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Herni trénink ve volejhalu

Autor textu: PaedDr. Zdenék Hanik

, Motto:
» -..Clovék neni rozpiilen na polovinu poznavajici
a polovinu jednajici; jednaje poznava, samo poznavani
je Ginnost a jednani — a jak mohutna Ginnost... ,,
(TGM in Capek, 1990). “

3.1 Aplikace obecnych principii pohybového uceni na volejbal

3.1.1 Model ucebnich tkolii f
V tomto textu chceme predstavit model postupu pfi tréninku (ndcviku a rozvoji) herni ¢innosti ve

volejbalu. Je to 7 ucebnich dkold, které davaji ndvod, jak rozvijet hernf ¢innost od techniky
pohybu a7 po integraci této ¢innosti do tymového herniho vykonu. Hned na zacatku dirazné
varujeme pred bagatelizaci tohoto postupu. Herni trénink je plynuly proces s jistou logikou, ale
mnoha prekvapenimi, novymi okolnostmi, slepymi cestami, ndvraty, opravami, korekcemi, reor-
ganizacemi, v némZ hlavnf roli hraje ¢lovék. Neustala pritomnost lidského faktoru zplisobuije, Ze
logika herniho tréninku dostdva nahlé trhliny a teoretickd jednoduchd cesta typu: po kroku
A nasleduje krok B, se ukdZe v ,pravdeé télocvicny* ponékud komplikovangjSi. Aby pojeti ,uceb-
nich krokd“ nebylo ,otrocky” interpretovdno jako dogma, kde ucebni obsah jednoho kroku smf
byt rozvijen az po striking dokonceném kroku predchazejicim, rozdélujeme radéji hernf trénink
do 7 ugebnich tkold. Vyvoj volejbalisty je tedy plynuly proces. Jestlize jej ,kouskujeme* na
men3i dily, pak je to jen proto, abychom ukdzali, Ze ur€itou logiku hernf trénink opravdu md.
Chceme trenériim ukazat postup rozdéleny do nékolika oblasti — utebnich tkoll — které musf
néjak planovat a tudiZ trénink délit do mensich celki. OvSem ani Zivotni cestu &lovéka ani volej-
balovy rlist hrace nebo vyvoj druzstva nelze ,nakrokovat”. Mluvme o ucebnich tkolech a budiz
domluveno, Ze obsahy jednotlivych Gkolli do sebe zapadaji, vzajemné se prordstaji, pfipadné se
pInéni jednotlivych Gkoll vzdjemné predhdni. Rzni hraci prochazeji rliznymi typy vyvoje neza-
visle na nasf trenérské viili a ignorujice pritom &asto jakékoliv pfedepsané postupy a poucky
podle logiky, kterd ndm je utajena. V prikladech priipravnych a hernich cviteni pouZijeme jako
ilustraci odbiti vrechem, resp. nahravku. Sedm uebnich tikoll, v&etné dilcich uéebnich
témat, vypadd takto:
O Trénink zakladi techniky v pfedem danych podminkach
® Zprostredkovat prvni dspé3nd odbitf
® Osvojit zdkladni techniku pohybu
O Trénink variant techniky a zakladi souéinnosti' v nahodné proménlivych
podminkach
® Rozvinout selektivitu vnimani podstatnych situagnich faktor(i pro Gisp&Sné odbitf

® Precizovat zdkladni techniku .
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® Rozvinout specificky herni pohyb
@ Rozvinout varianty techniky a osvojit dovednost vybrat optimdini feSeni pohybo-
vého (kolu
® Qsvojit zdklady souginnostnich vazeb
O Trénink individualni herni €innosti a skupinové souéinnosti v upravenych
podminkach
® Automatizovat pohybova feSenf
® Osvojit specidlni techniky herni ¢innosti
® Osvojit r(iznd hernf fesenf
® Adaptovat se na rusivy vliv soupere
® Osvojit soucinnostni vazby jako zaklad hernich kombinaci v upravenych pod-
minkdch
O Trénink individualni herni €innosti a skupinové soucinnosti v redlnych
podminkach
® Rozvinout zplisobilost vybrat optimalni herni i pohybovd feSenf
@ Kultivovat individualni herni chovani v redlnych hernich podminkéch
@ Osvojit souginnostni vazby jako zéklad hernich kombinaci v realnych podminkach
O Trénink tymové €innosti v typové herni situaci (skupinové a tymové herni kom-
binace)
@ Rozvinout skupinové a tymové herni ¢innosti v jednotlivych hernich situacich
@® Kultivovat skupinové a tymoveé herni chovanf
O Trénink individudlnich a skupinovych hernich Fetézcii
® Rozvinout individualni herni fetézce
® Rozvinout skupinové herni fetézce
O Trénink tymové Einnosti v priibéhu rozehry
® Rozvinout tymové herni fetézce
@ Kultivovat tymové hernf chovéni v pribghu rozehry
7 bod(i scéndre berte jako sedm témat postupu od zékladnich volejbalovych odbiti (napfiklad:
prsty, bagr, sme€) aZz po komplexni ¢innost druzstva v priib&hu rozehry.

3.1.2 Specifika volejbalu

Mezi volejbalovymi praktiky vznikd skepse viigi mozZnostem uplatnéni védy v tymovych sportov-
nich hrach. Obecné se vice VEFi trenérské intuici, komplexnimu pochopeni Siroké problematiky
volejbalu v jeho vrcholové podobé Ci vhledu do problému. Poukazuje se na to, Ze véda o spor-
tovnich kolektivnich hréch stavi stdle na svém deduktivnim modelu ,odshora dold* a neptd se
,praxe” na jeji zkuSenost. Bez funguijici koncepce, resp. jestli nebude logika hernf praxe sluCitel-
na s védeckou logikou, stane se ,pfikop mezi teorii a praxi* neprekonatelny. Necetné vyzkumy
v oblasti volejbalu bohuZel v minulosti nevyhovély poZadavkim praxe a praktici (k vlastni
Skodg) Gasto rezignovali na viru v prohloubeni tlohy teoretického pohledu na volejbal i vlastni
teoreticky riist. Dlsledkem je nedostatecnost v oblasti odborné diskuse. Pro ujasnéni naseho
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vychodiska jmenujeme zakladnf znaky, které dle naSeho ndzoru odliSuji volejbal od ostatnich
tymovych sportovnich her:
O Relativné mala hraci plocha
® Nuti hrace k vetsi preciznosti a vy$8i mife organizovanosti Cinnosti druzstva.
@ Nuti viechny hrace k bezprostredni spoluti€asti v kazdém okamZiku rozehry.
® Nuti hrace reagovat neustdle najednou a koordinované.
O Sitova a odrazeci sportovni hra
® Rozdélenf hriste siti relativizuje rozliSeni na Gtoénou a obrannou ¢innost. Nelze ji
ztotoZnit s drzenim mite jako v jinych tymovych hrach. Pfechod mezi obranou
a Utokem je plynuly, ,bezeSvy".
® MoZnost jednoho krétkého kontaktu s miem téméF vylucuje Sanci na korekci
akee.
O OdliSnost charakteru volejbalu
® Kazda individudini Cinnost ve volejbalu je soucasné innosti tymovou Ci skupi-
novou, tedy podle Dobrého a Semiginovského (1988) ma kooperatni a kompe-
ticni charakter.
® Opakované se vyskytuji vysoce algoritmizované typové herni situace a herni
dgje.
@ Herni dé&je maji vysoce pravdépodobnostni charakter, vyvoj a vydsténf (€innosti
jsou zpravidla diktovany hernim dgjem).
Tyto znaky volejbalu nds nuti divat se na problematiku herniho tréninku v jistém sméru odliSng,
neZ se na ni divaji teoretici jinych tymovych sportovnich her. Vychdzime z déleni metodicko-
organizacnich forem ve sportovnich kolektivnich hrach Dobrého a Semiginovského (1988).
Z Ceskeé volejbalové literatury je naSemu modelu ziejmé nejblizsi pristup Ejema (1988). Paralely
sitovych her vidime v tenisu (Schonborn, 2000). Z hlediska problematiky pohybového ucenf
vychdzime ze Schmidtova pojeti vykonu a ueni a z Cetnych interpretaci prof. Dobrého (Schmidt,
1991, Dobry 1994, 1995, 1997). Zajimavé inspirace nachazime v etologii K. Lorenze (1993)?,
tedy v oblasti vyzkumu chovani aplikované z fiSe zvifat na ¢lovéka. Zakladnim impulsem pro
napsani tohoto textu je v3ak vlastni praxe. Autor tohoto textu citi potfebu testovat teoretické
postupy v praxi, kterd prokdZe, zda maji ,pravo na Zivot*. Na druhg strané si je védom jisté miry
neodCvodnéného ignorantstvi nékterych volejbalovych trenér, kteff tvrdosijné trvaji na mode-
lech, jimiZ se Tidili jako hraci a naivng je prendSeji do trenérské praxe, jako zarucené postupy.
HraC a trenér: to jsou ale dva rozdilné svéty, rozdilné pristupy a strategie, rozdilna optika vidénf
problémdl. Proto teorie a praxe musf jit spolu jak siamskd dvojcata, pokud dokonce nechceme jit
tak daleko, Ze fekneme: teorie a praxe vlastné jedno jsou.

3.1.3 Uceni je trvala zména

Schopnost ugit se je pro biologickou existenci kritickd, protoZe dovoluje organismim adaptovat
se na zvIastni rysy jejich prostiedi a vyuZivat zkusenosti®. K uéeni dochazi v oblasti vykon( kog-
nitivnich, verbalnich, interpersondainich atd. ,Ptes velké mnoZstvi poznatk z vyzkumd pohybo-
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vého ucenf stdle nevime, co mdme presné délat, abychom byli v pohybovém ugeni Gspésn.
Jednou z pficin tohoto stavu je to, Ze jedinec, ktery uci konkrétni pohybové (sportovni) doved-
nosti, predstavuje problém pfinejmenSim pohybovy, motivacni, vychovny, biomechanicky, fyzio-
logicky a psychologicky” (Dobry, 1995). ZlepSeny vykon, ktery mdze byt vysledkem praxe, sam
0 sobé& neni uCenim. ZlepSeny vykon pouze naznacuje, Ze doSlo k uceni. ,BEhem praktického
opakovdni konkrétni pohybové ¢innosti dochazi v CNS k riiznym proméndm, z nichZ nékteré
vedou k pomérng trvalym zm&nam ve zpGsobilosti vykonu. Tyto vnitfni procesy nejsou pfimo
pozorovatelné. Na jejich existenci usuzujeme obyGejné ze zmén vykonu* (Dobry, 1995). VSechny
procesy mohou byt ovlivnény praxi, a to konkrétng:

Procesy vnimani: v kazdém ze sedmi uéebnich dkold budeme mluvit o rozvoji tzv. vzorct vni-
mani, tj. o zvySeném vyuZivani automatickych procest pfi analyze smyslové-hernich informaci.
Jednd se o jev, jemu? fikdme percepéni (senzorické) uéeni. Vlivem praxe se totiz vnimanf
hrade stava prehledngjSim. ZkuSeny hraé se naucil, aby jeho senzoricky aparat vnimal jen dile-
Zité kombinace podnéti*. Pokud chceme, aby ve vlastnim tréninkovém procesu dochazelo
k trvalym zméndm, musime volit pfevdZng metodicko-organizacni formy, kdy jsou hraci nuceni
neustale pracovat v podnétové bohatém, vlastnimu utkani podobném, prostredi. Napfiklad sme-
¢ovani na ,prazdné siti* (rozuméj: tok bez bloku soupefe) je jako forma tréninku sice dobra
,volejbalovd gymnastika“, t&Zko vSak mlZeme oCekavat trvalou zménu ve zpdsobilosti Iépe vni-
mat hernf situace souvisejici se smecovanim.

Procesy volby feSeni a programovani odpovédi: na trvalou zménu v oblasti herniho vni-
mani navazuje trvald zména ve zpdsobilosti sprévné volit. Trochu s nadsdzkou lze fici, Ze zpliso-
bilost sprdvné volit znamend aspé3né hrat. Ono téZko definovatelné ,hracstvi a jeho vyvoj se
skryva predevsim zde, i kdyZ je samoziejmé vdzano jak na kvalitu vnimani, tak na vlastni pohyb.
Z trenérské praxe zndme mnoho pripadd, kdy se nam u hrdci nepodafilo zpiisobit posun pravé
v oblasti téchto procesd. Bud proto, Ze hracim nebylo ,shiry” dano nebo protoZe nepokladali
,feSeni“ za vrchol herntho uméni a vZdy proZivali vétsi slast z pohybovych aktd, popfipadé z pre-
zentace vlastni sily na tkor spravného feSeni.

Proces pohyhové realizace: v oblasti vytvdfeni a rozvoje individudlnich pohybovych vzorci
napfiklad techniku blokovani neZ naugit zplisobilost blokovat tok soupefe v redlnych hernich
podminkdch.

Zpétnovazebni mechanismy: v souvislosti se zmingnymi procesy je nutné sledovat i rozvoj
zpétnovazebnich mechanismd, tedy schopnosti okamZité reagovat korekcemi na vlastni chyby.
Bez tohoto mechanismu miiZe st&Zf dochdzet k Zddanym zménam.

Efekty ueni jsou pozorovatelné a trvalé: i kdyZ procesy leZici v zakladu ucenf nejsou
pifmo pozorovatelng, produkty udebnich procesd pozorovatelné jsou. Pokud trenéfi chtgji pocti-
vé sledovat trvalé zmény u svych svéfencl, nesmi mit klapky na o&ich a s odstupem sledovat,
zda poZadované jevy v utkani spontdnné nastdvaji nebo ne. Z praxe je znam velmi Casty pfipad,
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druzstvo hrat dlileZité utkdni... A efekt? Nenf vidét ani funkéni zapojenf poZadované kombinace
ve he, ani ndznak divéry hracl v icelnost této herni kombinace. Trenérlim staci ,selsky rozum®,
aby poznali efekt tréninku. SloZitéjsi je odpovéd na otdzku, co s tim podniknout? NejdleZit&jsi
je priznat si, Ze nacvik dovednosti Ci kombinace se neprenesl do utkani, lidové feceno ,ve hie
nefunguje™. Tréninkova praxe ma dva odli§né druhy vlivi na vykon — prvni relativng trvaly, zpG-
sobeny ugenim a druhy pouze ¢asovy a pomijivy. Zajmem volgjbalovych trenéril by méla byt
snaha objevit postupy, které maximalizuji vyvoj trvalych zmén. Vratme se nyni k pfipadu s tré-
ninkem Utoku po vystrelené nahrdvce. Na jeho zviadnuti se podili:

O Technika odbitf nahravace

O Technika dtoéného deru smecare

O Natasovani rozbéhu smecare

3 Vyhodnoceni drhy letu mite smeCafem

3 Schopnost nahrdvace vnimat pohyb smecare

3 Resenf dtoéného dderu vzhledem k obran soupere

O Atd.
Otazka zni, jak sestavit tréninkovy postup, aby doSlo k poZadovanému efektu trvalé zmény ve
vSech jmenovanych aspektech. Cilem této Césti je poukdzat na rozdil mezi trvalymi a doCasnymi
efekty tréninku, coZ je zdkladnf atribut ucent.

3.1.4 Napred prsty, potom bagr nebo dohromady?

Cilem praxe je vyuzit tréninkového ¢asu co nejefektivngji. Pro pochopenf je tfeba definovat dva
pojmy podle koncepce Schmidta. ,Blokova praxe je organizace obsahu tréninkové praxe do
blokd, kdy se dovednosti opakuji bez prerusenf jinymi ¢innostmi a nahodile rozloZena
praxe, kde tlohy (dovednosti) jsou v priibéhu praxe promichdny. Vysledky nékterych vyzkumd
potvrdily, Ze nahodile rozloZena praxe je z hlediska ucenf efektivngj$it* (Schmidt, 1991).
Nacvicuje se odbiti vrchem a do toho zaradi trenér ndcvik odbiti spodem. Hrdci jsou nuceni
,preladit” na jiny pohybovy program a zaroveri jakoby zapominaji na ten pfedchdzejici. Toto
,zapomenuti* je vSak relativni a pfi znovu opakovaném nédcviku plvodni dovednosti se projevi.
Naopak blokova praxe’, nema nic spolecného s herni ¢innosti ,blokovdni®. Pfidavné jméno
,Dlokova“ oznaCuje rozloZeni praxe. Presto si zahrajme se slovy a predvedme si pfiklad blokové
praxe pravé na Cinnosti blokovdni. Nacvicuje se blok jedné situace, napfiklad: jednoblok proti
(toku ze zony IV vedenému do diagondly. Po jistém Casu tréninku se zda, 7e vykon je velmi
dobry a blokovdni se dafi. Je to tim, 7Ze feSeni jednou vyvolané, je pamatovano v celé sérii poku-
si. Blokujici hrd¢ se prost8 jistym zplisobem adaptuje na tuto opakovanou situaci. Ugenf je vSak
presto nedostatecné, protoze hrdc nemusi opakované pfi kazdém pokusu znovu vyvoldvat feSeni
alohy, jak se to d&je v utkdni, nebo ho vyvoldvéd jenom mirné. Z toho vyplyvd, Ze pfi nahodile
rozlozené praxi se v dlouhodobé paméti uklada nejen konecny efekt, ale i postupy FeSeni.
Rozvijime nejen zplsobilost, I&pe vnimat a |épe provadét, ale v navaznosti i zplisobilost vyhle-
davat v dlouhodobé paméti prisluSné informace, souvislosti ¢i analogie. Vratime se k pfikladu,
kdy jsou hraci nuceni ,preladit” z jedné Cinnosti na druhou. Tento postup vede k efektivngjSimu
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vykonu v budoucich situacich, které tyto vyhledavaci operace vyZaduji a to jsou pravé herni pod-
minky. Dojde-li tedy pfi prechodu z jedné Cinnosti na druhou, tj. v tomto p¥ipadé z vrchniho
odbiti na spodni odbiti, je z paméti vyvoldn generalizovany program spodniho odbitf, pak jsou
podle situace zvoleny parametry, které urci, jak vykonat pohyb (jak rychle, jak vybudné, v jaké
amplitudé pohybu atd.). Pohybovy program a vybrané parametry predstavuji druh feSeni. DalSi
prednosti rozptylené praxe je, Ze pii kazdém rozptyleném pokusu se v hra¢ové paméti pokusy od
sebe odliSuji a ¢inf je tak pro hrace smysluplngjsi. Blokova praxe naproti tomu poskytuje klamny
pocit dovednosti. V raném stddiu uceni by mohla byt blokova praxe mirné efektivngjsi nez roz-
ptylend, protoZe hrag potfebuje opakované pokusy, aby aspoii jednou vykonal Cinnost dsp&sné.
Velmi brzy po tom, co hrd¢ dosdhne pribliznou podobu pohybu, by v3ak méla byt blokova praxe
nahrazena rozptylenou. Hraci by neméli do nekonecna opakovat jednu ¢innost ¢i herni kombina-
¢i, nybrZ prechazet z jedné na druhou atd. Neni dokonce ani diileZité, aby si Glohy (prezentované
v rozptyleném usporadani) byly podobné. Celd problematika by se dala formulovat i tak, 7e
bychom méli ,podporovat zapominani* s cilem budouciho efektivniho rozpomenuti. Ve volejba-
lu je dobrym piikladem ndcvik podani: provést poddni 20x za sebou vypadd efektné, ale neni to
efektivni postup, protoZe se hrac jakoby ,zastfeluje” a ,vyladuje* pokus od pokusu. V zdpase se
vSak pfi podani ,vynofuje” z herniho d&je, v némZ md kazda individualni ¢innost kooperativni
charakter, a najednou stoji sdm a md jeden jediny pokus bez moZnosti opravy.

3.1.5 Kazda smec je jina a preci stejna, co s tim?
Herni innost, napfiklad smegovani nenf jediny pohyb, nybrz sada nebo tfida pohyb(®. Ve vSech
jeho obméndch je néco zdkladniho, pevného a charakteristického, napfiklad u smecovani: Svih
paZe, naprah, odraz, rozbgh atd. Nazyvédme je invariantami. UtoSny dder je lenem zviastni
tfidy Cinnosti, protoZe md tytéZ neménné rysy, které se lii od jinych Cinnost:
3 ve spolecnych pohybovych sekvencich
3 ve spolecné casové nebo rytmické organizaci
3 v poufiti stejnych Casti téla
Uto&ny uder je fizen generalizovanym pohybovym programem, ktery je pouZit v mnoha riiznych
situacich prostrednictvim vymezeni pohybovych parametrdl jiZ ve stadiu programovani pohyboveé
odpovédi. To znamend, Ze dtocny dder do vSech riznych smérd, riznych vzdalenost, vyZaduije stej-
ny pohybovy program. Avsak Uprava sil, rychlosti a zfiejmé i jemnych korekci v zapojen riiznych
svalovych skupin je nutnd k prizplsobeni se hernf situaci. Hra& vytvarf v tréninku celou tfidu in-
nosti, aby odpovidala vSem skuteCnym moznostem ,zdpasové* podoby dovednosti, napfiklad:
O Utok
@ Varianty Gtoc¢ného Uderu: lob, drajv, ,rolada*“, ulivka, ,sklepka*
O Blok
® Blok proti Gtoku po vysoké, nizké, zkraceng ... nahravce
©® Blok proti Gtoku v blizkosti sitg, od sitg. ..
Skutecnost, Ze hrd¢ uspéje pfi tiderech do jinych sméril a vzddlenosti, je dokladem toho, Ze se
uci mnohem vice neZ pouze onu nacviovanou specifickou ¢innost.
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Uceni schématu: pri kazdém dderu hrac procvicuje nejen ,Uder jako takovy*, ale i vztah mezi
parametry Uderu: rychlost, smér, Gihel a drobné tpravy v zapojeni jednotlivych svalovych skupin
(zApésti, predlokti, paZe). HraC si rovnéZ navic vytvari vnitini obraz geometrie hristé. Cely tento
proces vede ke zrodu pohybu zaloZeném na hraCové minulé herni zkuSenosti pfi uZivani tohoto
programu. Program miZzeme vnimat rovnéZ jako schéma. Hodné dikaz{i potvrzuje, Ze tzv. pro-
ménliva praxe? hraje ur€itou Glohu v rozvoji schémat' tim, Ze podporuje zplisobilost zobec-
fovat a umoZziiuje hraci aplikovat ucenf na Cinnosti, které nebyly vykondny v uplynulé praxi.
Volejbal je typickym sportem, kde hraCi musi provadgét Cinnosti, které jsou v zdkladni podobé
stale stejné, ale zroven, které pfedtim v naprosto identické podobg nikdy nevykondvali. Trenér
musi vEdeét, v kterém pohybovém programu danou €innost rozviji (napfiklad: lob vers. tvrdy
(der) a nesmi pfi ndcviku prisluSného prvku prekrocit hranice nacviGovaného generalizovaného
pohybového programu. N&kdy je urcenf hranic programu velmi obtizné, nachdzi se v blizkosti
extrémnich pdld rozsahu pohybu. Typickym prikladem z volejbalu je rozdil mezi prihravkou
voIné a rychle leticiho mice. Kazdy z nich je Tizen jinym pohybovym programem, prestoZe se jevi
z pohledu nezasvéceného pozorovatele jako t6mér totozZné.

UloZ do dlouhodobé paméti:

Néahodné rozloZend praxe vede k rozvoji riznych pohybd, proménlivé praxe vede k variantim
téhoZ pohybu. Nahodné rozloZend praxe zvySuje pocet pohybovych reSeni nebo poaporuje
smysluplnost pohybovych preastav, zatimco proménlivd praxe produkuje efektivnéjsi schémata.

Volba modifikace pohybu versus volba herniho feSeni: tento nadpis vystihuje velky
a pritom pro spoustu trenéri skryty problém. Kazdy trenér by si mél uvédomit, zda trénuje modi-
fikaci pohybu (napriklad: rizné druhy techniky Gto&ného tideru jako lobu, ,rolady” atd.) nebo
organizuje feSeni herni situace (napfiklad: za jakych situaci pouZit ,rolddu” a za jakych lobu).
V téchto nékolika Fadcich je naznaden princip prvnich ¢tyF ugebnich tkol( naseho modelu herni-
ho tréninku ve volgjbalu.

3.1.6 Magické sliivko ,,transfer”

Otdzka transferu (pfenosu) je jednou z téch, které je trenér povinen si kldst. Otdzka zni: co z toho,
co trénuji, se skutecné prenese do hry a co je pouze tréninkem pro trénink? , Transfer ucenf je
aplikaci uceni dosazeného v jedné tloze nebo v urcitych podminkach na vykon v jiné tloze"
(Schmidt, 1991). Organizovat praxi, aby se usnadnil transfer ucenf, je dileZitym cilem pro vétsi-
nu trenérskych postupd. V souvislosti s tim pfipomindme, Ze ve volejbalu je tradicnim neSvarem
trénink izolovanych dovednosti bez herniho kontextu a nasledné roz&arovani trenéril nad faktem,
Ze se oCekavany efekt v podminkdch utkdni nedostavuje. Jeden priklad za vSechny — smegované
poddnf: jednd se o rychlou a koordinacné naroénou dovednost. N&kteri trenérsti ,technokraté*
se pokouSeli prosadit ndzor, 7 je tfeba na zacatku oddélit nécvik nadhozu a vlastniho dderu.
Praxe v3ak ukazuje, Ze pfi tomto postupu nedochdzi k Gcinnému efektu (transferu) z nacvicované
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zaGatku jako jeden celek. Pripomerime, Ze transfer mdZe byt i negativni. JestliZe je ucebnim
cilem tloha relativné podobnéd tréninkové tloze, mluvime o blizkém transferu, napfiklad
transfer z tréninku vybirdni Gto¢ného dderu soupefe na pfihravku smecovaného podan.
Podobné otekdvame prenos mezi odbitim spodem a prihrdvkou, nahrdvkou, vybirdnim atd.

Co ma spolecné tenis a haskethal s volejbalem?™: naucit se zasdhnout riiznym zpliso-
bem letici mie zavisi na naugeni odhadu spolegnych ryst letu mice, které jsou zaloZeny na fyzi-
kdlnich principech. Nau€it se reagovat na takové problémy v jedné situaci zajiStuje znacny trans-
fer do jinych situacf, kde jsou percepéni prvky podobné. Existuje jistd podobnost v percepénich
vzorcich, jeZ jsou prbuzné viem mitovym hrdm. Cili pro volejbalistu ma vyznam hrét tenis,
basketbal Ci fotbal. Zminéné percepcni vzorce se prenesou do volejbalu, ale pouze v ranych
fazich. Ve vyspélych fdzich vrcholového sportu ma v3ak hranf tenisu pro volejbalistu pouze rela-
xacni, psychohygienicky ¢i regeneracni vyznam. Naproti tomu nelze ani hranim tenisu, beachvo-
lejbalu €i tahaného debla porusit zazité pohybové vzorce volejbalisty. Pohybové programy
a automatismy jsou tak specifické a tak pevné, Ze trenéfi nemusi mit strach z negativniho trans-
feru. Z laboratornich diikaz{ (Schmidt, 1991) vyplyvd, Ze k negativnimu transferu malokdy pfi
pohybovych €innostech dochdzi. Hranim beachvolejbalu se pohybem v pisku a jinym €asovanim
nékterych pohyb( nemohou pokazit navyky ze Sestkového volejbalu (negativni transfer), stejné
jako nelze Ginnosti v beachvolejbalu vyrazné pozitivng pisobit na rozvoj dovednosti v halovém
volejbalu (pozitivni transfer). Podstatna informace pro trenéry je tedy predevsim, Ze kromé
ranych stadii se negativniho transferu nenf tfeba bat.

