Postoje a presuny ve volejbale - na detailech zalezi

Metodicky dopis podava informace o postojich a presunech ve volejbale, jejich vyznamu a
ukazuje na moznosti praktickych cviceni k jejich nacviku a tréninku.

Limitujicim faktorem provadéni volejbalovych ¢innosti je dovednost byt véas na spravném
misté ve spravném postoji.

Realizace jakékoliv Cinnosti je soucasti urCité¢ho sledu docasnych situaci. Jedna se o piipravu,
nasledné pritbéh akce a ndavaznou &innost, coz vyzaduje zaujimadni iady postojii a provadéni
PFesunit mezi nimi podle toho, jak hrac¢ sleduje a hodnoti aktuélni situaci na hfisti.

Z tohoto diivodu je nutné jim v tréninku mladeze vénovat zvySenou pozornost a zafazovat do
tréninkovych jednotek mnoZstvi rychlostné — koordina¢nich cviceni.

Postoje

Pied kazdou konkrétni ¢innosti, nebo pfi ni, zaujima hrac¢ postoj, ktery hraje vyznamnou roli
pii u€inném zahéjeni pohybu.

Dulezitym kritériem je vybudovani navyku stabilizovaného a vyvazeného postoje se
spravnym postavenim chodidel, drZzenim pazi a rukou jeste pfed kontaktem s micem.
Zakladem vyvazenosti je umisténi t&zisté téla nad zékladnu, tj. prostor, ktery vymezuji
chodidla. Je-li tézisté nad timto prostorem, je postoj stabilizovany a vyvazeny, manipulace s
micem neni ovliviiovana nestabilitou postoje. Ve volejbale rozliSujeme postoj (tzv.

volejbalovy stfeh) vysoky, stfedni a nizky.

Vysoky postoj

Vysoky postoj se nejcastéji pouziva pti blokovani.

Popis: Hra€ ma nohy mirné pokréené v kolenou, hmotnost téla spo¢iva na pfedni ¢asti
chodidel, kterd jsou od sebe ptiblizn€ na §ifi ramen. Trup je vzpiimeny, nepatrné predklonény.
Hlava je zvednuta, aby o¢i mohly sledovat mic¢. PazZe jsou v loktech ohnuté, predlokti je
soub&zné s rovinou téla, ruce ve vysi ramen, dlan¢ oto¢ené smérem od téla a prsty volné
roztazené (obr. 1).

Sti‘edni postoj

Stfedni postoj se pouziva ptedevsim pii pfihravce a obrané v poli - vybirani.

Popis: Hra¢ mé nohy pokréené v kolenou, hmotnost téla spo¢iva na prednich ¢astech
chodidel. Obé& nohy jsou od sebe na vzdalenost o néco vétsi, nez je Sitka ramen a jsou v jedné
roving, nebo je jedna predsunutd. Toto predsunuti vyplyva z postaveni hrace na hiisti. Trup je
mirné predklonén, hlava je zvednutd, aby o¢i mohly sledovat mic. Paze jsou pfed télem, mirné
ohnuté v loktech. Piedlokti jsou pfiblizn€ ve vySce bokli a smétuji dlanémi nahoru a dovnitt
(obr. 2).

Nizky postoj

Nizky postoj se pouziva pievazné¢ pii obranné ¢innosti v poli - vybirani. Tento postoj
umoziiuje hrat mice velmi nizko nad zemi, coz pfinasi prodlouzeni drahy letu mice a tim i
prodlouzeni pouzitelné reakéni doby hréce.

Popis: Hra¢ ma nohy vyrazné pokréeny v kolenou. Hmotnost téla spo¢iva na prednich
castech chodidel. Nohy jsou Siroce rozkrocené a jsou v jedné roving, nebo je jedna predsunuté
pted druhou - ze stejného diivodu jako je tomu u stiedniho postoje. Trup je predklonén, hlava
vzpiimena, aby o¢i mohly sledovat mi¢. Paze jsou pfed t€lem v loktech mirn€ ohnuté,
predlokti vyto¢ené od sebe a dlan¢ smétuji Sikmo vzhiru (obr. 3).
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Piesuny

Vétsina presunil se ve volejbale provadi na kratké vzdalenosti (s ohledem na velikost hiisté) a
v rychlosti. Jedna se o pfesuny vpied, vzad, do stran, s prudkou zménou sméru a realizované
riznymi druhy béhu. Jejich vyznamem na htisti je dostat se z vychoziho postaveni (ur¢eného
hernim systémem) do postaveni vyckavajiciho (dané¢ho vyvojem hry) a ndsledné provést
pohyb k mici a konkrétni herni ¢innost.

