Nedostane hmotnost na prednu cast chodidiel, ale na paty a sada si

¢ Nadbytocna sila v momente odbitia - prilis rychla praca pazi

Priklady hier a cvi¢eni na zdokonal'ovanie odbitia obojrucne zdola

1. Pripravna hra 1:1 (resp. 2:2) s dopadom lopty o zem bez siete na Sirku ,,obranného pasma“
rozdeleného kriedou na dve polovice 4,5 x 3m pripadne 4,5 x 6m. Hrdme na prvé odbitie na
opacnu stranu ihriska. V pripade dvojic ide o zaciatok vzajomnej spoluprace medzi hracmi,

zamerané hlavne na komunikaciu medzi zZiakmi (obr. 18).
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Obrazok 18 Pripravna hra na zdokonalovanie odbitia obojrucne zdola

2.

Cvicenie ma pribuzny charakter ako v predchadzajicom cviceni ¢.1, ale cez siet'( ak nemame
bo¢nu siet, méZeme kludne pouzit aj gumu). Hru vSak realizujeme bez dopadu lopty o zem.
Podanie spoza ciary modZeme vykonavat obojru¢nym odbitim zhora. Hrame bud na

stanoveny pocet bodov alebo ¢asovy limit.

Hra na ,Kral' strelcov/ presného odbitia“ vyuzijeme akukolvek basketbalova dosku
s obrucou a odbijame pomocou odbitia obojru¢ zdola loptu do basketbalového kosa

s jednym dopadom lopty o zem.

CviCenia zameriavajice sa na presnost a pocet odbitia obojru¢ne zdola sa najlahsie realizuju
o stenu alebo basketbalovii dosku do priamo vymedzeného priestoru (Stvore, obdlZnik,

kruh) bez dopadu lopty o zem.

Hra na presnost opakovaného priameho odbitia obojru¢ zdola popod volejbalova siet
v nizkom strehu na celu Sirku prednej zény bez dopadu lopty o zem. Ta dvojica, ktora prejde

prva celou Sirkou bez dopadu lopty o zem vyhrava.

Pripravna hra 3:3 kde vyuzijeme odbitie obojrucne zhora a zdola na dve polovice (4,5 x 6m)
stym Ze, hrame na dve odbitia. Odbijame prva loptu zasadne odbitim obojruc¢ne zdola

a druht obojrucne zhora. Takto isto si vieme upravit postupne hru aj na tri odbitia.
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3.3 Podanie
Je to prva Gto¢na herna cinnost' jednotlivca, ktorou sa samotna hra nielen zacina. Je to moznost

uvedenia lopty do ,hry“ a zarovein aj ,filozofia“, ktorou sa jednotlivé druzstva prezentuju.

Podanie predstavuje odbitie lopty do pol'a stipera spdsobom, ktory je predpisany v pravidlach.

Podanim sa zacina kazda ,rozohra“ (Buchtel, 2005). Volejbal je charakteristicky urcitym
systémom, pri ktorom sa na podani striedajd vSetci hraci hrajici momentalne na ihrisku,
preto je potrebné, aby kazdy z hracov ovladal urcity druh podania. Pravidla urcuju, Ze aby
v okamihu odbitia bola v styku s loptou len jedna ruka a hra¢ musi stat v zéne podania, t.j.

za zadnou ¢iarou.

V zaciato¢nickom volejbale sa vyuZivaji zmenené pravidla, ktoré pomahaji hra¢om dodrziavat

spravnu techniku pri podani, potom sa méZe vzdialenost podavacej zény predlZovat.

Najcastejsie pouzivané podanie vo volejbale:

Podanie zdola v celnom postaveni

Podanie zhora v ¢elnom postaveni - rotované (tenisové)
Podanie zhora v ¢elnom postaveni — bez rotacie (plachtiace)
Smecované podanie vo vyskoku

Plachtiace podanie vo vyskoku

»Hybridné“ podanie vo vyskoku (nabeh ako pri plachtiacom)

Na urovni zakladnej astrednej Skoly najviac frekventované su: podanie zdola v ¢elnom

postaveni a podanie zhora v ¢elnom postaveni bez rotacie a s rotaciou.

Technika

Podanie zdola v ¢elnom postaveni

Zakladny postoj je realizovany vo vysokom volejbalovom strehu. Hrac je 'avym plecom mierne
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natoceny k sieti, nohy mierne rozkrocené, trup mierne predkloneny. Chodidla st od seba asi
na Sirku pliec a jedna noha je predsunutj, t.j. u pravaka l'ava noha a u l'avaka prava noha.

Hrac¢ drzi loptu v 'avej ruke pred pravym stehnom, paza je mierne pokrcena.

Nadhod a naprah. Lopta sa mdZe nahodit alebo pustit z ruky v rovine pravého ramena asi
30 cm pred telom. Naprah lopty je realizovany maximalne do urovni prs, ak vsak loptu
namiesto nadhodu pusta, drzi ju priblizne na drovni pasa. Sucasne s nadhodom alebo
pustenim lopty, robi hra¢ naprah vzad popri boku a prenaSa hmotnost tela na zadnu nohu.

Zo zapazenia Sviha pazu vpred so sucasnym prenasanim hmotnosti tela na prednt nohu.



Uder do lopty je vykonavany zozadu zdola pred pravym stehnom rukou zovretou do tzv.
volejbalovej misky - natiahnuté prsty ksebe, palec pritisnuty k ukazovaku. Po tudere

pokracuje Svihova paza v pohybe hore a vpred (obr. 19).

Obrazok 19 Podanie zdola
Metodicky postup pri ndcviku podania zdola

a) Ukdzka a opis techniky

b) Ndcvik cinnosti ruky pri kontakte s loptou
c) Ndcvik podania zdola bez siete

d) Ndcvik podania zdola cez siet

e) Ndcvik podania zdola spoza zo zony podania

Cvicenia pri nacviku zdola

1. Imitacia pohybu dolnych a hornych koncatin pri podani zdola bez lopty. Upozornime Ziakov
na dolezity moment prenosu hmotnosti (zo zadnej na prednt nohu) a tahame iderovu pazu co
najblizsie vedl'a sihlasnej dolnej konc¢atiny. Poméckou je minimalny dotyk malicka so stehnom
suhlasnej nohy. Samotna ruka v podobe volejbalovej misky, pripadne otvorena a pevna dlan

(obr. 20).
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Obrazok 20 Volejbalova miska a otvorena dlan

2. Ziaci sti rozostaveni po telocvi¢ni a vyhadzuji loptu l'avou rukou (pravaci) asi cca 20 - 40cm
pred telo cvitenca a nechaju ju dopadnit na zem. Kontroluju si spravnost vySky nadhodu

a jeho vzdialenost od tela. Lopta by mala dopadnut na urovei predkrocenej l'avej nohy.
3. Hradi dribluju volejbalovou ,miskou” alebo otvorenou rukou - dlatiou o zem.

4. Hraci stoja vo dvojiciach na Sirku telocvi¢ne a kotul'aju si medzi sebou loptu. Stoj vykro¢ny
I'avou, mierny podrep a v pravej ruke lopta. Prenesti hmotnost' tela na pravi nohu spolu s
naprahom ruky. Potom prenesenie hmotnost vpred na vykro¢nd lavd so sdcasnym

vykonavanim Svihu paZze vpred. Loptu vypustaja z ruky a kottl'ajd po zemi.

5. Ziaci stoja oproti sebe na $irku volejbalového ihriska anamiesto kottil'ania lopty ako
v predchadzajicom cviceni, loptu vyhadzuji dominantnou paZou zospodu na svojho

spoluziaka.

o)}

. Ziaci stoja oproti sebe na $irku telocvi¢ne a imituju kompletny pohyb hornej konéatiny s tym,

Ze cely pohyb sa kon¢i prilozenim dlane na loptu, ktort drzime v nesthlasnej pazi.

~

. Dvojice oproti sebe na sirku telocvicne na vzdialenost 3, 5, 7 m. Hrac¢i na seba podavaju
podanim zdola bez siete. Dbame na spravnu techniku a snaZime sa podavat na spoluhraca.
Idedlne je vyuzit gumu na rozdelenie Sirky ihriska na dve polovice. Spoluhrac¢ na opacnej

strane tlmi loptu odbitim obojru¢ne zdola.

(o]

. V nasledujucom cviceni skaSame podavat’ z atocnej Ciary volejbalového ihriska ¢elom k sieti
aneskoér sa postupne vzdialenost zviacSuje, posivame ju ku koncu ihriska. Hraci su
rozdeleni na dve druzstva oproti sebe cez siet. Kazdy hra¢ podava a po kazdom dspeSnom
podani zdola sa postuva o 1-2 kroky vzad, az po zadnu ciaru ihriska. Cvicenie vykonavame

spojené s prijmom podania, najlepsie odbitim obojrucne zdola.
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9. Ziaci podavaju volne po celej sirke volejbalového ihriska zo zény pre podanie. Ulohou je

dostat istotu v podani zdola. Na opac¢nej strane nestoji nikto na prijme podania.

10. Ziaci st rozdeleni na dve skupiny a podavaji z oboch stran. Hraéi podavajui z roznych miest

z0 zOny pre podanie do opacnej strany ihriska a po 2,3,4 podaniach sa presunu d'ale;j.

11. Ziaci podavaju len z priestoru spoza zény 1 po jednom na oboch stranach. U¢itel’ sleduje

a opravuje chyby v technike podania zdola.
Obmena: cvicenie sa realizuje tak isto ako v cviceni ¢.11, ale spoza zoény 5 a 6.

NajcastejSie chyby pri spodnom podani:

o zl4 stabilita, nohy prili$ pri sebe

o vzpriameny trup pri spodnom podani

o prili$ vysoky alebo nizky nadhod

o lopta je nahodena prilis vpred ¢i vzad, do strany alebo mimo stred tela
o Svihova paZza je vedena prili$ do strany

o lopta je zasiahnuta vel'mi uvol'nenym alebo tvrdym zapastim

o lopta je zasiahnutd prili$ vysoko (predlaktim)

o uder je slaby alebo extrémne silny

Cvicenia zamerané na zdokonal'ovanie podania zdola

1. Dve druZstva stoja oproti sebe po celej dizke volejbalového ihriska a kazdy hra¢ ma v ruke 1
loptu. Na pokyn ucitel'a Ziaci zacni podavat na opacnu stranu ihriska a pouzivaju len
podanie zdola. Na ¢asovy interval 30 sek alebo 60 sek. Maju za dlohu trafit ¢o najvacsi pocet
lopt do superovej strany. Jeden zo Ziakov pocita spravne pokusy na jednej strane a druhy na

druhej strane.

2. Dvaja hraci stoja za zakladnou ciarou (za zénou 1 a5) za nimi v zastupoch zostavajuci
spoluziaci (obr. 21a). Ulohou kazdého druZstva je podanim zdola triafat’ plastovymi terémi
vymedzené priestory ihriska, ktoré si umiestnené priamo pred nimi (spoza zény 1 do z6ny
5 a opacne spoza zény 5 do zény 1). Rataju sa len uspesné zasahy. Druzstvo, ktoré ma 10

zasahov vyhrava.

2b) Modifikacia, zdklad cvicenia je rovnaky, len triafame diagondlne (obr. 21b) podanim zdola

(spoza zény 5 do 5 a spoza zoény 1 do 1).
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Obrazok 21 Podanie zdola priamo pred seba (21a) a diagonalne (21b)

3. Dvaja hraci stoja za zdkladnou c¢iarou (za zénou 1 a5) za nimi v zastupoch zostavajuci
spoluziaci. Ulohou kaZdého druZstva je podanim zospodu je triafat stolicky, ktoré su
umiestnené priamo pred nimi (spoza zény 1 do zény 5 a opacne spoza zény 5 do z6ny 1).

Rataju sa len Uspesné zasahy. Druzstvo, ktoré ma 10 zasahov vyhrava.

3b) Modifikacia, toto isté cviCenie len triafame diagonalne podanim zospodu (spoza zény 5 do 5

a spoza zény 1 do 1). Pomocky: Volejbalova lopta, volejbalova siet, fit-lopty

4. Dvaja hraci stoja za zakladnou ciarou (za zénou 1 a5) za nimi v zastupoch zostavajici
spoluziaci. Na protilahlej strane ihriska s rozmiestnené 2 - 3 fit lopty. Ulohou kaZzdého
druzstva je podanim zo spotu je triafat aspon jednu fit loptu , tak aby sme ju dopravili za
zakladnu Ciaru na opacnej strane ihriska. ktoré si umiestnené priamo pred nimi (spoza zény
1 do z6ny 5 a opacne spoza zony 5 do zoény 1). Rataju sa len UispeSné zasahy. Druzstvo, ktoré

prvé odrazi fit loptu za zakladnt ¢iaru opacnej strany ihriska vyhrava.

