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2S/14 - Rozvoj rychlosti

Uplatiiujeme tato cvicenf rychlostniho tréninku: starty, Stafety, prekazkové drahy, pohybové hry (véetné honicek
s vhodnym obsahem a pomérem 1Z/10), sportovni hry, atletickd abeceda, hody, rychlostné-silovd cvicenf
(pohyby s nizkym dopliikovym odporem, odporem prostredi apod.), cviceni herni (volejbalové) rychlosti ve
spojeni s technikou.

Potiebné poznamky k tréninku reakéni rychlosti

m  Pro herni vykon ve volejbalu jsou charakteristické pfedevsim sloZité reakce na zrakovy podnét,
zatimeo s jednoduchymi reakcemi se setkavame zfidka. Reakeni rychlost je vyrazné ovlivnéna pre-
devSim rychlosti vnimdni, rozhodovani a predviddnim.

m  ReakCni rychlost je vysoce geneticky determinovana. Pokud ji i tak chceme ovliviiovat, pak se tak
musi dit pfevazné formou specifickych reakcf, které kopiruji herni situace. To znovu zvyrazfiuje pre-
devsm tlohu hernich cvieni a prlipravnych her nejen pro nacvik hernich €innosti nebo zplisob(
odbiti, ale i pro rozvoj reakeni rychlosti, ve volejbalu specifické reakce.

Trénink reakéni rychlosti

m  ReakCni rychlost trénujeme komplexné, tj. s ndsledujici akci. Tim je mozné spojeni s tréninkem techniky.
e Dévkovdni : POs = cca 5 — 10, 10 = podle naroCnosti nasledujici akce v rozmezi cca 10 s — 2 min

Vybér cviceni
U zacateénikii zarazujeme i cviceni s volejbalové nespecifickymi pohybovymi reakce-

mi. Postupem ¢asu by méla v tréninku prevaZovat cviéeni s reakcemi na opakované
zrakové podnély (nejéastéji mi¢) ve specifickych hernich situacich, ve spojeni
s naslednym vykendnim typicky volejbalovych akei nebo jejich casti.

Nespecificka cviceni pro rozvoj reakéni rychlosti (KR 1.1)

KR 1.1.1 Startuj z kleku - chyt mi¢ jako prvni

m  Dvojice: hrdci A a B kleci proti sobé ve vzddlenosti 6 m s rukama Spojenyma za zady, uprostied
mezi nimi leZi na zemi mit. Trenér (nahozenim nebo pusténim dalSiho mice) davd signdl k rychle-
mu vystartovani a dotyku mice leZiciho mezi nimi. Hraci se snaZi predstihnout jeden druhého.

KR 1.1.2 Startuj z kleku — chyt jako prvni ten spravny mi¢

m  Dvojice: hrdci A a B kleCi proti sobé ve vzddlenosti 6 m s rukama Spojenyma za zddy. 2 — 3 mice
riiznych barev (nebo jiné odliSené predméty) jsou umisteény mezi nimi. Trenér davd signal k rychle-
mu vystartovéni a uchopeni prislusného mice smiuvenymi pohyby (napi. pohyb pazi's micem naho-
ru, dold, k sobé...).

KR 1.1.3 Zasdhni protivnika zezadu

m  Dvojice: hraci A a B stoji Celné proti sobé a drZi se souhlasnou rukou. Stiidavé jeden nebo druhy
se dlani volné ruky snazi zasahnout hyZdé druhého hrace.

KR 1.1.4 Zasdhni rameno protivnika

m  Dvojice: ukolem hrace A je dotknout se urcité cdsti téla hraCe B nebo mu zabranit ve vykondni sta-
noveného pohybu — napfiklad: hraci stoji proti sobé, s rukama na stehnech, jeden z nich se snaZi
piekvapit a dotknout se ramene druhého, ktery rotaci trupu nebo tkrokem vzad uhyba.

KR 1.1.5 Chop se spoleéného predmétu dfive neZ protivnik

m  Dvojice: hrdci A a B stoji proti sobé ve vzadlenosti 6 m. Po signdlu je tkolem co nejrychleji ucho-
pit ndcini, které je ve stejné vzddlenosti od obou hracil a provést s nim uréenou manipulaci dfive

456



2S/14 - Rozvoj rychlosti

neZ protivnik — napfiklad: hraCi stoji zady k sobé v urcité vzadlenosti, mezi nimi jsou poloZend tri
Svihadla (vétve, tyce, expandery), kterd maji svd Cisla. Vyvoldni ¢isla je signdlem, kdy hrdci co nej-
rychleji reaguji jeho prisunutim smérem k Sobé.