Principy pohybového transferu: v raném stadiu volejbalového uceni jsou napriklad velmi
vhodnym prostfedkem pro rozvoj Svihu dderové paze i Cinnost netiderové paze pfi GtoCném
tderu rizné variace cvideni s odhodem tenisového mitku pres sit. S pribyvajici praxi je efekt
cviceni (transfer) slabsf, od urcitého stupné vyvoje ztrdci vyznam zcela'. Vyucovat zvlasStni
dovednost A proto, Ze byste chtéli dosdhnout jejiho transferu na dovednost B, kterd vés prede-
vsim zajimd, nenf velmi efektivni, pfedevSim vzhledem k ¢asu, ktery stravime na dovednosti A.
Simulace, simuldtory a transfer: simuldtor je praktickd pomticka, uréend k napodobenf vybra-
nych rysd pohybu. PfestoZe volejbal vyuZiva ur€itych simuldtord predev§im v ranych stadifch,
vhodnost zafazeni obecné nebo v pokrogilejSich stadiich je diskutabilnf, ne-li nevhodna.
Postupy gymnastiky Ci akrobatického rokenrolu rozhodné nelze pouZit. Ve volejbalu je okolnf
realita v pohybu: protihraci, spoluhragi, mi€ i samotny hréc.

UloZ do dlouhodobé paméti:

KadyZ je diference mezi simuldtorem a cilovou tilohou velkd, coZ v disledku vyZaduje rizné zp(-
soby kontroly pohybu (a to je ve volejbalu témer vZdy), pak pfi uceni na takovém simuldtoru
nedochdzi k efektivnimu transferu na cilovou dlohu. Simulace md vyznam pouze v ranych std-

diich volgjbalového tréninku.

Herni trénink ve volejhalu

3.1.7 Dobry volejbalista se uéi z vlastnich chyb
Nemaji-li hragi Zadné zpétné informaceo vlastnich chybach (at uz vnéjsi nebo vnitfni), pak praxe
nevede k uceni. Vngj8i zpétna vazba (ZV) ve formé informace o vysledku podporuje rychlé a per-
manentni uCeni. Kompetentni trenér znd vhodné innostni vzorce, coz mu umozni poskytovat ZV
a odpovidajici korekce. VyuZivejte tedy i negativni posilovani pro zvyraznéni neefektivnich gin-
nosti, avSak v zajmu uceni je spojujte s jasnou informaci, jak by méla spravné vypadat.
Informace jako: ,zrychli zavér rozbéhu“ nebo ,zatahni loket vic dozadu®, fikaji hraci, jak upravit
pohyb pfi dalSim pohybu. Postupné odstraiiujte nebo zeslabujte posilovani, kdy hrac¢ zacind
spravné volit™. Podpofite tim jeho pozdgjsi nezdvislost pii vykonu. Je-li zpétna vazba po korekci
chyby poskytovana ¢asto, méd tendenci fidit chovéni k cilovému pohybu. PotiZ je v tom, Ze hrac
se stane zdvislym na ZV a ve snaze udrzet cilovy pohyb ji vyuzivd radgji nez vnitiné generované
procesy. Jednim ze zpiisobd, jak se vyvarovat Skodlivych efektdl, je zadrZet ZV a poskytovat ji po
5 — 20 pokusech sumdrné. Sumarni ZV pravdépodobné vede cviciciho k analyze vlastnich ZV
obsazenych v realizované pohybové odpovédi a uci ho odhalovat vlastni chyby. Naopak Casta ZV
upozorfiuje hrace na chyby a vylucuje tim motivaci zpracovavat vlastni vnitini ZV.
Zpozdéna zpétna vazba: ,interval od skonceni daného pokusu do poskytnuti ZV je nazyvan
zpozdéni ZV. Tento interval neni nikdy prazdny. Naopak vyzkumy naznaduji, Ze okamzité poskyt-
nuti ZV neumoZiiuje hragi zpracovani v odpovédi obsazené ZV a zplisobuije zablokovani vnitnf
Z\. Takto poskytnutd ZV zpomaluje uCenti. Interferujici ¢innost nebo Uloha zahrujici mentalni
operace v intervalu od skonceni pokusu do poskytnuti ZV obecné snizuji uceni* (Schmidt,
1991). Ze Zenského volejbalu je zndma situace, kdy jsou hrdcky schopny v pauzach mezi cvice-
nimi pfepnout na zcela obcanska témata. To samoziejmé rusi uceni. UCeni je efektivnéjsi, neni-li
ZV oddg&lena jinymi Cinnostmi od pohybu, ktery popisuje. Jestlize se ZV poskytne po v&tsim
mnozstvi pokus( (napfiklad 20) ve stejné dloze, nedochdzi k interferenci, naopak se zda, 7e
ucebni efekt je posilen, jelikoz vede ke konzistenci dovednosti hrace.
Nevkladejte do intervalu mezi skonCenym pohybem a jeho ZV praktické vykondvani jinych uceb-
nich dloh nebo jinych innosti, vyzadujicich pozornost.
Zpiisohilost odhalovat chyby: jeden z hlavnich cildl praxe je rozvinout u hra¢l hernf intro-
spekci (sebepozorovdni), do niZ patfi schopnost odhalovat vlastni chyby. Tato schopnost ginf
hréde sobéstaénym. Jednim ze zplsob(, jak pritdhnout pozornost hrace na zpétnovazebni infor-
mace obsazené v pohybové odpovédi, je napfiklad Zadat po ném, aby popsal nebo urgil chyby
ve vykonu jeSté dfive, nez se mu dostane informaci o skuteném vysledku. Ve volejbalu napfi-
klad situace:
3 Utoény dder (smecované podani):

® Podbéhl jsem to.

® NedoSel jsem to.

© Netrefil jsem to.

© Nezatahl jsem loket.

O Blok
@ Spatng jsem odhad! misto odrazu.
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® Nepresanl jsem.
® Spatng jsem natasoval.
O Prihravka
® Nejsem u mice.
® Nedostal jsem paze véas pred télo.
@ Sedél jsem v tom.

Uloz do dlouhodobé paméti:

Nejlepsi trenér je ten, ktery vychovd hrdce samostatného a nezavisiého a tim ucini sama sebe
Zbytecnym.

Richard Schonborn (Tennis — Techniktraining, 2000)

Unava neni nepfitelem ugeni: pokud hovofime o principech praxe, je nutné si
rovnéZ zodpovedeét otdzky, jako napriklad:

O Kolik dndi v tydnu by se dovednosti mély nacvicovat?

(J Zda a jak zaradit odpocinkové dny?

3 Kolik Casu vénovat praxi denné?

3 Kolik odpoginku poskytnout béhem tréninkové jednotky?

Co se tykd délky tréninkové jednotky, ukazuje se, Ze tradiénf trvani dvou hodin je z hle-
diska uGeni tak maximum, a to jeStg, je-Ii optimalné volen postup z hlediska obmén
nacvicovanych ¢innosti™. V otdzce rozlozZeni praxe v tydnu se na druhé strané ukazuje,
Ze nenf Zadny divod nezafazovat nacvik kaZzdodenng a ne obden, jak se nékdy poklada
za spravné. Pro vétSinu obyCejnych dloh je rozumny kazdodenni tréninkovy objem
vysoce efektivni pro uceni. Vyjimkou jsou dlohy, které produkuji extrémni svalovou
bolestivost. RozlozZeni zatéZovych a zotavnych intervalii v tréninkové jednotce:
otdzka zni, zda dame prednost koncentrované praxi, kterd umoZiuje malé zotaveni
mezi pokusy, nebo metodé distribuce, kterd 7ada vice Casu na zotaveni. Ve volgjbalu
konkrétng:

O Trénink jednotlivych Ginnosti (prihravka, podani) nevyZaduje dlouhé zotavné intervaly.

O Trénink kondicné ndrocnych Cinnosti (Gtok, blok, Castednd vybirani), kde se otekdva
nastup svalové tnavy a bolestivosti, bude vyZadovat mirné prodlouZen{ zotavnych
interval(.

O Trénink hernich etézcl a ginnosti v dsecich rozehry bude vyZadovat zasadngjsi pro-

dlouZenf zotavnych interval(i, protoZe se pfi poZadovaném proveden jednd o serialnf
¢i kontinudlnf €innost.
Ukazuje se v3ak dal$f ddleZity poznatek, totiZ Ze nds nemusf znepokojovat (inava z hle-
diska uceni, ale pouze z hlediska vykonu. Z toho vyplyvd dileZity zavér: inava nesni-
Zuje uceni. Dale je patrné, Ze neexistuje jediny optimalni pomér praxe — odpocinek pro
v8echny dlohy, ale sledujeme pritom predevs§im: charakter Glohy (kontinudini vers.
diskrétni) nebo energetické pozadavky.

o

Herni trénink ve volejhalu

3.2 Model posloupnosti herniho tréninku ve volejbalu

Motto:

Hra je z nejvatsi ¢dsti motivovdna funkcni slasti, a pravé tim vede casto k tvofivé produkci
novych a casto velice elegantnich zpdsobil pohybu. Pritom podstatnou roli hraje mechanismus,
ktery upeviiuje co mozZnd nejvétsi motorické efekty s co moznd nejmensr spotiebou energie
(Konrad Lorenz).

3.2.1 Herni trénink a herni nacvik
V tradicnim pojeti je tréninkovy proces ve sportovnich hrach délen na (herni) nacvik, herni tré-
nink a kondicni trénink. Herni ndcvik je definovan jako ,... proces, ktery se zaméfuje na osvoje-
ni hernich &innosti, tj. zddraziiujici zpdsob provedeni. Nécvik hernich innosti, hernich kombi-
nacf a systému hry druzstva vyastuje do rozvoje komplexni hernf zplisobilosti k vykonu hréce
i druzstva v utkani* (Dobry, Velensky, 1987). Naproti tomu herni trénink charakterizuje jednotu
technicko-taktické a kondicni stranky, kde je proces zaméfeny na zdokonalovdni hernich Cinnosti
ve spojeni se zamérné volenymi kondicnimi aspekty (Pridal, Zapletalova, 2003). V naSem pojeti
budeme pod pojem herni trénink zahrnovat i ndcvik, resp. hernf ndcvik. Dvodem je maximdin{
zjednoduSeni problematiky. Posouzeni toho, kde konci ndcvik a za¢ind zdokonalovani, je kom-
plikované a chceme se mu vyhnout.
V naSem pojeti vychdzime z toho, 7e zdaleka ne vSechno méme jako trenéfi v moci a Ze by to
snad ani nebylo spravné, kdybychom vSechno v moci méli a z hlediska podilu trenéra na vyvoji
hrace rozliSujeme dvé tendence: Fizeny herni trénink, co? je klasickd modelovd interakce tre-
nér — hraC. K procesu uceni dochdzi, jen kdyZ trenér dosdhne pozadované zmény v hernim cho-
vani hrdge v dlisledku zmén v jeho nervovém a svalovém systému. Druha tendence je tzv. spon-
tanni herni sebezdokonalovani, kdy se hrac stdva trenérem i hracem v jedné osobg. Vyviji
se spontdnng v hernich podminkédch (priipravna hra, utkanf). Tento druh ucenf je GEinngjsi, ale
miZe vést k chybdm. Jako teoretickd opora v odborné literature by mohl poslouZit koncept
implicitniho a explicitniho uéeni. Pojem implicitn ueni ma blizko k naSemu pojmu spon-
tanni herni sebezdokonalovani. Rychtecky (2006) charakterizuje implicitni uGent jako proces:

3 ve kterém jsou védomosti vytvareny nezdvisle na uvédoméni si toho, co bylo osvojeno,

3 ktery probihd nezdmémé, neuvédomované, nejcastéji jako soucast kazdodenni zkuse-

nosti,
3 ve kterém subjekt ziskavd informace prostfednictvim jeji prezentace bez doprovodnych
vykladi a analyz,

3 v némz se neziskdvaji védomosti verbalné podlozenou argumentaci,

(3 vném? jsou védomosti v konfrontaci s psychickym stresem odolnéjsi.
Vyzkumy implicitniho uCeni vychdzeji z teorie situacniho pozndvéani a uceni. Dle této teorie je
primérnim faktorem v ugeni kontext situace. ,Uteni v mysli jedince v3ak neprobihd izolované. ..
subjekt modifikuje své chovani vlivem fady kontextudlnich faktor(i. Napfiklad dsili a socio-kul-

«&
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turnf usporadanf situace jsou nedglitelng spojeny s motivy a zajmy subjektu. Poznatky, 7e
vysledky implicitniho uenf jsou rezistentngjsi vici plisobeni emocionalnich faktor(, ma bezpro-
stfednf praktické implikace v osvojovani a rozvoji percepénich i motorickych dovednosti ve hre.
Automatizace pohybovych vzorch s rychlym anticipatnim nachazenim nejvhodngjSich pohybo-
vych kol je pro zlepenf kognitivni kapacity hrdce a senzitivitu pro takticka a strategickd feSenf
velmi diileZitd. Osvobozuje subjekt ze zajeti védomé kontroly pohybu* (Rychtecky, 2008).
V ndsledujicim textu se budeme zabyvat predevSim fizenym hernim tréninkem s védomim si
dlileZitosti spontanniho herniho sebezdokonalovani. V kazdém ze sedmi ugebnich dkold si
budeme klast zakladni otazky CO? a JAK?'S Tedy, co je cilovym stavem daného ucebniho tkolu
a jak budeme v organizaci tréninku postupovat. Otazka JAK? bude mit jeSté dalSi podotdzky:

3 Jaké typy cviceni pouzit?

3 Jak postupovat pri organizaci obsahu tréninku?

3 Jak vysvétlit, ukdzat, predvést prisluSnou Cinnost?

3 Jak podat hraCi zpétnou vazbu ¢i jak pracovat s chybou?

O Jaké pomlicky pouZit &i nepouzit?

O Jakd konkrétni priipravna a hernf cviceni pouZit?

O Zda a kdy zaradit prlpravnou hru a v jaké podobg?

3.2.2 Model posloupnosti z pohledu didaktickych metod
JednodusSe feceno: metoda je zplisob, jak predklddat skuteCnosti v urgitém poradku. Je to sou-
bor pravidel, kterd by se méla dodrZovat, aby bylo dosazeno poZadovanych cfldl. Dobry (1988)
rozdgluje didaktické metody do tfi kategorii podle kritérif:

3 VEcnd a Casova strukturace hernich innosti souvisejici se vztahem celku a Césti

3 Koncentrace (hustota) a distribuce (rozloZenost) hernich €innosti v ¢ase

3 Manipulace se zatizenim v bioenergetickém smyslu
Zajima nas zde prvni kritérium délenf, tedy vztahu Césti a celku. | kdyZ Dobry ve zmingné katego-
rizaci mluvi o vice metoddch, my se zminime o dvou zakladnich. Pfi volejbalovém tréninku se
tedy zpravidla vychdzi ze dvou zékladnich postupl. 0d zakladni dovednosti k herni Ein-
nosti ... (aneb metoda po €astech): v ychodiskem prvniho postupu je zdkladni technika
herni €innosti. Z jednotlivych hypotetickych hernich situaci si odvodime vSechny souvislosti,
v nichZ se miZe zakladnf technika vyskytovat, napfiklad charakter letu miCe, postavenf v(igi spo-
luhrd&dm, postaveni na hristi, takticky zamér, atd. To nds privede k odhaleni zakladnf techniky
(napriklad: stfehovy postoj pro vybirani vypadad takto...) a variant techniky (napfiklad: pri vybi-
rani v padu stranou je tfeba ...). K vymezeni toho, co chceme nacvicovat vybereme prisiuSnou
metodicko-organizaéni formu. Tento postup by mél bliZe k postupu didaktickych krokd, ktery
jsme uplatnili se zamé&fenim na zakladni herni dovednosti v knize Volejbal 1 (Hanik, Lehnert,
2004). V jednotlivych krocich jsme popsali zakladni techniku, varianty techniky a doporugili
nékolik vzorovych préipravnych a hernich cviéeni. Jednotlivé nacvicené prvky se pak pfi tomto
postupu syntetizuji do vys8ich celkd, napfiklad: po izolovaném nacviku smecarského rozbéhu
a Svihu smeCarské paZe nacvicujeme UtoCny dder jako celek. V didaktice se tomu Fikd metoda po
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¢astech nebo metoda progresivniho spojovdni Casti v celek. | zde je viak nutné stale pfipominat
pitomnost pripravnych her: jeding herni prostredr je kritériem spravnosti nastoupené cesty.

0d herni situace ke kritickym mistiim ... (aneh metoda od celku k éastem): to je druhy
zakladni metodicky postup, kdy vychodiskem pro trénink se stava konkrétni hernf situace, kterd ma
byt zvlddnuta, napfiklad zaloZenf dtoku. Zde postupujeme komplexng. Podle toho, jak hraci danou
herni situaci zvlddajf, urujeme dalSi postup tréninku. Bud se vracime k nizSim skupinovym cel-
kiim nebo se musime vrétit u jednotlivcli a7 na Grover zdkladnf techniky. Napfiklad: nedaff se ndm
zaloZit Gtok a hleddme, co je divodem — piihravka, ¢innost nahravace, vybér vychozich postaveni
smetard ...? V odborné terminologii mluvime o metodach v celku, od celku k ¢astem nebo
0 metodé v celku s postupnym akcentovanim jednotlivych kritickych mist (Dobry, Velensky, 1987).
U Spickovych seniorskych druZstev se v hernim tréninku vyuZiva predevsim posledniho postupu.
V tréninku mlddeZe by tento model mél byt rovnéZ pravidelnou soucdsti tréninku.

Celek je vic nez soucet ¢asti: nékteré dovednosti jako tfeba Gtotny dder jsou sloZité a tre-
nér stoji pfed otdzkami: pfedkladat celou dovednost najednou, Ize to zvlddnout pfi sloZitosti
pohybu? RozloZit dovednost na Césti a kdyZ ano, potom: jak je sdruZovat znovu v celek? Kolik
¢asu ma byt vénovéno procvicovani ¢asti nebo podcasti? Nebylo by efektivnéjsi procvitovat
celou dovednost pohromadé? ObzvIasté u oblibené metody po Castech, pfip. jejich progresivni
sdruzovéni v celek je otdzkou, zda dojde k maximdlnimu transferu na cilovou celistvou doved-
nost'®. Jak vSak postupovat u mladeze? Z{istaime u Gitoéného dderu. Skladd se z rozbghu, odra-
zu, vyskoku, napfahu a vlastniho dderu. To by napovidalo tomu, 7e by takovd dovednost méla
byt nacviCovana po ¢astech, a skuteCné tomu tak po jistou velmi kratkou dobu je. Mira vzajemné
zdvislosti jmenovanych Gasti je v3ak tak vysokd, Ze se zahy musi takovy prvek nacvicovat jako
jeden celek a navic v ndleZitych souvislostech'. Naopak, jakmile v€as nezafadime metodu
v celku, méizeme zpdsobit neblahé nasledky, jelikoZ porusime diileZity aspekt Gitocného tideru —
totiz natasovani rozbéhu a odrazu. Rozdéleni na rozb&hovou a odrazovou €ést u dtoéného
(deru, nebo dokonce jeSté na odrazovou a tderovou, likviduje rysy soucinnosti a pro praxi je
tento postup naprosto nevhodny (nemluvime-li o naprostych zacatcich raného stadia herniho
tréninku). U volejbalovych dovednostf je o struktufe pohybu rozhodovano (programovdno) pre-
dem. Vykondni pouze Gasti této innosti vyZaduje pouZiti odliSného programu, ktery je odpovéd-
ny pouze za tuto ¢ast, neprispéje vak k produkei celistvého pohybu. PouZiti metody po Céstech
je vhodné ve volejbalu predevsim pro ranou fazi.

Volejbalové fetézce: ve volejbalu mluvime o tzv. individudinich hernich Fetézcich. Myslime
tim sekvence ¢innosti, které se sice mohou vyskytovat ve hie i samostatné, prevdzng vSak nava-
zujf jedna na druhou, napriklad (tok po vlastni prihravce. V tomto pripadé pak tyto dvé pdvodné
nezavislé ¢innosti vytvareji jeden kontinudlni celek. Mira vzajemné svdzanosti je nizsi nez
u jedné Cinnosti, neni vSak zanedbatelnd. Je vhodné zaCit v praxi s celistvou tlohou — a jakmile
nam to sloZitost dovednosti nebo jeji pfijatelné zvlddnuti dovoli — vyhnout se praktickému
ndcviku izolovanych Cést.

Pro volejbal se ndm jevi jako nejprijatelnéjSi specificky postup. Tento postup nazveme: trénink
soucinnostnich vazeb s akcentovanim individualnich ¢innosti a jejich integrace do
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vétich hernich celkd. Co je tfm mySleno? Hernf trénink ve volejbalu je pfedevsim neustalym
opakovanim zdkladnich skupinovych kombinaci. Fotbalisté a basketbalisté zdaleka nemusi byt
tak diisledni v detailech kombinaci. Ve jmenovanych sportech je pro feenf hernich situaci nutnd
vyS88i mira tvofivosti a improvizace. Volejbalové schéma je daleko vice predem dané a to ma
dlsledek v tréninku. Proto navrhujeme postup, ktery by mél byt uplatfiovan okamZité po skonGe-
ni etapy zacatecnického volejbalu (trénink zdkladnich odbiti), tzn. s utvdrenim prvnf herni Cin-
nosti. V centru nasi pozornosti stoji zdkladni kombinatni vazby (napfiklad: tok po polovysoké
nahravce) s tim, Ze si pfitom dlsledné hlidame zakladni techniku &innosti (smece a nahravky)
i jejich varianty. Tyto jednoduché kombina¢ni vazby potom integrujeme do vy§Sich celki.
Volejbal nemd (ve smyslu individualni ¢innosti) srovnatelné prvky s basketbalovym driblingem,
fotbalovou stfelbou na branku nebo hokejovym vedenim kotouce. Z toho vyplyvd, Ze kromé
etapy zaCatecnického volejbalu (Hanik a Lehnert, 2004), pfevaZuje trénink kombinaci oproti izo-
lovanému individuainimu tréninku. Volejbalovy trénink (opét vyjma poddni) je témér vyloucen
v jedné osobé. Basketbalista i fotbalista mdZe sdm natrénovat velmi mnoho, pokud mé dostate¢-
nou vili, volgjbalista v podstaté pouze podani. Ke vSem dalSim Ginnostem iz vidy potfebuje
spoluhrace. Ve zmingnych pribuznych sportovnich hrach se dlisledng trénuje herni situace
,jeden na jednoho*. Ve volejbalu je obdobnd situace vysledkem diimysinych kombinaci druz-
stva. Volejbal je odliSny od ostatnich tymovych sportovnich her dale v tom, Ze vlastni akce pri
kontrole nad mitem se déje a7 do trettho odbiti bez rusivych vlivil soupefe a naopak pfi kontrole
miCe soupefem nezbyvd vlastnimu druZstvu nic jiného neZ upravovat ,strategické rozestaven*
bez mozZnosti pfimo narusit akci soupere. Jestlize nemiZe byt akce naru§ovana soupefem,
nebrdnf nic v rozvoji jednotlivych soucinnostnich vazeb a individudlnich ¢innosti, a cilem musf
tedy byt predevsim preciznost.

UloZ do dlouhodobé paméti:

Akce ve volejbalu stoji na soucinnostnich vazbdch. Model volejbalového herniho tréninku se
odliSuje od ostatnich tymovych sportovnich her. Zakladem jsou jednoduché kembinaéni
vazby s diirazem na rozvoj jednotlivych individudinich hernich cinnosti a integrace téchto
jednoduchych kombinacnich vazeb do vétsich hernich celkd. Tyto vetsi herni celky jsou tymové
cinnosti, individudlni, skupinové a tymové herni fetézce.

3.2.3 Herni od slova ,hrat“ ...

Kazdy ugebni ikol musi byt nepfetrZité doprovazen Ggasti hrace v pripravnych hrach a utkdnich.
Mladému fotbalovému elévovi staci odsledovat nékolik televiznich zdpasi a je schopen bez
predchozi pripravy Ucastnit se utkdni na fotbalovém pldcku. Za moc to jisté nebude stét, ale je tu
velika Sance, Ze herni proZitek mdZe byt hned napoprvé pomémé silny. Lze proto fotbalovy tré-
nink zacit hrou. Volejbal v3ak nenf fotbal a mladému volejbalistovi v zaCatku musime pomoci
jaksi ,zvendi“. Tj. zaCit ddmysIn& upravenou prlipravnou hrou nebo (a to je obvyklej$i zplisob)
zaCit od ndcviku dovednosti. Md to ov3em jeden ,didakticky hacek”. Rozvinout drover zaklad-
nich odbitf tak, aby snesly pojmenovdni ,herni Cinnosti*, by trvalo opét pfilis dlouho, tak Ze by
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nam predevsim kluci, dfive nez bychom jim zprostfedkovali adekvatni hernf zaZitek, utekli tfeba
k florbalu. Inu volejbal je v poCétku pékné nevdécnd a protivna hra. My ale naSe budouci Novaky
a Lébly neprenechdme tak lehce jinym sportovnim hrdm a s timto problémem se popereme po
svém. Didakticky to md tedy to Uskali, Ze zaCneme hrét dfive neZ ndm dovednosti uzrajf, ale ono
se ndm to vrati. V praxi to vypadd tak, Ze po prvnim zasvéceni do zakladni techniky volejbalo-
vych odbitf, tedy ve fazi, kdy jsou hraCi schopni zrealizovat prvni (sp&Sné pokusy o kontakt
s mitem a jeho udrZenf ve hre, okamZité zafadime priipravné hry a modifikovana utkdnf jeden na
jednoho na zmenSeném hFisti. Jeden priklad: hra¢ za€ind nacviCovat odbiti vrchem (prsty). Je
mu vysvétleno, jaké postaveni zaujmout, jak pfipravit prsty, zapésti a paZe, jak se dostat pod
miC, jaké svalové skupiny se nejvice podileji na odbiti atd. Z pfisné didaktického hlediska nenf
viibec pripraven na Ggast byt jen v prlipravné hie, jelikoZ je jeho pozornost zcela zaujata vla-
stnim télem a mitem. O né&jakych taktickych aspektech nemdze byt ani fe¢. My v8ak presto
,zasadime* hrace do herniho prostfedi a oZelime v tuto chvili, Ze kazdé odbiti ma jeSté daleko
k cilové technice a tfeba i to, Ze hraje takticky zcela naivné. Jde totiZ daleko vice o jiné véci:
prvni ispéSné kontakty s miem, pohyb, proZitek a pocit hry. Proto hrajeme jeden na jednoho
a proto na zmenSeném hristi. NaSi prvni Glohou je jednoznacng zaujmout hrace a predstavit
volejbal (byt ve velmi okleSténé formé) jako zajimavou hru i pro chlapce. Navic ddvame pro-
stfednictvim hry hrédci prirozené signdl, které dovednosti je tfeba zlepSovat a proc. K tomu musi-
me dostat do souladu Tizeny trénink a spontanni vyvoj. Hrdc totiz potfebuje jak fizenf, radu,
vnéjsi zpBtnou vazbu Ci korekci, stejné v3ak potiebuje pozndvat sém, svym tempem a svoji logi-
kou v rdmci svych souvislosti a to jak védomé, tak nevédomé.
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3.3 Sedm ucebnich tikolii herniho tréninku ve volejbalu

3.3.1 Prvni didakticky kfiZ: ,,od zaklad{i techniky k individualni herni
cinnosti“

Abychom si ilustrovali herni vyvoj od ndcviku zakladni techniky aZ po stav, kterému pravem
miiZeme fikat: zvlddnuta individualni herni ¢innost, zkonstruujeme tzv. prvni didakticky kfiz (viz
schéma 1). Pri konstrukci kiiZe pouZijeme dvé osy, které znazorfiuji dvé proménné (svisld osa —
slozitost vnéjSich podminek, vodorovnd osa - pfitomnost souperte). Dvé osy rozdgli prostor na 4
kvadranty a kazdy kvadrant vymezuje didaktické podminky tréninku, resp. uruje didakticky tkol.
Prvni didakticky kfiZ tedy naznaCuje, co a jak chceme ucit, symbolicky zndzorfiuje vyvojovou
cestu od z&kladni techniky k osvojené individudlni herni ¢innosti véetné soucinnostnich vazeb
ve Ctyfech krocich. Individudlni Cinnost je v3ak ve volejbalu vézana velmi zhy na soucinnostni
vazby a jako ryze samostatna prakticky prestava po tvodnich volejbalovych krliécich existovat
(vyjma poddn). Individudlni ¢innost se rozviji stejnym zplsobem jako skupinovd, nebo jinak:
individualni rozvoj je soucdsti (podmnoZinou) rozvoje skupinové cinnosti. Napriklad: pfi sesku-
povan{ dvojbloku potfebujeme jak individudlni techniku blokovdni a blokarskych presund, tak
zakladnf pravidla souginnosti dvou hracti ¢ili innostné-herni interakce.