5. Kazdy hra¢ ma jednu loptu a stoji za zadkladnou ¢iarou (za zénou 1 a 5) za nimi v zastupoch
zostavajlci spoluziaci. Ulohou kaZdého druZstva je podanim zospodu triafat 3x kratke
podanie za siet, ktoré je vymedzené tutocnou cCiarou a 3x dlhé podanie, ktoré je vymedzené
plastovymi teré¢mi 1 - 2m od zakladnej ¢iary na opacnej strane ihriska. (Spoza zény 1 do z6ny
5 aopacne spoza zény 5 do zény 1). Rataju sa len uspeSné zasahy. DruZstvo, ktoré ma 6

uspesnych zasahov vyhrava.

58



6. CvicCenie zacina tym, Ze jeden Ziak sedi v zéne Sest na ihrisku, s prekriZenymi nohami a
nehybne. Ostatni Ziaci sa zhromazdia na druhej strane na koncovej ciare s loptami
pripravenymi na podanie. Ked' cvic¢enie odstartujeme tak, vSetci podavaji naraz. Ak sediaci
ziak chyti loptu iného ziaka, tak k nemu bezi a sadne si vedla neho do rovnakej, uz
spominanej polohy. Cim je viac chytenych 16pt, tym viac Ziakov sedi na ihrisku a tym padom
je taZsie podat mimo nich. Posledny Ziak, ktory zostane na podani za zakladnou ¢iarou sutaz

vyhrava.

Podanie zhora v ¢elnom postaveni - rotované (tenisové)

Technika

Zdkladny postoj je taky isty ako pri podani zdola - vysoky streh, mierny stoj rozkrocny ,
nohy na $irku pliec u pravéka je I'ava noha mierne vpredu. Lava noha je vytocena do smeru
uderu a celé telo a prava noha su natocené 45° vpravo od smeru uderu. V zakladnom postoji
je vacsia Cast hmotnosti tela na zadnej nohe. Kolena st mierne pokrcené a chrbat vystrety.
Hrac¢ drzi loptu vlavej ruke, pripadne voboch rukach pred telom nad droviiou pasa.

(Zapletalova - Pridal - Laurencik, 2007)

Nadhod a ndprah. Hrac loptu nadhadzuje I'avou rukou (obr. 22) alebo obidvoma rukami
(obr. 23) do vysky 1-2 m nad pravé plece. Hra¢ mierne spusti ruku s loptou, vykro¢i 'avou
nohou vpred a vedie pravd pazu vzad do ndprahu. Prava paza sa vedie do naprahu laktom
a pokracuje v pohybe, aZz kym ho nezastavi plece. PoCas naprahu sa trup zaklana a nataca

vzad. Hmotnost' tela je prenesena na zadnu nohu.

Uder. Hra¢ pred tiderom nataca trup apazu klopte. Zohnuta paZa a plece rotuji vpred
a laket sa dostava pred plece. Pohyb paze je podobny ako pri smeci, t.j v poradi horna cast
paze - predlaktie - zapastie. Hrac udiera loptu zozadu otvorenou rukou a zapastim jej udava
tenisovu rotaciu. V momente tuderu je telo natocené do smeru podania a celd hmotnost je

prenesend na prednu nohu. (Zapletalova - Pridal - Laurencik, 2007)
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Obrazok 23 Podanie zhora (rotované) nadhod oboma rukami

Podanie zhora v ¢elnom postaveni - bez rotacie (plachtiace)
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Zdkladny postoj je podobny ako pri tenisovom podani - vysoky volejbalovy streh.
Podavajuci hrac si umiestni loptu pred pravé plece, pravi ruku ma na lopte polozent

zozadu. Pred podanim predsunie 'avii nohu viac dopredu.

Nadhod a ndprah. Lopta je nadhodena I'avou rukou do vysky maximalne 1 m a paza je
pocas celého nadhodu vystreta a nadhodena lopta by nemala rotovat. Hra¢ po nadhode
taha pravd pazu smerom vzad aprenaSa hmotnost na zadni nohu. Paza s mierne
vytocenou dlafiou von sa vedie do naprahu laktom a pokracuje v pohybe, az kym ju

nezastavi plece. Chrbat je pocas naprahu takmer vystrety a nezaklana sa.

Uder. Pred tiderom za¢ina hra¢ natacat boky klopte a prenasat’ hmotnost na prednu
nohu. Pohyb paze je podobny ako pri tenisovom podani atder do lopty je prudky

a kratky. Lopta musi byt zasiahnutd do taziska spevnenou rukou, t.j. prsty spojené



a spolu s dlafiou vystreté a zapastie je spevnené. Pri plachtiacom podani tesne po udere

zastavuje hrac pohyb paze, pretoze by jej mohol udelit rotaciu.
Postup pri ndcviku podania zhora

a) Ukdzka a opis techniky

b) Ndcvik Cinnosti ruky pri kontakte s loptou (nadhodenie a tider)
c) Ndcvik podania zhora bez siete

d) Ndcvik podania zdola cez siet’

e) Ndcvik podania zdola spoza zo zoény podania

Cvicenia na nacvik podania zhora

1. Hraci volne rozostaveni po volejbalovom ihrisku sa na signal ucitela pohybuju po ihrisku
a ,volejbalovou miskou“ alebo otvorenou dlaniou dribluji loptou o zem. MoZeme to

realizovat na ¢asovy interval alebo na pocet opakovani.

2. Hraci stoja vo dvojiciach, kde odhadzuju loptu na Sirku ihriska oproti sebe v miernom
stoji rozkrotnom u pravakov je mierne vykrocena I'ava noha a opacne. Nohy st postavené
na $irku ramien a v miernom podrepe. Loptu drZime na zaciatku cvicenia v lavej ruke
(plachtiace podanie) pripadne u ziakov, ktori nacvicuju rotované podanie (v oboch
rukach). Nasledne dominantnou pazou vykonavame odhodenie lopty. Telo je pritom
v zavere spevnené (plachtiace podanie) alebo v miernom zaklone (rotované podanie).

U lavakov toto isté vykonavame v opa¢nom postaveni n6éh a pazi.

3. Hraci stoja na zakladnej Ciare ¢elom do ihriska, l'avi ruku maja pravaci predpazit hore
dlaniou hore ktelu aniprahom pravej ruky vykonavaju imitaciu pohybu podania
s dotykom pravej dlane alahkym uderom do lavej dlane. Toto isté cvicenie neskor

vykonavame aj so ,statickou” loptou drziac v lavej ruke pre pravakov a opacne.

4. Nasledne si vyhadzuju loptu nad seba pravaci vacsinou lavou rukou (moéze to byt vsak
individualne, dokonca aj oboma rukami) nad seba do vysky cca 1 m a nasledne musi

dopadnut pred pravé rameno. Lopta nesmie padnut za hraca a ani prilis vpred.

5. Cvicenie samostatne pri stene cca v 3m vzdialenosti, kedy po naprahu pri plachtenom
alebo rotovanom podani realizujeme podanie vo vopred vyznalenej vySke o stenu,
pripadne basketbalovi dosku a iné pomdcky. Toto isté moZeme praktizovat aj u podania

zdola. Pri cviceni dbame na kvalitu predvedenia a nie na mnoZstvo pokusov.
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Skusanim réznych spésobov vyhodenia si lopty pri vrchnom podani sa pokiisame triafat’
do stvorca nad basketbalovym koSom vo vzdialenosti cca 3 - 5m od basketbalovej dosky
na presnost vykonania. Toto cvi¢enie moZeme vykonavat na Cas pripadne stanoveny

pocet uspesnych pokusov.

Vo dvojiciach, ktoré st predelené sietou hraci stoja vo vzdialenosti najskoér 3m od siete
a jednotlivo realizujd podanie zhora alebo zospodu a postupne ju zvacSujeme smerom

k zakladnej Ciare.

Hraci su rozdeleni na dve polovice jedna stoji v zone podania po celej Sirke a jednotlivci
skdsaju podanie z réznych postaveni na zakladnej Ciare, druha lopty spracovava odbitim
obojruc¢ne zdola alebo zhora. Vzdy prihravaji maximalne dvaja az traja hraci, ucitel’ dava

pisknutim pokyn na podanie.

Najcéastejsie chyby:

Vyska vyhodenia si lopty u jednotlivcov - prili$ nizko, vysoko, vzad alebo prili$§ vpred
Pri podani zospodu - podanie priamo z ruky alebo ju triafame zdola a leti do stropu
Pri oboch typoch vrchného podania je dolezita uloha zapastia

Pokrcéena uderova paza

Opacna noha vpred - stihlasna

Slaby naprah paZe pri podani

Cvicenia na zdokonal'ovanie podania zhora:
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1. Podavajuci hradi sa rozdelia do zén 1 a5 za zdkladnu ciaru. Plachtiace podanie zo
zeme v pravidelnom rytme 2 dlhé podania a 1 kratke podanie. Hrac¢i v pocte 2:1

zacinaju podavat v 5 kolach (obr. 24). Pomdcky: Volejbalova lopta, volejbalova siet
Podat 4x po sebe bez pokazenia, kdekolvek do vyznacenych priestorov
2x dlhy servis priamo pred seba (po Ciare) a 1x kratky servis priamo pred seba,

2x dlhy servis krizny (,po diagonale“), 1x kratky servis krizny.



Obrazok 24 Cvicenia na priamy a krizne podanie zhora

2. Po ihrisku rozmiestnime terCe (napr. Zinenky), ktoré maju za udlohu hraci zasiahnut
plachtiacim podanim zo zeme spoza zadkladnej Ciary. Cielom je z 5 podani zasiahnut co

najviac Zineniek aziskat Co najviac bodov (obr. 25). Na zaciatok spojime dve alebo tri

zinenky spolu (vacsi ciel’), postupne ich uberame.

a) Presny zasah Zinenky = 1 bod
b) Podanie mimo Zinenky = 0 bodov

c) Pokazené podanie =-1 bod

Obrazok 25 Plachtiace podanie do vyznacenych z6n na ihrisku

3. Tréner upevni gumu okrajné antény asi 50 cm nad péskou. Cielom kazdého
podavajuceho hraca je viest podanie zhora tesne ponad pasku a popod natiahnutd gumu do
superovho ihriska. Toto cvicenie sa uskutociiuje z réznych vzdialenosti za zakladnou ¢iarou, na

rézny pocet opakovani, pripadne na ¢asovy interval, ktory vopred stanovi ucitel’ (obr. 26).
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Obrazok 26 Podanie v urcitej vyske nad sietou

4. Dvaja hraci stoja za zdkladnou ¢iarou na podani v zénach 1 a 5. Odtial’ vykonavaju plachtiace
podanie priamo pred seba. Ich ciel'om je trafit prihravajticeho zZiaka ,v poli“ (zény 1 a 5),
ktory prihrdava loptu na hrac¢a pod sietou. Ten loptu chytd ahadze popod siet
podavajicemu, ktory vykondva podanie 2, 3, 4krat vrade. Cielom cvic¢enia je
prostrednictvom prudkého podania zhora dosiahnut stabilizovanie podanie zhora,

pripadne dosiahnut priamy bod ,eso“ alebo nepresnt prihravku hraca (obr. 27).
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Obrazok 27 Podanie zhora do urcenych z6n

4b: CviCenie je identické ako to predchadzajuice, s rozdielom smeru podania. Podavajtci hraci

realizuju krizne podanie -, do diagonaly*“.

5. Pripravna hra, kde Ziakov rozdelime na dve rovnocenné druzstva srovnakym pocCtom
podavajucich (napr. 6 — 6 hracov). Prvé druzstvo je pripravené na koncovej Ciare na podani a to
druhé na prihravke v poli. Kazdy jednotlivec ma 3 pokusy na podanie ajeho ulohou je ziskat

priamy bod ,eso“ alebo docielit nepresnu prihravku prijimajticim hracom (obr. 28).
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1) Akje podanie tispesné =1 bod.

2) Ak hrac poda priamy bod bez dotyku prihravajiceho hraca (,,eso”) = 2 body.
3) Akje podanie pokazené =-1 bod

4) Ak hraci na opacnej strane prihraju loptu do Gto¢nej zény = bez bodu.

Podavajdce druZstvo ma moZnost dokopy ziskat’ az 36 bodov. Na konci sa vSetky body scitaju

Hraci st motivovani riskovat servis kvéli dvojnasobku bodov, ktoré moézu v hre ziskat.