Specificka volejbalova cviceni pro rozvoj reakéni rychlosti (KR 1.2)

KR 1.2.1 Nenech spadnout mi¢ na zem

m  Dvojice: dvojice hrdc(i stoji Celem k sobé ve vzddlenosti cca 3,5 — 4 m. Hrdc A je u Sité a v pred-
pazeni ve vySi ramen drZi mic. Hrdc B je v prostoru kolem tocné Cary pfipraven ve stiehovém
postoji pro odbiti. Hrdc A nechd v libovolném okamZiku padat mic k zemi, hrdc B se snaZi po krat-
kém a co nejrychlejsim pohybu vybrat pusteény mit poloZenim ruky na zem (vzadlenost a zpdsob
Zpracovani mice obmeriujeme podle herni vykonnosti). Ukolem hraCe je zabranit dopadu mice na
zem (oabit nebo jej chytir).

KR 1.2.2 Chyt mi¢, dokud je cas

wm  Dwojice: hrdci A a B stoji v postaveni za sebou u sité. Hrac A, stojici vzadu, nahazuje mic do vymezeného
tzemi pied hrace B. Jeho tkolem je co nejrychigji zareagovat a mic: leticr z prostoru za jeho zddy chytit
o \arianty:

* KR 1.2.2a —2zpocdtku po jednom dopadu mice na zem.
¢ KR 1.2.2 b — mi¢ se bez dopadu na zem odbiji (ndrocnd varianta, klade mj. znacné ndroky
na optimalini drahu letu nadhozeného mice)

KR 1.2.3 Zpracuj mit od spoluhrdée po rychlém pohybu

m  [Dvojice: hrdci A a B stoji ve vymezeném poli, kaZay na jedné strané sité. Hrac A ze strany X opa-
kované nahazuje krdtky nebo dlouhy mic na stranu Y. Ukolem hrdce B je, po reakci a rychlém pohy-
bu, odbit mic zpét pres sit do pole X diive, neZ dopadne na zem.

Déle doporucujeme:

m  VyuZivejte doplitkovych mitt, mitd leticich od specidlnich nerovnych odrazovych ploch, omezent zrako-
vé kontroly (hracim je umoznéno sledovat dréhu letictho miCe a7 v pozdgjSich fazich letové kfivky) apod.

m Jevhodné vytvéfet cviCeni, ve kterych hrdCi feSi nejdrive jednodussT situace, Casto i v pomalejSim tempu
a teprve se zvySujici se presnosti pozorovani a jistotou rozhodovani jsou feSené Ukoly zt&Zovany.

m  Rozvijejte systematicky predvidavost hragi (zejména moznych pohyb( protihrac, spoluhréct, cile
dréhy leticich mitd) a neponechdvejte ji nahodg.

m  Optimalizace pozornostnich procestl, zpracovani informaci a pohybové reakce vyZaduje optimaln{
rozcviceni a s nim souvisejici trover vzruSeni a koncentraci hrdcd.

Potrebné poznamky k tréninku akceleraéni rychlosti

m  Obsah tréninku akceleradni rychlosti vychdzi z metodiky atletické pFipravy a z uvedenych poZadavk(i
na béZecké Cinnosti hract. OdliSnosti jsou zejména v lokomoci nahravati, u nichZ je procentudini
zastoupenf bhu vpred VetSi a nejCasteji prekondvand vzdalenost bghem vpried je 4 m a bghem se zménou
sméru 6 m. Urover akceleradni rychlosti je vyrazné ovlivngna silovou pripravenosti hragd.

Cyklicka cviceni akceleracni (lokomocni) rychlosti (KR 2.1)

KR 2.1.1 Sprinty do 20 m
m  Sprinty do 15— 20 m z riiznych poloh (Ize uplatnit i jako soutéZ druZstev — hrdci ziskdvaji body pro
SVé druzstvo podle umisténi v rozbéhu)
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KR 2.1.2 Sprinty s letmym startem

m  Sprinty na 20 — 30 m s letmym startem

KR 2.1.3 Stupriované sprinty

m  Stupriované sprinty maximalne do 30 — 40 m (vzdalenosti Ize stfidat 10 = 1—2 min, 10s = 3 — 10 min)

KR 2.1.4 Krokové a skokové kombinace

m  [Uzné krokové a skokové kombinace, napr: trojskok — stfidd se L — L — P nebo P — P — L noha,
Sestiskok — stridd se P—P—L —L —P—Pnohanebol —L —P—P—L - L noha (tato odrazovd
cviceni predstavuji pomérmé znacnou zatéZ na podplirné-pohybovy aparat, a proto je nutno jejich
Zafazovani a celkovy objem zvdZit).
e Pozndmka: Intervaly odpoginku mezi opakovanim v sérii jsou u vySe uvedenych cviceni mini-

malné 1 —2 min, mezi sériemi cca 3 — 8 min.