Schéma 1: Prvni kiiZ didaktickych podminek pro trénink individualni herni innosti

Predem dané podminky

A

Trénink individualni ¢innosti a sou€innosti
v upravenych hernich podminkéch

Trénink zakladii techniky

Bez soupere ~ e Se soupefem

Trénink individudlni éinnosti a soucinnosti
v redlnych hernich podminkdch

Trénink variant techniky
a zakladd soucinnosti

\

Nahodné proménlivé podminky
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Hraci by mélo byt sdéleno, Ze kvalita vykonu neni v priibéhu tréninkové jednotky jedinym cilem
a Ze odhalit nékteré nové zpsoby provedeni &innosti miiZe byt z dlouhodobého hlediska efektiv-
néjsi. Teprve v pokroGilejsi praxi musi pristoupit ke slovu nutné volejbalovy pragmatismus, ktery
kdZe: ,vyhrdva ten, kdo déld méné chyb®. Postupujte napriklad takto:

3 Takto to udglej (ucebni kol 1).

O Hledej jiné varianty pohybu, neboj se chyb, ale poucuj se z nich (ucebni dkol 2).

3 Odhaluj nové tcelnd herni TeSeni a minimalizuj chyby (uebnf kol 3).

3 Spravng TeS herni situace a nedglej chyby (ucebnf tkol 4).

3.3.2 Druhy didakticky kfiz: ,,od individualni (skupinové) k tymové
¢innosti v priibéhu rozehry“

Ve volejbalovém hernim tréninku nam jde navic o integraci individudln{ herni ¢innosti do
vy$8ich hernich celkd. To ilustruje schéma €. 2. Pri konstrukci druhého didaktického kfiZe je
pouZito opét dvou os, které zndzorfiuji dvé proménné. Svisld osa - individudlni vers. tymovou
¢innost, vodorovna osa - typovou herni situaci vers. herni déj rozehry. Vysledkem spinénf
didaktickych tkoll vymezenych druhym kfZzem je individualni, resp. skupinova hernf &innost
integrovand do tymové ¢innosti druzstva v pribghu rozehry.

Schéma 2: Druhy kiiZ didaktickych podminek — od individualni, resp. skupinové herni
¢innosti k éinnosti druZstva v pribéhu rozehry

Individudlni €innost a souéinnostni vazhy

A

Trénink individudlnich
a skupinovych hernich fetézcii

Trénink individudlni innosti
v hernich podminkéch

Typova herni situace Herni déj rozehry

Trénink tymové Ginnosti
v typové herni situaci

Trénink tymové cinnosti
v priibéhu rozehry

Y

Tymova Einnost

«&
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Pokud jste vzali v dvahu vSechna ,ale”, kterd jsme dosud predeslali, miZeme vam bez rizika
nespravného pochopeni nabidnout 7 ucebnich tkoli, které autori doporucuji jako model
posloupnosti herniho tréninku ve volejbalu.

Prvni Gtyfi ucebni dkoly pokryvaji oblast rozvoje individualnich hernich Cinnosti a sou€innost-
nich vazeb. Jsou to:

O Trénink zaklad( techniky v pfedem danych podminkach

O Trénink variant techniky a zdklad( soucinnosti v ndhodné proménlivych podminkédch

3 Trénink individualni Cinnosti a skupinové sou€innosti v upravenych hernich podmin-

kéch

O3 Trénink individudini innosti a skupinové soucinnosti v realnych hernich podminkdch
Moc toho jesté o pohybovém uceni nevime, nemizeme tedy postupovat ve volejbalovém trénin-
ku jako tfeba v exaktnich véddch. Jako praktici mdme stale tendenci véfit ,pravdé t&locvicny”,
musime se v3ak nutit pouZivat a rozliSovat kategorie a zvolit principy skute¢né védy, které ,prav-
dé t&locvidny" vyhovuji. NejdGleZitj$i rozhodnuti se tykd obecného cile tréninkové praxe, tedy
tzv. cilové'® dovednosti. V jaké formé mé byt pouZita dovednost, kterou budete nacvitovat ¢i roz-
vijet? Jaké zplisobilosti hrace majf byt vysledkem vaSeho snaZeni? U vétSiny volejbalovych
dovednosti je cilem aplikovat ucenf na variace dovednosti nebo kontextu, tj. vykonavat je
v novych situacich. Nékdy se jednd o variace v rychlosti nebo sile: rozvijejf se v rdmci druhého
ucebniho dkolu obecného modelu posloupnosti herniho tréninku. V nékterych situacich se obje-
vi problém, vykonat novou ¢innost nebo rozhodovat se: viz tieti, resp. étvrty ucebni tkol.
posloupnosti fesi predevsim ucebnf dkoly Sest a sedm. Konkrétni obsah ucebnich tikolG 5 — 7
je tedy:

O3 Trénink Cinnosti druZstva v typové hemnf situaci

O Trénink individudinich a skupinovych hernich Tetézcl

O Trénink tymovych hernich Fetézcd v pribéhu rozehry

3.3.3 Didaktické inventaie a inventare faktort typovych hernich
situaci

V hernim volejbalovém tréninku se nacviduje celé spektrum riiznych hernich &innosti, kombinact
Gi fetézel. Casto oviem dochdzi k tomu, Ze jsou nikteré z téchto Ginnosti nacvicovany pouze
v urCitych typech hernich situac, pricemz v samotné volejbalové rozehte se dand hernf innost
pouZivd i v herni situaci, v niZ jsou vychozi podminky z&asti nebo zcela odli$né. K minimalizaci
téchto metodickych chyb poslouZi trenériim tzv. inventdFe faktor( typovych hernich situaci, resp.
inventare faktor( tréninku individudlnich, skupinovych a tymovych ¢innosti. Jedna se o souhrny
parametr(i, které vytvateji hernf situaci, v niz je ur€itd herni ¢innost ¢i hernf kombinace nacvito-
vana. Bere v vahu veSkeré pohybové posloupnosti, rychlosti, vzddlenosti, vySky, dréhy €i
sméry pohybu mi€e i hracl v dané herni situaci. Definuje pfedchazejici a naslednou innost jak
vlastni, tak soupefovu a ¢asteéné mize zohledriovat i taktickou strdnku herni innosti nebo kom-
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binace — vztah k prostoru, spoluhrd&im ¢i soupefi, asové naslednosti atd. Inventdr typovych
faktor( nema ani v nejmensim nahradit pripravy trenéra, mé se stat vyhledavanou pomickou,
kterd poskytne trenérovi zpétnou vazbu o Cetnosti nacviGovani dané herni €innosti v uritych
hernich podminkach. Predejde se tak opomenuti €i zanedbdni tréninku nékterych variant hernich
situaci. Nasledujici priklady inventari si nekladou za prioritu vyGerpévajici Gplnost, nebot volej-
bal je hra natolik rozmanita, Ze postihnout veskeré hernf situace, které mohou nastat, je veskrze
nemozné. Mély by ovSem nabidnout trenériim zakladnf orientaci jak v posloupnosti ndcviku
zakladni techniky, tak i pfi zohledfiovani nejast&jsich moznych faktor(, které plisobi b&hem
nacvitované herni ¢innosti, herni kombinace Ci herniho Tetézce.
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3.4 Trénink zakladii techniky volejbalovych odbiti
(1. uCebni tkol)

90

3.4.1C0O?
Cil tréninku vzhledem k sou¢asnému stavu
Jestlize fekneme: ,toto je 1. krok nebo 1. dkol®, musi byt zéroveii feCeno, Ze pied zatatkem
,volgjbalového Zivota“ néco bylo. To, co bylo ,pfed volejbalovym narozenim* mé sv(ij vyznam
pro volejbalovy herni trénink. Provddéni podobnych aktivit se s rliznou intenzitou okamZité pro-
jevi v prvnich volejbalovych kriiccich. Pod pojmem ,podobny* jsou minény podobnosti ve
smyslu obdobného pohybového vzorce nebo vzorce vnimani.
Spoleény pohybovy vzorec: hrdci si vidy pfindSeji néjaké ndvyky z predchazejici praxe.
Nevédomé (implicitni) uceni se projevuje rovnéz v dovednostech, jimiz hra¢ disponuje, kdyz
zaGind trénovat volejbal.
Spoleéné prvky vnimani (percepéni, senzorické): hraci (zejména chlapci) majf za sebou
zpravidla ur€ité zkuSenosti s jinymi miovymi hrami. ViyuZivejte vzorce vnimdni z jinych mico-
vych her a jinych ,volejbalové prenatdlnich” aktivit.
V rané fazi uéeni je cilem vykonat isp&$né prvni pokusy. Musime hractim sdélit, co délat
a co nedélat, jak se postavit, jak se rozb&hnout, jak odrazit a jak zasdhnout mic€. Vychdzime
z toho, Ze hraci postupng zvladaji jednotliva odbiti, zpravidla v poradi prsty, bagr, Gto¢ny tder
a Ze v kazdém nasledujicim ndcviku uplatiiuji informace z piedchazejiciho uéeni:
O dovednosti pfedchozich spontdnnich aktivit, jejichZ existence se predpokladd,
napriklad:
@ piindcviku odbiti prsty: ... jako kdyZ hdziS mi¢ ob&ma rukama nahoru*
® pfi ndeviku UtoCného Lderu: ... je to néco podobného jako kdyZ haziS kame-
nem..."
3 zmoznych hradovych predstav, napfiklad:

@ prsty: ,,...jako kdybys cht&l chytit mi¢ do kosicku...”

® bagr: ,...jako kdyby tvoje paZe vytvofily stolecek, kterym se nesmi hybat...“

® smet: ... zatahni loket dozadu, jako kdyZ Zelezny hézi otép...".
Prirlistky ucenf jsou v tomto stadiu velmi rychlé a velké, coZ vede nékteré trenéry k neodCivodng-
né euforii. NeuvEdomuji si pfitom zékonitosti jednotlivych stadii uceni. Ne, Ze by se v této poCé-
teCni fazi nadaly napdchat zasadni chyby se zdvaznymi disledky, ale préce je v tomto stddiu
snadné&jsi, pokud trenér zn zdkladni biomechanické a herni souvislosti. | z hlediska psycholo-
gického je navic trénink podporovan u hréée zpravidla pozitivnimi proZzitky z rychlého narlistu
Grovné dovednosti.
NEktefi hraCi fidi sami sebe prostrednictvim samomluvy, doporucujeme tuto tendenci podporo-
vat. V pokrogilejSich stadiich nabude samomluva podoby ,vnitini Teci“ a ve vrcholnych stadiich
mizi nebo nabyvd jiné formy. Nacvicovand Cinnost v tomto stadiu vyZaduje hodné pozornosti,

o
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a proto nenf zcela vhodné zarazovat takové pripravné hry &i hernf cvigenf, které vyZaduijf od
hradl vnimdni konkurujicich podnétl (spoluhrdc, sloZitéjsi dloha, protihrdc). Odbitim zaujata
pozornost nedovoluje zpracovani dalSich simultannich Cinnosti, napfiklad: pfi prvotnim ndcviku
(to&ného Gderu se mliZe koncentrovat hrag na rozbgh, odraz, kontakt ruky s migem, ale nem(ize-
me oCekavat, Ze:

O bude reagovat na délku nahrdvky

3 bude vnimat blokujiciho hréce soupere
Neznamena to v3ak, Ze se jiZ v této fazi nema hrat. M4, ale s jednoduchymi pravidly, nékdy s dopa-
dem miCe na zem, a hlavng jeden na jednoho na zmen3eném prostoru: 3 x 3, 3 x 6 nebo 3 x 9m.

Vznik prvnich vzorcli vnimani a herniho mysleni
0d zacatku tréninku v ramci 1. ucebniho tkolu se rozviji jakési vzorce vnimani (senzorické,
percepéni), coz jsou urcité herni obrazy (konfigurace hernich podnétd), které se hra¢ ugi vnimat
jako duleZité ¢i naopak nevnimat jako nepodstatné. | kdyZ se veSkerd volejbalovd &innost dgje ve
vazbé na spoluhrace, v tomto stadiu nelze oCekdvat, 7e je hra€ schopen vnimat néco jiného nez
mi¢ v elementdrni vazbé na vlastni télo. Zplsobilost zasahnout riznym zplisobem letici mit
zavisi na naugenf spoleénych rysd letu mice, které jsou zaloZeny na fyzikalnich principech.
NauCit se reagovat v jedné situaci zajiStuje znacny transfer (pfenos) do jinych situaci, kde jsou
prvky vnimani (percepCni) podobné. Tato podobnost je predevsim ve vzorcich vnimani, jeZ jsou
piibuzné vSem micovym hram.
Vedle herniho vnimdni ve sportovni hfe jsou dalS$imi kognitivnimi procesy my$leni a tvorba
predstav. Ty se podilej na programovani a organizaci cilového pohybového herniho FeSent.
Cilem elementarnich vzorcd herniho feSeni v tomto stadiu je zatim pouze zvladnuti kontaktu
s mitem, pricemzZ hlavnim a nejndroCnéjSim tkolem je vyreSit naCasovani pohybu vzhledem
k letu miCe.
Rozvoj taktickych principti: v tomto stadiu se neda jesté mluvit o taktickych pri-
ncipech v pravém slova smyslu, jednd se spiSe o jakési zésady taktického jednanf
v interakci vlastni télo + drdha letu miCe, a jsou to napfiklad:
O Obecné
@ Ug se Cist dréhu letu mice!
© Nauc se ziskat viadu nad micem!
O Konkrétné pro bagr a prsty
® Zastav svlij pohyb pred odbitim!
® Dostari se miti do cesty!
® Najdi misto pod micem!
® Lepsi ,nadbyteCny” pfipravny pohyb, neZ Zadny!
® Zatinej ,nadbytecnym* pohybem a prejdi k ticelnému pohybu!
O Konkrétné pro smeé
® Sna7 se mit mit stéle pred sebou!
® Zrychluj zavér rozbéhu!
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Zékladni technika pohybu odbiti ,,prsty“
NejviditeIngjSi oblast ve volejbalovém tréninku je rozvoj pohybu (pohybovych vzorci).
Konkrétné tfi zakladnich volejbalovych odbitf: prsty (odbiti vrchem), bagr (odbiti spodem),
smec. Ty budeme mit predevsim na mysli, ale v tomto textu se zaméfime z hlediska praktickych
piikladl na jedno zakladni odbiti — prsty — a p¥i popisu budeme vychdzet z pojetf, které jsme
predstavili v knize Volejbal 1 (Hanik a Lehnert, 2004). Predvedeme postup od elementarniho
odbitf aZ po ¢innost druzstva v priib&hu rozehry pouze na tomto jediném odbit, resp. hernf €in-
nosti z ngj vychdzejici. Pro tento prvni ucebnf tkol v podstaté plati, Ze jedinym soupefem je miC.
Zakladni technika prstd (odbiti vrchem) vypadd takto:

Vlychozi postoj: nohy jsou mimé pokréeny, trup lehce predklonén, jedna noha miiZe byt mimé
vpredu, vdha je na predni ¢asti chodidel. PaZe jsou volné podél téla.

Pfesun do stiehového postoje: byva u odbiti vrchem minimdini, protoZe doba letu mite je
pomérné dlouhd, coZ dovoluje dosti presné odhadnout misto kontaktu s mitem, a tak vlastné
vychozi postoj (pfed odbitim soupete) pfechazi Casto plynule ve stfehovy postoj.

Strehovy postoj: je klidny, ale zarover aktivni postoj potfebny pro jisté odbiti. Je charakterizo-
van rozkrodenyma a pokréenyma nohama, jedna miiZe byt vysunuta mirné vpred, vahou na pred-
ni Gasti chodidel. Po pfesunu zaujimdme postoj zastavovacim dvojkrokem, ktery je jeho neodds-
litelnou soucasti. Trup je vzpfimeny, nékdy nepatrné predklonén. Hlava je zvednutd tak, aby
mohly o€i neustale sledovat mi€. PaZe jsou pokrEené ve vySi pasu, lokty mirné od téla, dlané
otoCené dovnitr nebo nahoru (hrdc je periferné vidr).

Presun ze stiehového postoje k mistu odbiti: je rychly, druh pohybu je dan vzdélenosti
a smérem. Pri pohybu vpred a stranou na delSi vzdalenost se pohyb d&je béhem. PFi pohybu
stranou na krdtkou vzdalenost dkroky, kde prvni krok je proveden smérovou nohou a kongi
postojem nebo polohou, v niZ bude hra¢ odbijet. Po presu-
nu béhem (do jakéhokoliv sméru) se dokonCi pohyb zasta-
vovacim dvojkrokem. Pri krdtkém pohybu stranou se zastavi
poslednim Gkrokem smérové nohy.

Zastavovaci dvojkrok: zastaveni se d&je poslednimi
dvéma kroky, pricemz prvni md hlavngé brzdici vyznam
a druhy Glohu dobrZdéni pohybu a Upravy postoje.
Témito dvéma kroky se télo dostdvd do stabilni a klidné
polohy, pokud moZno ¢elné na smér odbiti a teprve
potom hra¢ odbiji. Chodidla jsou vzdélena od sebe na
§iti boku, coZ zajiStuje stabilni postoj (foto 1). Dva
posledni kroky mohou zadinat jak levou, tak pravou
nohou.

Cinnost nohou a trupu v momentu odbiti: z klido-
vé polohy se trup zvedd natahovanim nohou proti mici:
nohy se napinaji v kolenou, kotniky pracuji aktivné — do
vyponu. Energie se z nohou prendsi na boky. V momen-

Foto 1: Zastavovaci dvojkrok
— stabilni postoj pfi odbiti vichem

o
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tu, kdy dochazi k vyponu, jsou nohy
v kolenou jiZ napnuty (foto 2a). N&kdy
dojde v doznivani pohybu a7 k nad-
skoCeni (foto 2b). Dal3i souCdsti
kombinovaného pohybu je nepatrné
napfimovani trupu. V momentu pfed
kontaktem se télo chovd jako pruZina,
kterd se rozpind ve sméru proti mici,
kde pohyb vychdzi z nohou pres boky.
Trup je v momentu odbiti ve vzpiime-
né poloze.

Cinnost paZi a rukou v momentu
pied kontaktem s mitem: je samoz-
fejmé synchronizovana s pohybem
trupu a zacind v okamZiku, kdy se t&lo
zveda natahovanim nohou. Tésné pred
kontaktem s miGem se paZe prikrci,
lokty jsou nad drovni ramen a ruce blizko obliceje. MIC se ocita
nad Celem, vzdalenost rukou od Cela je relativné mala (foto 3).
Pohyb pred odbitim je provddén napinanim pokréenych pazi
a misto odbit by se mélo nachazet nad Gelem (pokud hrac roz-
tahne ruce, mit pada na celo).

Cinnost rukou tésné pfed kontaktem s mitem (,,koSi-
¢ek”): pred odbitim jsou ruce v zapésti zvraceny zpét. Tvar
mezi palci a ukazovdky by se dal nejlépe pfirovnat k trojihelni-
ku (lichobé&Zniku). Dlané spoleCné s prsty tvoif tvar, ktery se
podoba koSiCku (foto 4a, 4b, 4c). Proto se i my budeme drZet
tradicéné uzivaného vyrazu kositek.

Cinnost rukou v momentu kontaktu s mi¢em: prilétajici

Foto 4a: ,KoSicek" 1 Foto 4b: ,KoSitek" 2 Foto 4c: ,KoSicek" 3
tésné pred odbitim tésné pred odbitim tésné pred odbitim

Foto 2a: Napnutf kolen
v momentu odbit

Foto 2b: NadskoCeni
v momentu odbiti

Foto 3: Poloha pazi a rukou
tésné pred odbitim

miC pritiskne lehce prsty
a ruce zpét a mi¢ bude ztlu-
men (foto 5). Ruce a prsty
tak konaji tzv. ,relativné
zpétny“ pohyb, tedy pohyb,

kdy se celé paZe pohybuji

vzhliru, zatimco prsty jsou
stlaceny doCasné do jaké-
hosi protipohybu. Kontakt
s mitem se dé&je poslednimi
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¢lanky vSech prstl, u nékterych prsti
(ukazovak) v&tSi plochou. Dlané se mite
nedotykaji. Zde jsme vytvofili ndzev
Lhraci kloub®, Je to zékladni Cldnek uka-
zovaku, ktery se nachazi na prechodu do
dlané. To je jediné misto, které si pfi
dotyku mice (spolecngé s prsty) vynuti
spravny kontakt s miem a garantuje
spravnou techniku odbiti. Jinymi slovy:
jestlize se dotkneme miCe ,hracim klou-
bem® a prsty soucasng, je vyloucena
obvykla zacateCnicka chyba: ,napichova-
ni mice". Pohyb paZi po odbiti pokracuje
aZ do jejich tplného propnuti (foto 6).
Socialné-herni vzorce: Konstatovali
jsme, Ze hracova pozornost je zcela zaméstnana feSenim vztahu ,jé — mic”, proto zde problema-
tiku socidlng-hernich vzorcti nebudeme rozebirat a vychdzime z toho, Ze hrag nic jiného nez mit
a sebe nemtiZe vnimat.

3.4.2 JAK?
Jak vysvétlit, ukazat, predvést?
P¥i vysvétlovani nesmime zahltit hra¢e mnoZstvim slovnich instrukci. PouZivame kratkych,
jednoduchych vét a signdinich slov, napfiklad:
O Prsty
® ,Hraj prsty, ne dlangmi!*
® ,Lokty nad ramena!*
® ,Napfed dotknout, potom tlagit!"
O Bagr
® ,Nasad paZe pred télem!”
® ,Napfed napnout, potom spojit!*
® ,Predloktim, ne zapgstim!*
0 Smeé
@ ,Dlouhy krok!*"
® ,Pres patu!
@® ,Zatdhnout loket!*
® ,Levym bokem k siti!*

Foto 5: Poloha pazi a rukou
v momentu odbitf

Foto 6: Propnuti pazi
po odbitf

Filmy a videozaznamy maji motivujici efekt, jejich vliv na pohybové ucenf je ale silné limito-
vany. Maji vyznam, jestlize jsou pfipraveny tak, aby se prezentovala predevsim kliova mista.
Plati viak: nezahltte hrce informacemi!

o
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Velmi modernim trendem je zafazovani tzv. mentalnich cviéeni. Mentaini pfedstavovani
a opakovanf osvojenych dovednosti bez aktudlni zjevné praxe vyvoldvd skutecné pohybové
uceni®. Mlady volejbalista si predstavuje, jaké odbiti md pouZit. Pri pfedstavach hybny systém
produkuje kontrakce participujicich svald, které jsou vSak mensi nez vyZaduje vlastni praxe.
Z tohoto hlediska je ,pohyb* vykondvan v CNS a praxe je tim zajiStovana i bez t&lesného pohybu
(EMG prokazuje slabé aktivity v mozku).>* Schmidt (1991) nepochybuje o tom, Ze ur€itd kombi-
nace mentainf a télesné praxe je efektivngjsi nez jenom samotnd jedna slozka. Pi realizaci Gin-
nosti bojujeme o obsah své mysli: jestlize ji obsadime Zadoucimi predstavami, budeme spéSni
pfi vykondni vlastniho pohybu. Jestli se do obsahu mysli dostanou pochybnosti, bude pochyb-
ny i nasledujici pohybovy akt. Do védomi se dostane pouze jeden obsah: totiZ ten, ktery tam
sami pripustime. Znf to trochu ,americky®, v duchu oné proklamované (podle ndzoru autora této
kapitoly trochu pfehnané), za kazdou cenu pozitivni filosofie, ale v principu to tak néjak pravdg-
podobné funguje.

Jakeé didaktické formy a postupy pouzit?
Metodicko-organizaéni formy: (celny pohyb rozvijime opakovanim dovednostni Glohy.
PouZivame priipravnd cviceni v pfedem danych podminkach bez pfitomnosti soupere,
bez rusivych vlivll a vnuceného tempa. Obcas se vracime k opakovéani imitacnich pohyb(.
V tomto dvodnim kroku klademe (na prvnim mistg) diiraz na zdafrily kontakt s mitem, a7 na dru-
hém misté na cilovy efekt. VEtSinou pouzivame pripravna cvideni na jedné strané hristé (bez
preletu miCe pres sit). UCime specificky herni pohyb: zaujeti a dpravu postaveni, rozbéhy, zmény
postaveni uplatiiujeme jako soucdst rozcvicky. Napfiklad: tfikrokovy rytmus smecarského rozbé-
hu a ndsledny odraz a imitace pohybu dderové a netiderové paze.
Simulace, simulatory a transfer: pres vSechny negativni vlivy pouzivani podprnych
prostredki (viz obecna ast) platf, Ze v této rané fazi 1ze nékteré pouZit. Relativng s dspéchem
pouZivame:
O Prsty
® Molitanové, resp. odlehcené mite
O Bagr
©® ,Hadicky" jako simulaci kontroly vytogenf
predlokti pfi vytvoreni prihravaci plochy
® ,Chomouty* jako simulaci sprdvného nasazenf
pazi pfi bagru
©® Preklizkové desky jako simulaci kontroly nastaveni
ahlu prihravacf plochy
0 Smeé
® Tenisové micky, overbaly: simulace prace dderové
i netiderové paze (foto 7)

Foto 7: Uder do overbalu
drzeného v levé ruce

95



Vol ej bal 2:03 HaT 7.9.2007

9%

13:16 Page 96

Herni trénink ve volejbalu

® Prekazky: simulace pfipravného (brzdiciho) kroku
(foto 8)
©® Nakreslené stopy: simulace néslednosti rozb&ho-
vych krok(
® Smecarsky rozbéh s ,voditem": simulace rytmu
rozbéhu
® Uder do drZeného mice: simulace zakladni pred-
stavy dderu po rozbghu
Stale v8ak plati, Ze simulace méd vyznam pouze v ranych stadiich
praxe. Pfi vybéru metod je prvni otdzkou je, jak pristoupit
k nacviku ¢innosti z hlediska vztahu ¢asti a celku. U zdkladnich
obourugnich odbiti, tedy u prstii, bagru se obvykle snazime
nacvicovat veelku a na ¢asti rozkladame jen v pfipadé fatdinich

Foto 8: Simulace rozbéhovych
krok{ pri Gtogném Uderu

tider, je nutné ngjaky krdtky ¢as nacvitovat rozloZené, po €astech, ale velmi zahy spojovat
v jeden celek. Tedy konkrétné: zaciname s ndcvikem Cinnosti zapést a dderové paZe, potom pfi-
dame ndcvik rozbghovych krokd a posléze spojujeme tyto prvky v celek v pfedem danych pod-
minkdch.

Druhou otdzkou je koncentrace a distribuce obsahu néacviku. Vychdzime z pojeti
Schmidta (1991), ktery rozliSuje tzv. blokovou a nahodné rozloZenou praxi (viz obecnd ¢ast). Pfi
prvnich pokusech o zakladni odbiti v tomto stédiu by mohla byt hlokova praxe mirng efektiv-
ngjSi nez rozptylend, protoZe hrac potfebuje opakované pokusy, aby vykonal (isp&3né prislusna
odbit aspori jednou. V tomto u€ebnim Gkolu Ize tedy nevyhody blokové praxe tolerovat vzhle-
dem k vyhodam, které pro tuto fazi poskytuje. Zabéhly a ziejmé optimalni postup je nacvicovat
a rozvijet dovednosti v pofadi prsty — bagr — sme€ (Gtocny Gder). Pokud dodrZime u kazdé
dovednosti logiku a spravny postup, neni Zidnym prohfeSkem, kdyZ zvolime odliSnou posloup-
nost. Musime v3ak védgt, proC tak ¢inime. Pokud se vytvori bezproblémové zakladni pohybové
vzorce jednotlivych dovednosti, je dokonce vhodné dovednosti pfi ndcviku stfidat.

Uloz do dlouhodobé paméti:

Po vytvorenf zakladnich pohybovych vzorcl jednotlivych oabiti je vhodné dovednosti pi ndcvi-
ku stifdat. Hrdci jsou nuceni ,preladit” na jiny pohybovy program a zdroveri jakoby zapominaji
na ten predchdzejici. Toto ,zapomindni™ a ndsledné ,rozpomindni* ma zasadni vyznam pro tvor-
bu hernich vzorc(i a herniho mysleni.