Obrazok 28 Pripravna hra druzstiev - podavajuice a prihravajuce druzstvo

6. Jedna sa oriadenu hru. Hrame podla volejbalovych pravidiel. Kazdy podavajtci hra¢ ma
k dispozicii 5 podani v rade aj napriek tomu, Ze jeho druZzstvo neziska bod, pripadne sa dopusti
chyby. Po GspeSnom podani sa hra cela vymena az po dopad lopty na zem. Po piatich podaniach
sa hrac¢i na opacnej strane otocia vsmere hodinovych ruci¢iek - vzdy podava iba jedno

druzstvo 5x. Postupne sa takto vystriedaju viaceri hraci. Viacnasobné opakovanie podania

zaisti pre vSetkych hracov rovnaky pocet pokusov.

Najcastejsie chyby pri zdokonal'ovani podania:

Nevhodny nadhod (vysoky, nizky, velmi pred telo alebo za telo, mimo roviny dominantného
ramena)

Zly postoj alebo neenergicky vyskok (tzky postoj, napnuté nohy, stihlasnd noha vpredu,
nedynamicky odraz)
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e Nespravna praca paze aslaby uder (pokrCena paza, poklesnuty laket, uvolnené zapastie,
uder prstovou castou ruky, uder spodnou hranou ruky, nedostato¢ny naprah, svih alebo

uder, dder mimo roviny ramena, nekontrolovatelny tider)

Nasledovné typy podani, ktoré uvadzame dolu niZsie st zlozitejSim variantom, ktora si vyzaduje
adekvatne zvladnutie oboch podani zhora zo zeme. Dal$im déleZitym faktorom je aj vybus$na

sila hornych a dolnych koncatin, ktoré pri smecovanom podani vo vyskoku zohravaju

délezitu ulohu.
Smecované podanie vo vyskoku

Zdkladné postavenie je v miernom stoji s vykro¢nou pravou nohou (u pravaka). Loptu drzi

v jednej alebo v obidvoch rukach.

Nadhod sa vykonava jednou rukou alebo obojru¢ne pred seba tak, aby lopta ziskala rotaciu.

Nadhod je vtedy spravny, ak pri neuskutocnenom udere lopta dopadne 1-2 m do ihriska.

Rozbeh, nadhod, odraz a let. Rozbeh je najCastejSie trojkrokovy a technika je podobna ako
pri ito¢nom tudere, s tym rozdielom, Ze odraz smeruje nielen do vysky, ale aj do dial’ky. Pri
smecovanom podani je doleZité casovanie rozbehu a nadhodu a existuju dve moznosti, ktoré
moZno uplatnit. Prvou je vyuzitie vysokého nadhodu, kde zac¢ina krok l'avou nohou, ked
lopta pri nadhode opusta ruku. Druhou moznostou je niz$i nadhod, kde sa nadhod realizuje

pocas prvého kroku. Je ndroc¢nejsi na presnost’ (obr. 29).

Uder sa uskuto¢tiuje otvorenou dlatiou a zaklopenim zapastia. Hrac¢ sa snai loptu zasiahnut’

¢o najvyssie vystretou pazou.

Obrazok 29 Smecované (rotované) podanie vo vyskoku
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Plachtiace podanie vo vyskoku

Zdkladné postavenie je ako pri smecovanom podani. Vyuziva sa preto, aby hrac neprezradil,

aky sp6sob podania chce pouZit.

Rozbeh, nadhod, odraz, let. Zaciatok rozbehu je podobny ako pri smecovanom podani, ale
v druhom kroku rozbehu nie je tak vyrazny brzdiaci moment a pri poslednom kroku l'avou
nohou chyba vytocenie Spicky chodidla. Nadhod sa vykonava obidvoma rukami a nadhod je

nizky a bez rotacie.

Uder do lopty je ako pri plachtiacom podani. Po razantnom kratkom udere zastavi hraé¢

pohyb paze a po dopade sa premiestiiuje do svojho postavenia v ihrisku (obr. 30).

(AR NRR Y
l

Obrazok 30 Plachtiace podanie vo vyskoku (nadhod z dvoch ruk)

3.4 Utoény uder
Utotnym uderom povazujeme kazdé odbitie lopty do pola supera, realizované v priebehu

rozohravky. NajcCastejSie sa realizuje vo vyskoku odbitim jednoruc. Cielom je znemoZnit
superovi udrzat loptu dalej v hre. Pohybova Struktira jednotlivych Uderov je takmer

rovnaka, liSi sa len v hlavnej faze kontaktu s loptou (Zapletalova, Pridal, Tokar, 2001).

V nasledujucej casti uvadzame cviCenia na nacvik tejto hernej ¢innosti a najcastejsie chyby pri
vykonavani jednotlivych cviCeni. Zakladnou podmienkou zvladnutia uto¢ného tderu je
vyborna praca noh, tela a odbiti obojrucne zhora a zdola. Pri samotnom nacviku
rozozndvame nasledovné délezité body: samotnd demonsStracia ucitelom/ Ziakom a jeho
verbalny opis, nacvik rozbehu a odrazu, praca pazi a ider do lopty, utok z ,statickej lopty,
neskdr z nadhodenej ,,dynamickej“ lopty a v zavere po nahravke s kompletnym rozbehom.

Samozrejme potom prichddzaju dalSie Specifikacie Gto¢ného uderu v podobe tderov do
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roznych casti ihriska alebo réznymi typmi Uderov. Samotna Struktira Utocného vsak

pozostava z: rozbehu, odrazu, letu, ideru a dopadu (obr. 31).

Rozbehova faza je v samotnej hre realizovana pomocou 1, 2 alebo 3 krokov. Pre ucely

spravneho osvojenia si zakladnych pohybov realizujeme vyucbu zasadne 3krokového
rozbehu. Ako sme uz spominali v texte , tak rozdielny nabeh vykonavaja pravéci a iny 'avaci.
Je to vel'mi ddlezit4 faza nacviku, lebo mnoho Ziakov si osvoji nespravny nabeh a potom sa
komplikuje aj ilderova faza. Odrazova faza je vo vel'kej miere ovplyvnena vybusnou silou
dolnych koncatin. Tato schopnost vieme vSak spravnym stimulovanim pozitivne zvySovat.
V muZskom volejbale prevlada jednoznacne odraz z dvoch nbh, uZien sa stretavame aj
s odrazom z jednej nohy pri takzvanej ,jednonozke“. Letova faza je vel'mi podobna akémusi
Juku, ktory hrac¢ vytvara pomocou zaklonu chrbta a miernemu zanoZeniu dolnych
konéatin. VyuZiva tak silu chrbtového svalstva, ale aj hornej koncatiny. Uderova faza je
vykonavana zvycajne v najvy$Som moZnom bode hraca, optimalne nad dominantnou paZou.
Dopadova faza je realizovana znozmo na obe koncatiny, aby sa sila dopadu l'ahsie rozlozila.
Uderova paza dokonéuje pohyb tidere do lopty a nasledne obe horné konéatiny postupne

smeruju k telu hraca.

[ERRRRRRRRER]

Obrazok 31 Jednotlivé fazy itocného aderu

V samotnom tUto¢nom udere rozoznavame 4 typy uderov: smec (razantny uder do lopty), lob
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(vykonava ha¢ pomocou aktivnej prace zapastia s rychlou rotaciou lopty zhora), ulievka



(vykonavana optimalne v najvy$Som bode vyhradne pomocou prstovej ¢asti ruky ) a drajv

(vol'ny uder dlanou do lopty).

Metodicky postup

Opis a ukazka Gtocného uderu

Nacvik ato¢ného uderu (pohyb paze) do lopty na zemi (vyuzitie pomocok)
Nacvik ato¢ného tderu do statickej lopty (nasledne letiaca lopta)

Nacvik rozbehu a odrazu (pravaci a I'avaci)

Nacvik nacasovania rozbehu v ito¢nom tidere (do fixovanej lopty)

Nacvik rozbehu a ito¢ného uderu do letiacej lopty (nadhod)

vV V V VYV V VY VYV

Nacvik atocného uderu po nahravke

Cvicenia na ndcvik iito¢ného iideru

1. Ziaci sa volne pohybujt po telocvi¢ni a na znamenie ucitela vykonavajt najskor dvojkrokovy

rozbeh (u pravakov P - I') s nadslednym znoznym vyskokom a paZe smeruju do vzpaZenia.

2. Vidy zaciname najskér nacvikom poslednych dvoch krokov anasledne po zvladnuti
pridavame treti, smerovaci krok. Odporucame zacat nacvik rozbehu oproti stene a postupne
vzdialenost’ zva¢$ovat. Ziaci vykonavaju dlhy krok pravou nohou cez patu (naskok) a kratky
rychly krok lavou nohou a nasleduje odraz znozmo (obr. 32). lavd noha zaujme postavenie
pred pravou Spickou, chodidlom mierne vytocenym dovnutra. Nasleduje odraz smerom hore
so Svihom pazi do vzpaZenia a mierne vytocenie tela doprava. Postup pri nacviku prace néh

u lavakov je presne opacny (P-L-P) ako u pravaka.

Obrazok 32 Dlhy krok pravou nohou cez patu, nasledne kratky krok l'avou nohou (pravaci)
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Najskor pomocou dvojkrokového potom aj s trojkrokovym smeciarskym rozbehom ku sieti,
zlavého okraja ihriska si pomocou malych gymnastickych kruhov pripadne kriedou
nakreslené kruhy na palubovku (Ziakom oznac¢ime na zem L resp.. P noha) a vymedzime
uzemie pre polohu chodidla pri jednotlivych krokoch. Zaciname vzdy s krat$im rozbehom
anasledne pridavame dalsi krok. Striedame oba okraje siete rovnomerne pri nacviku
nabehu (obr. 33). Postup pri nacviku prace noh u lavakov (P - L - P). je presne opacny ako

u pravaka.

Obrazok 33 Rozbeh pri utocnom udere zlavého okraja siete po prihravke, s trojkrokovym
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rozbehom a zo stredu siete dvojkrokovym rozbehom (u pravaka).

Trojkrokovy rozbeh mozeme cvicit' aj z vyvySenej prekazky (napr. Svédska debna) cca 30 -
50cm v zavislosti od vyspelosti Ziakov, ktord vyuziju ako Startovaci bod. V stoji mierne
rozkro¢nom (pravaci) lava noha, ktora urobi prvy kratky krok na zem a nasledne nasleduje
dlhy krok pravou nohou so zapaZenim a prisun lavej nohy. Opéat realizujeme z oboch okrajov

siete.

Ziaci volne driblujd s loptou o zem po obvode volejbalového ihriska na znamenie ucitela
s pevnou rukou a uvolnenym zapastim. Telo je mierne predklonené a paza pokrcena. Toto

cvi¢enie m6zeme vykonavat so striedanim dderu alebo nepretrzitym tiderom o zem.

Nacvik smeciarskeho pohybu paZe s tenisovou alebo penovou loptickou vo dvojiciach.
Zaciname zapazenim pokrémo paza smeruje maximalne vzad. Nasledne vykonava naprah
Juk® as vystretou smeciarskou paZou v maximalnej vyske dosahu odhadzuje lopticku

spoluZiakovi s dopadom o zem. Nesmeciarska paZa zostava v predpaZeni hore. U starSich



10.

11.

12.

13.

kategorii mo6Zeme miesto tenisovej lopticky pouZit aj gumovy medicinbal 0,5 kg. Vhodné je

vyuzit na zaciatku nacviku aj gymnasticku telocvi¢nu so zrkadlami.

Rovnako realizované cvicenie ako €.6, ale realizujeme ho najskér volne o stenu a neskor so
Zinenkou, ktora je polozZena cca 0,5 - 1m od steny a nasledne hrac triafa vol'né izemie medzi
Zinenkou a stenou, kde sa mu spatne lopticka vracia do ruk. Samozrejme rozhoduje sila

odhodenia na zaciatku a suistredime sa hlavne na spravnu techniku.

Odhodenia s loptickou ponad siet (zaCiname s nizSou sietou, postupne zvySujeme) do
ihriska pomocou dvojkrokového potom aj z trojkrokového smeciarskeho rozbehu ku sieti
z oboch okrajov siete nato¢eny mierne lavym ramenom ku sieti (z lavej strany) a opacne. Na
zaciatku dbame najskor na spravnu techniku rozbehu, prace pazi a dodrzujeme postupnost

jednotlivych krokov.

Triafanie Zinenky ,smeciarskym uderom* s loptickou v ruke v diagonalnom smere alebo po
Ciare. Sutaz druZstiev pripadne jednotlivcov na pocet dspeSnych zasahov, taktiez mézeme

zvolit aj stanoveny cas ako kritérium.

Uto¢ny tder do lopty, ked Ziak stoji na vyvy$enom mieste ($védska debna alebo stol).

Zameriava sa len na pohyb hornej koncatiny a spravnu techniku aderu.