Pripravna héZecka cviceni (KR 2.2)

KR 2.2.1 Vytdéeni osy panevni a ramenni proti sobé
KR 2.2.1 a— na mist¢
KR 2.2.1 b — s poskoky snoZzmo
KR 2.2.1 ¢ — s ty¢i na ramenou
KR 2.2.1 d — poskoky na misté z nohy na nohu
KR 2.2.1 e — v chilzi se zd(raznénim protipohybu paZemi
R 2.2.2 BéZecké pohyby paZi na misté
KR 2.2.2 a — ve stoji bez pohybu nohou
KR 2.2.2 b — v béhu na misté
KR 2.2.2 ¢ — v béhu se zd(raznénym rozsahem pohybi
KR 2.2.2 d — v béhu s vysokou frekvenci
KR 2.2.2 & — v béhu s malymi cinkami (kameny, pet-lahvemi. . .) v rukou
R 2.2.3 Poskoény klus
KR 2.2.3 a — s béZeckymi pohyby paZi
KR 2.2.3 b — s béZeckymi pohyby paZi, ale se stupriovanym odrazem
KR 2.2.3 ¢ — s béZeckymi pohyby paZi, ale s postupnym zvySovanim vySky kolene Svihové nohy
R 2.2.4 Dvojitd prace kotnikii (liftink)
KR 2.2.4 a — na misté, paZe zkiiZené za zddy
KR 2.2.4 b — na misté, paZe uvolnéné v pripaZeni
KR 2.2.4 ¢ — na misté, s béZeckymi pohyby pazl
KR 2.2.4 d — na mistg, s maximalnim rozsahem pohybd pazi
KR 2.2.4 e — na mists, se stupriovanou frekvenci pohybii — do maxima
KR 2.2.4 t— pii pohybu vpfed, paZe zkiiZené za zady
KR 2.2.4 g — pfi pohybu vpied, paZe s bézeckymi pohyby
KR 2.2.4 h — pii pohybu vpred, souhlasnd ruka omezuje zavih stehna
R 2.2.5 Chiize s vysokym zvedanim kolen a naponem odrazové nohy
KR 2.2.5 a — pouze pravé nebo levé nohy, paze s béZeckymi pohyby
KR 2.2.5 b — stridavé P a L na kaZdou Ireti dobu, paZe s béZeckymi pohyby
KR 2.2.5 ¢ — zveddnr kolen na kaZdy krok, paZe s béZeckymi pohyby
R 2.2.6 Chiize s vysokym zvedanim kolena a s prednoZovanim béreii a naponem odrazové nohy
KR 2.2.6 a — jen jedné nohy
KR 2.2.6 b — stiivavé P a L na kaZdou tieti dobu
KR 2.2.6 ¢ — zveddni na kaZdy krok
KR 2.2.6 d — se stupriovanym rozsahem pohyb(
R2.2.7 Skipink
KR 2.2.7 a — na mist¢
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m KR 227 b-zmistado pohybu (postupné naklonem ramen vpied)

m KR 227 ¢ - splynulym piechodem do béhu

m KR 227 d- jen jednou nohou z liftinku (na misté nebo v pohybu)
m KR 2.2.7e- nakaZdou treti dobu (stfidavé Pa L)
m KR 227 - skipink stupriovanou frekvenci

m  KR227 g - skipink do svahu

u

KR 2.2.8 Predkopdvani povys ve skipinku

m  KR228a-namist

m KR228b— zmista do pohybu

m KR 228 c - jen jednou nohou

m KR 228 d- se stupriovanym rozsahem pohybii
m KR 2.2.8 e - stfidavé na kaZdou treti dobu

KR 2.2.9 BéZecky pohyh nohou

m  KR229a- vlehu na zddech, prednoZit

m KR 229 b - vestoji na lopatkdch

m KR 2.29c - ve stoji na lopatkdch na frekvenci (nejvyse 10 s)
KR 2.2.10 Odrazy a odpichy (zdiiraznéni horizontdlniho sméru) jednonoZ
m  KR2210a-s odpichem

m  KR2210b- s odrazem vzhiru

m KR 2210 c— s odrazem vpied se Stupriovanou rychlosti
m KR 2210d- s odpichem vpied se stupriovanou rychlosti
KR 2.2.11 Béh se zdiiraznénym naponem odrazové nohy
m KR 2211 a- plechod z odrazi odpichem do odrazového béhu (diraz na horizontdini slozZku)
m KR 2211b - pfechod z odrazového do skakavého béhu
KR 2.2.12 Rovinky bez pohybu paZi (zablokovany)
m KR 2212 a— paZe sepnuté na prsou