Rychlost zahajeni pohybu zaleZi na rychlosti reakce, kterou je mozné rozdélit na tii Casti.
ZjednodusSené je mizeme popsat tak, ze v prvni ¢asti hra¢ vnima herni situaci. Jako
zprostifedkovatel mu slouzi zrakovy analyzator. V druhé ¢asti se ziskané informace v mozku
zpracovavaji a ve treti se prenaseji zpracované odpovédi do vykonovych organii (pohybovy
aparat — je zahajen pohyb).

Pti zah4jeni pfesunu je tfeba, aby se hra¢ dostal do takzvaného ,,nevyvazeného* postoje. To
znamena, aby se v postoji naklonil ve sméru pohybu.

Nasleduje pfesun, jehoz efektivita je zavisla na optimalizaci poc¢tu kroki potfebnych

k pfesunu a jejich rychlost.

DalSim dilezitym faktorem je i efektivni zastaveni. Pfedposledni krok hrace je krokem
brzdicim, kdy hra¢ tlumi pohybovou rychlost silovym plisobenim proti sméru pohybu.
Posledni krok je ve skutec¢nosti pak krok rovnovahy.

Nacvicovdni postojit i piesunii je tieba provadét predevsim ve spojeni s mi¢em (chytani,
héazeni, kouleni, apod.). U¢ime tim nejenom dovednosti s mi¢em, ale i reakci a odhad na mic.
Dulezitym faktorem pti nacviku je uplatiiovani prvkii soutéZivosti, pomoci nichz lze udrzet
potfebnou formu zabavnosti.



Priklady cviceni.

Doporucujeme, aby u popsanych cviceni, kterd jsou zahajovana na signal, byl pouzit mic.
Naptiklad trenér pousti mi¢ z ruky, a kdyZ mi¢ dopadne na zem, hraci zahajuji, zakoncuji
pohyb. Nebo pii nadhozeni mice trenérem nad sebe.

1) Hréci bézi v rozestupech jeden za druhym okolo volejbalového hiisté, na signal zaujimaji
dany postoj a na dalsi signal opét pokracuji v béhu.

2) Dva hré¢i, stoji naproti sobé&, jeden drzi mi¢ a druhy stoji ve vzdalenosti Sm. Hra¢ s mi¢em
si ho nadhazuje pfiblizn¢ Im nad sebe, zaroven druhy vybiha. V okamziku, kdy prvni hrac¢
mic chytd, druhy se zastavuje a zaujima urceny postoj.

3) Béh mezi dvéma mici ve vzdalenosti 3 - 4m. Hrac stoji za jednim micem, na signél vybiha
co nejrychleji k druhému mici, zaujima uréeny postoj, vraci se zpét a opét zaujima postoj.
Obmeéna: beh mezi ¢tyfmi mici rozestavenymi do Ctverce.

4) Béh mezi dvéma mici ve vzdalenosti 4m. Hra¢ stojici za jednim mi¢em na signal reaguje a
probiha mezi mici tzv. osmicku. Cvi€eni je mozno provadét soutéZivou formou dvou i vice
druzstev.

5) Starty zriznych postoji a poloh (nizky, stfedni, vysoky, ze sedii, lehli, po provedeni
pohybového tikolu — kotoul, klik, dfep, vyskok) a riznymi druhy pfesund.

6) Pfesuny s rychlou zménou sméru podle ukazovani trenéra (vpravo, vlevo, vpted, vzad).
Trenér ukazuje pazi smér pohybu, ktery mize doprovazet i slovng. Hraci na to reaguji a
provadeji rychlé kratké presuny s prudkou zménou sméru. Pii cviceni klademe diiraz na to,
aby hmotnost téla byla veptedu na pfedni ¢asti chodidel a nohy byly mirn¢ pokréeny v
kolenou.

7) Honicka na jedné poloving hfiste¢ s mi¢em. Urceny hra¢ méa mic a tedy i ,,babu®, kterou
muze predat pouze dotykem mice (mi¢ nesmi byt hazen).

8) Stafetové zavody (na poloving volejbalového hiiste)
Druzstva jsou slozena z 3 - 4 hracu stojicich za sebou na koncové care. Na signdl hraci
- probihaji slalom mezi mici, dotknou se stanoveného mista, vraci se zpét a predavaji
Stafetu (vhodné je pouziti riznych druhii béht),
- ptebihaji mice v fadé,
- pteskakuji mice (snozmo, jednonoz).

9) Dvojice hraca. Hra¢ s mi¢em stoji u sité, druhy je ptiblizné ve vzdalenosti Sm (¢arou
stanovena vzdalenost) od n€ho. Hraci si mi¢ kouleji, tak Ze hra¢ u sité ho posila do stran.
Druhy se, co nejrychleji, pfemistuje za nim a vraci ho ptesné zpét a bézi do vychoziho
postaveni. Mi¢ pfesouvajicimu se hraci nesmi pfejet za urcenou Sm vzdalenost.