Dvaja Ziaci sa postavia na stolicku pripadne §védsku debnu rovnobeZne so sietou, zoberu do
ruk loptu a zZiak realizuje smeciarsky nabeh, tak aby po jeho pravej ruke bol Ziak na Svédske;j
debne s loptou (lavaci naopak). Zacneme najskor dvojkrokovym a potom trojkrokovym

nabehom. Ak mame k dispozicii “smeciarsku loptu” je toto cvi¢enie jednoduchsie.

Uto¢ny tdder ozem anasledne ostenu snadhodenim lopty od spoluziaka najskdr

s dvojkrokovym a potom s trojkrokovym rozbehom (rozbeh, odraz, let, ider a dopad).

Poslednym cvi¢enim je utok po vlastnej prihravke do zény 3 a nahravke od nahravaca do
oboch okrajov siete s dvojkrokovym apotom s trojkrokovym rozbehom a snahou o co

najlepsi rozbeh, odraz, let, ider a dopad.

Najcastejsie chyby:

Z1é postavenie noh pred rozbehom
Smerovanie tela najcastejSie kolmo na siet’
Podbiehanie lopty pri rozbehu, z1é ¢asovanie rozbehu

Pokrcena paza pri tideroch
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e Slaba praca zapastia v zaverecnej faze
e  Prilis vel'ky doraz na silu/tahanie lopty pri itoCnom udere namiesto spravnej techniky

e Dopad na 1 dolnu koncatinu

Zdokonal'ovanie uto¢ného uderu

1. V cviceni si rozdelime utociacich Ziakov / hraCov na obe strany ihriska do zény 4 (utok po
vysokej nahravke pri sieti). Po vlastnom odbiti obojru¢ne zhora si smeciari prihraji loptu na
stabilného nahravaca v zéne 3. Z jednej strany sa Uto¢i po nahravke z kratkej vzdialenosti
cca 2 - 3 m (,,utok na kratku siet“) a z druhej strany po dlhej nahravke 6-7 m (,,atok na dlhu
siet) vyuzivame typ uto¢ného tideru smec alebo lob. Po odsmecovani lopty sa hraci plynulo
menia v zastupoch tak, aby ttoky viedli striedavo podla dizky nahravky. DéleZzitym
faktorom pre uspeSnost predvedenia utoku je spravne Casovanie rozbehu a reakcia

smetiara na dizku, pripadne vy$ku a rychlost nahravanej lopty (obr. 34).

Obrazok 34 Uto¢ny tder po réznych typoch nahravky

Obmena 1b: Nasledné cvicenie je v principe pribuzné, ale zaciatok vedenia utoku je zo zony 2.
Nahravac stojaci v zéne 3 sa len otaca ¢elom k tito¢iacemu hracovi, aby spésob nahravky bol

¢o najjednoduchsi. Smer utoku je vedeny rovno pred seba.

2. V cviceni si rozdelime utociacich zZiakov / hracov iba na jednu stranu ihriska do zény 4 a 2
(utok po vysokej nahravke pri sieti). Po vlastnom odbiti obojru¢ne zhora si smeciari prihraju
loptu na stabilného nahravaca v zéne 3. Pripadne je moZnost 2 nahravacov v zéne 3, ktori sa
plynulo striedaju v nahravkach a sd natoceni ¢elom k svojmu smeciarovi. Z jednej (zéna 4) aj
druhej strany (z6na 2) sa utoci po nahravke z kratkej vzdialenosti cca 3 - 4 m. Po odsmecovani

lopty sa hraci plynulo menia v zastupoch tak, aby utoky viedli striedavo z oboch okrajov siete.
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Dolezitym faktorom je triafat loptu diagondlnym smerom, kde poloZime na zem Zinenku,

pripadne plastové terCe. Dbame predovsetkym na bezpecnost ziakov a timime odrazené lopty

od zadnej steny!

Obmena 2b:_To isté cviCenie ako 2a (Utok po vysokej nahravke pri sieti), ale vZdy sa urc¢i smer

1.

utoku rozdielne. Napr. zo zény 4 Gto¢ime len diagonalne a zo zény 2 len po ¢iare. Nasledne

cvicenie obmenime eSte opacne.

Toto cvicenie je sutaz v presnosti itocného uderu. Ich tlohou bude trafit plastovy ter¢ na
konci ihriska. Celkovo umiestnime 5 ter¢ov do zény 5 a5 tercov do zény 1. V cviceni si
rozdelime tutociacich Ziakov / hracov iba na jednu stranu ihriska do zény 4 a 2 (d4tok po
vysokej nahravke pri sieti). Po vlastnom odbiti obojru¢ne zhora si smeciari prihraji loptu na
stabilného nahravaca v zéne 3. Pripadne je moZnost 2 nahravacov v zéne 3, ktor{ sa plynulo
striedaju v nahravkach a st natoceni ¢elom k svojmu smeciarovi. Z jednej (z6na 4) aj druhej
strany (zéna 2) sa uto¢i po nahravke zkratkej vzdialenosti cca 3 - 4 m. Dbame

predovsetkym na bezpecnost Ziakov a timime odrazené lopty od zadnej steny

Obmena 3b:_Vykonavame to isté cviCenie, ale so zmenou utociacich stran (okrajov siete).

Stale sa utoci priamo pred seba zo zény 2 do zény 5 a opacne zo zény 5 do z6ny 1.

Obmena 3c:_to isté cvicenie, ale smer utocného uderu je vedny diagonalne. Opat obmena aj

s vymenou na oboch okrajoch siete.

V cviceni sa zameriavame na nielen na kvantitu, ale hlavne na kvalitu predvedenych
tito¢nych uderov. Utoénici vykonavaji cviéenie kaZdy sam osobitne. Po prihravke alebo
nadhode lopty inym spoluhracom zo stredu ihriska na nahravaca v zéne 3 si cviciaci smeciar
zacina odstupovat od siete. Lopty sa nahadzuju vo vysokom tempe v pocte 2 -3 lopty.
Prioritnou ulohou ziaka/ smeciara je rychlo odstipit na dto¢nu Ciaru a zautocit nahratu
loptu niekol'ko krat po sebe azZ do poslednej nahodenej lopty. Cvicenie sa realizuje vo vyssej
rychlosti, preto je potrebné, aby sa utociaci hraci plne sustredili na spravnu techniku

smeciarskeho nabehu, ¢asovanie, odraz a samotny uder do lopty.

Obmena 4b: Rovnaké cvicenie m6zeme realizovat aj s aktivnou obranou ,v poli“, bez bloku

na sieti

3. Vcviceni si rozdelime utociacich Ziakov na obe strany ihriska do zény 4 (Utok po vysokej
nahravke pri sieti). Po vlastnom odbiti obojru¢ne zhora si smeciari prihrajui loptu na

stabilného nahravaca v zéne 3. Z jednej strany sa utoc¢i po nahravke dlhej nahravke 6-7 m
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s umyslom dto¢ného uderu ktory je v poslednom momente ukonéeny presnou ,ulievkou”

prstami do vyznacenej zény (obr. 35).

Obrazok 35 Ulievka do vyznacenej zony

V cviceni si rozdelime dtociacich Ziakov na obe strany ihriska do z6ny 4 (utok po vysokej
nahravke ,z pol'a“). Po vlastnom odbiti obojru¢ne zhora si smeciari prihraja loptu na
hraca, ktory je vzdialeny od siete 3- 5m Nasledne sa utociaci hrac¢ natoci I'avym bokom
k sieti (pravaci) a vystupi si viacej von z ihriska. Svoj nabeh musi mat' vZdy kolmo na smer
samotnej nahravky. Mézeme kriedou nakreslit na zem predpokladany smer rozbehu.

Utodi sa po nahravke dlhej cca 5-6 m.

NajcastejSie chyby pri zdokonal'ovani uto¢ného uderu:
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Zla praca paze a nespravny uder (Uder pokrcenou pazou, tenisovy oblik, nevyrazné
zapaZenie, hodenie lopty, uder prstovou Castou ruky, ider spodnou hranou ruky, slaby
Svih, ider mimo roviny smeciarskeho ramena, potlacena ¢innost nesmeciarskej paze,

nekontrolovatelny tider)

Nepresny nabeh na loptu (nenacasovanie rozbehu, predbiehanie lopty, nespravny sled
krokov, nedynamicky rozbeh, nedynamicky odraz, dokrok cez patu, zlé postavenie

chodidiel, odraz opa¢nou nohou vpred).



3.5 Nahravka
Je to Uito¢na herna Cinnost jednotlivca, ktora je realizovana v strednom volejbalovom strehu bud’

pri sieti alebo z ,pol'a“. Dal$im kritériom je, & ide o nahravku zo zeme alebo vo vyskoku

a poslednym kritériom je vyuZite oboch ruk pri nahravke alebo len jednej (obr. 36a, 36b).

Obrazok 36 Nahravka obojrucne zhora vo vyskoku (36a), nahravka jednoruc zhora vo vyskoku
(36b)

Pre ucely telesnej a Sportovej vychovy na zakladnych a strednych sSkolach nam postacuje
nahravka zo zeme s nahravacom v zéne 3 alebo v zéne 2. V pripade nahravaca v zéne 3 mame
dve moznosti realizacie nahravky a to pred seba do zdny 4 alebo 2, pripadne s vyuzitim (pri
vysSej urovni motorickej vyspelosti ) aj nahravku za hlavu do zény 2. VacsSinou realizujeme
nahravku odbitim obojruc¢ne zhora. V pripade nahravaca v zéne 2 mame moznosti nahravky
hlavne pred seba a to do zény 4 (dlha nahravka) pripadne kratka do zény 3. Toto vSetko su
ziaci schopni zvladnut' na hodinach telesnej a Sportovej vychovy. Dolezitym ukazovatel'om je
dizka a vy$ka nahravky, hlavne u zaciatoénikov. Ostatné parametre ako rychlost nahravky

alebo taktika prichadza az vo vykonnostnom alebo vrcholom volejbale.
Nahrdvka obojrucne zhora pred seba
Technika

Pohyb k lopte: Nahravka je jedna z citlivych a vysoko motoricky a kognitivne naro¢nych ttocnych
hernych Cinnosti jednotlivca. Nahravac je malokedy na jednom mieste, kde ho lopta sama
najde. Je nevyhnutna vysoka troven reakcnej a rychlostnej schopnosti. Prvé dva - tri kroky su
velmi rychle zaujatie vhodného postavenia vzhladom na typ odbitia. V drvivej vacsine
vyuzivame odbitie obojrucne zhora, ale vyskytuju sa aj situacie , kedy je nevyhnutnym odbitie

obojruc zdola.

Postavenie: Optimalna pozicia nahravaca pri sieti vzdéne 3 je ramenami kolmo na siet,

v strednom (pripadne vysokom) volejbalovom strehu, chodidla st na Sirku ramien
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a prava noha mierne predsunutd. Dolné koncatiny su v kolendch mierne pokréené (v
pripade potreby pripravené na odraz). Ruky si mierne ohnuté v laktoch a zapéastie
natocené vzad (k Celu). Prsty su €o najviac roztiahnuté a vytvaraju optimalny volejbalovy

kosik pred samotnou nahravkou.

Odbitie: Pred samotnym odbitim dochadza k postupnému vzpriamovaniu dolnych koncatin,

trupu a na koniec aj hornych koncatin. Paze sa ¢o najviac zacinaju pribliZovat k sebe
a samotny hrac¢ nasledne odbija loptu obojru¢ne zhora nad celom. NajddlezitejSimi
prstami pri samotnom odbiti su palce, ukazovaky a prostredniky. Samozrejme aj ostatné

prsty zohravaja svoju rolu hlavne v smere letu lopty (obr. 37).

5

LY

E
PRASRRRENRERUNMAARRRAY o0 RARARRR
|11 AR .““S‘&-Ll l. "’ -

Obrazok 37 Nahravka pred seba (zo zeme)

Metodicky postup pri ndcviku

vV V.V V V V V
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Opis a ukazka nahravky dvoma rukami

Odbitia obojru¢ne zhora do iného smeru (rozdielna vyska, rychlost alebo dizka)
Zaciname vzdy nahravkou zo zeme a nasledne az vo vyskoku

Najskor nahravka pred seba a nasledne za seba

Nahravku spajame s podanim pripadne s ito¢nym tderom

Pripravné hry 3:3 alebo 4:4

Zdokonal'ovanie nahravky

V cviceni su Ziaci postaveni na Sirku volejbalového ihriska vo vzdialenosti 2 - 3 - 4m od
seba vo vychodiskovej pozicii kI'ak sedmo na patach, chrbat je spevneny a vystrety. V tejto

pozicii odbijame na presnost.



V cviceni su ziaci vo vzdialenosti 2 - 3 - 4m od l'ubovolnej volnej steny v telocvicni.
Cvicenie vieme realizovat s pouzitim stolicky, ktora ma pevné operadlo, kolmo na
podlahu. Ziak sa zl'ahka oprie o stoli¢ku alebo o fit loptu a nasledne odbija na presnost do

Stvorca alebo vyznacenej Casti na stene.