m  KR2212b - s rukama v bok

m KR2212c - paZe za zddy

KR 2.2.13 Cupitavy béh (zkrdcenym krokem)

m  KR2213a-zndbéhu

m  KR2213b- s vétrem v zddech

m  KR2213¢— dosvahu

KR 2.2.14 Kulhavy béh

m  Levd noha krétky krok, pravd dlouhy krok

KR 2.2.15 Béh proti odporové sile

m KR 2215a- proti hrdci, ktery brani pohybu vpied oporem paZi proti rameniim béZce

m KR 2.2.15 b — proti hrdCi, ktery brdni pohybu vpied oporem zad o pledpazené paZe béZce
m KR 2215 - s tahem pneumatiky o riizné hmotnosti pripevnéné lanem k pasu bézce

KR 2.2.16 Skoky snoZmo (intenzivni odrazy)

m  KR2216 a- s odrazem vzhiiru

m  KR2216 b - sodrazem vpied

m  KR2.2.16 ¢ — s odrazem stiidavé vpied a vzhiiru

m KR 2216 d - s piitahovdnim kolen k hruaniku v letu

m KR 2216 e — s roznoZenim, $vihem stehen vpied a vzad

m KR 2.2.16 f— Zabdky (ndsobené odrazy z podiepu, nohy po odrazu v ndponu)

m  KR2216 g— do svahu nebo do schodii

KR 2.2.17 Klus se zakopavadnim

m KR 2217 a— sezamérenim na frekvenci

m KR 2217 b— se zaméerenim na rozsah pohybii
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KR 2.2.18 Cval stranou
m  KR2218 a- stficavé doleva i doprava
m KR 2218 b— s maximdlnim odrazem z kotnikii
m KR 2218 ¢ — se stupriovanou frekvenci
m KR 2218 d - do mimého svahu
KR 2.2.19 BéZeckd abeceda — stidani prvkii abecedy po kratkych tisecich
m  Stfidat cupitavy béh, liftink, skipink, predkopavdni, zakopdvani, cval stranou, poskocny klus se za(-
raznénym odrazem z kotnik( a zavihem ramen
KR 2.2.20 Poskoky kombinované s preskoky
m  KR2220a- namistg
m KR 2220 b - zmista vzhiru nebo vpred
KR 2.2.21 Sou¢asné odpichy obou nohou (zdiraznéna prace zpevnénych kotnikii)
m  KR2221a- namistg
KR 2.2.21 b — na misté ve vykroku P (L) nebo s vyménou nohou
KR 2.2.21 ¢ — z mista do pohybu rovnomérné (stejnd vzdalenost skoku)
KR 2.2.21 d — z mista do pohybu zrychlené (zkracovdni vzdalenosti skoku)
KR 2.2.21 e — do svahu
KR 2.2.21 { — kolena k hrudniku Ci do zanoZeni
R 2.2.22 Skoky po jedné noze (diiraz na praci v kotniku, napnuti v kelenou)
KR 2.2.22 a— na mistg
KR 2.2.22 b — z mista vzhdru, vpred, stiidat vzhiru a vored
KR 2.2.22 ¢ — s pfitahovdnim kolena odrazové nohy
KR 2.2.22 d — do svahu
KR 2.2.22 e — se zakopdvanim bérce odrazové nohy po odrazu
KR 2.2.22 { — soutéZivé na Cas
KR 2.2.22 g — na stupriovaném ndradi
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Pripravna akceleracni cviceni (KR 2.3)

KR 2.3.1 Maximalni zrychleni z mista i z pohybu

m  KR23.1a-zchiz

[ KR 2.3.1b—zklusu

m KR 231 c—zklusu — opakované od vyznacené mety

= KR 2.3.1 d — z klusu na zvukovy signdl

m KR 23.1e-zbéhu skipinkem

m KR 231 - zpadavého stariu

KR 2.3.2 Polovysoky start s oporou o jednu ruku

m  KR23.2a-nasvijpovel

m KR 23.2b— nazakovy signdl

KR 2.3.3 Z mista z riznjech poloh (ze stoje, z vypadu vpfed — pfedni noha je zatiZena,
z drepu, kleku, sedu, lehu ...)

m  KR23.3a- nasvijpovel

m  KR23.3b-nasigndl

Komplexni atleticka cviceni (KR 2.4)
KR 2.4.1 Technické rovinky
m  béhcca 50 — 80 m se zamérenim na techniku pii zachovani 80 — 90% rychlosti

KR 2.4.2 Stupriované rovinky
m KR 24.2a- sestupriovanou frekvencr
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m KR 24.2b- sestupriovang zvétSovanym odrazem