Vztah praxe — odpodéinek: trénink prstll a bagru nevyZaduje dlouhé zotavné intervaly. Nécvik
(toCného dderu, kde se oCekdvd ndstup svalové navy a bolestivosti, bude vyZadovat mirné pro-
dlouZeni zotavnych interval(. Opakujeme, Ze nds nemusi znepokojovat nava z hlediska ucen,
ale pouze z hlediska vykonu. A tedy: inava neni nepfitelem uceni.

o
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Jak reagovat na chyby, resp. zacatecnické nedostatky?
V tréninku se snazime predvést cilovy pohyb jasné a hned na zacdtku praxe, napfiklad: ,,...cilem
dnedniho tréninku je vytvorit a naucit se prdci dderové paze, kterd je zakoncenim ttocného
Gderu...“. Déle se pokouSime rozhodnout, zda jsou hraci sami schopni odhalovat chyby,
resp. zatdtecnické nedostatky. Pokud ne, musime hragi pomoci zvenci. Napiiklad u prsti: Gplny
zaGétecnik neni zpravidla schopen kontrolovat spravnost podilu zapojeni pazi a rukou pfi odbiti.
U bagru: zacdtecnik neni schopen posoudit, zda pfi odbiti dostatecn& zapojuje nohy. U smete:
hrac v raném stadiu nacviku totného tderu zpravidla neni schopen odhalovat, Ze Spatné ¢asuje
rozbéh. Naopak v téch dlohach, kdy jsou hrdci schopni pfijit na viastni chyby, nenf trenérova
informace pro uceni rozhodujici, napfiklad: jestlize hra¢ smeCuje do autu a technicka stranka
pohybu je v pofadku, navic hrd€ projevuje nespokojenost, neni tfeba nijak doprovazet netispéch
vngjSi zpétnou vazbou. V tomto stadiu tréninku tif zdkladnich odbiti je vSak na prvnim misté
pomoc hraci a povzbuzeni.
Zpétna vazha?? (dale rovnéz ZV) ze strany trenéra ma motivaéni vyznam a posiluje efekt trénin-
ku. Poskytujte na prvnim misté informace o usporadani pohybového vzorce, napfiklad: roz-
béh se skldda ze tff krokd, odrazu, naprahu a dderu. TFi kroky jdou po sobg levd, pravd, levd —
odraz se déje z tohoto postaveni — ndpfah vypada takto a dder takto... Teprve na druhém misté
o parametrech: posledni krok protahni nebo nato€ se vice levym bokem k siti atd. .. Hrac
nem(Ze pfijmout a udrZet p¥ili§ mnoho informaci béhem prezentace zp&tné vazby. Nenf také
ktera chyba je nejpodstatné;jSi z hlediska omezeni provedeni a soustfedte se jenom na ni.
Neposkytujte zp&tnou vazbu o nékolika elementech najednou. Zpétnd vazba o velikosti ma byt
pfiblizna. Informace, jestli byl Gto€ny dder 1m do autu nebo 75 cm, nemd pro hréce Zadny
vyznam. Neni v jeho moci s touto informaci pracovat.
Trenér md nejenom popisovat chybu, ale fici jasné a pro hrdce srozumitelng, co md udélat.
Vyvarujte se dlouhych vykladi o potfebnych korekcich, pouZivejte klitovd slova a véty, napfiklad:

O pfi odbiti prsty: sklop zdpésti vice dozadu

O pfi odbiti bagrem: nasad paZe déle pred télem

O pfi sme€i: protahni pfedposledni krok
V priibéhu 1. uéebniho tkolu: témér stoprocentné poskytovana zpétnd vazba v raném stadiu tré-
ninku se v priibéhu praxe redukuje v souladu s rozvojem dovednosti.

UloZ do dlouhodobé paméti:

Trenér md poskytovat predepisujicr zpétnou vazbu, aby mohlo dojit ke korekei. Mél by predepi-
sovat odstranéni pohybové chyby. Cili nikoliv jenom popisovat chybu, ale fici jasné a pro hrace
srozumitelné, co md udélat.

Hrét €i nehrat v tomto stadiu?
Hr4ci si okamZité pfi prvnich odbitich v podminkdch prdpravné hry zaginajf skladat hernf obrazy
a herni vzory, coZ je zp8tnovazebng upozorni na omezen{ technickymi nedostatky a logicky
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dospivaji k nutnosti zlepSovéni drovng techniky. Souvisi to s problematikou komplementarity
(vzdjemného doplifovani) pohybovych vzorch a vzorch feseni. Obojf jde ruku v ruce cely volej-
balovy Zivot. Nekterym méné nadanym hraciim se v8ak souvislosti musi objasfiovat nebo je
navddst k hernimu sebeobjevovani. Nenf zcela vhodné zafazovat takové priipravné hry &i takova
herni cvideni, jeZ vyZadujf od hrd&d vnimani konkurujicich podnétd (spoluhrd€, sloZitéjsi Gloha,
protihrac). Odbitim zaujatd pozornost nedovoluje zpracovani dalSich simultdnnich Cinnosti,
napriklad: hrdg se mlize sousttedit na odbit, ale nem{ze vnimat pohyby spoluhragd. Priipravna
hra stale odhaluje nedostatecnost v provadéni individudinich Cinnosti a potfebnost rozvoje tech-
niky, oproti tomu osvojena odbiti ,éekaji“ na sva potvrzeni v herni praxi. V tomto stadiu volime
pripravné hry 1:1 (jeden na jednoho) na zmensenych hfistich.

Psychologické souvislosti tréninku zakladnich odbiti
VSichni uznavame zasadnf dileZitost aplikace psychologie do trenérské praxe, ale viceméné bez-
radné naslapujeme kolem této choulostivé problematiky, protoZe nevime, kde piisobnost psy-
chologie zacind a kde konCi. Nevime, kde bychom mohli potfebovat pomoc psychologa a ktery
prostor v oblasti psychologického pisobeni na hrace patif pouze trenérovi. Nemdme zdsadnf
autoritu, které se dovoldvat. Je Cas se prestat bét a alespori se pokusit zaCit mapovat oblast psy-
chologie volejbalu. Psychologie?* volejbalu se zajimé o veSkeré psychické souvislosti déni ve
volgjbalu, a to predevsim o:

3 Herni prozivani

O3 Herni chovéni

O Herni uenf
Vyjdeme-li z pojeti jednoty psychiky a innosti (Nekonegny 2003)%, musime konstatovat, Ze
herni psychika se utvari a projevuje v herni ¢innosti, tedy:

3 Co hrég Cini, jak to Cinf a proC to tak ¢inf.

O3 Herni ¢innost je vlastné jakymsi zjevnym podkladem herni psychiky a formou jeji zjev-

né existence.

0 vazbg kognitivnich procest na feSeni pohybového tkolu byl vlastné cely predchdzejici text. Co
je herni proZivani? Velmi zjednoduené feceno, musime se zajimat o motiv a proZitek hrace, coZ
jsou vlastné spojité nddoby. Aby Clovék zacal provadét néjakou innost, musi k tomu mit rozumny
ddvod. Motivy (dlivody) a proZitky hragd by nas mély zajimat na prvnim mistg, protoze ty nakonec
vZdy rozhodnou o tom, zda hrag u volejbalu zlistane, a kdyZ ano, jak se bude projevovat. PotiZ je
v tom, Ze na zakladé realizace hernf &innosti — prstd, bagru, smece — si jeSté jakZtakZ dokazeme
domyslet, jak hrag asi vnimal herni situaci a jak doSel k tvorbé feSent. Zde si totiz m(iZeme pomoci
jakymsi ,kybernetickym* modelem typu: vstup — vystup. Jaké jsou skutecné motivy kazdého herni-
ho aktu a co hrd€ proZival. .. zde uZ musime do oblasti trenérské intuice a ryzi spekulace, protoze
nemdzeme nikdy rozumét funkci komplexniho systému, zpracujictho informaci. Kontrolujeme
vstup a statisticky vypocitdvdme pravdépodobnost, s niz vychdzeji urcité veliéiny na vystupu®. To
nds vsak nezbavi zodpovédnosti pidit se po motivech chovdni obecné i motivech a proZiteich dil-
¢ich cind. Rozeberme si problematiku prvniho stadia uceni u zakladnich oabiti

Herni trénink ve volejhalu

,Protivny“ volejbal v raném stadiu: hra¢ zatind s volejbalem, ma asi predstavu, jak tato
sportovni hra vypadd, ale nemd zkuSenosti s jednotlivymi odbitimi. Z hlediska herniho vnimén(
a herntho mysleni méiZe uplatnit vzorce z jinych sportovnich her, ovsem z hlediska pohybovych
dovednosti potfebnych pro volejbal je hrac velmi ,chudy*. Psychologicky vzato: v zacatku
,volejbalového Zivota“, tedy pfi realizaci prstli a bagru, hrozi nékolik nebezpegi pfi tréninku a pri
pokusech o modifikované utkdnt:
Herni ,,nuda*“; herni d&j nema dostatecnou plynulost, je ¢asto preruSovan, malo se hraje, je
omezend moznost i elementdrnich kombinaci.
Nedostatek pohybu: diky Castym preruSenim, malé herni ploSe, kierd vymezuje maly operacni
prostor hrag( i diky technickym nedostatkdm se hragi malo dostdvaj do pohybu.
Nezainteresovanost: technickd ndrocnost a zmifiovand omezend moznost elementérnich
kombinaci poskytuje hrd&lm minimaini pocit vlastni potfebnosti pro tvorbu herniho dgje.
Bolest pii opakovanych odbitich bagrem: predevSim u divek pfistupuje v neposlednf fadé
bolestivost pri kontaktu s mitem, zvI&Sté pfi bagru.
Ano, volejbal je ve svém zacdtku velmi ,protivnd*“ hra. Je sloZitd. Ale volejbalisté jsou chytif lidé
a samozi'ejmé si védi rady a majf feSeni. Herni nudu a nezainteresovanost porazime zmen-
Senim hristé a redukef podtu hracli na jednoho (pozdgji dva). Pripravnd hra je plynulejsi, kon-
takt s miem je CastéjSi. HraC dostavd pocit hry. Nedostaku pohybu budeme Celit stejnym
zplisobem a navic mdme ,kolotodové formy“ a ,prebihané, které jsou ponékud volejbalové
nespecifické, ale v této fazi vyborné poslouzi. Ostatné nechybi ani v rozcvickdch reprezentacnich
seniorskych druZstev. P¥i bolesti z opakovanych odbitich bagrem si zpocatku musime
pomoci lehimi miCi. Ty nejsou vSude k dispozici, proto nezbyva nezZ ¢astéji ménit jednotliva
odbitf, predevSim v ndcviku, coZ koresponduije s tzv. nahodile rozloZenou praxi (viz vyse).
A jeSté jedna psychologicka inspirace pro tuto fazi herniho tréninku. Odhalovéni hrdéovy moti-
vacni struktury a hracova prozivanf trvd dlouho. Viastni trenérsky obraz si musime sestavovat od
prvniho okamZiku prace s hraem. Doporucujeme si vSimat:

3 Jak se chovd hrdg pri prichodu do tlocvicny

3 Zda je jeho zakladni ,biologickou slasti* aktivita ¢i pasivita

3 Co mu ,chutnd |épe”, zda hra nebo trénink

(J Zda se radgji konfrontuje nebo kooperuje

O Jak reaguje na chyby a Uspéchy (vlastni a cizf)

3 Jak reaguje na kritiku a pochvalu

3 Kterd herni Cinnost hréce zaujala a pro¢
Biologicky vnitfni chod je totiZ nedprosny, tedy minimalné ,vlivngjsi* nez my trenéfi a hrace
prozradi b&hem nékolika tréninki. A pozor! Biologickd baze se moc u ¢lovéka béhem Zivota
nemeéni.
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PRAKTICKA PRILOHA 1 (piikladové pro odbitf prsty)
Prvni volejbalovy kontakt s micem

1.1 Osahej mi¢ hracim kloubem (jednotlivci): hracim kloubem je zakladni ¢ldnek ukazovaku,
ktery se nachdzi na prechodu do dlané. Doporucime Zakdm, aby jim nejprve osahali mi¢, aby
dostali predstavu o jeho presném umisténi a potom je vyzveme, aby timto kloubem tacili na mic.
1.2 Uchop mi¢ na zemi do koSicku a zvedni nad celo (jednotlivci): vytvoreni predstavy
0 poloze prstli na mici a poloze mite ve vztahu k tlu pii uchopovani mice poloZeného na zemi
a jeho zveddni nad celo (zalomit z4pésti, palce vzad). Je moZno provadet i v kieku.

1.3 Vyhod mi¢ a chyt ho v postoji do kosSicku (jednotlivci): hrdc vyhazuje mic obéma
rukama spodem nad sebe a chytd ho do koSicku v postoji na mirné pokrcenych nohou.

1.4 Vyfot’ mi€ (jednotlivci): hrdc vyhazuje mic obéma rukama spodem nad sebe, nechd ho jed-
nou dopadnout na zem, upravi spravné svij postoj. KdyZ se mi¢ po odrazu ocitne nad hlavou,
snazi se ho hrd¢ pozorovat otvorem mezi palci a ukazovaky (v poloze pfipominajici foceni)
a chytd ho do koSicku v postoji na mirné pokrcenych nohou.

1.5 Vyhod' mi¢ a chyt do koSicku (jednotlivci): hrac vyhazuje mit obéma rukama spodem nad
sebe, upravi spravné sviij postoj a chytd ho do koSicku v postoji na mirné pokrcenych nohou.

1.6 Napinej paZe proti odporu partnera jako imitaci pohybu pfi odbiti (dvojice ve vzddle-
nosti 3— 5 m): hrac A sedi na zemi (na lavicce) a drZi mit nad Celem v rukou v poloze pripominajici
kontakt s micem pii odbiti. PaZe jsou pokrceny. Hrdc B poklddd jednu ruku shora na mi¢. Hrac
A napind paZe a tlaci tim mi¢ proti odporu partnera. Poloha zapesti viici predlokti zistavd nezménéna.

1.7 Chyt mi¢ do kosicku po tideru o zem od spoluhrace (dvojice ve vzddlenosti 3 — 5
m): hrd¢ A uderi micem o zem smérem k hrdci B, hrd¢ B ho po odrazu chytd do ko$icku.
Ndsledujici akci zahajuje hrdc B.

Odbiti nad sebe

Postupujeme k ndcviku odbiti nad sebe s dopadem i bez dopadu miCe na zem. Odbiti nad sebe
vyzaduje spravnou polohu téla pod mitem, zafazujeme ho pfed odbiti pred sebe, i kdyZ je v jis-
tém ohledu sloZit8si.

1.8. Vyhod mi€ a odbij ho nad sebe (jednotlivci): hrdc vyhodi mic obéma rukama smérem
vzhiru, upravi svij postoj pro kontakt s micem a odbije mit nad sebe.

Herni trénink ve volejhalu

1.9 Odbijej nepretrZité nad sebe s dopadem mi€e na zem (jednotlivci): hrdc odbiji mic
nad sebe po viastnim nadhozu, nechd ho dopadnout na zem a odbije znovu nad sebe atd. Odbiti
musi byt vysoké, aby se mic dostatecné odrazil.

1.10 Odhijej opakované bez dopadu na zem (jednotlivci): hrdc odbije mi¢ nad sebe po
viastnim nadhozu a pokracuje vicenasobnym odbijenim bez dopadu mice na zem.

Odbiti do sméru

1.11 Odbijej na sténu bez dopadu (jednotlivci): hrdc odbiji mic o sténu a po odrazu od
stény bez dopadu na zem opakuje odbiti. Provdadl nékolikrat za sebo.

1.12 Odbijej ze sedu na vzdilenost 2 metri (dvojice): hraci A a B jsou ve vzddlenosti
2 m od sebe. Stojic hrac A nahazuje mi¢ sedicimu hrdci B, ktery mu odbitim vrchem mi¢ vraci.
Po nékolika odbitich si tlohy stifdaji.

1.13 Odbijej pred sebe s dopadem (dvojice): hrdci A a B v postaveni proti Sobé nepretrZité
odbijeji mic po odrazu od zeme.

1.14 Pres sit' s meziodbitim (dvojice): hrac A odbiji mi¢ pfes sit na hrdce B, ten jej po jed-
nom dopadu na zem odbiji nad sebe a nasledné zpét na hrace A, ktery jej po dopadu na zem
opét odbiji nad sebe a ndsledné pres Sit.

1.15 Odbijej nepretrZité ve dvojici pres sit bez dopadu na zem (dvojice): hrac A odbi-
JImic pies sit na hrdce B, ktery hned oabiji zpét pres sit na hrdce A.

1.16 Dva na jednoho s dvéma miti (rojice): hraci A.B,C stoji v postaveni ve tvaru rovno-

stranného trojuhelniku, hraci A a B maji' v rukou mic. Hraci A, B stfidave odbijeji na hrdce C,
ktery jim oba miCe odbitim vraci.

Zéklady herniho pohybu pfi odbiti prsty

1.17 Hlaviékou zkontroluj presnost zastaveni (jednotlivci): Hrdc nahazuje mic vysoko,
béZi' za nim, provadi zastavovacr dvojkrok a ve spravném postoji v klidu se presvédcr o presnosti
zastaveni tim, Ze bezproblémové zpracuje mi¢ fotbalovou hlavickou a nasledné chyti.

1.18 ProZeri sam sebe (jednotlivci): hrac odbiji mit’ nekolikrdt nad sebe, zhruba kazdy ctvrty
mi¢ odbije vysoko dopfedu, presune se k miti, provede zastavovaci dvojkrok tak, aby padajic/
mit sméfoval na celo a zpracovavd jej odbitim nad sebe. Posléze provadi totéZ do jiného sméru.
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1.19 0dbij po pohybu vpred a ustup (trojice): dva hraci A, B stridave odbijeji mic po dopadu
na zem na hrace €, po oabitr odstupuji vzad a po akci spoluhrdce se vraci na misto. Hrdc € odbiji
bez dopadu a méni délku oabiti, aby hraci A a B museli reagovat rizné dlouhym pohybem vpied.

1.20 S meziodhitim na spoluhrace (dvojice): hrdc A nahazuje mi¢ vpravo nebo vievo od
hrace B, ktery po piesunu stranou provddi zastavovaci dvojkrok a v klidové poloze odbije nad
sebe a ndsledné vraci presné na hrace A. Po odbiti se vraci do pivodniho postaveni.

1.21 Dvojacka s pohybem do strany (dvojice). hrac A nadhazuje spodem stiidavé dva
mice pres sit mirné stranou od hrace B, hrac B vracr stiiaavé oba mice odbitim. Hrdc A stridave
chytd a nahazuje aal$i mic.

1.22 Odbijej po pfimé draze po nabéhnuti do uréeného mista (trojice): hrdc A odbiji
do mista X. Hrdci B a C stoji vpravo, resp. vlevo od ftohoto mista. Hraci B a C stridavé nabihaji
Ukroky do mista X a nepretrZité odbijeji mi¢ zpét na hrdce A. (viz schéma).

1.23 Dva mice s dopadem (dvojice): hrdci A a B stoji proti sobé, kaZdy z nich md v rukou
mi¢. Po soucasném vlastnim nadhozu odbijeji obouruc vrchem Soucasné dva mice (s riznou
vySkou letu) a s dopadem miCe na zem.

1.24 Zpracuj hlaviékou, chyt do koSicku a prehod’

HFisté: 3 x 3m, poéet hrdéii: 2, pravidla a pribéh:

Utkani zahajuje hrac A ze strany X pfehozenim mice obouruc nebo jednoruc pres sit do pole
soupere s cilem znemoZnit hraci B na strané Y chyceni mice. Hrdc B na strané Y zpracovavd mi¢
hlavickou nad sebe, chytd do koSicku a obouruc vichem piehazuje na stranu X. JestliZe se jeden
Z hrdcii dopusti chyby (dopad mite mimo hristé, dotek hrdce sité, nedodrZeni urceného sledu
¢innosti...), protihrd¢ (protistrana) ziskdvd bod. MiiZe se hrat do urcitého poctu bodii nebo na
cas na vice upravenych hristich.

1.25 Odbij mi¢ nad sebe, na druhou stranu a pfebéhni

HFisté: 3 x 3 (4.5)m, poéet hrdéii: 6-10, pravidla a pribéh:

Hraci stoji v zastupech na obou Strandch za hracr plochou, pouze prvai hrdc zastupu je ve hristi.
Zahajuje se ze strany X odbitim obouruc vichem a ndslednym piebéhem hrdce na stranu Y. Hrac
na strané Y odbije mic sit¢ vrchem nad sebe, druhym odbitim pres sit a nasledné prebihd za
mitem zpét na stranu X a akce pokracuje. Hrdc, ktery se dopusti chyby (dopad mice mimo hiis-
1€, dotek hrdce sité...), vypadd ze hry. Posledni dva hraci, ktefi zbudou ve hie, odbijeji mic bez
nasledného prebéhu. Vitdzem se stavd hrdc, ktery neudélal chybu.
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1.26 Odbij nad sebe s moznym dopadem a odbij na druhou stranu

HFisté: 3 x 4,5m, pocet hraci: 2, pravidla a priibéh:

Utkani zahajuje hrac A ze strany X odbitim obouruc vrchem na stranu Y. Hrac B na strané Y
odbiji mi¢ obouruc vrchem nad sebe po jednom dopadu nebo piimo a druhym odbitim obouruc

vrchem na druhou Stranu. Hrac A provadi akci se Stejnym sledem Cinnostr.

1.27 Odbij mi¢ na druhou stranu a prebéhni

HFisté: 3 x 4,5m, pocet hraéii: 6 — 10, pravidla a pribéh:

Hraci stoji v zastupech na obou Strandch za hracr plochou, pouze prvni hrdc zdstupu je ve hristi.
Akci zahajuje 1. hrdc na strané X odbitim obouruc vichem a ndslednym prebéhem na stranu Y.

Hrac na strané Y odbije mic vrchem piimo na stranu X a prebihd za micem.

1.28 Jeden na jednoho zpracovani hlavickou

HFisté: 3 x 4,5m, pocet hraci: 2, pravidla a priibéh:

Utkani zahajuje hrac A ze strany X odbitim obouruc vrchem na stranu Y. Hrac B na strané Y
zpracuje hlavickou mic nad sebe a nasledné odbiji obouruc vrehem na druhou Stranu. Hrac

A provadi akci se stejnym sledem Cinnostr.

1.29 Nah@nénd pres sit's dopadem

HFisté: 3 x 4,5m, pocet hraci: 2, pravidla a priibéh:

Hraci A a B stoji na strané X. Hrac' A oabije obouruc vrchem na Stranu Y, kam ndsledné piebihd,
nechavd mi¢ dopadnout na zem, obihd ho a obouruc vrchem odbijr jednou nad sebe a poté zpét
na stranu X. Zde je pripraven hrdc B, ktery nechd mi¢ dopadnout na zem, odbiji obouruc vrchem
na stranu Y a provadr akci se stejnym Sledem ¢innosti. KaZdd rozehra je ukoncena chybou jed-
noho z hracti, kterd znamend bod pro druhého. Za chybu je povazovan dopad mice mimo vyme-

zené tzemi, jiny sled tidert atd. Rozehra zacind vZdy na strané X.
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Tab. 1 Didakticky inventa¥ tréninku zakladii techniky herni dovednosti: 00V

FAKTORY TRENINKU ZAKLADU TECHNIKY HERNi DOVEDNOSTI
Odbhiti obouru¢ vrchem (prsty

Obecné faktory Specifické faktory 11(1.2|13 (1.6 1.7 1.9 [1.101.11|{1.15{1.16|1.21|1.22|1.27 |1.28
Metodicko- | prlipravné cviceni XX |IX[X|X|[X|X|X|X|X]X]X
organizaéni | SoutéZivé her. cviceni X

forma priipravna hra X
jednotlivci XX |X XX |X
pocet dvojice X | X X X X
zapojenych | trojice X X
hraci Gtverice
5-12 X
Zadné X | X X | X
vlastni nadhoz X
vlastni odbiti XX | X|X]|X
predchozi | pohyb vpred
cinnost hrace | pohyb vzad
pohyb stranou X
prebéh X
herni pohyb X X
dopliikovy cvik
Zadnd XX | X|X XX |X X
predchozi | nadhoz spoluhréce
cinnost (der mite 0 zem X
spoluhracée | odbiti (vlastni strana) XX |X
odbitf (pres sit) X X
Zadné X | X X
zpracovani | pfimo ze vzduchu X X XXX XXX
mice po odrazu od stény X
po dopadu na zem X | X
uchopovéni do kosicku X
Priipravné | zvedani m. v ko$itku X
formy cilové | tlaceni m. proti odporu X
pohybové | zahrdni hlavou
struktury chytani do koSitku X X
odhazovani
odbijenf XXX |X[X]X]|X X
pozice téla | v postoji XX |X XXX | X|[X]|X]X|X
pfi cviéeni | v sedu, pokleku ... X X
podle vyvoje HS X
smér letu | bez odbiti (odhodu) XX | X]|X|X

mite po odbiti | nad sebe X | X

(odhozu) pred sebe XXX X]|X[X]|X
podle vyvoje HS XX

o
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3.5 Trénink variant technikn a soucinnostnich vazeh

v promeénlivych podminkach (2. ucebni tkol)

3.5.1C0?

Cil tréninku vzhledem k sou¢asnému stavu

Volgjbal se jiZ dlouho (moZnd ke své Skodg) hraje predevsim v t&locvicndch. Kdyz se ale v drev-
nich dobéch hral pod Sirym nebem, patfilo k dobrému ténu umét hrét ve vétru, deSti nebo v par-
ném |ét8. Opravdovi hraCi byli hrdi na to, Ze se nenechali proménami pocasi vyvést z miry. Tato
doba je tatam a pro nostalgii zde neni to pravé misto. Presto md obsah tréninku v druhém kroku
cosi spolecného s touto dobou. Jestlize jsme v prvnim kroku vytvéreli ,sklenikové podminky®,
pak zde jde prdvé o to, reagovat na riizné promény okolnich podnétd. Stéle jde o situaci bez
soupefe. Soupefem jsou ndm zde pouze proménlivé podminky, ve vztahu k miti a spoluhraci.
Vtom je i jedna ze zvldStnosti volejbalu, Ze |ze hodng natrénovat mimo konfrontace se soupe-
fem, aniZ by utrpéla kvalita hernf €innosti, resp. soucinnosti. V pokro€ilé fazi pohyhového
uceni?’, tedy v 2. uéebnim tkolu je cilem predevsim uceni nuanci pohybovych programi?.
Pohyb zacina byt stabilni, sniZuje energeticky vydej. HraCi objevuji pravidelnosti v prostredi,
které slouzi jako efektivni klice pro natasovani pohybu. Rychle se vyviji anticipace a pohyby se
stavaji plynulejSi. HraCi si zatnou monitorovat vlastni zpétnou vazbu a odhalovat své vlastni
chyby. U rychlych pohyb( se zagind vytvaret pohybovy program (tocny dder, smecované pod-
ani). U pomalejSich pohyb( si hra€ vytvarf zpdsoby, jak zachdzet se zpétnovazebnimi informace-
mi produkovanymi odpovédi. V priibéhu praxe se objevuji nové situace, které nuti hrace vytvaret
novd pohybovd FeSeni, s €imZ je spojena tvorba efektivngjSich pohybovych vzorch. Napriklad:
modifikace pohybu tiderové paze (lob). Toto stddium trvd zpravidla nékolik tydn(i az mésica.