V cviceni su Ziaci postaveni na Sirku volejbalového ihriska vo vzdialenosti 3 - 4m od seba.
Nasledne odbijaju loptu odbitim obojru¢ne zhora oproti sebe. Po 5 odbitiach sa obaja
posunu vzad o1 krok (zviacSujeme pripadne zmensSujeme vzdialenost medzi hracmi).
Dbame na presnost odbiti a optimalnu vysku. Dolezitym ukazovatelom je aj natocCenie

$piciek do smeru odbitia a dopinanie predlakti a prstov pri odbiti.

V cviceni st Ziaci postaveni na Sirku volejbalového ihriska vo vzdialenosti 0,5m od siete (v
z6ne 2 pravym ramenom Kk sieti)a druhy zastup je na opacnej strane siete v zéne 3 (l'avym
ramenom k sieti). Po vlastnom nadhode lopty do vzduchu, pripadne hodenim lopty o zem
sa dostdvaju do spravnej pozicie pred odbitim a odbijaji vysoku loptu pri sieti do

vzdialenosti 2 - 3m. Vzdialenost postupne zvicSujeme maximalne 4- 5m.

Obmena cv.¢.4b: Akonahle odbijes svoju loptu na jednej strane, dobehnes si ju a ide§ do

zastupu na druhej strane.

V cviceni st Ziaci postaveni na Sirku volejbalového ihriska vo vzdialenosti 0,5m od siete (v
zone 2 pravym ramenom Kk sieti)a oproti nim druhy zastup v zéne 3 (l'avym ramenom
k sieti). Vzdialenost na zaciatku bude 2 -3m od seba. Nasledne odbijaja loptu odbitim
obojrucne zhora oproti sebe. Po odbiti si menia jednotlivé zastupy. Vzdialenost postupne

upravujeme.

Najcastejsie chyby:

Ziak neskoro zaujme spravny volejbalovy streh

Lopta nie je nad drovnou cela

Lakte sd pod Groviiou ramien

Postavenie ramien nie je kolmo na siet’ (pri nahravke zo zény 3)

Dlhsi kontakt s loptou

Nahrdvka obojrucne zhora za seba

Tento typ nahravky je velmi naro¢ny na spravne postavenie tela a hlavy hraca. Telo hraca musi

byt ¢o najviac pod loptou a zapdstia su natocené vzad, ukazovaky smeruju k Celu, palce mierne
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vpred. Dolezité je do poslednej chvile nezaklanat hlavu extrémne vzad, trup sa vSak mierne
zakloni, ale treba mat neustale loptu nad droviiou ¢ela. Palce svojim pohybom hore a vzad urcuju

rychlost a dizku nahravky vzad (obr. 38).

Obrazok 38 Nahravka vzad

Nahrdvka vo vyskoku obojruc a vo vyskoku jednoru¢

Nahravka vo vyskoku obojruc sa vyuziva hlavne vo vykonnostnom a vrcholovom volejbale. Jedna
sa o situacie, kedy nahravac¢ vo vyskoku zrychluje samotnu nahravku, a tak skracuje aj dobu
reakcie pre stredovych pripadne krajnych blokarov. V pripade jedine¢nych hernych situacif, kedy
dobieha k sieti po horSom prijme podania a lopta smeruje na opac¢nt stranu ihriska, ¢astokrat
vyuzivaju aj nahravku jednoruc. Ide hlavne o kratke na nahravky pred seba pre stredovych
hracov (blokarov) v hernych systémoch so Specializovanymi hra¢mi. U niektorych jedincov
s vynikajicou technikou a pracou prstov mdézeme pozorovat aj nahravky jednoruc vo vyskoku

pred seba do zény 4 pripadne do zény 2.

3.6 Prihravka
Samotna prihravka vo volejbale sa deli na tri zdkladné casti ato prijem podania, ktory je

najcastejSie realizovany odbitim obojruc zdola, v mensej miere aj odbitim obojru¢ne zhora.
Druhou castou je praca hraca, obrana ,v poli“ , kedy hovorime vyberani I'ahkych 16pt
atretou samostatnou castou je vyberanie tazkych I6pt, ktora je spojena so

znalost'ou padovej techniky.

A) Prijem podania

Prijem podania je prva herna ¢innost jednotlivca a druzstva v systéme po podani stpera, ktorou
sa hra zacina. Vykondvame ju v stoji, vklaku alebo vpade (s vyuZitim réznych typov

padovej techniky). U zaciato¢nikov volime hlavne odbitie obojru¢ne zdola (obr. 39). Pri
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dostato¢nom spevneni prstov v starSich kategéridch cca od 16 rokov, pristupujeme aj

k odbitiu obojrucne zhora.
Technika

Postavenie tela: Ziak stoji v $irSom stoji rozkro¢nom, hmotnost’ je na prednej ¢asti chodidiel.
Pred prijmom podania je hra¢ v otnom kontakte s popadavajicim hracom, vyhodnocuje
trajektoriu arychlost podania, paZe si mierne uvolnené. Nasledne spija pazZe, vytaca
predlaktiami nahor a speviuje stred tela. PaZe drzi zasadne pre telom, ¢im vacsi je uhol
medzi paZami a bruSnym svalstvom, tym I'ahSie sa ndm odbija samotné podanie. V momente
odbitia stoji pevne na oboch dolnych koncatinach, pokial' nejde o spracovanie s vyuzitim

padovej techniky.

Pohyb klopte: Akonahle podavajuci hrac realizoval uder, prijimajici hra¢ vykonava mensi
poskok ,side step“, ktory napomaha klepSej stabilite tela a aktivacii nervosvalového
systému. V pripadoch prihravky vo vzdialenosti do 0,5 - 1m rozpétia pazi, rieSime pohyb
ukrokmi vlavo alebo vpravo. Akonahle je to viacSej vzdialenosti dochadza k rieSeniu
pomocou skrizneho (druhého) kroku a naslednej stabilizacie pomocou tretieho kroku, kedy
sme v optimalnom postaveni voci letiacej lopte. Vo vrcholom a vykonnostnom volejbale
vyuzivame okrem odbitia obojruc¢ne zdola (v osi a mimo osi tela) vd'aka tprave pravidiel
Castokrat aj odbitie obojru¢ne zhora. Tu je taktiezZ nevyhnutné dostat telo optimalne voci
letu lopty. Treba vSak pripomenut, Ze optimalne spracovanie lopty je odbitim obojrucne
zhora pokial sa jedna o plachtiaci typ podania, pri rotovanom podani zo zeme pripadne vo

vyskoku volime odbitie obojru¢ne zdola.

Spojenie rak: Ruky pred podanim mame mierne pred telom uvol'nené a nasledne prichadza ku
spojeniu dlani a prstovej Casti. Vytacame predlaktia nahor do stropu a speviiujeme paze.
Miesto odbitia je totozné ako pri odbiti obojruc¢ne zdola. Chrbat je mierne zagul'ateny. Pri

odbijani tlaCime paze a trup mierne vpred. Trup aj paZe su po cely ¢as spevnené.
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Obrazok 39 Prijem podania

Postupne prichddza kcelkovému vystieraniu dolnych koncatin a paze smeruju od trupu.
V momente samotného odbitia uZ s nimi nehybeme. Pokial' prihravame podanie plachtiace
ideme paZami oproti lopte, v pripade rychleho, tvrdého skakaného rotovaného podania, timime

rychlost letu lopty a mierne ich v lakti ohybame.
Metodicky postup

a) Opakovanie odbijanie obojruc¢ne zdola (u starsich aj obojruc¢ne zhora)

b) Nacvik prijmu podania v osi a mimo osi tela odbitim obojrucne zdola

¢) Zdokonalovanie prijmu podania v osi a mimo osi tela odbitim obojru¢ne zdola
d) Spolupraca 2 neskor 3 hracov vo vymedzenom priestore

e) Aplikovanie prijmu podania v zakladnom hernom systéme

Cvicenia na prijem podania

1. Na zaciatku realizujeme cvicenia bez lopty na spevnenie pazi pred odbitim, ktoré len
imituja spravne postavenie celého tela. Uhol medzi trupom a pazami je 60 - 70 stupnov.

Skdsame si imitaciu odbitia pred telom (40a, b) ako aj mimo osi tela (40c).
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Obrazok 40 Odbitie obojrucne zdola v osi tela (40a,b) a mimo osi tela (40c)

2. Pri nacviku prihravky vyuzivame lavicu, stolicku alebo fit loptu, z ktorej najskor
imitujeme len pracu pazi hlavne pri odbiti obojru¢ne zdola. Nasledne pri cviceni
s nahodenou loptou pomaly vstavame z lavice a zaroven odbijame loptu obojru¢ne zdola.

Nesmieme zabudnut na spravnu polohu paZi.

3. Zakladné odbitia obojruc¢ne zdola v priamom smere vo dvojiciach. Hrac pri sieti odbija
odbitim obojru¢ne zhora nad seba a nasledne 3 - 4m pred seba, druhy hrac stoji 1 - 1,5m
od zakladnej ciary. V momente odbitia hraca sloptou nad seba je hrac v “poli“ v
strednom strehu, ruky pokrcené v laktoch vedl'a tela a jednym dvoma krokmi prichadza
vtas kmiestu odbitia a zaujme spravny postoj. Nasledne realizuje odbitie obojruc¢ne
zdola. Pri prihravke taktiez v pripade potreby vyuzivame odbitie obojrucne zhora. Po 10

prihravkach vymena uloh.

4. Cvicenie v trojiciach odbitie obojru¢ne zdola po pohybe. Dvojica hracov stoji pod sietou s
loptou a odbija loptu dva krat nad seba a raz pred seba do vzdialenosti cca 5- 6m. Hrac,
ktory stoji 1 - 1,5m od zakladnej ¢iary v momente odbitia hraca s loptou nad seba je v
strednom strehu a nasledne jednym dvoma krokmi prichddza vcas k miestu odbitia

vl'avo alebo vpravo. Tam, z ktorej strany lopta prichadza, tam ju aj odbija.

Obmena ¢.4b: Zlozitejsi variant je, ked odbitie obojrucne zdola smeruje do opacnej strany,

odkial lopta priletela s vyuzitim odbitia obojruc¢ zdola mimo osi tela.

5. Hraci stoja vo vzdialenosti 4 - 6m a jeden odbija loptu odbitim obojru¢ne zhora a druhy
len obojruc¢ne zdola. Hra¢ odbijajtci , prstami“ voli rézne vzdialenosti odbiti tak, aby hrac

musel v kratkom okamihu zareagovat odbitim v osi alebo mimo osi tela. Hrac¢ sa po
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10.

odbiti obojru¢ne zdola vracia do vychodiskového postavenia. Po 5 odbitiach vymena

pozicii. Rychlost vSak nesmie ovplyvnovat kvalitu odbitia obojrucne zdola!

Cvicenie v dvojiciach pri stene, kde hraci stoja 4 - 5m od steny v blizkosti basketbalovej
dosKky. Jeden z hracov podava podanie do steny na zaciatok l'ahsie, druhy sa snazi loptu
prihrat obojru¢ne zhora alebo zdola rotaciou trupu na basketbalovt obruc po l'avej alebo

pravej ruke.

Cvicenie v trojiciach bez siete, kde jeden hrac podava priamo pred seba na vzdialenost 6
- 8m na druhého hraca, ktory nasledne rotaciou trupu odbija loptu obojru¢ne zdola na
tretieho hraca stojaceho diagonalne po pravej ruke. V pripade, Ze lopta leti nad troviiou
ramien loptu prihravame aj odbitim obojrucne zhora. Po 5 podaniach si vSetci traja
menia pozicie v smere hodinovych ruci¢iek. Cvicenie nasledne realizujeme na prihravke

aj do opacnej strany.

Cvicenie v trojiciach cez siet, ked jeden z hrac¢ov podava na zaciatku l'ahké presné
podania na hraca na prihravke na opacnej strane, ktory podl'a vyhodnotenia situacie
loptu odbija obojruc¢ne zdola v osi alebo mimo osi tela na stojaceho hraca pod sietou.
Ten imituje nahravaca a drzi ruky vo vzpaZeni, ¢o je vlastne cielom prihravky. V tomto

cviceni po 10 prihravkach dochadza k vymene pozicii hracov.

Cvicenie vo Stvoriciach, kde dve dvojice stoja oproti sebe na opacnej strane ihriska
apodava vzdy zadny hra¢ 5x anasledne na opacnej strane zadny hra¢ vykonava
prihravku podania, hra¢ pod sietou nasledne realizuje nahravku pred alebo za seba,
tymto sa vymena konci. Toto isté cvicenie podobne praktizujeme po skonceni podania

vSetkych hracov aj z opacnej strany.