KR 2.4.3 Zapinané rovinky (v iiseku cca 80 — 100 m z béhu submaximalni rychlosti, opakova-
né ,zapnout” na maximum - cca 10 - 15 m)

m KR 2.4.3a- sezrychlovanim frekvence

m KR 2.4.3b - sezintenziviiovdnim odrazu

KR 2.4.4 Vypousténé rovinky (po nabéhu do prvniho oznaceného tiseku béh maximalni rychlos-
ti, tuto rychlost udrZet v druhém tiseku, avsak pri uvolnéném Svihovém béhu)

m KR244a-20+40m

m KR244b-30+60m

m KR244c¢c-30+90m

KR 2.4.5 RozloZené€ iiseky (stfidat zapnuti a zpomaleni aZ do klusu)

m KR245a-10+10+10

m KR245b-20+20+20

m KR245¢-30+30+30

KR 2.4.6 Letmé iiseky

m KR 2.4.6 a— zamérené na frekvenci

m KR 2.4.6 b— zaméfené na odraz

m  KR24.6c- sefrvaing

KR 2.4.7 Useky maximaini rychlosti

n Postupné: 20 m, 40 m, 60 m

KR 2.4.8 BEéh v zatacce vlevo a vpravo

m KR 24.8a- stupriované

m KR 2.4.5b - rovnomémé

m KR 2.4.5c— s védomym vypousténim pii vybéhu ze zatacky

KR 2.4.9 Priipravna béZecka cviéeni po draze rizného tvaru

m KR24.9a- béhpo vinovce

m KR 2.4.9b- béh po velké kruznici vievo i vpravo

m KR 24.9c- béhpo velké osmicce

KR 2.4.10 Nizky start

m KR 2.4.10a— na viasini povel

m  KR24.10b— nasigndl

m KR 24.10c - vzatdCce vievo i vpravo

m KR24.10d - do svahu

KR 2.4.11 Tempova rychlost, mezi béZeckymi iiseky chiize (rychlost 70 — 90%)

n Postupné: 100 m, 200 m

Specificka herni lokomoce (KR 2.5)

KR 2.5.1 Blokarsky polkovy krok

m  Hrd¢ md ruce v bok a provdadr stranovy poklus ,krok sun krok”. Jinak receno, ndsobené tkro-
ky na jednu i na druhou Stranu. Dbame na to, aby nedochdzelo k velkému rozkmitu téZiste
nahoru a dolu.

KR 2.5.2 Ndsobené blokarské prekroky

m  Hrd¢ md ruce v bok a provdd stranovy pokius s kiizenim nohou. Jinak feceno ndsobené piekroky. Na

jednu i na druhou Stranu. Dbdme na to, aby nedochazelo k velkému rozkmitu t6Zisté nahoru a dolu.
o larianty:
& KR 25.2 a- Skrizny béh stranou
* KR 25.2b— Hrdc provddi stranovy poklus a Stiiad ,krok sun krok* a stranovy poklus s kii-
Zenim nohou (jeden tkrok, jeden prekrok), na jednu i na druhou stranu.
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KR 2.5.3 Ndsobené€ imitacni provedeni zavéru blokaiského presunu (pred odrazem)

Hrdc provdal ndsobené zdvér blokarského presunu béhem s otocenim o 90°, se zaSvihem pokrce-
nych paZi a ndznakem odrazu (viz technika blokarského presunu 25/10 -G 1).

KR 2.5.4 Ukroky v nizsim podrepu

Hrac provdar pohyb tkroky ve velkém rozsahu a v niZsim podfepu.

Cviceni reakcni a akceleracni rychlosti, herni forma (KR 3.3)

KR 3.3.1 Odhadni misto dopadu mi¢e a chyt ho

Hrdci stoji v zdstupu proti trenérovi, ktery nepretrZite riznym zpdsobem (obloukem, nizko, na krat-
ko, do délky) nahazuje (oabiji) mic do prostoru. Pouze prvnf hrd¢ zastupu (hrdc A) je v poli, pii-
praven k akci. Ukolem hrace A je co nejafive zaujmout ur¢enou polohu v pieapokladaném misté
dopadu miCe a ve zvolené poloze jej chytit (hlavickovat, nechat dopadnout na zvolenou Cast téla,
odbit...). Hrdc B a dalsi hrdci v zastupu provadéji akci se stejnym sledem cinnosti.