10) Dvojice hraca ve stoji celem k sobé ve vzdalenosti 4 - 5m si hazeji a chytaji mic.
Postupné zvySujeme obtiznost (napf. po odhodu se hraci bézi dotknout uréeného mista, nebo
provedou diep, vyskok).



11) Dvojice hract stoji ¢elem k sobé ve vzdalenosti 3m, oba s mi¢em v rukou. Jejich ukolem
je provadét libovolnou manipulaci (napi. pétkrat driblovat o zem) s micem a nésledné si
vymeénit mice libovolnou pifihravkou mezi sebou.

12) Dva hragi ¢elem k sobé& ve vzdalenosti 3m, oba s mi¢em v rukou. Ukolem hrace A je

ptihrat mi¢ hraci B, ten si zdrovei nadhazuje sviij mi¢ nad sebe, chytd mi¢ od spoluhrace,
vraci jej zpét a chytd sviij nadhozeny mic.

Obména: hra¢ B chyta mi¢ od spoluhrace, se kterym se snazi dosahnout co nejvétsi pocet
ptihravek a nasledné chytit sviij nadhozeny mic.

13) Hréci s mici ve stoji v kruhu. Jejich tikolem je na znameni vyhodit sviij mi¢ vysoko nad
hlavu, pfesunout se o jedno misto vpravo (vlevo) a chytit mi¢ spoluhrace.

14) Dvojice hraci. Jeden méa mi¢, ktery drzi v predpazeni, druhy stoji naproti nému ve
vzdalenosti 1 - 1,5m. Ukolem hra¢e s mi¢em je ho nedekané upustit, druhy se snaZi co
nejrychleji zareagovat a mi¢ chytit pied dopadem na zem.

Obmeéna: hra¢ v predpazeni drzi v kazdé ruce mi¢ — pousti nepravidelné jeden z nich.

15) Dvojice hragt ¢elem k sobé ve vzdalenosti 1 - 1,5m, kazdy ma mi¢ v predpazeni. Ukolem
hraca je necekané pustit svlij mic¢ a chytit mi¢ od druhého hrace pted dopadem na zem. Hraci
nabihaji vzdy na levou stranu, aby nedochazelo ke srazkam.

16) Dvojice hraci stoji Celem k sobé ve vzdalenosti 3 - Sm. Jejich tkolem je na znameni
soucasné vyhodit své mice vysoko nad hlavu, vymeénit si navzéjem mista a chytit partnertiv
mic¢ pfed dopadem na zem.

17) Dvojice hraci stoji celem k sobé ve vzdalenosti 3m. Jeden méa mic, se kterym provede
uder o zem, kdy uder i jeho odskok musi sméfovat nad néj, nebo jen mirné pred néj. Druhy
hra¢ provadi obratku a chyta mic.

18) Dvojice hrach stoji celem k sobé ve vzdalenosti Sm. Jeden s mi¢em pod siti celem do
htisté, druhy naproti nému v poli (mozné obmény — sedi, lezi na bfiSe apod.). Hra¢ s micem
ho nahazuje 2 - 3m pted druhého, ktery ho chyta pted dopadem na zem.

19) Dvojice hraci stoji u sité. Jeden hra¢ (hrac A) celem k ni, druhy (hra¢ B) vedle néj celem
do htisté s mic¢em, ktery hazi spodnim obloukem do htisté. Hra¢ A co nejrychleji odstupuje
(pozadu, bokem) a mi¢ chyta.

20) Hraci jsou v zastupu za koncovou ¢arou. Trenér stoji u sité s dvéma pomocniky a mici.
Prvni hra¢ ze zastupu nabiha doprostied hfisté. Trenér postupné nahazuje dva mice na rizna
mista do htisté, hra¢ je po pfesunu chytd a vraci pomocnikiim. Po vraceni druhé¢ho mice bézi
za koncovou ¢aru na konec zastupu. Nabiha druhy hrac.

Obmeéna: cviceni je mozné provadét s dvéma i tfemi nabihajicimi hraci (trenér nahazuje vice
mica). Dilezitym aspektem je zde komunikace mezi hraci.

Poznamka:
Stanovené vzdalenosti u jednotlivych cviceni jsou pouze informativni, s ohledem na vék a
dovednosti hract je zvétSujeme, ¢i zmensujeme.



Néktera popsana cviceni vyzaduji zvySenou koncentraci a co nejrychlejsi provadéni, proto je
treba mit na paméti dodrzovani doby zatizeni (cviceni) a nasledného zotaveni (odpocinek —
aktivni). Pokud by se tak nestalo, doslo by ke snizeni kvality provadénych cviceni.
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