Jednoduché vzorce vnimani a feSeni ve vazhé na spoluhrace
Podstatnou zménou oproti prvnimu ucebnimu tkolu je, Ze se vedle motorického ugeni zvyrazfiu-
je uCeni na trovni senzoriky. Hrdg si jakoby ,déla poradek” ve viemech. UGI se rozliSovat pod-
statné a nepodstatné podnéty z hlediska nasledujici pohybové odpovedi®®. Pozor nezamgriovat:
jde pouze o feSeni pohybové tlohy, nikoliv TeSeni herni situace v pravém slova smyslu.
Konkrétné se hrac uci vnimat napiiklad:
Prsty a bagr

3 Krivku letu, resp. dopadu miCe na paze a sméru odbiti

(3 Vztah vlastniho pohybu k letu mite

3 Rotaci mite

3 Misto a pohyb spoluhrace
Smet

(3 Délku, rychlost, dréhu letu nahrévky

3 Charakter nahravky

3 Pozici vlastniho nahravace
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Hra¢ se u¢i na rlizné podnéty odpovidat rliznymi jemnymi dpravami pohybu. Jsou rozvijeny
kognitivni procesy a Cinnostni vzorce v rdmci danych alternativ. V praxi 2. u¢ebniho dkolu se
uéime mnohem vice nez specifickym pohybdm aktuding nacvidovanym, a to je predevsim: ugeni
programovani odpovédi. Ani v tomto stadiu se nejednd o herni feSeni, nybrZ pouze o feSeni
pohybového dkolu v ndhodné proménlivych podminkach, zaCinaji se vytvdret vzorce hernich
feSeni, jejichZ cilem je souhra tFi &initeld: viastni hrad — mi¢ — spoluhrag, napriklad:

O Naug se zndt svdij ,hraci prostor*!

3 Rozvijej pozndvani geometrie hristé!

O Bud vzdy pfipraven korigovat sviij pohyb!

O Bud ,nadrZeny” na pohyb, necekej, az k nému bude$ donucen a zdroveri hledej jeho

dcelnost!

O Hledej vZdy lepdf strategické postaveni!

O Kazda hernf situace nabizi vice neZ jedno pohybové feSent!

3 UC se vnimat postaveni spoluhréce jako své vlastni!

Varianty techniky (prikladové u nahravky)

Vybrali jsme zdmérné nahravku, jelikoZ je to Cinnost, kierd ma nejen varianty techniky, ale tech-
nika se li podle toho, zda nahrédvd nahravaC ¢i nespecializovany hrdc.

Technika nahravky v postoji: v zakladnim postoji v momentu odbiti je osa ramen kolma na
smér nahrdvky, v praxi je vSak obvykla situace, 7e nahrdvaC stoji tésné pfed akci Sikmo k siti
(velmi pfitom zéleZi na tom, odkud pfilétd pfihrdvka: je-li to napf. ze zony | nebo Il, ocita se
nahrdvac a7 zady k siti). V tomto postoji je zpravidla prava noha vpfedu. PTi prihrdvkach s vyso-
kou horizontdInf slozkou rychlosti se doporucuje, aby byla osa ramen nahrdvace Sikmo k siti. Pri
vysokych prihrdvkach (vertikalni slozka rychlosti) zaujimé postaveni kolmo na smér nahravky.
Neziidka se stavd, Ze je nahravaC nucen nahrdvat mirng pres své pravé rameno, a proto musf
tento druh nahrévky patfit k jeho vybavé. Cinnost nohou a trupu jsme popsali v rdmci 1.
ucebniho dkolu. Pohyb pfi nahrdvce je obdobny. V porovnéni s odbitim obouruc vrchem ve
k vyraznéjSimu zapojeni paZi a hlavné rukou. Intenzita zapojeni nohou a trupu do odbitf je dana
délkou a vySkou nahrdvky.

Vysoka nahravka na delSi vzdalenost: z klidové polohy se tglo zvedd natahovanim nohou.
Soutdsti kombinovaného pohybu je mirné napfimovdni trupu. Hnacf sila je v zadni noze (nebo
na obou, kdyZ jsou v momentu odbiti vedle sebe). Sila se z nohou prendsi na boky. V momentu
pfed kontaktem s micem se t&lo chovd jako pruZina, kterd se rozpind ve sméru proti mici, kde
pohyb vychdzi z nohou pres boky. Nohy se v kolenou napinaji, v momentu, kdy dochdzi k vypo-
nu, jsou nohy v kolenou jiz napnuty. Trup je ve vzpiimené poloze. Nékdy dojde v doznivan{
pohybu aZ k nadskoGeni. Prace pazi je samozfejmé synchronizovand s pohybem trupu a za€ina
v okamZiku, kdy se télo zveda natahovanim nohou. Nahrévaci rozdgluji pohyb paZi na dva takty,
v prvnim zvednou ruce nad hlavu do polohy, kdy jsou paze mirné pokréené nebo témér napnuté
a druhym taktem provedou nahravku predloktim a zdpéstim. Tésné pfed kontaktem s mitem jsou
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paze a lokty nad trovni ramen a ruce nad oblicejem. MIC je nad Celem. Bezprostiedné pred doty-
kem miCe se paze v loktech nepatrné prikréi a nasledné propinaji. Paze nékterych nahravaci
jsou pfi odbitf tém&r napnuty. Odbiti je provadéno nad ¢elem (pokud roztahne hrdc ruce, mic
pada na ¢elo). Intenzita pohybu v loktech je dana vzddlenosti a vySkou nahrdvky. V nékterych
pfipadech, zpravidla v Casové tisni, nahravac zveda paze plynule jako jeden nepreruSovany
pohyb. V. momentu kontaktu s mitem se pfilétajici miC pfitiskne lehce prsty a ruce zpét
a miC bude ztlumen. Ruce a prsty tak konaji tzv. ,relativng zpétny* pohyb, tedy pohyb, kdy se
celé paze pohybujf vzhlru, zatimeo prsty jsou docasné stladeny do jakéhosi protipohybu. Tvar
mezi palci a ukazovaky bezprostiedné pred nahravkou by se dal nejlépe pribliZit k lichobé-
Zniku (pro srozumitelnost nékdy fikame trojahelniku). Kontakt s micem se provadi poslednimi
Glénky v3ech prstd, u nékterych prstd (ukazovak) vétsi plochou. Uloha ,hraciho kloubu® (viz
00V). Dlané se mite nedotykaj.

U nahravky za hlavu vSech hrdgl se poZzaduje v momentu odbiti stabilizovany postoj
a dlsledné otogenf osy ramen kolmo na smér odbitf, a to jak pfi nahravce pred sebe, tak pfi
nahravce za hlavu. Presnost je na prvnim misté, utajeni sméru nahrdvky je druhotadé. Kazdy
hrag bez ohledu na hernf funkci by mél umét nahrat vysokou nahravku za hlavu. U nespecia-
lizovanych hrdéi z hlediska techniky nepoZadujeme, aby se hra&i neprohybali v zddech a nezak-
langli hlavu, jako to pozdgji vyZadujeme od nahrdvact.

Specialni postoje a polohy

Diep a podiep se pouZivd pri nizko letici pfihrdvce. Nékdy je Gas z nizkého dfepu zapojit nohy
jejich propinanim a rotaci trupu, jindy v3ak zbyva ¢as pouze na ¢innost pazi a rukou (podporo-
vanou mirnou rotacf trupu). Dfep tinozny je ¢asta situace v Cinnosti nahrdvace, kdy nahravat
pii hordf pfihravce nestaci provést dostatetné dlouhy dkrok, ale staci se dostat télem pod mit.
Podstatné je, aby pres veskerou labilitu polohy zlistal trup vzpfimen a poskytoval stabilni oporu
pro nahravku. Poklek na koleno je situace velmi podobna nahravce v nizké poloze, napf.
drepu (pouZivé se zfidka). Nahravka v padu se vyskytuje rovnéZ zfidka, zpravidla v padu stra-
nou nebo v pddu vzad. Zcela ojedinéle je mozno vidét nahravku v padu vpred. Nahravka
v béhu: tato situace nastava, kdyZ se nahravac dostava k mici na poslednf chvili, jiz nema ¢as
zastavit se v misté odbiti, nema ani moznost provést vyskok jednonoZ a nahravat s rotaci ve
vyskoku (coZ zrychluje akci — popsano jinde). Musf tedy nahrdvat v pribghu pohybu, ktery pri-
rozené po odbiti pokraCuje. Tykd se to jak pohybu vpred, tak pohybu vzad nebo stranou.
Nahravajici hrdg je nékdy nucen nahrdvat i nestandardnim zpGisobem odbiti. Technika odbiti
bagrem je ponékud odlina od prihravky: odbiti spodem jako nahravka se hraje primo v pohy-
bu nebo po pohybu v nejriiznéjSich polohdch. Zvyraziiuje se Cinnost pazi, jejichZ pohyb vzhiiru
podstatng uréuje nasledny let mice. V nékterych pripadech je tvar paZi dokonce pFizplisoben
situaci, takZe Ize vidét odbiti pazemi ohnutymi v loktech, pfipadné ohnutymi zdpéstimi, napfiklad
u velmi krdtkych mi€t, odbiti pfes osu téla, odbiti v padech nebo odbiti velmi blizko sité, odbitf
miCe odrazeného od sité.
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Herni souéinnost

Dostavame se k zdsadnimu problému volejbalového herniho tréninku, totiz: od tohoto okamziku
az do konce herniho véku nacvicujeme jakoukoliv Sinnost v soucinnostnich vazbéch. Jakykoliv
herni prvek (vyjma podani) se nacvicuje jako soucast herni kombinace.

UloZ do dlouhodobé paméti:

Jedinou v pravém slova smyslu individudini herni ¢innosti ve volejbalu je poadni. VSechny
ostatnf individudlni ¢innosti jsou zdroveri skupinovymi. Volejbalovy herni trénink se realizuje
vhradné v souéinnostnich ¢i interakénich vazbach — v hernich kombinacich.

Pro praxi to znamend, Ze to, co jsme si osvojili v rdmci 1. ucebniho dkolu, tedy zdkladnf techni-
ku a rozvinuli v ramci 2. utebniho tkolu, tedy varianty zakladni techniky, musime integrovat do
soucinnostnich vazeb. Tento tkol se nam rozpadd do dvou dilgich oblastf, a to zaujimanf vycho-
zich formacf, skupinovy herni pohyb (lokomoce) a vlastni souhra (soucinnostni hernf vazby).
Skupinovd €innost neni jenom vlastni ,souhra s micem®. Skupina (tym) musf vykonat mnoho
L,anonymnich* ¢innosti, které zpravidla nejsou vidét. Pro vnéjSiho pozorovatele to plsobi jako
(pInd samoziejmost, Ze druZstvo zpracovdvd mit, Ze hrdCi stoji tak, jak majf stat atd. Ve skutec-
nosti je za tim ndrotnd psychicka i pohybova ¢innost. Je to napfiklad:

3 RozdBlenf prostoru, zaujeti mist a jejich strategické kryti

O Vnimani geometrie hristé (cit pro dhly, podvédoma znalost rozmérd)

3 Specificky herni pohyb sladény s ostatnimi hréci
Vrcholem &innosti druzstva je participace (spolutcast) hrdci na hernich kombinacich s mitem,
tedy to, co zpravidla nazyvdme souhrou.

3.5.2 JAK?

Jak vysvétlit, ukazat, predvést?

Musime hractim odhalit jednotlivé varianty, musime jim dat i zakladni instrukce, jak reagovat,
jaké techniky a jaké specifické pohyby pouZivat. V souvislosti s tim je nutné jasné rozliSovat
technické chyby od variant techniky. Varianta techniky je dcelné pohybové zvlddnuti urité
situace liSic se od zdkladni techniky. Naproti tomu technicka chyba je neti¢elné pohybové
jednani. Pri sledovani videozaznamu vlastni innosti nutime hrace komentovat ukdzku, popi-
sovat svij probihajici pohyb a predpovidat, jaké pohyby budou ndsledovat.

Jakeé didaktické formy a postupy pouzit?

Metodicko-organizaéni formy: pouZivame prevazng pripravnd cvigeni v ndhodné proménli-
vych podminkach bez pfitomnosti soupere, napfiklad: pfihrdvka krdtkého mice, nahravka po
nepresné prihrdvee, Gtocny dder po zkrdcené nahrdvee atd. | zde pohyb rozvijime prostfednic-
tvim opakovaného vykondvani dovednostni Glohy. Ménime vnéjSi podminky a rozvijime mj.
nové specifické pohyby potfebné k proménlivym pohybovym odpovédim, napfiklad: zména ahlu
smecarského rozbshu pri nahrdvce z pole. | v tomto utebnim dkolu pouZivame obgas cviceni na

Herni trénink ve volejhalu

jedné strang hristé (bez preletu mice pres sit). Na rozdil od 1. tkolu, kdy se soustfedime na pro-
vedenf, klademe v druhém kroku v&t3i ddraz na cilovy efekt. Cili zp&tnou vazbou je spinénf
pohybové dlohy. Pro tuto fézi doporucujeme dat vedle fizeného tréninku vice prostoru pohybové
kreativité a ,sebezdokonalovani®. Hra€ ziskavd ,zkuSenost zaZitkem®, musi reagovat na zménu
vngjsich podminek tpravou pohybu. Dlisledng zafazujeme imitatni pohyby vztahujici se k urgité
herni ¢innosti (vykroky, Gkroky, nasazeni pazi v riznych pozicich) do dynamické &asti rozcvicky
v kazdé tréninkové jednotce, kterd je alesporfi zCasti vénovana prislusné herni innosti nebo
fetdzelm Ginnosti s nf souvisejicich.
UZivani pomiicek: kdyZ se dovednosti vice rozvinou, klesa vyrazng mnozstvi transferu z rané
faze uceni. Dovednost se stévé specifictjsi a sdili méné spoletného s jinymi dovednostmi téhoZ
pohybového typu. Napfiklad: v raném stddiu jsou velmi vhodnym prostfedkem pro rozvoj Svihu
(derové paZe i &innost nediderové paze, pfi Gto&ném dderu rizné variace cviceni s odhodem
tenisového mitku pres sit. S pribyvajici praxi je efekt cvicenf (transfer) slabsi, od ur€itého stup-
né vyvoje ztrdcl vyznam zcela.
PYi ur€ovani metod z hlediska vztahu Cdsti a celku, prosazujeme metodu v celku. K metodé po
¢astech se vracime pouze ve vyjime€nych pripadech, podobné jak jsme naznaCili u 1. uCebniho
dkolu. Z hlediska distribuce ucebnich témat, volime nahodné rozloZenou praxi, kterd vede
k zapominani kratkodobych feSeni. Zapominani kratkodobého feSenf nuti hrace vyvolat znovu
feSeni pfi pokusu o dlohu, coZ je pro uceni sportovni hry v této fazi obzvIasté prospésné.
Rozptylend praxe nuti hrace k aktivngjSi angaZovanosti v uéebnim procesu tim, Ze zabrafuije jed-
noduchému opakovani akci. Praxe zaméfend na automaticnost a neménnost pohybu nenf tak
vhodnd jako v pfedchazejicim obdobi. Proménliva praxe s nahodilym usporddanim poskytuje
hraci zkuSenosti v generovani novych pohybovych feSeni. Blokovou praxi pouZijeme v pfipads
problémd se zvladnutim zakladni techniky (Gili spiSe z hlediska psychologického). Hlavnf cilovy
stav druhého ucebniho tkolu:

3 Rozvoj vSech mozZnych variant zakladni techniky odbitf ((deru)

O Prizplsobeni techniky odbitf ((deru) proménlivym podminkam
Cely tento proces umoziiuje hraCi vykonat pohyb, ktery predtim nikdy nevykonal. Tento ucebni
(kol je zaméfen na rozvoj pohybové Cinnosti, nikoliv na rozvoj herni ¢innosti v pravém slova
smyslu.

Jak reagovat na chyby, resp. zacate¢nické nedostatky?

Nekteré dovednosti ve volejbalu se provadgji podle predem naprogramované pohybové sekven-
ce. Nenutte hréce, aby vénovali pozornost diléim aspektlim této sekvence. Napiiklad: nezadejte
po hrati, ktery ma problémy s ¢innosti netiderové paze po odrazu k dtoGnému dderu, aby sou-
stfedil pozornost na tento dilci pohyb. Cely dtoCny Uder, vEetné rozbéhu a koordinace ¢innosti
vzhledem Kk leticimu miCi, je pomérné sloZity dovednostni Tetézec, ktery probihd jako jeden ply-
nuly celek. Takovd instrukce by mohla ochromit plynulost celé akce a jeji vysledek. Proto je
dlleZité ugit zakladni pohybové Tetézce od pocatku spravng. Reorganizace pohybu je nevdétna
a Casto beznadéjnd prace. Pokud jsme ale k reorganizaci presto donuceni, musime pracovat ve
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zjednoduSenych podminkdch zbavenych napéti a frustrace z netispéSné akce a formou nového
pohybového zaZitku. Vezméme si priklad priipravného cviceni, které vyuziva predavani tenisové-
ho micku z nedderové do dderové paze pred oblicejem tésné pfed zapoCetim smecarského
ndprahu. Takové cviceni nedovoli nespravnou ¢innost nedderové paze a dochdzi k tomu, Ze ,cvi-
¢enf opravuje samo a beze slov*. KdyZ je dovednost do urCité miry osvojena (nebo je jiz ve std-
diu osvojovéni), musime ji adaptovat na podminky nestalého herniho prostfedi. Musi k tomu
dojit pomérng brzy. Nesmime Cekat na to, aZ bude dovednost vybrouSena k dokonalosti, ale zahy
ji zasadit do proménlivych podminek. Jinak bychom tim vytvareli ,sklenikovy efekt”. Posilovéni
zpétné vazby (ZV) v podobé korekci vyuZivejte v praxi obéasné. Postupné ji odstrariujte nebo
alespoi zeslabuijte, jestlize hra€ zacind spravné volit. Podpofite tim jeho pozdgjSi nezavislost pfi
vykonu. V opacném pripadé se hrac stavd zavislym na zpétné vazbé a ve snaze udrzet cilovy
pohyb ji vyuZivd radgji nez vnitfng generovangé procesy. Jednoduse feceno: spoléha se vice na
pomoc zvenci neZz pomoc zevnith. Chyby pojimame jako prirozenou soucdst ucent, ale je potfeba
je pozitivné obracet k prospéchu. Heslo zni: ,Chyby jsou vitdny, ale kazda chyba ma svij ¢as".
Pripomindme, Ze napfiklad smec je nejnarocnéjSi volejbalova herni ¢innost, proto doporucuije-
me trpélivost, trpélivost ...

A samoziejmé hrat ...: zafazenim prlipravnych her stale jaksi predbihdme logiku didaktické-
ho postupu ndcviku dovednosti. Pfesto je v8ak mimo jakoukoliv diskusi, Ze prlipravné hry
a modifikovand utkdni (opét s redukovanym podtem hrd&i a na zmenSenych hracich plochach)
do tohoto stadia patfi.
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PRAKTICKA PRILOHA 2 (pfikladové pro nahravku)
0dbiti pod thlem - zaklad nahravky

2.1 Odbijej po obvodu trojiihelnika s dopadem miGe na zem (trojice hracli je v posta-
veni do trojuhelniku): hrac A odbiji na hrace B, ktery po dopadu a odrazu mice od zemé upravi
sviij postoj tak, Ze odbiji' v celnim postaveni otocen k hraci €. Ten odbiji stejnym zplisobem mi¢
na hrace A. Po nékolika odbitich se smér odbiti zméni.

2.2 Odbijej po obvodu trojiihelnika bez dopadu micée na zem (trojice hracii v postaven/
do trojuhelniku): hrac A odbiji na hrdce B, ktery upravi sviij postoj tak, Ze odbiji bez dopadu
v Gelnim postaveni otocen k hraci €. Ten odbiji stejnym zpiisobem mit na hrace A. Po nékolika
odbitich se smér odbit zménf.

2.3 Odbijej primy mi¢ diagonalné (irojice): hrdci A, B stojic ve vzddlenosti 4 m od sebe
odbijeji po pfimé drdze jeden mic na hrdce C, kiery stoji ve vzddlenosti 5 - 6 m proti nim
a pohybuje se tkroky mezi misty X a Y a vraci mi¢ po diagondini draze (schéma 3).

Schéma 3 Odbijej pfimy mit diagonalné

Schéma neni...

2.4 Zmensuj obvod étverce se dvéma mi€i (Ctverice): hrdci rozestaveni do ctverce odbije-
JI'po jeho obvodu bez dopadu se dvéma miCi. Hrdci se postupné presunuji do stredu Ctverce,
¢imZ zmenSuji jeho obvod a odbijeji na kratSi vzddlenost. V momentu, kdy dosahnou nejmensi

mozno pokusit se provést cviceni se tremi mic.

2.5 Po odbiti zady k sobé€ (dvojice): hraci A a B odbijeji mit tak, Ze se po odbiti obrati zddy
ke spoluhraci a zpét se otoci aZ v momentu akustického signalu spoluhrace, v momentu odbitf.
MI¢ musr byt zahrdn do predem neurceného mista. Zacatecnici mohou provddet s dopadem.
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2.6 Zavolej, prihraj, spoluhraé v pozici nahravace uklada mi¢ do zasobniku (Ctverice,
na vice zmenSenych hiistich 4,5m x 6m): hrac Ax (se zdsobnikem mi¢ii) na strané X odbije mi¢
vrchem po viastnim nadhozu na stranu Y, Zde jsou piipraveni dva hraci Ay a By. Jeden z hracti
(podle vyvoje herni situace) zavold ,mam’; tim dd spoluhrdci jasné najevo svij zamér odbit. Odbije
(prihraje) obouruc vichem. Spoluhrdc se presunuje do mista predpoklddaného dopadu prihravky
a chytd mic. Ocnese jej na druhou stranu do zdsobniku mitti k hraci Ax. Ten mezitim odbil dalst
mi¢ na stranu Y, kde chybéjiciho hrace nahradil dals hrac Cy. V pozici ,prihrdvaci” se stiidaji tri
hrdci. Hrdc Ax bere mice ze zasobniku a odbiji jeden za druhym na stranu Y,

2.7 Prihraj a udélej ze spoluhracée iitoénika (Ctverice, na vice zmensenych hristich 4,5m
X 6m): hrdci Ax, Bx stoji ve zmenseném hristi na strané X. Hrac Ax odbije po viastnim nadhozu
mi¢ na stranu Y, Zde jsou pripraveni dva hraci Ay a By. Jeden z hrct, (podle vyvoje herni situa-
ce) odbije vrchem (piihraje) smérem k siti. Moment prihrdvky je signdlem pro spoluhrdce, aby
vbéh! do mista, kam sméiuje prihravka a odbil mit piimo pres sit's cilem ztiZit hracim na Strané
X moZnost pfesného odbiti. Hrdci na strané X provddgjr akci se stejnym sledem cinnosti jako
hraci Ay a By na strang Y.

2.8 Prihraj sedicimu na Zidli, jinak stfidas (pétice - provddr se na vice zmensenych hiis-
tich 4,5m x 6m): hrdc Ax (se zasobnikem mi¢ii) na strané X odbije vichem po vlastnim nadhozu
mi¢ na stranu Y. Zde jsou pripraveni dva hraci Ay a By v postaveni piihravajicich hracd, dalsi Cy
sedi na Zidli pod sit a hrac Dy Cekd za hristém. Jeden z hrdcii (Ay nebo By) odbije (pfihraje)
mit¢ obouruc vrchem k siti tak, aby ho mohl sedici(Cy) chytit, aniZ by opustil Zidli. Po ispésSné
prihrdvee odbiji hrdc Ax dalsi mic. Hrdc, kterému se prihrdvka nezaafila, méni sediciho, ktery se
presunuje za histé do role ,Cekatele” a hrac Dy vstupuje do role prihrdvajiciho.

2.9 K siti, podél sité a pres (Civerice - provddi se na vice zmenSenych hristich 4,5m x 6m):
avé avojice v postaveni vedle sebe: Ax a Bx (na strané X), Ay a By (na strané Y) stoji proti Sobé.
Ax odbiji po viastnim nadhozu (prihrdvd) k siti na nabihajiciho hrdce Bx, ktery odbiji podél site
(nahrdvd) a hrdc Ax po pohybu k siti odbiji mi¢ na druhou stranu s cilem zahrat do volngho pro-
storu a ztiZit hracim na druhé strané (odbiti) prihravku. Jeden z dvojice hrac Ay a By odbiji
(pfihrdvd) prilétajici mic k siti a akce pokracuje se stejnym sledem ¢innosti jako na Strané X .
Akce pokracuje do konce rozehry, novou rozehru zacinaji hrdci Ay a By.

0dbiti pred sebe a za sebe

2.10 Odbij nad sebe éelem k siti a ustup (trojice): hraci A, B a C stoji vedle sebe pod siti,
hrac A md v rukou mit. Hrac A v celném postaveni k siti odbije nad sebe a odstoupi dozadu.
Hrac B ukroci podél sité na pivodni misto hrace A, odbije stejnym zplsobem a ustoupi vzad.
Stejnou akei provede hrac € atd

o
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2.11 0dbij mi¢ nad sebe a druhym odhitim za hlavu (jednotlivci): hrac odbije mit nad
sebe, druhym odbitim za sebe tak vysoko, aby se mohl po odbiti otocit, po jednom dopadu mice
na zem jej dostihnout, odbit nad sebe a provést akci se stejnym sledem c¢innosti (opakuje se 5x).
Varianty:
O Vyhod mi¢ nad sebe, zpracuj hlavou a odhij za hlavu
® Prvni odbiti po viastnim nadhozu a odbiti po dobéhnuti mice se provede hilavou
(ddraz na provedeni zastavovaciho dvojkroku), po zpracovani mice ndsleduje
vZdy odbitr za hlavu.
O Predbéhni misto odrazu mice a odbij za hlavu
© Hrdc odbije pred sebe, po dopadu mice na zem predbéhne misto jeho odrazu,
otocT se ¢elné k prilétajicimu mici a odbije za Sebe. Celd akce se opakuje 5x.
O Predbéhni misto odrazu mice a odbij za hlavu na cil
® Hrdc odbije pred sebe, po dopadu mice na zem predbéhne misto jeho odrazu,
otocr se celné k prilétajicimu miCi a odbije za sebe s cilem trefit urceny cil (bas-
ketbalovy kos). Celd akce se opakuje x.

2.12 Jedenkrét nad sebe a po piilobratu na misté za hlavu na spoluhréace (dvojice):
hrd¢ A stoji ve vzddlenosti cca 6 m od hrace B. Hrdc' A odbije jedenkrat nad sebe, provede plilobrat
na misté a oabije za hlavu na hrace B. Varianta: D 3.1.4 a - Odbij pfed sebe, dobéhni a po
jednom kontrolnim odbiti nad sebe odbij za hlavu na spoluhrace: hrac A po nékolika
odbitich nad sebe provede jedno vysoké oabiti pred sebe, dobéhne mic a po jednom kontrolnim
odbiti nad sebe oabije za hlavu na spoluhrdce B, ktery opakuje akci se Stejnym Sledem cinnosti.
Pozdgji miiZeme zkouset i bez meziodbiti nad sebe, tzn. po dobéhnuti mice primo na spoluhrace.

2.13 Linie A-B-C, prostredni odbije za hlavu bez obratu (trojice): hrdci A B, C stoji'v pri-
mce, vzadlenost mezi jednotlivymi hrdci je cca 5 m. Hrdc B stoji uprostied v celném postaven/
k hrdci A, hrac € stoji za zady hrdce B a v Celném postaveni k hraci A. Hrac A odbije na hrace B,
ten odbiji za hlavu na hrace €, ktery vraci mic dlouhym odbitim pred sebe na hrace A. Varianty:
O Hraé B odbiji vZdy za hlavu
® Hrdc A odbiji na hrace B, ten odbiji za hlavu na hrdce €, k némuZ se po odbiti
otaci. Hrdc € odbiji pied sebe na hrdce B a ten znovu za hlavu na hrace A.
O Linie A-B-C, prostiedni odbiji za hlavu bez obratu se dvéma mici
© Hrac A oabiji na hrdce B, ten odbiji za hlavu na hrace C, ktery vraci mic dlouhym
odbitim pred sebe na hrace A. V momentu odbiti hrdce A odbiji hrd¢ C druhy
mic, ktery sméfuje na hrace A.

2.14 Linie A-B-C, prostiedni za hlavu s piesunem hracii (trojice): hrac A odbiji na
hréce B, ten odbij za hlavu na hrace €, ktery vraci mic dlouhym odbitim pfed sebe na hrace
A. Hrdci se po svych odbitich presunuji do nového postaveni: A na misto €, B na misto A, € na
misto B.

13
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2.15 Dobéhni mit¢ odbity spoluhra¢em a vrat ho odbitim za hlavu (trojice): hrdci A,
B, C stoji v tésné blizkosti vedle sebe a hrdc A md v rukou mi¢. Hrdc A odbiji mic vysoko pred
sebe, tésné po odbiti vybihd hrdc B ve sméru letu mice, podbihd ho a odbiji za hlavu na hrdce C,
ktery odbiji mit pred sebe. Hrdc A provdal tutéZ akci jako hrdc B atd.