KR 3.3.2 Pripni kolik spoluhraéi na dres

Dvojice: hréci A a B stoji ve vymezeném poli. KaZdy z hrdcd md k dispozici napr: 3 koliky na prd-
dlo. Ukolem hrdce A je ve vymezeném ¢ase pripnout hrdci B co nejdrive vSechny koliky a potom
mu ve stejné akei zabranit; po vyhodnoceni se pokracuje s opacnym tikolem — hrac A se snaZi koli-
ky soupefi rychle odepnout (uplatriuji se i dal$i druhy rychlosti a obratnost).

KR 3.3.3 Dostihni spoluhrd¢éem odrazeny mi¢

Dvojice: hrdci A a B stoji proti sobé ve vymezeném poli. Hrdc' A prudce nahazuje mic proti nataZe-
nym pazim hrdce B, ktery mi¢ odrdZi nepravidelnym smérem pied sebe. Ukolem hrdCe A je chytit
mi¢ diive, neZ dopadne na zem (specificnost cviceni zdiiraznime odbitim nahozeného mice). Vhoa-
né je postaveni hrace B na vyvySeném miste u sité a rovnéZ nahazovani mict postupné z riiznych
smérd (cvicit Ize i ve vétSich skupindch — nahazovani a odrdZeni mice pro Cleny skupiny provadeji
povereni hrdci, vhodné je i zapojent trenéra).

KR 3.3.4 Dostihni odraZeny mi¢ nebo pust do autu

SoutéZ dvou dvouclennych druzstev (dvojic): hraci A,B stoji spolecné s hrdci €D v jednom
poli. Hristé je vymezeno koncovou Carou vzadlenou 5 — 7 m od stény a postrannimi ¢arami
vzdalenymi cca 6 m od sebe (vzddlenosti jsou orientacni a je nutné je prizpdsobit schopnos-
tem hrdcd). Prvni hrdci z dvojic (A,€) nahazuji stiidave zpoza koncové Cary mic do stény tak,
aby po odrazu sméfoval do vyznaceného tzemi. Ukolem druhého hrdce Soupefici dvojice
(B.D) je soupefem nahozeny od stény odraZeny mi¢ chytit (nebo pustit, jestli po odrazu od
stény sméfuje mimo vymezené uzemi) a hodit jej svému spoluhrdci za koncovou cdru. Druz-
Stvo ziskdvd bod, jestliZe se hraci nepodati mi¢ zachytit hned po odraZeni od stény (dopad mite
na zem) nebo kdyZ mic od prvniho hrace z dvojice sméfuje po odraZeni mimo vymezené tizemi,
aniZ by jej chytajicr hrdc tecoval.

e Varianta: misto stény Ize vyuZit rdznych variant pruznych odrazovych ploch.

KR 3.3.5 Preskoé spoluhrdce, lehni a sim se nech preskoéit dalsim
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SoutéZ dvou Clyi€lennych druZstev: za koncovou ¢arou volejbalového hiisté jsou 2 zastupy
hracd. Prvni hraci (A1, A2) obou druZstev jsou pripraveni na ¢dre. Na signdl trenéra vybihaji,
s cilem co nejrychleji dobéhnout na dal$i cdru v hiisti (dtocnou), lehnout v jejim prodlouZeni
na bricho a uderem dlané o zem ddt signdl k startu dalsiho hrdce zastupu (B1, B2). Ten vybi-
hd, preskakuje prvniho leZiciho spoluhrace a lehne na dalsr (stfedovou) cdru atd. Posledni hrdc
zastupu (D1, D2) po doteku prislusné cdry méni smér pohybu a béZi zpét ke koncové Care.
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LeZicr hrdci se mohou aZ po pfeskoceni poslednim hracem rychle zvednout a béZet zpét za kon-
covou Cdru do cile.
o PrivyuZiti systému car vymezujicich volejbalové hiisté tvolf druzstvo maximélng 4 hrdci, podle
poctu ¢ar v prostoru trenér sestavuje jednotlivd druzstva.

KR 3.3.6 Chyt co nejvice hracii soupere

m  SouttZ dvou druZstev: druzstva stoji' v iadé na koncovych cardch hiisté a na pokyn vychazeji proti sobé
(event. jedno stoji na titocné ¢dre a vyckavd), na smiuveny signdl trenéra jedno druZstvo vybibd s cilem
chytit co nejvice hracti druZstva béziciho po signdlu zpét ke koncové Care, ze které vychazelo (pozor na
zranéni — cinnost clent jednotlivych druZstev je tieba jasné vymezit, event. odzkouSet v mensi rychlosti).