Cvicenie v trojiciach na tri odbitia, ked jeden hrac¢ je prebiehajici popod siet ako
nahravac pre obe polovice ihriska. Striedame podavajice a prihravajtce strany po 5x
podaniach. Nasledne dochadza k vymene pozicii hracov. Vyspelejsi hraci mozu tretie

odbitie spojit’ aj s itotnym dderom, az kym sa nepokazi pokracuju vo vymene.

Najcastejsie chyby na prihrdvke
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PaZe hraca su pokréené v lakt'och, nie st dopnuté pred prihravkou, odbitie zapastim
Hrac stoji vo vysokom strehu a nie je pripraveny na prihravku podania

Zly odhad letu lopty a neskora reakcia na podnet

Slaba praca néh a ,,natahovanie“ sa za loptou

Lopta smeruje popod siet alebo do stropu telocvi¢ne



Ziaci by mali poznat’ zakladné spdsoby odbitia a zaroveii rozvijat pohybové schopnosti. DdleZité
su hlavne koordinacné schopnosti aich systematicky rozvoj s reSpektovanim
senzitivnych obdobi, bez ktorych si nacvik a zdokonal'ovanie niektorych hernych ¢innosti

jednotlivca nevieme ani predstavit.
Obrana ,v poli“
B) Vyberanie lahkych I6pt

Odbijanie 16pt ¢i uz odbitim obojru¢ne zhora alebo obojru¢ne zdola st zakladnym predpokladom
pre spracovanie lopty ajej nasledné odbitie do pozadovaného smeru avysky. Pri odbiti
obojru¢ne zdola vyuzivame hlavne priame odbitie po pohybe a nasledne aj odbitie obojrucne
zdola (obr. 41). Predpokladom spravnych odbiti je vhodna troveii koordina¢nych schopnosti,

rychlostnych schopnosti agility a reak¢nej agility, lebo Ziak stile reaguje na letiaci predmet

(loptu).

Obrazok 41 Vyberanie I'ahkych 16pt
C) Vyberanie tazkych l6pt

Do tejto Casti je potrebné pripomenit, Ze je vyhradne predmetom Sportového tréningu. Vhodné
je zacat s nnou az po vhodnom zvladnuti zakladnych sp6sobov odbitia a dostato¢nej koordinacnej
a silovej priprave ziakov (hracov). Jedna sa hlavne o: pdd vpred (42a), preval bokom (42b),
pripadne skok letmo (,rybicka”) (42c). Okrem spominanych typov vyberania lopty tiez
realizujeme spracovanie tvrdych a rychlych tiderov do réznych postaveni v zadnej zéne (5,6,1)

pomocou odbitia obojrucne zdola.
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Obrazok 42 Vyberanie tazkych 16pt: pad vpred (42a), preval bokom (42b) a skok letmo (42c)

3.7 Blok
Blok je dlhodobo posudzovany ako obranna herna ¢innost jednotlivca alebo maximalne troch

hracov predného radu. Je vSak viacerymi odbornikmi nazyvana ako Uto¢no - obranna herna
¢innost a preto my sa priklalame k nazoru, Ze sa jedna o , hybridnt ¢innost™. Vykonavany je pri
sieti (resp. nad sietou) so zdvihnutymi pazami $ikmo vpred vo vyskoku. Ulohou bloku je
zabranit’ preletu lopty nad sietou do vlastného pola a tym zakryt urcity priestor alebo loptu
zrazit spat do siperovho pola tak, aby sa nedala realizovat d’alSia ,vymena“ pripadne moznost

utoku.
Technika

Jednoblok (obr. 43) ma mensiu obrannd u¢innost na sieti. Je realizovany najcastejSie za ic¢elom
zabranenia letu lopty do stredu ihriska (z6na 6). PouZziva sa v pripadoch, ked' sa nepredpoklada
tvrdy utok, proti malo zdatnym smeciarom, na vrcholovej drovni, taktiez ked st tutocné
kombinacie realizované tak rychlo, Ze blokujici hraci sa nestacia zoskupit do dvojbloku.

Vyuzivame ho vo vSetkych prednych zénach.

Obrazok 43 Jednoblok v strede sieti a na okraji

Dvojblok - VacSinou sa pouZiva proti smecom nielen z normalnych vysokych nahravok v zéne

2 a4 (obr. 44a, 44Db), ale hlavne proti rychlej nahravke do okrajov siete, kde jednoblok nie
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az tak efektivny. Vieme ho tieZ vyuZit proti smecom vzéne 3 pri Gto¢nych hernych
kombinaciach. Dvaja hraci sa rychlo presund do miesta vedeného utoku supera. Pokial
super utoci z postrannych zdn, stredny hrac sa premiestiiuje ku krajnému blokarovi, ktory
vybera miesto pre dvojblok. Vyskok oboch blokarov smeruje nahor. Ruky oboch hracov sa
snazia zabranit preletu lopty. Vzdialenost medzi rukami hracov nesmie umoznit prelet

lopty, maximalne len jej nadrazenie, na ktoré ¢akaju zadni hraci v ,poli*“.

Obrazok 44 Dvojblok na okraji siete (44a, 44b)

Trojblok (obr. 45a, 45b) - Najviac sa pouZziva v modernom volejbale tak v zéne 3 ako
aj v postrannych zénach pri vysokych nahravkach v zéne 2 a 4. Pri trojbloku v zéne 3 sa
hraci prestavaju ukrokmi alebo behom k strednému hracovi. Ten urcuje miesto bloku. Pokial
sa blokuje v postrannej zéne, urCuje miesto postranny hra¢. Kompaktny trojblok je
koordinacne naro¢ny. Ruky nad sietou st vzdialené tak, aby medzi nimi nepreletela lopta.
Paze su pri presuvani ohnuté vlaktoch. Trojblok posiliiuje obranu vykrytim vacsieho

priestoru.

Obrazok 45 Trojblok na okraji siete (45a, 45b)

Technika, zakladné postavenie hraca pri jednobloku:
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Hrac stoji v strednom alebo vysokom strehu, chodidla st od seba vzdialené na Sirku ramien.
Spicky chodidiel smerujii dopredu, hmotnost tela spo¢iva na vonkaj$ej hrane chodidiel a na
Spickach. Vzdialenost noh od stredovej Ciary je 20-30 cm. Nohy st ohnuté v ¢lenku tak, Ze kolena
su mierne pred droviiou Spiciek. Panva je vysadena a chrbat je rovny a spevneny. NajcastejSie
vyuzivana forma blokovania na urovni zakladnej pripadne strednej Skoly spociva v jednobloku
apreto sme nasu pozornost upriamili na tito skuto¢nost. Vjednobloku rozoznavame

nasledovné Casti: presun, odraz, let a dopad.
DrZanie pazi:

Paze su pokrcené v laktoch a hrac ich drzi pri tele tak, Ze ma roztiahnuté prsty riuk vo vyske
ramien az o¢i. Lakte su od seba na Sirku ramien (obr. 46a, b). Pred samotnym presunom do

strany su paZe spustené dolu (obr. 46c).

-
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Obrazok 46 Postavenie hraca pred jednoblokom (464, b) alebo pred presunom na blok (46c)

Presun hraca: Moze byt realizovany: ukrokom (obr. 47), prekroCenim alebo behom vpred

s prekro¢enim (obr. 48)

Obrazok 47 Jednoblok, presun ukrokom

86



i, Wi i .":;;;;.i&?ii’:f j esiéq“‘a%‘?‘"‘?.!.i’! ,,_{;gf,q:

Obrazok 48 Jednoblok, presun prekrocenim

Odraz hraca je vykonavany znozmo. Paze klesaji nadol a uhol medzi dolnymi koncatinami sa
blizi k90 stupfiom. Nasledne dochadza kvystieraniu dolnych koncatin, trupu ahornych

koncatin. Horné koncatiny smeruju ponad vrchnd pasku smerom k lopte.

Letova faza je charakteristickd spevnenim celého tela hrac¢a od dolnych koncatin, trupu aj
hornych koncatin. Nohy st v miernom prednoZeni vpred. Pozicia hlavy je v miernom zaklone
medzi pazami alebo tesne za nimi. Hra¢ by mal dokazat sledovat let lopty, pripadne zareagovat’
na zmenu letu lopty. O& st zasadne vidy otvorené! Ulohou tejto fazy je byt pripraveny na

zabranenie preletu alebo stimenie lopty na vlastnu polovicu.

Pohyb ramien a rik pocas vyskoku vystva hrac¢ paze medzi telom a sietou nahor az presiahnu
cez siet na loptu. Hlava hraca je pri tom mierne zaklonena tak, aby mohol sledovat loptu a
utociaceho supera. V okamihu dotyku lopty s rukami skldpa blokujici hra¢ zvycajne ruky v
zapasti smerom mierne nadol. Dotyk lopty vykonava blokujuci hrac¢ roztiahnutymi prstami

oboch ruk, ktorych palce sa takmer dotykaju.

Dopad je vZidy na obe koncatiny do mierne pokrcenych dolnych koncatin a ruky smeruja
dlafiami ku sieti a nasledne pred telo hraca. Pri stahovani pazi dolu nizsie treba dat pozor na

dotyk predlaktia pripadne dlani so sietou.
Metodicky postup

a) Ukazka a opis bloku (pripadne konkrétneho typu presunu)
b) Nacvik pohybu hornych a dolnych koncatin bez lopty

¢) Nacvik vyberu miesta a casovanie jednobloku

d) Nacvik presunu do oboch stran a ¢asovanie bloku

e) Nacvik ¢itania hry a potreby bloku v jednotlivych situaciach
f) Zdokonal'ovanie bloku (rychlost nahravky, vyska, praca pazi)

g) Spolupraca hracov v dvoj - troj bloku (vykonnostny a vrcholovy volejbal)
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Cvic¢enia na ndcvik jednobloku

Samotny nacvik jednobloku musime zacat ukazkou a popisom. Na zaciatok vykonavame pohyby
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zasadne bez lopty, dbleZita je praca celého tela a taktieZ paZi.

Ziaci imituji spravny pohyb pazi, ktory vychadza z ramien, ked paZe st vo vychodiskovej
polohe v predpazeni pokr¢mo hore dlane vpred, lakte si oto¢ené von a napnuté roztiahnuté
prsty a snaZime sa dostat paZe do polohy predpaZit povySe (palce takmer k sebe a dlane
natoCené k podlahe). Na zaciatku cvi¢ime postoj v miernom stoji rozkro¢nom pri stene
s vyznacenou vyskou siete a dotykame sa napnutymi pazami a prstami steny. Podl'a Hanika

- Lehnerta a kol. (2004) uhol trupu a pazi je 140 - 160 stupiiov.

CviCenie zaciname v miernom stoji rozkro¢nom pri volejbalovej sieti, ktora je vo vyske
laktov. SnaZime sa o vyskok apresiahnutie paZami na druht stranu siete pricom

dodrziavame vsetky zasady ako v cviceni ¢. 1.

Nasledne pridavame loptu, ktort drzi spoluhrac na opacnej strane siete cca 20 — 30 cm od
vrchnej pasky a ulohou je obalit' loptu dlannami a napnutymi prstami, palce smeruju k sebe
¢o najviac na superovej strane ihriska bez dotyku pazi vrchnej pasky siete. Paze sa po
kontakte sloptou vracaju do vychodiskovej polohy. Cvicenie vykonadvame stale v stoji,
pracujeme len pazami. M6Zeme vyuzit Svédsku debnu alebo pevny stdél, na ktory sa

postavime.

Na oboch okrajoch siete polozime lavicu (plyo - box,st6l..) na ktorom stoji hrac¢ s napnutymi
pazami a prstami ¢o najhlbsie na stperovu polovicu ihriska (obr. 49). Ulohou hraéov na
opacnej strane siete je trafit imyselne ruky blokujiceho hraca pre ziskanie ,pocitu bloku®
ktory si postupne kazdy hrac vyskusa. Na zaciatku hraci sloptami moZzu triafat blok

nahodenim lopty, obojru¢nym odbitim zhora a neskor ito¢nym uderom zo zeme.




Obrazok 49 Spravna poloha pazi, trupu pri nacviku jednobloku

CviCenie realizujeme u oboch okrajov siete, ked’ vychadzame zo stoja mierne rozkrocného
s umyslom presiahnut paZami na opacnu stranu ihriska. V tirovni kolien hracov zaviaZzeme
o stlpy gumu, ktorej sa pri nacviku prace noh hraci dotykaju ¢lenkami pripadne oblastou

predkolenia. Hradi si po 10 pokusoch menia miesta.

Hraci po vlastnom nadhodeni smecuju loptu imyselne do bloku. Blokujuci hra¢ dodrziava
vSetky zasady ako v cviceni ¢.4. Snahou je nedovolit lopte preniknit na vlastnd polovicu. Po

10 pokusoch vymena hracov na bloku a na ttoku.