2.16 Linie A-C-D-B, oba prostiedni odbijeji za hlavu (Ctverice): hrdci A, B stoji' v jedné
linii, mezi nimi uprostred jsou hraci €, D. Hraci A a B maji' v rukou mic a zacinaji soucasnym
odbitim: Hrdc A odbiji na hrdce C, ktery ndsledné odbiji za hlavu na B a hrac B na hrace D,
ktery odbiji za hlavu na A. Akce se nékolikrdt opakuje. Hraci € a D kratkym pohledem kontroluji
presnost svého odbitr za hlavu.

2.17 Odbijej po obvodu étverce, prebéhni do diagonalniho rohu pomysiného
Ctverce a odbij za hlavu (trojice): hrdci stoji ve tfech rozich pomysiného ctverce s jednim
volnym rohem tak, Ze hrac A stoji diagondiné proti volnému rohu ctverce. Hrdc A odbiji mi¢ na
hrace B a piebihd do protilehlého rohu ctverce. Hrdc B oabiji na hrace A, ktery se mezitim pre-
mistil na nové misto. Hrac A ddle odbiji za hlavu na hrace € a béZf zpét na své plvodni misto,
kam priléta mic od hrdce €. Hrdc A odbiji znovu za hlavu na hrace B atd. Po nékolika pokusech
i hrdci méni vychozi mista.

2.18 Odbijej po obvodu ctverce: hraci A a C pred sebe, B a D za hlavu (Clverice):
hraci A, B, €, D jsou rozestaveni do Civerce (hrdci A a € s micem). Hraci A a € zacinaji soucas-
nym oabitim obou mi¢ti pred sebe. Hraci B a D odbijeji mi¢ po obvodu Gtverce za hlavu, hraci
A a C odbijej pod thlem pred sebe.

2.19 Zakladni nahrdvaésky trojiihelniCek (trojice): hrdci stoji' v trojuhelnikovém postave-
ni- nahrdvac N v zoné Ill, hrac A v zoné IV (md v rukou mit), hrac B zoné VI. Hrdc B odbijr k siti
na nahravace N, ten vysokou (polovysokou, vystrelenou) nahrdvku na hrace A, ktery odbiji
(posléze lobuje) na hrace B. Hrdc B znovu prihravd na nahrdvace N atd.

2.20 Nahravacsky strojek se dvéma mici (Ctverice): hrdc A stoji v zoné VI (se dvéma
mici), hrd¢ B je v zoné IV, hrdc € je v zoné Il, nahrdvac N stoji v zoné Ill. Hrac A odbijr po via-
stnim nadhozu do zony Il na nahravace N, ktery nahrdvd do zony IV na hrace B. Hrac B lobuje
(odbiji obouruc vrchem) do zony VI na hrace A. V momentu odbiti nahrdvace N nahazuje hrdc
A druhy mic smérem do zony Il a nahrdvac N odbiji za hlavu do zony Il na hrdce €. Hrac €
Znovu provadr stejnou ¢innost jako hrac B. V ,0béhu* jsou dva mice, nahrdvac stiidavé nahravd
do zony Il a IV, hraci A, B, € oabijeji vZdy v jednom sméru.
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2.21 Nahradvaésky strojek se dvéma miti a dvéma prihravajicimi hra€i (petice): hrac
A stoji v zoné V. hrac B je v zoné IV, hrd¢ € stoji v zoné |, hrdc D je v zoné Il a nahravac N stoji
v zoné Ill. Hrdc A odbiji po viastnim nadhozu do zony V na nahrdvace N, ktery nahrdvd do zony
IV na hrace B. Hrdc B lobuje do zony V na hrace A. V momentu odbiti nahravace N mu nahazuje
hrac € druhy mit, ktery odbiji za hlavu do zony Il na hrdce D. Hrdc D lobuje na hrace C, ktery
mic¢ prihravd na nahrdvace N. V ,obéhu" jsou dva mice, nahrdvac striaavé nahravd do zony Il
alV. hraci B a D lobuji od sité na ,své” pfihrdvajici hrace (B na A, D na C).

2.22 I do zdny Il musis nékdy nahrat v éelném postaveni (rojice). hraci A, B, C stoji
v rozestaveni do trojuhelniku. Hrdc B stoji mezi zénami Il a VI v Celném postaveni k hraci A,
ktery stoji' v zoné IV pod siti. Hrac € stoji v zoné Il v ¢elném postaveni k hraci A. Hrdc A oabiji
na hrdce B, ktery se otaci do postoje levym bokem k siti a nahravd z pole na hrace €. Ten mi¢
odbitim vraci a hrac B nahrava vysokou nahravku v postaveni pravym bokem k siti na hrace A.

2.23 Nahrdvej vysokou nahrdvku z pole se dvéma miti (trojice): hraci A, B, C stoji
v rozestaveni do trojuhelniku. Hrdc B stoji mezi zénami Il a VI v Celném postaveni k hraci A,
ktery stoji' v zéné IV pod siti. Hrac € stoji v zoné Il v ¢elném postaveni k hraci A. Hrdc A oabiji
od sité na hrdce B, ktery vysokou nahrdvkou z pole odbije zpét na hrace A. Hned po odbiti hrace
B mu hrdc € prihrdvd druhy mic, ktery oabiji znovu vysokou nahravkou z pole tentokrat do zony
I zpét na hrace €. Po nékolika pokusech zacinaji hrdci A a € smérovat svd odbiti do vzadlengjsr
z0ny, tj. hrdc A ze zény IV do zony |, hrdc € ze zony Il do zény V. Hrac B reaguje pohybem
k mistu odbitr a provadr diagondini nahrdvku z pole na dlouhou vzadlenost.

2.24 Zaiito¢ a po itoku jsi nahrdvaGem (Sestice, provddi se na vice zmenSenych hristich
(4,5m x 6m): hrdci Ax, Bx, Cx stoji ve zmenSeném hiisti na strané X, dva v pozici prihrdvajicich
hrdcii a jeden (Cx) pod siti v pozici nahravace. Hrac Ax odbije po viastnim nachozu mi¢ na stra-
nu Y kde jsou stejné rozestaveni tii hraci Ay, By, Cy. Jeden z hrd¢(i na strané Y, odbije na hrace
stojiciho pod siti. Ten nahravd jednomu ze hrdcii na viastni strané, ktery (itoci na stranu X odbi-
tim obouru¢ vrchem s cilem najit volné misto v poli nebo zkomplikovat hracdm na druhé strané
moznost oabiti. Po ttoku si dtoCici hrdc méni misto na viastni strané s nahrdvacem. Akce pokra-
Cuje stejnym zplisobem i z druhé strany. Rozehra konci chybou jedné trojice.

2.25 Tri tidery, jeden mozny dopad (dva dopady)

HFisté: 4,5 x 4,5m, poGet hraci: 4, pravidla a pribéh:

Utkdni zahajuje jeden z hrdcti na strané X odbitim vrchem na stranu Y Jeden z hrdct na strané Y
(napi: A) miiZe odbit po jednom dopadu nebo piimo obouru¢ vrchem ke spoluhraci (B), ktery
mi¢ obouruc vrchem vraci na A. Treti odbiti sméfuje na stranu X. Hraci na Strané X provaagji
akei se stejnym sledem cinnosti. JestliZe se jedna Strana dopusti chyby (dopad mice mimo hiis-
16, dotek hrdce sité, nedodrZeni urceného sledu cinnostr...), protistrana ziskava bod. MiiZe se
hrét do urcitého poctu bodii nebo na ¢as na vice upravenych hiistich. Varianta: u dpinych
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zacatecniki se povoluji dva dopady mite na zem, a to pred prvnim a druhym odbitim. Pred tfe-
tim odbitim se dopad nepovoluje.

2.26 Tri tidery, bez dopadu (jeden dopad)
HFisté: 4,5 x 6m, pocet hraci: 6, pravidla a pribéh:
Utkani zahajuje jeden z hrdcti na strané X odbitim vichem na stranu Y Na strané Y probihd akce
v ndsledujicim sledu cinnosti: jeden z hracti ( napi; Ay) odbiji obouruc vrchem jednomu ze spo-
[uhrécti (By), ten obouruc vichem (na Ay nebo Cy), tieti odbiti vichem na stranu X. Na strané X
dochdzr ke stejnému sledu ¢innosti. Utkdni zahajuje jeden z hrdcti na strané X odbitim vrchem
na stranu Y. Posuzovani chyb a bodovdni podle 2.25. Varianty:
O u dplnych zacdtecnikii se povoluje dopad mite na zem pied prvnim oabitim
O pocet hracii: 8 (4:4). Akce probihd v ndsledujicim sledu cCinnosti. Jeden z hracti ( napi;
Ay) odbiji obouruc¢ vrchem jednomu ze spoluhracti (By), ten obouruc vichem (na Ay,
Ly nebo Dy), tieti odbiti vichem na stranu X (jedno z prvnich dvou oabiti je nahrazeno
zpracovanim hlavickou, pro kontrolu spravného postoje pod micem).

2.27 4:4 - povinné pod tihlem

HFisté: 4,5(6) x 6m, poéet hrdéii: 8 (6), pravidla a pribéh:

DVE Ctverice hrdcii v ndsledujicim postaveni: na strandch X a Y je jeden hrd¢ uprostred hriste
pod siti; dva po strandch mitné od sité, jeden vzadu uprostied. Utkdni zahajuje jeden z hracti na
strané X odbitim vrchem na stranu Y. Na strané Y probihd akce v ndsledujicim sledu Cinnosti.
Jeden z hracti

(napi: Ay) oabiji obouruc vichem na (By) stojiciho uprostied pod siti. Tento hrac odbiji povinné
na jednoho ze zbyvajicich hrdcii (Cy nebo Dy), takZe je prakticky donucen odbijet po tihlem.
TTetr odbitr je provddéno vrchem na stranu X. Na strané X dochdzi ke stejnému Sledu ¢innosti.
Posuzovani chyb a bodovani podle 2.25. Varianta: Ize hrét i 3:3.

2.28 Tri povinné idery s diagonalni vyménou mist

HFisté: 4,5(6) x 6m, poéet hrdéii: 8 (6), pravidla a pribéh:

DVE Ctverice hrdcti v ndsledujicim postaveni: na strandch X a Y je jeden hrac uprostred hris-
16 pod siti, jeden vzadu uprostred. Utkdni zahajuje jeden z hraci na strané X odbitim
vrchem na Stranu Y. Hraje se minimalné na dvé odbitr. PIi preletu mice na stranu soupere
dochdzi' k diagondini vyméné mist hrdcii (zprava doleva, zpfedu dozadu). MiZe se hrét do
urcitého poctu bodd nebo na ¢as na vice upravenych hiistich. Posuzovani chyb a bodovdn/
podle 2.25.
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2.29 Hra v Sestce na tfi tidery s pridavnym iikolem

HFisté: 9 x 9m, poéet hrdéii: 12— 14, pravidla a pribéh:

Hraci jsou rozestaveni po celé plose hiisté (v hiisti miZe byt i 7 hracii). Rozehra je zahajovdna
bud nahozenim mite trenérem nebo odbitim vichem z jedné strany, zevnitl pole. Hraje se povin-
né na tii udery, pricemz jedinou podminkou je, Ze vSechna tfi odbiti musi byt provedena obou-
ruc¢ vichem. Po druhém odbiti na viastni strané musi hraci, kteff nejsou v kontaktu s micem pro-
vést pridavny kol (volejbalovy pad. kotoul mimo hiisté) a vratit se do svych pivodnich pozic.
Posuzovani chyb a bodovani podle 2.25.

2.30 Jeden hrac provede prihravku i nahravku, druhy titoéi

HFisté: 4,5 (6) x 6 m, poéet hracii: 4, vychozi postaveni:

Dve dvojice hrcii Ax, Bx a Ay, By stoji proti Sobé, kaZdd na jedné strané sité.

Priibéh a pravidla:

Utkani zahajuje hrdc Ax (na strané X) odbitim jednoruc vrchem na stranu Y. Hrdc Ay prihrdvd
spodem (vrchem) nad sebe a ndsledné sam nahrdvd smérem na spoluhrdce By, ktery odbijr jed-
noruc vrchem zpét na stranu X. Hrdci na strané X provaaéji akci se stejnym sledem cinnost.
Pravidla a posuzovani chyb podle 2.25.
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Tab. 2 Didakticky inventar tréninku variant techniky individualni herni dovednosti: 00V 3.6 Trénink individualni ¢innosti a skupinové soucinnosti
v upravenych hernich podminkach (3. ucebni tkol)

FAKTORY TRENINKU VARIANT TECHNIKY HERNi DOVEDNOSTI
Odbiti obouru¢ vrchem
Obecné faktory Specifické faktory 21|23 |2.9|214|2.17|2.19|2.20 2.21|2.22|2.23 |2.26 |2.27 |2.28 | 2.29 361 CO? f
Metodicko- | prlipravné cviceni XX XX | X[ X[X]|X]X P “ ,
organizaéni | herni cviCeni X XX | X]|X c",".enmku YEhIl%’dla’m k soo_uca_sr.lem’u s’tavu_ - ( L <
forma ordpravnd fra Stadium utvareni zakladi individualni taktiky®. Po znacné dlouhé praxi (mésice, nékdy
jednotlivci i roky) se hraci dostanou do 3. stédia. Z&kladni charakteristikou tohoto stadia jsou velmi dobfe
poiet dvojice rozvinuté pohybové vzorce a presun pozornosti k vy§$im aspektdm vykonu: taktika, strategie,
zapojenych | trojice X | X X | X | X X | X styl. Treti ucebni kol prindSi zvySenou automatiénost ve smyslové analyze podnétl z okoli.
hragi Clvefice X X Hrédc je schopen programovat del$i pohybové sekvence a snfZit tak ndroky na procesy vyZadujici
5-12 X XX XX pozornost pri zahajovani odpovédi, napfiklad: prihrévajici hrat je schopen sladit svou Ginnost
i?fsqudhoz se spoluhradéem nebo hra& v poli je schopen vyhodnocovat piipravné pohyby Gtognika
Vlastni odbitt a upravovat své vychozi postaveni podle vyvoje herni situace. K ddlezitym dkoldm patff rozvi-
pohyb vpred X jenf automaticnosti, trénink mentéinich dovednosti i zpisobilost vykondvat dovednosti automa-
predchozi | pohyb vzad ticky a uvolngni pozornostni kapacity pro vy33i prvky herniho vykonu. Automatické procesy jsou
ginnost hrage | pohyb stranou X rychlej8i nez kontrolované procesy a umoziiuji hraci rychleji a jistéji odpovidat. KliCovym zna-
prepen X X kem tréninku tohoto stadia je naucit hrage (s trenérovou pomoci) hledat volbu odpovédi na pfi-
prava postoje X KIX|X|X slusny podnétovy vzorec. Postup ndréistu ugent je proto v tomto stadiu ponékud pomalejsf.
herni pohyb X XX | X|X
dopliikovy cvik X J— . .
zpracovani | piimo ze vzduchu XX | X[X [ X[ X]X][X XX | XX Herni cinnost, nejen nova forma pohybu ...
mite 00 odrazul od stény V této fdzi zatinaji dostdvat vzorce vnimani charakter skutecné herniho vnimant, jelikoz zde
po dopadu na zem X zaCina vystupovat €innost soupere. Cili faktor, ktery ,prekdzi* realizaci viastniho zdméru nebo ji
bez odbitf (odhodu) minimdlné zt&Zuje. Mluvime o deformacnich vlivech. Hra¢ o néco usiluje a protivnik se mu
nad sebe v tom snaZf zabrdnit, ,deformuje” jeho vykon. Z hlediska vzorc( vniméni mluvime o situaénim
smérletu  pledsebe X X vnimani, tj. vniménf kliGovych situagnich faktorG hernich situaci. Doposud Fe3il hrét predevsim
'“'?z dm‘:)g:)b'" E;esdeézbe pod dhlem XX 8 XXX XX XXX X problém, jak sladit svéij pohyb s pohybem spoluhréte v souvislosti s letem mite. Ted je tu sou-
2 sebe pod dhiem X XX pef a to znamend, Ze jednotlivd odbiti nabyvaji definitivné charakteru hernich Cinnosti. Prsty
podle vyvoje HS X X | X jsou uzivany ve funkci: predevSim nahravky, ale rovngz prihravky, méng itocného tderu. Bagr
Z4dna X je uZivan ve funkci: predevsim prihravky, méng nahravky. Smeg: je vymezena autonomné a je
smér letu | prebdhnuti X zékladem smeCovaného poddni. Tim vSim je ddn charakter tréninku jednotlivych odbiti, v tomto
mite po odbiti | chytdnf do kosicku pripads uz hernich Einnosti. V tomto stédiu se rozvijeji specifické druhy techniky IHC, které
(odhozu) | dalSi odbiti X KIXIX XXX souviseji s taktickym tkolem hernf €innosti. Nap¥iklad u nahravky jsou to rozdily mezi odbitim
podie vjvoje HS X X[ XXX nahravate a nespecializovaného hrace. Nahravaé musf rozvijet techniky, jeZ mu umoznf smys-

lupIng realizovat svou funkci (nahrdvka ve vyskoku, jednoru€, technika se zvyraznénou funkcf
palcd). Oproti predchdzejicimu stadiu, kde se rozvijel v principu jediny zplsob pohybové &in-
nosti v mnoha riiznych podobdach, v tomto utebnim dkolu zprostfedkovavame hraci hleddnf
odliSnych typ( feSeni hernf situace. Co to znamena? ,Nejen délej to tak a tak...”, ale: , v této
situaci udélej to, v jiné situaci udélej néco jiného*. Utime tedy hernimu reagovani v pravém

slova smyslu. Tento dkol patff k nejndrogngjSim, a to ze t divodd:
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O Pro trenéra je nesmirng ndrocné vysveétlovat nekonetné mnozstvi hernich nuanci.

O Cilem snahy trenéra nenf jenom predstavit hraci moznd feSenf a naucit ho zplsoblm
reagovdni, ale rovnéZ ugit hrace, jak ma sam rozpoznat, o kterou situaci se jednd
a samostatné volit feSent.

(3 Na tento uCebni kol navazuje dkol Ctvrty, kdy méd byt hrac schopen zcela samostatné
feSit herni situace. UkonCit tieti dkol prakticky znamend predat hrace ,volejbalovému
Zivotu*, aby predevsim tento Zivot sam promluvil zavéretné a rozhodujici slovo o tom,
jak si vlastng hrac stoji.

JestliZe jsme v pfedchazejicich dvou tkolech rozvijeli pouze jakési potenciondini taktické princi-
py, v tomto ugebnim tkolu zacind skutecny rozvoj taktiky. Taktické principy jsou obecné
navody, jak ma hraC FeSit hernf situace. Jsou to napfiklad:

O Obecné

® Po skonCeni jedné akce reorganizuj okamZité
svou Cinnost

©® NecCekej na vyvoj situace a stale jednej

® Hledej pri Gtoku vZdy volné misto v poli soupefe

©® Hledej slabé misto soupefe (Ci slabSiho hréce)

® SnaZ se ucit vnimat pohyb spoluhréce

® UC se nabizet se Ci hledat volny herni prostor

® Pokud més alespori minimdlni moZnost, nedéve;
nikdy mi¢ soupefi ,zadarmo*

O Prihrdvka

® Plachtici poddni se pfihrdvd vrchem (foto 9)

® KdyZ sméfuje mi¢ mezi dva hrace, pokouSeji se
hrét vZdy oba (foto 10)

O Nahradvka

® Nahravej pokud mozno na delsf
vzdalenost

©® NahrdvaC nahravd vzdy prekva-
pivé, ostatni hraci vZdy presné

3 Utoény iider

® Neulivej po Spatné nahravce

©® Hledej tu nejlcelngjsi cestu
k Uspéchu, ne tu nejorigindngjsi

® NesmeCuj do autu ani pfi tréninku

Foto 9: Prihravka plachticiho
podani vrchnim odbitim

Foto 10: Soucinnost prihrdvajicich hract
(Platenik, Habada)

Odbiti vrchem nahravaéi a nespecializovanych hraci
Rozdil v pohybu do stfehového postoje: nespecializovani hrdgi (,nenahravaci) se malok-
dy dostévaji do situace, kdy se pohybuiji do stfehového postoje, kde ocekavaji vysledek Cinnosti

120 spoluhragti. Nahravaji zpravidla v situaci, kterd vznikd nahle a prekvapivé nebo po prvnim odbitf
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nahrdvate. Stfehovy postoj souvisi téméF vidy s predchdzejici Cinnosti hrafe a musi u ného
jeSté dojit k rozhodnuti, Ze pravé on bude nahrdvat. (U nahrdvace je viceméng jasné, Ze druhé
odbiti - kromé vyjimek - patfi jemu. NahrdvaC to vZdy tak citi a ostatni hraCi zase berou relativng
za samoziejmé, Ze druhé odbiti se jich netykd). U nespecializovanych hrdgd se pozaduje
v momentu odbiti stabilizovany postoj a diisledné ototeni osy ramen kolmo na smér odbiti, a to
jak pri nahrdvce pred sebe, tak pri nahrdvce za hlavu. Pfesnost je na prvnim misté, utajeni sméru
nahrdvky je druhoradé. Nespecializovani hragi maji vice pokréené lokty a kontaktuji mi€ nize nez
nahrévaci, pohyb v loktech pri odbiti je vyraznéjSi. NepoZaduje se po nich odbiti ve vyskoku.
Osa ramen by méla byt ve vétSing pripadl kolma na smér odbiti. Tito hraci vice zapojuji do

odbiti nohy. Celkové se odbitf nespecializovanych hraci v zdsadg nelisi od techniky odbitf

obouruC vrchem popsané v kapitole o zacateénickém volejbalu. Nespecializovani hrdci by méli
umgt nahrdt vysokou nahravku za hlavu, ale opét je prioritou presnost, ne utajeni. Z hlediska
techniky u nich nepoZadujeme, aby se neprohybali v zadech a nezaklanéli hlavu, jako to vyZadu-
jeme od nahravacu.
Dalsi diileZité aspekty nahravacského odbiti: dileZity je
dotek miCe palci (foto 11, jinak je ovldddni ztiZeno a nahrdvka za
hlavu nemozZnd). Mi¢ by nemél mit po odbiti Zadnou rotaci,
u nahravadd, ktefi nahrdvajf se zvyraznénou €innosti palcd, je
vidét naznak letu se spodnf rotaci. Takto letici nahrdvka ma
men3i horizontalni slozku rychlosti a pfi vystfelené nahravce se
smecarlim 1épe Gasuje (der. Zdkladem je, aby se zpésti pfi kon-
taktu s miem neskldpélo a kontakt s miCem byl relativng krétky.
Del$i kontakt prstd s micem a &innost palch ovlivni let mite bez f
rotace. Cim rozsahlejsi je kontakt prstd s mitem, tim lep3i je .:ﬁ '.
Foto 11: Zapojenf palctl
pii nahrdvce (Zapletal)

je trup v riznych polohdch, podle toho odkud prilétd mi€.
V nékterych pfipadech nahrdvac srovna svoji polohu ¢i postoj
tak, aby byla kolma na smér odbiti (predevsim pfi nahrdvkach z pole). Pokud nahrdvac nesrov-
na svou polohu téla jiz pred odbitim (kolmou na smér nahrdvky), dochdzi behem odbiti k rotaci
trupu doprava. Tato situace je u nahravag( zcela b&Znd, pri odbitf ostatnich hra¢l poZadujeme
postaveni osy ramen kolmé na smér nahravky. U nahravky za hlavu do kombinacf je hlava
ve stejné poloze, pfi dlouhych nahrdvkach za hlavu pres celou sit nebo z pole dochdzi k zéklo-
nu hlavy a trupu.

Specialni nahravaéska technika

Nahrévka je specifickd Cinnost v tom, Ze je vazdna zpravidla pouze na jednoho hréte — nahrédvace.
Ostatni hragi se v priib&hu utkanf dostavaji k nahravee zfidka, a proto jsou ndroky na nahrdvace
a nespecializované hrace velmi rozdilné. Rozdily v technice jsme jiZ shrnuli. UkaZme si néktera
dal3i specifika nahrdvacské techniky. Zafazujeme ji do tfettho ucebniho dkolu, jelikoZ nahrdvacska
technika souvisf s taktikou dtoénych kombinaci, ma tedy souvislost s ¢innosti soupere.
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Pohyb a poloha nahravace pfi nahrdavce ve vyskoku: nahrdva¢ by mél nahravat ve
vyskoku. DGvody jsou vySka kontaktu s migem, zrychlenf akce a vylougenf &innosti nohou
a trupu (stabilizace trupu ve vyskoku), coZ zlepSuje presnost utajeni. PFi nahrdvce ve vyskoku
rozliSujeme dva zpGisoby odrazu. Odrazem obounoZ, kdy je v okamZiku nahravky télo pod
mitem. Nahrédvac odbiji miC€ ve vrcholu vyskoku, ne kdyZ padd, protoZe tak CasteCng ztraci kon-
trolu nad mitem. Odraz jednonoZ z pravé nebo z levé nohy. Poloha je méné stabilni. Pouziva
se jen v exponovanych situacich, kdyZ to jinak nejde. Obdobna situace je popsana v druhém
ucebnim tkolu. Lze ji aplikovat i na nahrdvku ve vyskoku s rotaci t&la k cili nahrdvky. Hrac se po
pohybu od sité odrazi z pravé nohy, misto dotyku pravé nohy se stdvd nejen ,pevnym bodem*,
ale i mistem odrazu k vyskoku. Pohyb paZi vzh(ru i rotace trupu jsou provadgny v priibéhu leto-
vé fdze. NahravaC€ dopada po odbiti mite na jednu nebo obg nohy.
Kvalitn nahrdvaGi jsou schopni z postoje Sikmo k siti ve vyskoku rotovat télem smérem k zongé
IV a nahrét podél sité (do z6ny Il nebo V).
Spitkovi nahrdvaci musf ovladat vice druhdi nahrdvky, jako napiiklad nahravka jednorué ve
vyskoku, kterd se pouzivd hlavné k zachraiovani migd s vy38i horizontalnf rychlosti prelétaji-
cich sit k souperi. NejCastéji je v praxi vyuZivdna pro nahrdvku do 1. sledu a do zény IV.
NahravaCi vy$Si trovné maji zvladnutou i nahrdvku do zény Il a I. Nahrdvka jednoru¢ vpied, kdy
se odbiti d&je rozevienou rukou se zpevnénymi prsty. Pohyb vychdzi z lokte a je dotvéren zapés-
tim. Nahrdvka jednoruc za hlavu, kde odbiti je podobné jako odbiti vpred, ale ma dvé varianty,
a to s dlani nato¢enou do zény IV nebo s dlani ototenou do zdny II. Dal$im typem je nahravka
stranou, kdy musi nahrdvac zvladnout techniku zady i ¢elem k siti. Zady k siti - pouzivd se
pfedevsim v pripadech, kdy se miC letici k siti zachrariuje v prostoru nad siti. Je to zpravidla
v pfipadech, kdy ma mit velkou horizontdInf rychlosti a sméfuje rychle pres sit. V tomto pripadé
uz nahravka jednoruc ve vyskoku nenf optimalnim feSenim. Nahrdvac vyskakuje zady k siti
a nahrévkou ve vyskoku stranou zabranf preletu mi€ pres sit. Celem k siti - pouZiva se v piipa-
dé, kdy miC leti nizko rychle smérem do sité nebo i nize, mimo nahrdvace (oGekdvané misto)
a nahrévac ho dobihd. NestaCil se dostat do polohy pravym bokem k siti a pokud by nezvolil tuto
techniku, miC by vletél do sité nebo pod siti do pole soupefe. Nahrdvac se tedy otoci Celem k siti
a provede odbitf pres pravé ¢i levé rameno. Velmi dileZitym prvkem je éasovani nahravky,
které nabyvd dvou podob:
O Zpomaleni

® Ohnout zapésti vice zpét

® Ohnout paze vice v loktech

@ Ohnout nohy v kolenou a nahrét v niz8im stfehu

® PouZit jakoukoliv kombinaci vy3e uvedenych moznosti

O Zrychleni

® Vyskokem a nahrdvkou ze zcela natazenych pazf

@ RychlejSim impulsem - pohybem zapésti
Poslednim aspektem nahrévky je jeji utajeni. Znamend minimdini prohnuti trupu pfi nahrdv-
kdch v kombinacich, které by signalizovalo nahrévku za hlavu. N&kter nahravacsti mist¥i v3ak

o
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dokazi mi¢ pfed sebou nahrdt i za hlavu pouze Cinnosti predlokti a rukou: polohou téla signali-
zujf nahrdvku pfed sebe a predev§im skvélou praci palct nahraji i v této poloze za hlavu.
Nahrdva¢ musi mit vZdy takovou polohu téla, aby mél moZnost vybéru feSent, tzn. svislou polo-
hu trupu s micem nad hlavou. Pro utajeni nahravky je nutny krétky kontakt s micem, dlouhé
pohyby prozrazuji zamér. Vyjimkou je situace, kdy nahrdvac zamérné ,podrZi“ mic, aby zdrzel
rozhodnuti o koneéném sméru letu nahrévky.