KR 3.3.7 Premisti tfi mi¢e do viastniho zasobniku

m  SoultdZ dvou druZstev: druZstva Stoji v zdstupu proti sobé ve vzadlenosti cca 6 — 9 m, kaZdé se
zasobnikem se dvéma mici. Prvni hrdci zdstupu jsou pripraveni na signdl trenéra vybéhnout co nej-
rychleji smérem k zasobniku soupere, berou mic, vraceji se k svému zdasobniku, kam mi¢ umistu-
ji. Tlesknutim do dlan€ dalSiho hrace zdstupu mu predaji Stafetu a akce pokracuje stejnym zpiiso-
bem. Vitgzi druZstvo, které md v zasobniku 3 mite (vzhledem k zdsaadm tréninku rychlosti a vzhle-
dem k mozZnosti nerozhodného vysledku je nutno zdvod omezit i Casove).

KR 3.3.8 Pfines mit spoluhrdci, ten jej pfemisti na pivodni misto

m  Stafetovy zdvod druZstev: za koncovou carou volejbalového hiisté jsou 2 zdstupy hracd. Prvni hrdci
(A1, A2) obou druZstev jsou pipraveni na ¢are, pred nimi jsou na Utocné, stredové a dalsi utocné
care poloZeny mice (nejlépe 1 kg medicinbaly). Na signdl trenéra vybihaji, s cilem co nejrychleji
dobéhnout k prvnimu mici, s kterym béZi Zpét na zakladni ¢aru a preddvaji ho dalSimu hrdci v zastu-
pu (B1, B2), ten mit vraci na plvodni misto, vraci se bez mice a tlesknutim odstartuje dal$iho hrace
(C1, £2), kiery béZi pro dalsi mic atd..

KR 3.3.9 Hod’ mi¢ do sité, chyt a predej spoluhraci

m  Slafetovy zdvod druZstev: druzstva stoji v zastupu cca 3 — 6 m od site. Prvni hrdc drZi mic a na sig-
ndl frenéra hdzi (oabiji) do sité, ndsledné bez dopadu miCe na zem jej chytd (po chyceni mohou
ndsledovat dalsi tkoly — napr: prehodit mic pres sit, zpét apod.) a hdzi' dalsimu hrdci zastupu a akce
pokracuje se stejnym sledem cinnost.

m  Pozndmka: Vzhledem k tomu, Ze kazdy volejbalovy trenér ma obvykle ve svém zasobniku celou fadu
takovych zavodU, uvadime jen pfiklad tohoto typu cvienf.

Rychlost jednotlivého pohybu, resp. rychlost herni ¢innosti
jednotlivce (KR 3.4)

Potfebné poznamky k tréninku rychlosti jednotlivého pohybu

m V pfipadé rychlosti jednotlivého pohybu rozlisujeme rychlost nespecifickych pohybd a rych-
lost specifickych volejbalovych pohyb. Rozvoj rychlosti specifickych volgjbalovych pohybi,
stejné jako rozvoj rychlosti hernich ginnosti jednotlivce je Gzce spjat s tréninkem techniky.

m  Zdkladnim poZadavkem je preciznost provedeni a véasné zvySovani rychlosti pohybu (odpovidajici
aktudlnim mozZnostem hrace, v souladu s priibghem procesu uceni). Divodem je skutetnost, Ze
vytvdrené pohybové programy se tréninkem stabilizuji a poté se obtizné méni. To je pak Casto
moZné pouze zménou v tréninku, predevsim usnadnénim provedeni pohybu (napf. sniZenf sité pri
smecovani, zrychleni pohybu tazenim za pruzné lano pfi pohybu v poli) a vyuZitim kontrastu (napf.
ztizeni — usnadnéni pohybu).

Trénink

m  Dlouhodobd tendence:
e Zvladnuti techniky pfi stfedni rychlosti provedeni (PO = cca 5 — 15, PS = cca 3 - 6)
e Zvladnuti techniky pri submaximalni a maximdini rychlosti (PO = 4 — 6, PS = 3 — 5) ve zjedno-

duSenych podminkach
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o Zdokonalovani s vyuZitim rfiznych variant cvigeni a rychlosti provedeni v hernich podminkach
e \VyuZivani ve ztiZzenych i naopak zlehGenych podminkdch (z pohledu kondice, techniky a taktiky).

KR 3.4.1 Zasmecuj trikrat rychle za sebou

m  Nahrdvac N stoji se zdsobnikem mi¢i pod siti, zdstup hrdci je cca 4,5 m od sité. Prvni
hrdc zdstupu (A) je pripraven za 3 m carou (v zoné Vi) ve stiedu hristé k provedeni série
171 rychlych dtokd (napr: dder ¢. 4, 1, 3). Po kaZdém dderu prvniho sledu rychle odstupu-
je za 3 m ¢dru a ndsledné utocr. Po trech dtocich hrace A pokracuji dalsi hrdci zdstupu (B,
C atd.) a akce se opakuje se stejnym Sledem cinnosti. Interval oapocinku pro jednoho
hrdce je cca 45 s.
o Pozndmka: pri soucasném zaméreni na rychlost smecujici paze je vhodné sniZit sit.