Cvicenie zamerané na spravne postavenie pazi a prstov. Presne pod blokujicim hracom na
utociacej strane poloZime Zinenku a smecujuci hraci opat’ triafaju do bloku. Pokial lopta po

smeci skon¢i od bloku na vyzna¢enom priestore (Zinenke), je blok spravne zaloZeny.

Cvic¢enia zamerané na zdokonalenie jednobloku

1.

Hraci pracuja v dvojiciach, ked’ kazdy z nich je na opacnej strane siete ¢elom k spoluhracovi.
Jeden z nich ma vzdy loptu v rukach vo vzpaZeni a vyskoci s loptou 20 - 30cm od vrchnej
pasky siete a druhy skadce zaroven s nim a s presiahnutim pazami na superovu polovicu sa
snazi bez dotyku vrchnej pasky loptu zobrat a nasledne ju poda spoluhracovi popod siet,
celé 10x. Rovnaké cvicenie s tym, Ze lopta po doskoceni z bloku sa nepodava popod siet, ale

hned’ s iou hrac vyskakuje pri sieti.

Hraci pracuju v dvojiciach, ked' kazdy z nich je na opacnej strane siete ¢celom k spoluhracovi.
Jeden z nich ma vzdy loptu v ruke a vyhadzuje ju obojru¢ne zospodu nad uroven vrchnej
pasky siete a navzajom sa pretlacaju az pokym jeden druhého nepretlaci bez dotyku paZzi

vrchnej pasky. Kazdy vyhadzuje loptu 5x a nasledne si zrataju dspesne body.

CviCenie na zamerané na presun po bloku oboma smermi. Na zaciatku zvolime presuny
ukrokom len na zemi oboma smermi vo vychodiskovej polohe pri bloku. Nasledne
realizujeme presun ukrokom dolava alebo doprava, ked po dopade z bloku zaujimame

vychodiskovu polohu a hned’ nasleduje tkrok do zvolenej strany (obr. 50).
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Obrazok 50 Presun ukrokom vpravo

4. Dvaja hraci stoja na opacnych koncoch lavicky rovnobeZne so sietou a drZia vo vzpazZeni
loptu v rukdch nad drovnou vrchnej pasky siete. Hra¢ na opacnej strane siete stoji presne
pod jednym z hracov a nasledne vysko¢i na blok a obali pevne prstami samotnu loptu na
opacnej strane sieti bez dotyku vrchnej pasky siete a po dopade jednym tkrokom do strany
a naslednym vyskokom opat vykonava blok ako na opacnej strane. Zvlast do lavej a pravej

strany. Dbame vsak na zaciatkoch na kvalitu predvedenia na tikor rychlosti!

5. Cvicenie zamerané na reak¢nu schopnost hraca ajednoblok. Presivame sa pomocou
tikrokov vpravo alebo vlavo. Ziak stoji v strede medzi dvoma hraé¢mi, ktori stoja na lavicke
a drzia loptu v rukach. Na pokyn ucitela, ktory stoji za chrbtom blokujiceho hraca ukazuje
pravou alebo lavou rukou ,ktory z hraCov na opacnej strane siete ma zdvihnuat' loptu ponad
siet. Nasledne rychla reakcia blokujiceho hrac¢a a presun s jednoblokom. Ziak sa potom

vracia do vychodiskovej pozicie. Realizujeme 5x pokusov a nasledne vymena Ziaka.
Najcéastejsie chyby:

e Vzdialenost hraca od siete

e Kolmy ndbeh hraca k sieti

e  Zly odhad - ¢asovanie bloku

e  Ruky st pri tele a smeruju prstami k zemi

e Skakanie do stran - odraz je moc Sikmy

Cvicenia pre ndcvik dvojbloku

Samotny nacvik dvojbloku musime zacat’ ukazkou a popisom, nasledne mozZeme zacat v 'ahsich
podmienkach ato na nizSiu siet. Na zaciatok vzdy nacviCujeme bez lopty a nasledne po
zvladnuti samotnych pohybov, loptu pridavame. PredovSetkym je vel'mi doélezité mat

zvladnuti metodiku jednobloku. Ak jednotlivci zvladaju svoju rolu samostatne, I'ahSie
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vykonaju synchronizaciu pohybu tela so spoluhra¢om. Hrac¢i musia sledovat’ jeden druhého

(stredny - krajny hrac) a taktiez letiacu loptu.

1. Dvojice hracov stojacich na lavicke poloZenou 30cm od stredovej Ciary pri sieti sucasne
vystieraju trup a paZe v predpazeni pokrémo hore, dlane vpred, lakte si otocené von
anapnuté roztiahnuté prsty na dvojblok. Hraci sa musia vzdjomne sledovat aby to

realizovali naraz.

2. Realizujem cviCenie rovnako ako v cviceni ¢.1, kde dvojica hracov stojacich pri sieti sicasne

vyskakuju na mieste na dvojblok. Hraci sa musia vzajomne sledovat.

3. Hraci vykonavaju cvicenie ako predchadzajtice cvicenie, ale oproti nim stoji na lavicke hrac
s loptou, ktort staticky drZi v rukdch na urovni vrchnej pasky pripadne 15 - 20cm od

vrchnej pasky smerom do vlastného tizemia v zavislosti od vyspelosti hracov.

4. Dvojblok skace z miesta na vyhodenu loptu hraCom nad droven vrchnej pasky 20 -30 cm
a aktivne zaklapaju zapastie. Pri tomto cvi¢eni m6Zeme urobit obmenu tak, Ze hra¢ bude

loptu hadzat na siet.
Zoskupovanie bloku

5. Jeden hrac stoji vstrede (v zone 3) a druhy na okraji siete (v zéne 2). Stredovy hrac sa
prestuva ukrokom alebo prekroc¢enim ku krajnému hracovi a spolo¢ne vyskakuju na blok
(obr. 51). Doraz kladieme na sucinnost odrazu a spoloCnej synchronizacie pazi, ktoré

smeruju ¢o najviac na superovu stranu ihriska.

Obmena: cvicenie sa meni s vytvorenim dvojbloku na opacnej strane (zo6na 4)

® ®
® ®
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Obrazok 51 Zoskupovanie dvojbloku (z6na 2)
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6. Na jeden a druhy okraj siete postavime hraca v zéne €. Il a IV. V strede za uto¢nou ¢iarou
stoja dva zastupy ziakov. Dvaja prvi Ziaci pridu ku sieti, spolo¢ne naznacia vyskok na blok a po
dopade sa kaZdy prestva na svoju stranu ku krajnému hracovi a sticasne vyskocia na blok.

Krajni hraci sa po dopade zaradia do zastupu v strede ihriska.

7. Cvicenie zac¢iname podobne ako predchadzajdice cvicenie, ale pridame hraca s loptou,
ktory stoji na opacnej strane siete na lavicke (zoéna 2 a 4) a drzi v rukach vo vzpaZeni loptu na
urovni vrchnej pasky pripadne 15 - 20cm od vrchnej pasky smerom do vlastného tzemia

v zavislosti od vyspelosti hracov. Ulohou je zoskupit' dvojblok spolo¢ne na pripraventi loptu.

8. Cvicenie navazuje na predchadzajuce, ale uz priddme hracov s loptami ktori stoja oproti nim
pri okrajoch siete v zéne 2 a 4 a drZia v rukach loptu, ktord nasledne bud’ silno hodia alebo
odbijui obojru¢ne zhora na drovni vrchnej pasky pripadne 15 - 20cm od vrchnej pasky do

pripraveného dvojbloku.

9. Na jeden a druhy okraj siete postavime hraca. V strede za tito¢nou c¢iarou stoji dvoj zastup.
Dvaja prvi hraci pridu k sieti, spolo¢ne vyskocia na blok a po dopade sa kazdy presiva na
svoju stranu ku krajnému hracovi a sticasne vyskocia na blok. Dvojblok ¢asuju podla hraca
stojaceho na vyvySenom mieste (plyo box, lavica..) na opacnej strane siete v zéne ¢. Il alV,
ktory si nahadzuje vysoku loptu anasledne ju Umyselne smecuje do dvojbloku atym

preveruje pevnost dvojbloku. Zaroven toto cviCenie slazi na pocit bloku u jednotlivcov.

10. Cvicenie je zamerané na zdokonal'ovanie, rozvoj planovanej a reak¢nej agility pri presune do
dvojbloku (obr. 52). Na jeden a druhy okraj siete postavime hraca v zéne ¢. Il a IV. V strede
vzone III stoji hra¢, ktory sa nasledne presuva na jeden alebo druhy okraj siete do
dvojbloku. Hrac v zéne Il sa presuva podl'a naznacenia smeru trénerom, ktory stoji v strede
ihriska za jeho chrbtom v oblasti UtoCnej Ciary a nevidi ho. Ten da pohybom paZe pokyn

hracovi v zone II alebo IV ku nabehu na smec bez lopty.
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Obrazok 52 Dvojblok (planovana a reak¢na agilita)
Najcastejsie chyby:

e Vzdialenost hracov od siete

e Velka vzdialenost hracov od seba a vznik ,diery“

e  Zly odhad - ¢asovanie bloku (prilis skoro - tplne neskoro), anticipacia
e KaZzdy vyskoci vinom case - synchronizacia

e ,preletovanie” oboch hracov mimo lopty, pripadne za anténu

e  Sposob zvolenia presunu vzhl'adom ku vzdialenosti od spoluhraca

Realizacia dvojbloku si vyZaduje spravne motorické ,zladenie” jednotlivcov, je to preto urcené
hlavne pre oblast Sportového tréningu.. Trojblok sa na urovni zakladnej a strednej Skoly na

hodinach telesnej a Sportovej vychovy ani nerealizujeme.

3.8 Herné kombinacie
Ako sme uz v predchadzajicom texte spominali, jedna sa o spolupracu 2 alebo viacerych zZiakov

s ciel'om vytvorenia Gtocnej alebo obrannej hernej kombinacie.

Zakladnou formou iitocnej hernej kombindcie pre ucely hodin telesnej a Sportovej vychovy je
utok po nahravke z vysokej nahravky pri sieti. Zaciname s preopakovanim tuto¢ného tuderu zo
zony 4. Ulohou je zladit' rychlost nabehu a optimalizovat titok pomocou sme¢u v najvy$§om
bode. Nasledne realizujeme tento isty typ nahravky aj zo zény 2. Nahravac na zaciatku je vzdy

¢elom k atoc¢iacemu hracovi.
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Utoéné herné kombinacie
Nahrdvac v zéne 3

1. Utodiaci hra¢i stoja v zastupe za zénou 4 a sami si prihravaju si loptu na hraca v zéne 3 (obr.
53a). Ten nasledne nahrava vysoku loptu do zény 4. Ulohou je optimalne zladit vysku
arychlost nahravky so samotnym rozbehom hraca. Po Uto¢nom udere sa hned Zziaci

vymenia, ten ktory utocil, ide nahravat. Cvicenie realizujeme z oboch stran ihriska.

2. Utodiaci hraéi stoja v zastupe za zénou 2 a sami si prihravaju loptu na hrac¢a v zéne 3 (obr.
53b). Ten nasledne nahrava vysoku loptu do zény 2. Ulohou je optimalne zladit vysku
arychlost nahravky so samotnym rozbehom hraca. Po dto¢nom tudere sa hned Ziaci

vymenia, ten ktory utocil, ide nahravat. Cvicenie realizujeme z oboch stran ihriska.

Obrazok 53 Uto¢ny tder zo zény 4 (53a) a 2 s nahravacom v zéne 3 (53b)

3. Utociaci hraci stoja v zastupe za zénou 4 a sami a hraci vzéne 6 prihravaju loptu na hraca
vzone 3. Ten nasledne nahrava vysokd loptu do zény 4. Ulohou je optimalne zladit vysku
arychlost nahravka so samotnym rozbehom hraca. Po Gtocnom udere sa hned’ Ziaci vymenia,

ten ktory utocil, ide nahravat a ten ktory prihraval ide do zény 4. Cvicenie realizujeme z oboch
stran ihriska.