Herni souéinnost
Vrcholem Ginnosti druZstva je spoluticast hraci na hernich kombinacich, kterou nazyvame
souhrou. | ta mé své dilci aspekty. Pokud nyni zabrousime do vyspélejSiho volgjbalu, jsou
takovymi aspekty:
O Vnimani, anticipace a organizace vlastni ¢innosti podle ¢innosti spoluhraéi,
napriklad: vybér mista odrazu stfedového hrace podle ménici se pozice nahrdvace
3 Casové a prostorové sladéni individualnich hernich Ginnosti, napfiklad: tder stfedo-
vého hrace po nahrévce €. 4
O Situaéni zména herni funkce podle vyvoje herni situace, napfiklad: blokar v urCité
situaci prevezme funkci nahrdvace
O Varianty herni dovednosti potfebné k (ispéSné realizaci herni kombinace, napfi-
klad: zména druhu odbiti podle vyvoje herni situace (druh prihrdvky podle druhu pod-
anf soupere)
O Prizpisobeni techniky vyvoji herni situace, kupFikladu u smege:
® dvoukrokovy rozbéh smecare pfi ndcviku Utoku po vystrelené nahravce
® zkrdceny ndprah Ltognika pri Gtoku 1. sledem v ¢asové tisni
@ zddraznéni Cinnosti palcd u nahrdvace pri vystrelené nahrdvce za hlavu

Individudlni innost jako soucast kombinace (pfikladové u nahrdvky)

Opét na prikladu nahravky si ukazme poZadavky na techniku nahravky ve vazbé na rlizné hernf
situace, zaéneme polovysokou a vystielenou nahravkou do zény IV (pfed sebe): polovy-
sokd a vystrelend nahrdvka nemaji z hlediska techniky odbiti nahrdvace 7adné podstatné zvIast-
nosti, resp. technika je popsana obecné v pasazi ,nahrdvka ve vyskoku*. ProtoZe se jednd
0 rychlou nahravku, je Zddouci, aby byla nahrdvdna ve vyskoku. Podstatnym momentem je ¢in-
nost predlokti a zdpésti. Pti provedenf vystfelené nahrdvky je obzvIasté tfeba zdiraznit, aby
byla provadéna pfedevsim pohybem zapésti a minimalné podporovdna pohybem v loktech. To
umoZiuje stabilizovat let nahrdvky, coZ zase usnadiuje Gtocnikovi kontrolu nad mitem
v momentu dderu. Navic miZe nahrava¢ do posledni chvile zdrZet asovani nahravky. Dal$im
podstatnym prvkem je Cinnost palcd. Ty se musf dostat pod mi€, jednak proto, aby zabrdnily
vrchni rotaci a jednak proto, aby se nahravka v poloze rukou na mici technicky nelisila od
nahrdvky ve vyskoku za hlavu.

Druhym typem bude vystielena nahrdvka de zény Il (za hlavu): kvalita nahrdvky za hlavu ve
vyskoku, predevim vystielend, rozlisuje v modernim volejbalu nahravace a NAHRAVACE. Po
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nahrdvaci se vyZaduje stejné rychld nahrdvka do zdny Il jako do zony IV. Velmi rychld nahrdvka
za hlavu s utajenim zaméru vyZaduje zvyraznénou ¢innost palcd. Trup, resp. celé télo zaujimajf
svislou polohu pod mitem, co?Z je optimdlni poloha pro nahrdvani na obé strany. KdyZ dokéze
nahrdvac odbit mi€ pfed télem a presto jej nahrat za hlavu jenom Ginnosti pazi, zapésti a prede-
v8fm palcd, utaji smér nahravky daleko Iépe. Hlava se pfi nahravce za hlavu v kombinaci nezak-
l&nf (prozrazuje to zdmér). Nahravé-li vSak nahravac na dlouhou vzddlenost, jsou prohnuti zad
a zdklon hlavy nevyhnutné.

Do tretice nahravka do 1. sledu: rozdil mezi nahravkou do 1. sledu a ostatnimi nahrédv-
kami spoCivd v tom, Ze Gtocnik je pfi Gtoku 1. sledem nahrdvkou ,hleddn®. Pfi provedent
nahravac sleduje periferné rozbéh dtocnika. Ten reaguje na vyvoj herni situace smérem roz-
béhu, vyb&rem mista odrazu a nabidne se nahrdvaCovi do vhodné (pfedem dohodnuté)
polohy ve vzduchu a otekava nahravku. Casovani nahrdvky s odrazem a tderem smegare
vypada ndsledovné: v momentu, kdy je nahravac v kontaktu s micem, vyskakuje smecar
blizko pfed nim cca 1 m od sité (vzda-
lenost od sité se miZe rdznit podle
mnoha faktor{l) a zacind dvodnf fazi
svého Svihu paze (foto 12). Nahrdvac
odbiji mi¢ nad sebe nebo mirné od
sité. Osa ramen smeCafe je Sikmo
k siti, rameno a tim padem i celd dde-
rovd paze je vzddlena cca 1 —1,5m od
sité. Z tohoto diivodu musi nahrdvat
pfi idedlnim p¥ijmu nahrdt dal od sité.
Odpovédnost smeéare je vytvorit si
sprdvnou vzddlenost mezi sebou
a nahrdvaCem v momentu odrazu. V¢as se dostat do mista odrazu. Odpovédnost nahra-
vace je naopak sledovat smecare a zahrdt mu nahrdvku s pravidelnou a obvyklou drahou

Foto 12: Casové souvislosti pii dtoku 1. sledem (Polsko)

vystielend pfed sebe). DalSimi variantami jsou:

O Nahrdvka €. 3 - za hlavou

3 Nahrdvka €. 8 - pfetaZend varianta nahravky ¢. 1

O Nahrdvka €. 7 - krdtka vystielend nahrédvka za hlavu

3 Nahrdvka pro finty v 1. sledu - ,dupék”, ,odskoky”, klamné rozbéhy atd.
Herni podminky v3ak pfinaSeji mnoho nestandardnich situact, které vyZaduji urcité jemné nuan-
ce feSeni®'. Rozviji se i tzv. socidlné-herni interakce (herni komunikace, herni gestikulace
atd.), jejiz kvalita bude v ndsledujicim vyvoji jednim z limitujicich faktor(l dspéSnosti realizace
nejen herni kombinace, ale i tymového herniho vykonu viibec.

Herni trénink ve volejhalu

3.6.2 JAK?

Jak vysvétlit, ukazat, predvést?

V tomto stddiu je vice prostoru pro vysvétlovani. V podstaté se dd fici, Ze se nacviCuje vybér
ginnosti (standardni odpovéd) dle prisiuSného vyvoje herni situace s dcasti soupere. K tomu je
tfeba poddvat priibéZné vysvétleni &i komentdr. Napriklad: sledujte rozbéh ttociciho hréde,
ktery mlZe signalizovat nasledny smér dderu nebo zkouSejte dder pfi Gtoku po vystfelené
nahrdvce vést do rukou doskakujiciho stfedového blokafe soupere. | pro videozdznam je zde
vhodny prostor. Pro¢? Protoze vybér Cinnosti se samotnému hréaci podle videoukazky Iépe kori-
guje nez pohybové navyky. V podstaté se zde pracuje s videozaznamem stejné jako v celém

nasledujicim vyvoji hrace.

Jaké didaktické formy a postupy pouzit?

Metodicko-organizaéni formy: nacvicujeme prvek ve vybranych hernich situacich a upra-
venych podminkach, pfi nichz se pouzivaji herni cviCent, tj. s intervenci soupefe, s pfedem
danym nebo modifikovanym priibéhem, napfiklad: itocny dder do zény V nebo prihrévka krat-
kého poddni. Zddraziiujeme vykondvani ¢innosti situaéné adekvatnim zplsobem: taktickd disci-
plinovanost stoji v této fazi oproti kreativité, resp. improvizaci. Herni pohyb souvisejici s nacvi-
¢ovanou Cinnosti je pojiman od tohoto ucebniho tkolu jako souCést fetézce Cinnosti s vlastnim
provedenim, cozZ se odrdzi v tréninku, napfiklad: blokarské presuny jsou vnimdny jako souCdsti
herni ¢innosti — blokovani. Herni ¢innost je tedy pojiména od tohoto stadia ¢im dél vice kom-
plexné. V podstaté se dd fici, Ze se nacviCuje standardni odpovéd na pfislusny vyvoj hernf
situace s ucasti soupere.

Z hlediska rozvoje hernich Cinnosti, se pouZije metoda veelku. Z hlediska rozvoje hernich
feSent Ize spojovat jednotlivé ¢asti v celek a to velmi krédtce z diivodu objasnéni herni logiky,
napfiklad: zaradime atok po nahrdvce z pole, pficemz nahrdva¢ provadi nahravku po vlastnim
nadhozu a posléze po nahravce nahozeného (vybraného, pfihraného) mite. Z hlediska distribuce
tréninkového obsahu se opét krétce vratime k pouZiti blokového fazeni témat, ovSem opét
z hlediska herniho. JestliZe rozvijime zplisobilost hr&i reagovat urcitym chovanim na pfislus-
nou situaci, musime se u kazdého prvku ngjaky ¢as zdrzet.

«@
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PRAKTICKA PRILOHA 3 (pfikladové pro nahravku)
Trénink nahravacéského odbiti

3.1 0dbijej pouze predloktim (dvojice): hrdc A stoji ve vzddlenosti cca 6 m od hrdce B.
Hraci A a B odbijeji obouruc vichem bez zapojeni nohou a trupu. Odbitr vychdzi pouze ze zdpés-
i a predlokti (specificky nahrdvacske odbiti). Varianta: Odbijej pouze zapéstim Hraci A a B
odbijeji obouruc vrchem pouze ¢innosti zapésti (s minimdlnim zapojenim nohou, trupu a pre-
dlokti).

3.2 Proved priipravnd cviéeni pro ¢asovani odbiti ve vyskoku (jednotlivci):

Tleskni pfi kulminaci vyskoku: hrdc vyskakuje a tleskne 2x pii kulminaci vyskoku.

Ve vyskoku zpracuj mic hlavou: hrdc vyhodr mit, vyskoCi a pfi kulminaci vyskoku lehce zpracuje
mit hlavou nebo chyti do napnutych paZi.

Odbijej nad sebe, kaZdé tieti odbiti ve vyskoku: hrac ve stoji opakované odbiji mi¢ nad sebe
a kaZdg teti oabiti provede ve vyskoku.

3.3 Jednou nad sebe a ve vyskoku na spoluhradée (dvojice): hrdc A stoji ve vzddlenosti
cca 6 m od hrace B. Hrac A odbije jedenkrat nad sebe a ndsledné ve vyskoku na hrace B. Hrdc
B mit vracr oabitim piimo zpét. Po nékolika odbitich se hraci vymeni. Varianty:

O Proved kaZdé druhé odbiti ve vyskoku: Hraci A a B opakované odbijeji mic ve stoji
a kaZdé druhé oabiti provedou ve vyskoku.

3 Zpracuj mi¢ odbitim ve vyskoku a po doskoku odbij mi¢ ve stoji: Hrdc A zpracuje mic
od hrdce B odbitim ve vyskoku nad sebe a po dopadu odbiji mic ve stoji zpét na hrace
B, ktery provddi totéZ.

O Nepretrzité odbijeni dvojice ve vyskoku: Hraci A a B nepretrZité odbijeji ve vyskoku
(8x-10x).

3 Zareaguj po nepresném odbitl spoluhrdce a vrat' mic ve vyskoku: Hrac A odbiji na
misté jednou nad sebe, podruhé nepiesné vedle hrace B, ktery reaguje pohybem do
optimalniho mista odbitr a ve vyskoku odbiji zpét pfesné na hrace A. Po nékolika
odbitich se hraci vymeni.

3.4 Stfidej misto a zpiisob odrazu pred odbitim ve vyskoku (dvojice): hrdc A stojr ve
vzddlenosti cca 6 m od hrace B. Hrac A odbiji ve stoji mi¢ k hrdci B. Ten odbiji mic ve vyskoku
tak, Ze pii kazdém odbiti pouZije jiny druh odrazu (jednonoZ L-P. obounoZ) a méni misto odrazu
(pred, za mistem odbiti, vedle mista odbiti). Dostdvd se tak do situacr, které jako nahravac resi
v utkani.

3.5 Hrdéi A-B-C v linii: prostredni odbiji ve vyskoku pod iihlem, obrat na druhého
spoluhrace (trojice): hrdci A, B, C stoji' v piimce, vzddlenost mezi jednotlivymi hraci cca 5 m.
Hrdc B stoji uprostied v celném postaveni k hrdci A, hrdc € stoji za zddy hrdce B a v Celném

o
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postaveni k hraci A. Hrac A odbiji na hrdcCe B a sdm rychle zméni svou pozici sSmérem do Strany.
Hrac B odbiji ve vyskoku na hrdce A (v novém postaveni). Hrac A odbiji dlouhym odbitim pred
sebe na hrdce C, ktery provddi stejny sled tikondi jako hrdc A.

3.6 Hraci A-B-C v linii: prostredni po obratu odbiji ve vyskoku na druhého spolu-
hrdée (trojice): hrdci A, B, € stoji v piimce, vzdalenost mezi jednotlivymi hrdci cca 5 m. Hrdc B
stoji uprostied v Celném postaveni k hraci A, hrac € stoji za zady hrace B a v ¢elném postaveni
k hrdci A. Hrdc A odbiji na hrdce B, ktery provede vyskok s obratem a oabiji na hrdce C. Hrdc €
odbiji zpét na hrace B, ktery provddr stejnou akci. Po nékolika odbitich se hraci vymeén.
Varianta: Prekvap prostredniho svym postavenim a nech ho reagovat nahravkou
ve vyskoku: hra¢ € zméni pred odbitim hrdce B svou pozici, aby to hrd¢ B jeSté pled odrazem
nepoznal. Teprve ve vyskoku, tésné pied odbitim, poznd hrdc B, kde stoji hrdc € a reaguje pre-
snou nahravkod.

3.7 Vyzkousej si odbiti za hlavu bez zapojeni nohou a trupu v sedu na bedné (jed-
notlivei): hrac sedi na Svéaské bedné u sité, kterd je v thlu cca 45° k ni. Trenér mu velmi zblizka
nahazuje mice (zpocatku doslova poddvd) a hrdc odbiji za hlavu. Tim, Ze hrdc sedi, nemohou byt
do odbiti zapojeny nohy a castecné ani trup jako pii nahrdvce ve vyskoku za hlavu.

3.8 Vyhod si mi a se zdiiraznénim ¢innosti palcii odbij ve vyskoku za sebe (jednot-
livei): hrd¢ si vyhazuje mic nad sebe a oabiji ho ve vyskoku za hlavu. Do odbiti nejsou zapojeny
nohy, trup jen minimalné, a proto se hrdc snaZi odbijet s lokty ponékud déle od sebe a zvyrazné-
nou ¢innosti palcd.

3.9 Nahod' si mit z tfimetrové éary k siti a odbij ve vyskoku za hlavu (jednotlivci):
hrdc stoji na tiimetrové ¢are s micem v rukou. Vyhazuje mic z trimetrové ¢ary smérem k siti,
dobihd ho a oabiji ve vyskoku za hlavu. Znovu Se hrdc soustiedr predevsim na techniku odbitf.
Zvyraznénd je ¢innost palcd.

3.10 Hraci A-B-C v trojiihelniku, hra¢ B nahrava ve vyskoku za hlavu (trojice): hrdci
A, B, C jsou rozestaveni do trojuhelniku. Hrac B stoji' v zoné Il v Celném postaveni k hraci A,
ktery stoji' v zoné IV cca 3,5 m od sité. Hrdc € stoji v zoné Il pod siti v Celném postaveni k hrdci
A. Hrdc A odbiji na hrace B, ktery nahravd ve vyskoku za hlavu polovysokou nahrdvku na hrace
C. Ten oabiji dlouhym obloukem zpét na hrace A. Hrac B miiZe po odbiti provddét mezitikon
(vyskok na blok), aby byl donucen nahrdvat pod casovym tlakem. \larianta: a - Ve trojici se
dvéma miti, hrac¢ B ve vyskoku za hlavu Cviceni se dd provddét se dvéma mici.

3.11 Nahrdvaésky trojiihelnik ve étyfech s pfidavnou tilohou (Ctverice): hraci stoji
v ndsledujicim postaveni: nahravaci N1 a N2 v zoné Il, hrd¢ A v zoné IV (md v rukou mit), hrac
B z0né VI. Hrdc A oabiji k siti, nahravac N1 nabihd do zény Il a nahravd (polovysokou, vystie-
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lenou ve vyskoku nahrdvku) na hrdce B. Ten odbiji (piipadné lobuje) na hrdce A, ktery prihrdvd
na vbihajiciho nahravace N2 do zény Ill. Akce se opakuje stejnym sledem cinnosti. Nahrdvaci
N1 a N2 vbihaji do zény Il vZdy v momentu odbitf hrace A.

3.12 Jednou do étyrky, jednou do dvojky (pétice v ndsledujicim postaveni): nahrdvaci N1
aN2vzoné |, hrdc A v zoné IV (md v rukou mit), hrac B v zoné VI, hrdc € v zoné Il. Hrac
A odbiji k siti, nahrdvac N1 nabihd do zény Il a nahravd stiidavé a pravidelné (polovysokou,
vystielenou ve vyskoku) nahrdvku na hrace B, resp. €, kteiT lobuji zpét (odbijeji obouru¢
vrchem) na hrace A. Hrdc A znovu prihrdvd na nahravace N2, ktery mezitim nabéhl do zony IIl.
Opakuje se akce se stejnym sledem ¢innosti. Nahrdvaci N1 a N2 vbihaji do zony Il vZdy
v momentu odbiti hrace A. Varianta: D 3.3.2 a Nahrdvac nahrdvd v nestanaardnim postaveni:
levym bokem k siti a nahrdvd pred sebe do zony Il, za hlavu do zony IV.

3.13 Pres celou sit po dopadu z bloku (dvojice):

Pocet hracii: 6, vyjehozi postaveni’:

Strana X: Hrdc Ax stoji v zoné VI (md v rukou mic), hrac Bx je v zoné IV pripraven k dtocnému
tderu, nahravac Nx stoji’ v zoné Il ve vychozim blokaiském postaveni.

Strana Y: Hrac Ay je v zoné VI, hrd¢ By stoji v zoné IV pripraven k ttocnému tderu, nahravac Ny
stoji v zoné Il ve vychozim blokai'ském postavent.

Provedeni:

Hrac Ax ad daerem ruky do mice signal k zahdjeni cviceni. V tomto momentu vyskakuje nahrd-
vac Nx na blok. Hrdc Ax po viastnim nadhozu odbiji do zony Il na nahrdvace Nx, ktery nahrava
00 dopadu z bloku pres celou sit na hrdce Bx, ktery lobuje (odbiji obouruc vrchem) na hrdce Ay.
V momentu odbiti hrace Bx vyskakuje nahrdvac Ny na blok. Hrdc Ay prihravd a nahrdvac Ny po
dopadu z bloku nahravd do zony V. Opakuje se akce se stejnym sledem ¢innosti.

3.14 Reaguj na pfihravku a nahradvej vZdy nadlouho (pétice). hrdc A je v zoné VI, hrdc
B je v zoné IV, hrac € stoji v zoné Il, nahravaci N1 a N2 jsou v zoné I. Hrdc A odbiji nepravidel-
né do zon Il a IV, kam vbihd nahravac N1 a mic nahravd hraci B nebo G, vZdy tomu vzddlengjsi-
mu, tzn. ze zony Il hraci B, ze zény IV pres hlavu hrdci €. Hraci B a € lobuji na hrace A, ktery
prihravd do zony Il, resp. IV a po nabéhnuti nahravace N2 akce pokracuje se stejnym sledem
cinnosti. Nahrdvaci vbihaji v momentu odbiti hrace B, resp.C.

3.15 Nahraj polovysokou nahrdvku do zdny Il, resp. IV a podbéhni sit k dal$i akci
Pocet hracii: 8, vyehozi postaveni’:

Strana X: Nahravac Nx stoji v zoné Ill, smecar Sx v zoné IV a diagondini hrd¢ Ux v zoné Il jsou
pripraveni k tto¢nému dderu, libero Lx stoji v zoné V. trenér se zdsobnikem mitl stoji vedle
hriste.

Strana Y: Smecar Sy v zoné IV a diagondini hrac Uy v zoné Il jsou ve vychozim blokai'ském pos-
taveni, libero Ly v zoné V a nahravac Ny v zoné | jsou pripraveni k vybirani.
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Provedeni:

Trenér nahazuje mi¢ do zony Il tak, aby byl nahrdvac nucen pouZit riizné techniky nahrdvky:
jednoruc zady k siti, Celem k siti atd. Nahrdvac Nx nahrdvd polovysokou nahrdvku do zony IV,
resp. I, hrdci 8x, resp. Ux dtocr uderem stiedni intenzity na Stranu soupere do diagondiniho
sméru. Nahrdavac Nx po nahrdvce okamZité podbihd sit na stranu Y a utocnici se po tto¢ném
tderu stavi do blokar'ského vychoziho postaveni. V momentu nahravky hrace Nx, odstupuje na
stran€ Y jeden z hrdctl, na jehoZ strané se neditoct, od Sité a spolecné se zadnim hracem vybira-
Jji diagondlné zasmecovany mic ze strany X. Nahrdvac Nx, ktery je ted na strané Y, nahrdva
polovysokou nahrdvku do zony 1V, resp. Il a hrdc Sy, resp. Uy utoCi proti jednobloku. Akce se
nedohravd. Po dtoku ze strany Y se nahrdvac Nx vraci na stranu X a akce zacind znovu nahoze-
nim mice trenérem. Po nékolika akcich se situace méni a zacind se ze Strany Y s podbihdnim
Sité nahrdvace Ny.

3.16 Reaguj na prihravku spoluhrace a uprav rychlost vystielené nahravky

Pocet hracii: 11, vjchozi postaveni:

Strana X: Nahravaci N1x a N2x jsou v zoné |, smecar S1x v zoné |, libero Lx v zoné VI, smecar
S2x v zoné IV stoji vSichni ve vychozim postaveni pro piihrdvku, smecar 83x je pripraven za
hristem.

Strana Y: Hraci Uy (v zoné Il) a Sy (v zoné IV) jsou pripraveni ve vychozim blokaiském postave-
ni, tii hrdci Ay, By, Cy libovolnych hernich funker jsou pripraveni za hiistém k poddni.
Provedeni:

Hrac Ay provddi smecované poddni, jeden z trojice hracii na strané X prihravd. Pokud prihraje
jeden z dvojice smecarti 81x nebo 82x, (toci sdm po vystielené nahravee. Nahravac N1x, ktery
mezitim nabéhl do zony Il musi vyhodnotit situaci a podle prihravky a moZnosti ttocnika stih-
nout vystielenou nahrdvku, upravit jeji rychlost, pripadné zvolit jiny druh nahravky (polovysokd,
vysokd). Smecar utoCr proti jednobloku. V piipadé, Ze prihrdl hrac Lx, rozbihaji se k toku oba

nahravac N2x a hrace, ktery dtocil, stiidd na prihrdvce hrac 83x.

3.17 Utok ze zadni zény po nahravce stiedového hrace

HFisté: 9 x 9 m, poéet hraéii: 8, vychozi postaveni:

Strana X: Trojice hracti Ax (zona 1), Bx (VI), €x (V) je pripravend k ttoku, hrac Dx (v zoné Ill)
S mitem v rukou.

Strana Y Trojice hracii Ay (zona l), By (VI), Cy (V) stoji rozestavend ve vychozim obranném pos-
taveni, hrac Dy (v zoné Ill) pripraven ve vychozim blokai'ském postavent.

Priibéh a pravidla:

Hrac Dx nahrdvd po viastnim nadhozu na jednoho z hracii (Ax, Bx, Cx), ktery titoci po odrazu
Za tiimetrovou ¢drou na Stranu Y. Hrdci na strané Y brani v obranné kombinaci s jednoblokem
(Dy) a snaZi se pripadné zaloZit protititok s hrdci ze zadni zony (nahravd vétSinou Dy po dopa-
au z bloku). Po ukonceni rozehry zahajuje novou akci hrdc Dy opét nahrdvkou po viastnim
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nadhozu. JestliZe se jedna strana dopusti chyby (dopad mice mimo hiisté, dotek hrdce sitg,

preslap tiimetrové ¢ary ...), protistrana ziskavd bod. MiZe se hrat do urcitého poctu bodi
nebo na cas.

3.18 Utok po vystielené nahravce proti obranné kombinaci s jednoblokem

HFisté: 9 x 9 m, poéet hraéii: 10, vychozi postaveni:

Strana X (hrdCi jsou oznaceni podle hernich funkci): Pétice hracti (bez stredniho blokare) stoji
ve vychozim obranném postaveni s nahrdavacem Nx v zong |.

Strana Y (hraCi jsou oznaceni podle hernich funkei): Pétice hracti (bez stiedniho blokaie) v pos-
taveni pro piijem poddni: 81y v zoné |, Ly v zoné VI, 82y v zoné V. Hraci Uy a 81y jsou pripra-
veni k ttoku, vzhledem k postaveni nahrdvace dtoci Uy v zoné IV a 81y v zoné Il.

Priibéh a pravidla:

Trenér nahazuje mi¢ na stranu Y (misto voli podle tcelu). Jeden z hracii na strané Y prihravd,
nahrdvac Ny vbihd ze zony 1. Po pfihrdvee nahravd nahravac Ny vystielenou nahrdvku do zény 1V,
resp. Il. Hrdci Uy (ze zony IV) a 81y (ze zony 1l) dtocT po vystielené nahrdvee proti obranné kom-
binaci soupere s jednoblokem. Hrdci na strané X se pokouseji v pripadé dspésné obrany v poli
rozvinout protititok. Po skonceni rozehry nahazuje trenér dalSi mic na stranu X a probihd akce se
stejnym sledem ¢innosti. JestliZe se jedna strana dopusti chyby (dopad mice mimo hiisté, dotek
hrdce sitd, ...), protistrana ziskava bod. MiiZe se hrat do urcitého poctu bodii nebo na ¢as.
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Tab. 3 InventaF faktori tréninku IHC: nahravka

FAKTORY TRENINKU INDIVIDUALNI HERNI CINNOSTI

Nahravka

Obecné faktory

Specifické faktory

2.21

2.23

2.30

3.3

34

3.14

3.15

3.16

Charakter
prihravky
(zatétek Cinnosti)

Nespecifikovany

X

Podle vyvoje HS

Nahozeny (odbity) mit

Presna prihravka

Nepresnd pfihravka

M€ vybrany v poli

Herni funkce
nahravajiciho

Nahrdvac

Nespecializovany hrac

>

Predchozi
cinnost
nahravajiciho
hrace

Zadna

Prihravka nad sebe a ndslednd ...