KR 3.4.2 Odbij mi¢ neZ spadne na zem

m  Zdstup hrdct je vzddlen asi 4 m od trenéra, ktery stoji se zdsobnikem mi¢i pod siti. Prvni hrac
zastupu (A) je pripraven ve sttehovém postoji pro odbiti. Trenér drzi mic v predpazeni, minimalné
ve vysi obliceje a v libovolném okamZiku ho nechdvd padat k zemi. Pusténi mice z rukou je Signd-
lem pro hrace A. ktery se snaZi po krdtkém a co nejrychlejSim pohybu vybrat mit drive, neZ dopad-
ne na zem. Pokracuji dalsi hraci zastupu (B, €) a akce Se opakuje Se Stejnym sledem cinnosti. Inter-
val odpoCinku je cca 20 s.
o Pozndmka: vzddlenost a zpdsob zpracovani mice obmeiiujeme podle herni vykonnosti.

KR 3.4.3 Odbij mi¢ s utajenou drahou letu

m  Zdstup hrdcd je pripraven k odbiti na strané X, pouze prvni hrdc zdstupu (A) je ve hristi. Trenér
Ze strany Y postupné nahazuje 3 mice pfes prekrytou sit. Hrdc na strané X jednotlivé mice dobi-
hd a odbiji do stanoveného prostoru u sité. Po odbiti vSech t17 micii pokracuji dalSi hraci zastu-
pu (B, €) a akce se opakuje se stejnym sledem Cinnosti. Interval odpocinku pro jednoho hrdce
jecca 1 min.

KR 3.4.4 Prvni hrac vybira a iitoéi, druhy nahrava

m  3—4dvojice: jeden z dvojice hrdcii A, B lobuje mi¢ ze zony IV po vlastnim nadhozu do zény
VI, resp.V. kde je pripravena k vybirdni dvojice hrdcli €, D. Jeden z hrdcii této dvojice pri-
hréva (vybird) mic k siti a druhy hrd¢ z dvojice béZi co nejrychleji k siti a nahrdvd do zony
IV, kam se po pfihrdvce premistil hrdc €, aby zaloboval na jednoho z hrdcd ndsledujici dvo-
jice E, F a akce pokracuje se stejnym sledem cinnosti (interval odpocinku dvojice je cca 20
s). Cvicenr Ize ztiZit (napf. ttokem pres sit, nebo naopak zjednodusit napf. vyuZitim stabilni-
covat nahrany mic).

KR 3.4.5 Ustup v mementu nadhozu od sité a vybirej v éasovém tlaku

m  Hrd¢ A na strané X stoji na vyvySeném misté u sité v zoné IV se zdsobnikem micii (mice mu
plipadné poddvd jeden hrdc). Na strané Y stoj u sité v zéné 1V (nebo IlI/IV) hrd¢ B (jako
v HS pripraveny blokovat nebo odstoupit do pole), ktery v momentu nadhozu mice hracem
A co nejrychleji odstupuje za 3 m Cdru a vybird utok sméfujici do zony IV, resp.V nebo uliti
pred néj.
o Je vhoadné stiiaat minimaing 3 — 4 hrace. Také misto ttoku, vySku nadhozu, vychozi postaveni

hrdcti a misto vybirani v poli vhodné obméfiujeme.

Poznamka:

m Do této skupiny cvigeni |ze zafadit i rizné formy hernich cvigeni a priipravnych her jako napf. ,bag-
rovanou pres sit*, ve kterych Ize naroCnost korigovat predevsim hernim prostorem (jen po dtocnou
&éru, resp. za (ito€nou Carou, na celém hfisti nebo jako u uvedenych alternativ, ale jen na pdice hfis-
t6 apod.). Podrobny popis cviteni a her Ize nalézt v kapitoldch o prisluSnych hernich innostech,
predevsim v kapitoldch o odbiti obouru¢ vrchem a spodem.
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Situace s rychlosti rozhodovani
Rychlost provedeni témér kazZdé cinnosti ve volejbalu je spojena s rychlosti psychic-
kyeh rozhodovacich procesi. Trénink rychlosti musi byt syntézou tréninkovych pro-
stiedki uvedenych v této kapitole a hernich cviéeni, zahrnujicich i rychlost v procesu
rozhodovani. Proto k doporuéenim z vySe uvedenych pripravnych cviéeni zarazujte
vsechna herni ¢viceni uvedend v kapitolach o pfislusnych hernich éinnostech.
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