4, Utodiaci hradi stoja v zastupe za zénou 2 a sami a hradi vzéne 6 prihravaju loptu na hraca
vzoéne 3. Ten nasledne nahrava vysokud loptu do zény 2. Ulohou je optimalne zladit vysku

arychlost nahravka so samotnym rozbehom hraca. Po Gto¢nom udere sa hned Ziaci vymenia,

ten ktory utocil, ide nahravat a ten ktory prihraval ide do zény 2. Cvicenie realizujeme z oboch

stran ihriska.
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5. Trojica hracov stoji nasledovne: nahravac v zéne 3 a dvaja dtociaci hraci pripravené za zénou
2 a4. Zastup ziakov stoji vzone 6. Lopty su pripravené v zone 6, kde vzZdy jeden z hracov
prihrava loptu odbitim obojru¢ne zhora na nahravaca v zéne 3. Ten sa vzdy nato¢i bud’ do z6ny
4 alebo 2 a nahrava vysoku loptu pri sieti pre utociaceho hraca. Po ito¢nom udere sa hned’ Ziaci
vymenia, ten Ktory utocil, ide nahravat. CviCenie realizujeme na zaciatku iba z jednej strany

ihriska.
Nahrdvac v zéne 2

Pri vybere cviCeni pre nacvik a zdokonalovanie HK s nahrava¢om v zbéne 2 postupujeme
podobne ako pri HK s nahravacom v zdéne 3. MéZeme vyuzit podobné alebo rovnaké cvicenia.

Rozdiel je iba pri rozostaveni hracov a nahravaca.

Cvicenie ¢. 1: Nahravac v zone 2 a utociaci hraci v zéne 3 a v zoéne 4. Prihravajici hrac v zéne 6
(obr. 54). Po nadhode prihravajiceho hraca nahravac striedavo nahrava na tatociacich hracov,

ktori zakladaju ttok.

(i
[
Ol

Obrazok 54 Nahravac v zéne 2 (Gtok¢ny uder zo zony 3 a 4)
Hernd kombindcia so zbiehajiicim nahrdvacom

Vyuzivame ju hlavne vo vrcholovom volejbale, aby sme umoznili atocit' trom hracom prednej
zony (4,3,2). Pre nahravaca je dolezité, aby mal dobre zvladnutd technickd stranku nahravky a
vedel predvidat hru, pretoZe zbiehajuci nahravac sa musi rychlo presunut k sieti a nahrat loptu
po pohybe. NahravaC sa po nahravke a vykryti vlastného utoku vracia do zény 1. a zaujima

obranné postavenie. Pri zbiehani je velmi dolezité, aby bolo dodrzané pravidlo postavenia
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hracov, pretoZe Casto sa stava, Ze nahravac zbieha predCasne alebo ma zlé postavenie. Zadny

nahravac pri podani supera zbieha postupne z troch zadnych zén (5,6,1).
HK po nahradvke ,z pola”

Tato sa vyuziva prevazne vtedy, ked dochadza k zlému spracovaniu lopty, ktora skonci vo
vzduchu nad zadnymi zénami. Vtomto pripade bud nahravac, pripadne zadny hrac zény 6

nahrava vysoku loptu do z6ny 4.
Po prihrdvke na utok

Lopty, ktoré su prihrané ku sieti vysokym oblikom a st naro¢né na nahravku, moZze predny

nahravac vyuzit na ,ulievku z prvej“ do odkrytého miesta.
Obranné herné kombinacie

V tejto Casti VAm predstavime vybrané herné kombinacie vo volejbale, s ktorymi sa Ziaci na
zakladnej a strednej Skole m6zu stretnit. Ovladanie jednotlivych obrannych hernych cinnosti
jednotlivca je dolezitou Castou v obrannych hernych kombinaciach. Zarad'ujeme sem postavenie
hracov na prijme podania. Toto postavenie je nezavislé od herného systému, ¢i uz
s neSpecializovanymi alebo Specializovanymi hra¢mi. Pri postaveni prijmu podania s hernym
systémom u nespecializovanych hracov sa stretdvame s postavenim hracov do pismena W alebo
polkruh (obr. 55a, b), Casto oznaCovanym ako 5-1 (prvé cislo je pocet prihravajucich hracov).
Nasledne este pri spominanom hernom systéme vieme s pokrocilejsimi hra¢mi vyuZit' systém 4 -
2. Tu je priestor pre jedného z nich sa viac sustredit na pripravu samotného tuto¢ného tuderu

v zone 4 (obr. 564, b).

—
E—
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Obrazok 55 Prijem podania (5-1) (55a), model ,W* (55b)

ONOXGNO. OO

—
—

Obrazok 56 Prijem podania (4-2) (56a), polkruh a priamka (56b)
Model 3-3

Tento typ postavenia vyuzivame uz pri hernych systémoch so Specializovanymi hra¢mi. Tento
variant je charakteristicky pre vrcholové druzstva a na prijem podania je vyuzity hrac tzv. libero,
ktory je Specialistom na prijem podania a na hru v poli. TakZe siperovo podanie prijimaju dvaja

hradi a libero.

Postavenie hrdcov pri utoku sitpera v hernom systéme s nesSpecializovanymi hra¢mi st podl'a

poctu blokujucich hracov rozdelené nasledovne:
Model 0-2-4:

Tento model sa vyskytuje v pripadoch, Ze ani jeden z Gtociacich hracov nema vhodnu poziciu na
zakoncenie uto¢ného uderu. Ziaden hrac sa nezucastiiuje bloku a najblizs$i dvaja predni hraci
pokryvaju prednu zdénu ihriska. Nasledne 4 hraci si delia zostatok zadnej zony, podobne ako pri

prijme podania W.
Model 1-2-3:

Pri tomto modely uvaZujeme o jednom blokarovi na pravom alebo I'avom okraji siete. Stredovy
hrac je v pozicii vykryvajiceho hraca pri krajnom hracovi. Hrac¢ zo zény 4 odstupuje na tto¢nu
Ciaru a pokryva uzemie pred sebou. Hrac¢ zény 5 stoji na hrane bloku a vidi dtociaceho hraca

natoCeného na seba (obr. 57a, b).
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Obrazok 57 Vykryvanie utoku stupera zo zony 4 (57a) a zo zény 2 (57b)

V pripade vel'mi vyspelych jedincov a zru¢nych hracov sa da vyuzit aj model (2 -1 - 3). Tu su 2
hraci na bloku, jeden hrac¢ odstupuje na Gto¢na ¢iaru. Priamy diagonalny hra¢ ma v pripade

utoku zo zény 4 hrac v zone 5 a opacne zo zény 2 hrac v zéne 1.
Model 2-1-3 (krajny zadny hrdc za blok)

Tento typ je vyuZivany najma vo vykonnostnych druzstvach u Zien. Hraci zo zony 2 a 3 blokuju
supera v zone 2 a vtedy hrac zo zony 4 si odstupuje od siete vo vzdialenosti cca 3 - 3,5m a
brani utok tzv. ostrej diagonaly. Hrac¢ zo zény 1 sa presuva za blok a vykryva priestor za
blokom. Hraci zo zény 5 a zo zoény 6 zostavaju vzadu a presuvaju sa podla potreby, t.j. hrac¢
zo z6ny 5 do dlhej diagonaly (cca 6,5 m) a hrac zony 6 stoji na ,zadnej Ciare“ a moze stat v

strede alebo po priamke.
Obrannd kombindcia 2-1-3 (neblokujiici hrd¢ ku bloku)

Podobne ako predchadzajice postavenie, ale s tym rozdielom, Ze hrac¢ zo zény 4 sa presuva ku

bloku, hrac zo zény 1 zostava vzadu po priamke a hrac zo zény 6 sa presuva viac do zény 5.
Obrannd kombindcia 2-0-4 (obrannd linia)

Toto postavenie je charakteristické tym, Ze pod blokom nestoji ziaden hrac, ale od hracov zo
zony 1 alebo 5 sa vyZaduje predvidanie sdperovho umyslu. Ostatni hraci stoja ako v

predchadzajucich postaveniach.
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Typy obrannych kombindcii pri titoku stpera zo stredu siete
Obrannd kombindcia 1-1-4

Na bloku je stredovy hrac¢ a pod nim je bud’ hrac¢ zo zény 2 alebo 4 (podla situdcie). Ostatni hraci

sa zapajaju do vykryvania zadnej casti ihriska.
Obrannd kombindcia 2-1-3

Dvojblok stavaju najéastejSie hraci zony 3 a 4, hrac zo zény 2 odstupuje od siete na vzdialenost 3
m a vykryva kratke lopty, pripadne ostré udery. Ostatni hraci vykryvajua zadnu cast ihriska.

Toto isté plati zrkadlovo pri zoskupeni dvojbloku v zéne 2, kde vykryva hrac zo zény 4.

3.9 Herné systémy
Herny systém bez Specializovanych hrdcov

Najjednoduch$im hernym systémom je systém bez Specializovanych hracov s nahravacom
v zone 3. Tento typ herného systému je v podmienkach telesnej a Sportovej vychovy mozné
nacvicit. Pri vlastnom podanti, ale aj pri prijme podania je nahravac stale v zéne 3 (obr. 5843,

bs).

ol
Obrazok 58 Herny systém bez Specializovanych hracov (po podani stipera (58a), po vlastnom

podani (58b))

1. Imitacia pohybu v cviceni, kde trojica hracov stoji nasledovne: nahravac¢ v zéne 3 a dvaja

Utociaci hraci pripravené za zénou 2 a 4. Ostatni Ziaci stoja v zéne 5,6 a 1. Jedna o cvicenie
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pri ktorom lopty skudsia len samotnd imitaciu pohybu, prihravky, nahravky a dtocného
uderu. Na opacnej strane po uto¢nom udere zo zény 4 su spravne postaveni hraci v zéone 1,

4,5,6 aby boli schopni spracovat’ loptu. Toto isté sa opakuje aj z opacnej strany.

Obmena cv.1b s jedno- blokom v zéne 2

2. Pripravné cvicenie, pri ktorom trojica hracov stoji nasledovne: nahravac v zéne 3 a dvaja

Utociaci hraci pripravené za zénou 2 a 4. Ostatni Ziaci stoja v zéne 5,6 a 1. Celé cvienie sa
odohrava na vlastnej polovici. SIizi ndm na nacvik pohybu Ziakov pri titoku stipera bud’ zo
z6ny 2 alebo zo z6ny 4. Lopta zacina vZdy v zone 4 alebo v zdne 2. Vtedy hrac¢ buchnutim do
lopty da pokyn Ziakom aby zaujali spravne postavenie v obrane , v poli“. Toto cviCenie
vieme realizovat na oboch poloviciach stucasne. Ked' lopta padne na zem (pripadne 2 -3x),

Ze ju nikto nespracuje dochadza k rotacii hracov.

3. Herné cvicenie, kde trojica hracov stoji nasledovne: nahravac v zéne 3 a dvaja utociaci hraci

pripravené za zénou 2 a 4. Ostatni Ziaci stoja v zéne 5,6 a 1. Kazdy z hraCov zadnej zény 2x
prihrava loptu nahravacovi do zény 3. Takto mame k dispozicii 3x Gto¢ny zo z6ény 4 a 3x
utocny uder zo zdény 2. hraci na opacnej strane musia pri ito¢nom udere zaujat spravne

postavenie ,v poli“. VSetko vykondvame ako samostatné pokusy pri ato¢nom ddere.

4. Riadena hra (6:6), pri ktorej trojica hracov stoji nasledovne: nahravac v zéne 3 advaja

utociaci hraci pripravené za zénou 2 a 4. Ostatni ziaci stoja v zéne 5,6 a 1. Tréner z opacnej
strany ihriska nahadzuje vol'ne loptu, ktord hrac¢i musia spracovat a nasledne ttocnym
uderom zo zo6ny 2 alebo 4 zakoncit. Ak loptu na opacnej strane druzstvo chyti, spracuje, hra

pokracuje d’ale;.

Obmena cv.4b: Po 5 nahodenych loptach sa meni strana, z ktorej sa lopta nahadzuje

Obmena cv.4b: Po 3 samostatnych podaniach sa meni strana, z ktorej sa podava

Cvicenie ¢.5. Vol'na hra (6:6), podl'a pravidiel volejbalu.

Herny systém so Specializovanymi hra¢mi

Tieto systémy su uz zlozitejSie a kazdy hrac¢ na ihrisku plni dlohy podl'a svojej funkcie. Tieto

systémy sa najCastejSie vyuzivaju uz vo vrcholovych druZstvach a v dneSnej dobe
rozoznavame spominané funkcie hracov: nahravac, smeciar, blokar, univerzalny hrac

a libero.

- Herny systém s dvoma nahravac¢mi
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Pri tomto systéme je druZstvo zloZené z dvoch nahravacov, dvoch smeciarov a dvoch blokarov a
zakladné rozostavenie a radenie hracov ma dve varianty. V prvom postaveni stoji nahravac
pred smeciarom a v druhom postaveni je nahravac za smeciarom. Vyber postavenia uzko

suvisi s technicko-taktickou troviou hracov vlastného druzstva a sdipera.
- Herny systém s jednym nahravacom

Tento systém ma druzstvo, ktoré pozostava z dvoch smeciarov, dvoch blokarov, jedného
nahravaca a diagonalného hraca (univerzala), ktory je na kriz s nahrdvaCom. Je to

najfrekventovanejsi herny systém vo vrcholovom volejbale.
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