Nahghnuti

Blokovani

Strehovy postoj pro vybirani v poli

Utok

Smér
nahréavky

Smér neni uréen

Smér CasteCné vymezen

Do zony IV

Do zony Il

Do zony Il

Do z6ny |

Do z6ny VI

Do zény V

Charakter
nahréavky

Nespecifikovand

Podle vybéru nahravajiciho

\lysokd podél sité

\lysokd z pole

Polovysokd

Vlystfelend

Do prvniho sledu

Do tretiho sledu

Technika
provedeni
nahréavky

Nespecifikovand

S dirazem na préci predlokti

S dlirazem na préaci palctl

V/ postoji bokem k siti

Ve vyskoku

Celem k sti

Bagr

Jednoru¢

Nasledna
cinnost

Zadnd

BliZe nespecifikovand

Podle vyvoje HS

Vykryvani

Pfechod do obrany
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3.7 Trénink individualni ¢innosti a skupinové soucinnosti

v realnych hernich podminkach (4. ucebnf tikol)

132

3.7.1 CO?
Cil tréninku vzhledem k sou¢asnému stavu
Ve tfetim dkolu bylo cilem ,odepnout hrdCovu pozornost od realizace ¢innosti a uvolnit ji pro
kognitivni Cinnosti vy3Siho Tadu (taktiku). Tento prerod od automatiénosti a jisté naprogramova-
nosti hrace ke svobodnému hernimu rozhodovani vrcholi v tomto stadiu. AZ doposud bylo vZdy
cilem hrége mapovanf (Ctenf) situace kolem ného, na jehoz zakladé dospgl k néjaké pozadované
herni odpovédi. Timto druhem mapovani rozvijel hra¢ az doposud jakysi detektor, ktery najde
podstatné rysy ze slozitého smyslového okoli a zareaguije relativné zautomatizovanou odpovédi.
K rozvoji této automaticnosti potfeboval nékolik set pokusi. Ono tézko definovatelné ,hracstvi*
se zacne projevovat (nebo naopak ukazovat jeho absence) pravé v tomto kroku. Zde je cilem
hrace ,Ctenf situace”, kdy dany podnét nékdy vede k jedné odpovédi, nékdy k jiné*. Nasledujici
odrazky ukazuji na postup uceni od 1. ke 4. dkolu.

3 1. dkol: udenf struktufe urCitého pohybu

3 2. tkol: uceni nuancim pohybu podle situace

(3 3. tkol: uceni novym hernim feSenim

3 4. dkol: ugeni vybéru spravného herniho feSeni®

Komplexni herni vnimani, rozhodovani a feseni

Ve 3. stadiu jsme zacali mluvit o tvorbé ,skutetnych hernich* obraz(i, v tomto utebnim tkolu
rozvijime komplexni herni vnimani. Herni trénink probihd ve zcela redinych hernich podmin-
kdch. Procesy situaéniho vnimdni, tj. vyhodnoceni dlileZitych situagnich faktord, situacnf antici-
pace, tedy predjimani vyvoje situace podle bleskové analyzy situacnich faktor(i zatinajf byt
dominantni pro tspé&snost hrdce v feSeni hernich situaci. Na zékladé ,teni™ hernf situace
dochdzi k definitivni volbg a zpiisobu provedeni. Uplatnéni jiz osvojenych ,taktickych odpovédi
zndmych ze 3. ugebniho tkolu adekvatnim zplsobem i zcela originlnich feSeni, kterd zpétné
rozSifuji hracovu ,taktickou databanku* moznych vyvojl situace. Na rozdil od 3. ucebniho tkolu
je zde rozvijena a podporovana svobodnd volba hrace ve vybéru herni ¢innosti.

Rozvoj taktickych principi
Hré4¢ je schopen spravné volit a fesit. V tréninku navic plisobime na hrage, aby si osvojoval pro-
vedeni v souladu s tzv. taktickymi principy. Tedy s obecnymi principy, které mu zajistuji zkladni
vybavu pro feSeni typovych hernich situact, jsou to napfiklad:
O Obecné

® Naut se herng Ihat a predstirat

@ Naug se vZdy maskovat a utajovat sv(ij zamer

® Qvlddej své t8lo tak, aby zbytecné ,nemluvilo®
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® Predvidej zdmér soupere
® Diktuj tempo, hernf styl
® Neustdle hroz soupefi, nedej mu vydechnout (neutraini tdery k soupefi
zapomeri)
® UC se, jak naznaCit pohybem spoluhrdci postup spolecného feSenf
® UC se, jak si vynutit pozornost spoluhrace
O Prihravka
® Maskuj své vychozi postavent
© Nabizej poddvajicimu hraci soupere vlastni ,feSeni*

O Nahravka
® ,Nahrdvag musi Ihdt za kazdych okolnosti“, rozuméj: nedej blokariim soupere
vydechnout
® Zkracuj ve spoluprdci se svymi Gtocniky ¢as mezi vlastnim odbitim a dderem
smecare

3 Utoény tder
@ Bud pri smegovani vZdy drazny, ale nezapomefi, Ze (tocny der je zdroveri feSenf

Individudlni i skupinova €innost se osamostatiiuji od vlivu trenéra ...

V tomto stadiu je ji7 velmi tézké néco zdsadné ménit na pohybovych strukturdch. | uplatiiovani
feSeni hernich situaci hratem se zagind vzdalovat vlivu trenéra. Ten se nutné stava jakymsi koor-
dinatorem a moderatorem. V oblasti skupinové soucinnosti je veSkery vlastni tymovy hernf
pohyb vazdn na vyvoj hernf situace v piimé souvislosti na innost soupefe. Rozvijime ¢innost-
né-herni interakci v pfirozeném (realném) hernim prostredi. Stejné jako v predchazejicim kroku
md vyznamné misto socialng-herni interakce, kterd dostava ve zralém stadiu podobu skutecného
skupinového vnimani, skupinové anticipace, skupinového rozhodovani. Vrcholem se pak stane
rozvoj tymového herniho chovéni ve formé automatizované herni komunikace a gestikulace,
ktery bude obsahem nasledujicich ugebnich kol

Uloz do dlouhodobé paméti:

Ctvrty tikol znamend zodpovédnost trenéra, ktery viastng vici vyvoji hrace konstatuje, ted to uz
Jje predevsim na tobé. Trenér hrdce neopousti, ale jeho viiv na rozvoj hernich dovednosti musf
Zacit prirozené klesat. Herni prostiedr a Zivot sdm zacind mit vetsi vliv na vyvoj hrace neZ trenér.
Hrac jiZ vi své a stavd se partnerem trenéra.

3.7.2 JAK?

Jak vysvétlit, ukazat, predvést?

Pro vysveétleni, ukazku Ci pouZiti videozaznamu plati v tomto kroku: ,méné je vice". Pravé
zde musime nechat prostor pro hernf tvofivost, vnitfni zpétnou vazbu a rovnéZ pro to, co jsme
vy8e nazvali spontannim hernim sebezdokonalovanim. Pokud vyuZivdme videozdznam, pak
predevsim jako zpétnou vazbu, kterou by mél ovSem interpretovat sam hréac.
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Jakeé didaktické formy a postupy pouzit?

Metodicko-organizaéni formy: pouZivdme herni cviéeni v realnyeh hernich podminkach
s intervenci soupere a se situacni neoCekavanosti. U individudlni ¢innosti nap¥iklad: dtok ze
z6ny |l do predem neurceného sméru proti obrané. U skupinové &innosti napfiklad: prihravka
predem nedefinovaného podanf (varianta poddnf, smér, rychlost atd.) v trojici hradd. Herni cvi-
¢enf tvofime tak, aby byli hraci neustale nuceni pouZivat osvojené dovednosti (technika je nato-
lik zautomatizovand, Ze nepfekdzi dCelnému jednani) i naucené vzory reagovani v patficnych
kontextech.

Jestlize jsme (spéSné dospéli do tohoto stédia, kdy jsme hrage vybavili individualnimi hernimi
dovednostmi, zplisobilostf vyuZivat je v souginnostnich vazbédch i v riiznych hernich situacich,
pak poginaje timto ucebnim dkolem a ve vSech dalSich sméfuje rozvoj herniho chovani hra&i ke
komplexnosti. Cili nenf Zadny ddvod nacvik kouskovat nebo ,vyfezdvat* z herntho dgje jednotli-
vosti, resp. jedinou otdzkou je, jak dlouhy hernf Gsek nacvicujeme, napfiklad: zakladani a zakon-
govanf Utoku. V rozvoji individudinich hernich ¢innosti vSak nenf ddvod trénovat cokoliv izolo-
vang, bez souvislosti. PouZivime metodu veelku, jelikoZ volgjbalova ¢innost méd komplexni
charakter.

Rozptylend praxe, o niZ jsme jiz mluvili, poskytuje hraci smyslupInéjsi a rozliSujici vzpominky
na rlizné dlohy, zvySuje silu paméti a sniZuje zmatek mezi tlohami. Déle zplisobuje zvySenou
produkci pohybovych feSeni. Spravnd kombinace proménlivého a rozptyleného uspofaddnt
praxe vede k vy$8im zisklim v u€enf a je vrcholem prace v tréninku individudlni hernf Ginnosti ve
4. ugebnim dkolu. Cili: ménit, stfidat, zapominat, rozpominat ...to je spravnd cesta.

Jak podat hraci zpétnou vazbu a jak pracovat s chybou?

Klesa mnoZstvi zp&tné vazby ze strany trenéra, v tomto stadiu ma mit charakter sumdrnf, primér-
né a hlavné zpoZdéné zpétné vazby. Tedy v podstaté shrnujici zpétna vazba, ne jak to vidime
u nékterych mladeznickych trenérd, komentovat kazdy druhy zdkrok svych svéfencl. Zacina pro-
ces, kdy se hrdc stava opravdovym partnerem trenéra.

UloZ do dlouhodobé paméti:

Vnitini a vnéjsi zpéind vazba musr ,souznit" a prechazet do podoby dialogu mezi trenérem a hrd-
cem. Technické chyby by se nemély vyskytovat, a pokud ano, pak je jiZ velmi t&7ké je odstrario-
vat, tedy se jimi viibec zabyvat. Taktické chyby by mély byt pfedmétem interpretace a dialogu
mezi hraCem a trenérem.

Psychologické souvislosti tréninku spojené se 4. iikolem ...

Zd(raziiujeme a rozvijime sepéti psychiky s danym tkolem, tzn. ,fascinaci“ hernim dkolem.
Tedy nejen ,provddét, ale pfedevsim feSit". Nejpozdé&ji zde by se mélo jasné ukdzat, jakd je
ambice prisluSného hrace byt skutenym hraéem — volejbalistou €i ,volejbalistou — atletem®,

nebo dokonce pouze ,tréninkovym koném®. Slast z pocitu sprévné FeSit hernf situace by méla
jasng vitézit nad pouhou radosti z pohybu nebo sportovni ¢innosti. Oblasti motivace a prozivani
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leZi v psychologii z hlediska vnéjSiho posuzovani ve sféfe spekulace. Ale schopnost trenéra
podle vngj§iho chovani hrace usuzovat na kvalitu skrytych psychickych procesd, patfi do kom-
plexni trenérské vybavy. Ano, zdaleka nema tuto schopnost kazdy, protoZe psychologie neni jen
védou, ale také uménim. Zde se pisatel téchto radk{ vzdava moZnosti nékomu radit, jelikoZ by to
bylo v podobé psaného textu ponékud smé3né. Ale jestliZe je tento kol t8Zky, neznamena to, Ze
jako trenéfi nechdme hrace pouze spontdnnimu vyvoji. Naopak pravé ted se musime snazit mit
v této oblasti vliv na hrace a prokazat trenérsky talent.
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PRAKTICKA PRILOHA 4 (piikladové pro nahrdvku)

4.1 Nahrdvka ve vazhé: 1. sled + iitok ze zadni zény

Pocet hracii: 10, vjehozi postaveni:

Strana X: Nahrdvac Nx stoji v zoné IV, smecar’ Sx (predni) je v zoné V, libero Lx stoji v zoné VI,
stiedovy hrdc Bx je v zoné IV pripraven po nabéhnuti k dtoku v prvnim sledu, diagondini hrac
Ux je v zoné | pripraven k dtoku ze zadni zony, dalSi hrdc Ax stoji pripraven za hiistém k podani.
Strana Y: Hraci Ny v zoné Il, By v zoné Il a 8y v zoné 1V jsou pripraveni ve vychozim blokar-
ském postaveni, libero Ly v zoné V a diagondini hrdc Uy v zoné | stoji pfipraveni ve vychozim
postaveni pro vybirani. Libovolny hrdc Ay je pfipraven za hiistém k podani.

Provedeni:

Hrac Ay poadvd a nezapojuje se do ndsledné akce. Blokujici hrdci organizuji blok ve trojici proti
dvéma ttocnikim soupere. Predni smecar’ Sx a libero Lx prihrdvaji. Nahrdvac po vbéhnuti do
z0ny Il voli nahrdvku v herni kombinaci s prvnim sledem (hrac Bx) a ttokem ze zony | (hrac
Ux). Piedni fada blokuje a md vyhodu pocetni pievahy, zadni fada (bez hrdce v zéné VI) md pri
hie v poli nevyhodu pocetniho oslabeni — tuto specifickou situaci vSak musi takticky vyresit.
V pripadé uspéSného zdsahu v poli hrdci na strané Y rozviji protittok se zapojenim predniho
smecare. Po ukoncenr rozehry okamZite zahajuje hrac Ax poddnim dalSi akci a na strané Y pro-
bihd akce se stejnym sledem cinnostr.

4.2 Nahrdvka ve vazhé: 1. sled + vystrelend do zon IV, resp. Il

Pocet hracii: 9, vyehozi postaveni’:

Strana X: Hrdc Sx stoji v zoné VI 's micem, nahrdvac Nx v zoné | a libero Lx v zoné V jsou pfi-
praveni ve vychozim postaveni pro vybirani. Diagondlni hrac Ux je pripraven na blok v zéné Il,
stiedovy hrac Bx v zoné Il stoji’ ve vychozim blokarském postaven.

Strana Y: Nahravac Ny je v zoné Il, libero Ly stoji v zéné VI, piedni prihrdvajici smecar Sy je
v z0né V. stiedovy hrac By je v zoné Ill. Trenér stoji za hiistém se zdsobnikem mit.

Provedeni:

Hrac 8x v zoné VI dtoci po viastnim nadhozu bez vyskoku pres sit na libera Ly. Hraci na strang
X se brani kombinaci soupere 0 (vystielend) — 1 (dtok v 1. sledu) v péti hrdcich. Libero Ly
v zoné VI prihrdvd. Nahrdvac po nabéhnuti do zony Ill realizuje po prihrdvce kombinaci: 0 — 1
s hrdci Sy a By. V piipadé dspéchu dtocicl dvojice nahazuje trenér aalSi mic a nahrdvac zopaku-
Jje nahrdvku v kombinaci 0-1. JestliZe i tato akce skoncila uspéchem, ziskdvd dvojice bod. Cilem
je dosahnout ti7 boddi co nejmensim poctem pokusd. Jakmile dosahla dtocici dvojice 3 bodl,
prrechézi dvojice blokujicich (Bx a Ux) dtocit na stranu Y a je nahrazena dvojici titocicich hract
(Sy a By). Tentokrdt se v3ak brani'v zondch IV a lll, protoZe blokujicim hracem v zoné IV je sme-
car: Novd utocicr dvojice realizuje kombinaci 0-1 (Bx tder ¢.1, Ux vystielend ze zony Il).
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4.3 Nahrévka nespecializovanych hraci: blokafi ve funkci nahravacii

Pocet hracii: 12, vjchozi postaveni:

Strana X: Hrdc 82x stoji za hiistém pripraven k poddni. Nahravac Nx je v zoné I. Hraci S1x a Ux
jsou v zondeh IV, resp. Il pripraveni ve vychozim blokaiském postaveni. Hrac Bx stoji v zoné Il
pripraven ve vychozim blokarském postaveni. Hrac Lx je v zoné V.

Strana Y: Hraci 82y, Ly a 81y (predni, po prihrdvce dtoci) jsou pripraveni k piihrdvce. Hraci
S1ya Uy jsou v zondch IV, resp. Il pfipraveni po prihrdvee k dto¢nému dderu. Hrdc By stoji
v zoné Ill pripraven k nahrdvce. Nahrdvac Ny je v zoné | pripraven k vybirdni.

Priibéh a pravidla:

Zahajuje se poddnim hrace 82x na stranu Y. Jeden z trojice hracii 82y, Ly, 81y piihravd mi¢
hraci By, ktery nahravd do zony Il resp.IV, odkud prislusny hrdc dtocr proti obranné kombinaci
soupere s dvojblokem. V piipadé (spéSné obrany prechdzi strana X do protidtoku, rovnéZ po
nahrévce hrace v zoné Ill proti obranné kombinaci soupere s dvojblokem. JestliZe se jedna Stra-
na dopusti chyby (dopad mice mimo hristé, dotek hrace sitg, ...), protistrana ziskdvd bod. Hraji
se kratké minisety do 10 bodlii, po skonceni se méni postaveni hrdcii a zacind se znovu.
Nahravaci pouze brani'v zong |.

4.4 Nahrdvka do zdn Il a IV a iitok proti obrané soupere s jednoblokem

Pocet hracii: 10, vychozi postaveni:

Strana X: Hrac 82x stoji za hiistém pripraven k poddni. Hraci Sx a Ux jsou v zondch 1V, resp. Il
pripraveni ve vychozim blokarském postaveni. Hrac Lx je v zoné V pFipraven k vybirdni.

Nahravac Nx je v zoné | pripraven k vybirdni.

Strana Y: Hraci 82y, Ly a 81y (predni, po prihrdvce dtoci) jsou pripraveni k prihrdvce. Hraci
S1yaUly jsouvzondch IV, resp. Il pripraveni k dto¢nému dderu. Nahrdvac Ny v zoné | pfipraven
k nabéhnuti do zony IIl.

Priibéh a pravidla:

Zahajuje se poddnim hrdce 82x na stranu Y. Jeden z trojice 82y, Ly, 81y prihrdvd mi¢ smérem
do zony I, kam nabihd nahrdvac Ny a nahrdvd do zony I, resp. 1V vystielenou nahrdvku, odkud
prislusny hrdc dtoci proti obranné kombinaci soupere s jednoblokem. V pripadé tispéSné obrany
prechdzr strana Y do protidtoku, rovnéZ proti obranné kombinaci soupere s jednoblokem.

JestliZe se jedna strana dopusti chyby (dopad mice mimo hiisté, dotek hrdce sité, nedodrzen/
urceného sledu cinnosti...), protistrana ziskdvd bod. Varianta: do hry se zapojuji i stiedovi
hrdci. Hraci Bx a By jsou sice v postaveni blokaie v zoné Ill, ale zapojuji se pouze pii pripadném
protidtoku (v tom pripadeé je protidtok veden proti obranné kombinaci s dvojblokem).
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4.5 Kombinaci v 1. sledu prekonej obranu

Pocet hracii: 8 + trenér; vjchozi postaveni:

Strana X: trenér se zdsobnikem mi¢ii stoji v zoné VI. Nahrdvac Ax je v zoné V pripraven k vbéh-
nuti pod sit. Tri stredovi hrdci (prvni z nich Bx) jsou pripraveni k dtoku 1. Sledem po nabéhnuti
ze zony Il.

Strana Y: hrdc Ay je pripraven v zoné Il ve vychozim blokarském postaveni. Hraci By, Cy, Dy
(v zéndch I, VI, V) jsou pripraveni k vybirani.

Provedeni:

Trenér nahazuje mic smérem k siti. Nahrdvac Ax vbihd ze zony V a nahravd hrdci Bx do prvniho
sledu. Hrdc Bx utoCi v 1. sledu proti obrané s jednoblokem. Hrdc Ay blokuje (pfedem ukazuje
zdmer, kterou Stranu bude blokovat a podle toho se organizuje hra v poli). Hrdc Bx voli podle
charakteru herni situace: dder do zény | nebo V. Hraci By, Cy, Dy vybiraji (hrac v zoné VI se pre-
mistuje blize k zoné I, resp. V podle signdlu blokare). Pokud chceme tempo cviceni zrychlit,
zaradime jeSté druhého nahrdvace.
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Tab. 4 Inventa¥ faktord tréninku skupinové herni kombinace: nahravka v ttoéné kombinaci

FAKTORY TRENINKU IHC VE SKUPINOVE KOMBINACI
Nahravka v titocné kombinaci

Obecné faktory

Specifické faktory

3.12

3.18

41

4.2

43

44

Vychozi
situace

Nespecifikovand

X

Nahrdvka po vlastnim nadhozu

Nahrdvka po nahozeni miCe

Nahrdvka po pfihrdvce

Nahrdvka od sité

Nahrdvka z pole

Pocet
zapojenych
tito&nikii

Jeden

Dva

Thi

Ctyfi

Predchozi
¢innost
nahravajiciho

Zadna

Nabghnuti

Blok

Strehovy postoj pro vybirdni

Druh
kombhinace

Vlysoka (do zény IV)

> >

Vlysokd (do zény 1)

Polovysoké (do zény IV)

Polovysoké (do zony 1)

Polovysokd (do zony 1)

Vystrelena (do zony V)

\lystrelena (do zony 1)

Vystrelend (do zony 1)

1. sled — (tok €.1

. sled — (tok €.4

. sled — (tok €.3

. sled + vystielend (Il nebo IV)

1
1
1. sled — ltok .7
1
1

. sled + vystrelend (I)

—_

. sled + pipe (VI)

Bez 1. sledu

1. sled + vystielend + pipe

Ctyfi Gtognici (N zadni)

Cyri dtognici (N predni)

Cinnost
soupere

Zadna

Blokovani pouze jednim hracem

Blokovani dvéma hraci

Blokovéni tremi hréci

Vybiréni

Nekompletni obrana

Kompletni obrana

Nasledna
¢innost

Zadna

Jedna naslednd ¢innost

Pokracovéni do konce rozehry
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3.8 Trénink tymové ¢innosti v typové herni situaci (5. ucebni tkol)

140

3.8.1C0?

Cil tréninku vzhledem k sou¢asnému stavu

VeSkery trénink v tomto stadiu se odviji od Cinnosti druzstva. Tomu odpovidaji formy i organiza-
ce praxe. Je to rozvoj herni strategie v pravém slova smyslu. Rozviji se individualni a skupinové
ginnosti v rdmci tymovych Cinnosti ve vybranych hernich situacich formou hernich cvicent.

Individualni i skupinova €innost sou¢asti tymové strategie

Ve volejbalu plati, Ze jedinec a skupina vlastné jedno jsou. V tomto stadiu pristupuje vySsi
aspekt: cely tym. Co je spravné pro hrdce, resp. pro dvojici €i trojici v rdmci soucinnostnich
vazeb, se musi podridit innosti tymu, to je zdklad strategie. V tomto pfipadé je to strategie Cin-
nosti v urcité typové herni situaci. Napfiklad: Gtok po vysttelené nahrdvce v rdmci Gtoéné kombi-
nace se Gtyfmi atocniky se zajiSténim Utoku; dvojblok v obranné kombinaci druzstva nebo pfi-
hrdvaci formace se dvéma prihrdvaCi pfi zakladani Gtoku druZstva.

At z pohledu individudini Cinnosti nebo z pohledu skupinové herni kombinace je cilem tohoto
ucebniho kroku integrovat tyto nizSi celky do Cinnosti celého tymu. Tymoveé feSeni vychdzi z tymo-
vého vnimdni, anticipace, rozhodovani, coz takto napsano hezky zni, ale rozvoj téchto oblasti je
prakticky nejté7s didakticky kol ve sportovnich hrach. Tymova ¢innost ma podobu jednak €in-
nostné-herni interakce (jde o to, aby hraci vyhodnocovali hernf situaci podobng, aby kazdy
pod stejnymi symboly vidél totéZ a kazdy hra¢ védél, co mé v dané situaci udélat) a jednak social-
né-herni interakce, coZ je spoluprdce ve smyslu socidln komunikace v $irSim slova smyslu.

Rozvoj taktickych principi
Cinnostni a socialng-herni interakci samoziejmé nelze oddglovat. D&leni ndm slouzi k tomu,
abychom objasnili pojmy a jejich obsahy. V praxi doplfiuje socidlng-herni interakce realizaci
taktickych principd, tedy obecnymi zdsadami zdmérného chovani hraéd a druZstva pri feSeni
urCitych hernich situaci. Napfiklad:
Socialné-herni interakce:
O Dévej spoluhratlim najevo svij zdmér
3 Udélej si poradek v pojmech: soucinnost a souperent
(3 Neustdle komunikuj se spoluhragi
(3 Neboj se verejné priznat svou chybu
(3 Pokud citi$ vnitfni silu, vezmi chybu pfi nedorozuméni na sebe
O Dévej najevo, Ze vnimés i ,anonymn{* ¢innosti spoluhragi
Priklady taktickych principii v jednotlivych typovych hernich situacich:
O Zakladani tutoku (prihravka)
® Smecované podani se prihravd ve tfech hracich
® Kryti* pfedniho dtognika a jeho uvolnéni pro toCné dkoly
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O Zakontovani titoku po pfihravce
® Zapojenf v8ech Ctyr ttocnik( do ttotné
kombinace a stald hrozba
@ Utocné vazby typu ,0d“ (napfiklad:
(der €. 4 — vysttelend do zony 1)
O Obrana proti utoku soupere
® \/ychozi postavenf blokujicich hrac
od stfedu sité (foto ¢. 13)
@ Priorita blokovani trojblokem

3.8.2 JAK?

Jak vysvétlit, ukazat, predvést?
Na rozdil od Gtvrtého ,svobodného® stddia, je zde znovu misto pro vysvétlovani, zastavovani,
vraceni se. Vyznam videozaznamu je zasadni, ovSem stdle plati, Ze informace musf byt hutné
a krétké. Je logické, Ze do tohoto stadia dospéje druzstvo predevsim ve vrcholné formé volejba-
lu. S tim souvisf fakt, Ze Spickové druzstvo ma zpravidla prvotfidni zabezpeceni jak technické,
tak personalni. U takového druzZstva s nékolikamilionovym rozpoctem by tedy mélo byt pfimo
povinnosti mit samostatného pracovnika, ktery se zabyva zpracovanim videozdznamu a jeho
profesiondini prezentac.

Foto neni...

Foto 13: Viychozi blokarské postaveni od
stredu sité (Francie)

Jakeé didaktické formy a postupy pouzit?

Metodicko-organizaéni formy: pouZivdme zpravidla herni cviCeni s pfedem danym feSe-
nim i v podminkach situaéni neotekavanosti, tymovy trénink v Giseku rozehry a prlipravné hry.
Pro urgité Gasti tréninku Ize vyuZit i pripravnd cvideni bez pfitomnosti soupere, nap¥iklad:
prlipravnd cvideni zamérend na rozvoj tymového herniho pohybu. PFi tréninku uplatiiujeme
zminéné taktické principy. U individualni innosti napfiklad: krajni blokujici hra¢ je zodpo-
védny za vybér mista bloku na okraji sité. U skupinové ¢innosti napfiklad: princip zdvojové-
ni bloku hraCem ze zony IV proti Gtoku soupefe v 1. sledu a vychozim postavenim libera
v z6né VI. Doporucujeme nezapomenout na nestandardni situace, napfiklad: pfihravka
nahravace (mi¢ po poddni teuje sit) nebo nahrdvka stfedového hrate po dopadu z bloku.
Z hlediska ¢innosti hrace je veSkery trénink pojiman jako komplexni ¢innost. Z hlediska tymu
je v tomto stddiu trénink kouskovan, preruSovan, zastavovdn, jednotlivé tseky hry se opakujf
atd. Usporadanf praxe se tedy miZe vracet do podoby hlokové praxe s postupnym
narlistem sloZitosti. Tim mame na mysli pracovat po celou dobu tréninkové jednotky
(nékdy dokonce nékolik tréninki za sebou) na jednom tématu s postupnym narlistanim slozi-
tosti a priddvdnim néslednych a predchozich Gsekd rozehry, stdle kolem jedné typové situace.
PTi tréninku strategického prvku tymu nelze preskakovat od jednoho k druhému. Proto je zde
jasny diivod, pro¢ nékteré akce nedohrdvat do konce rozehry, jde totiz o sumaci pokusd tymu
v rdmci jedné herni situace.

«&

141



Vol ej bal 2:03 HaT 7.9.2007 13:17 Page 142

142

Herni trénink ve volejbalu

Psychologické souvislosti spojené s 5. tkolem ...
V oblasti psychiky zdGraziiujeme védomou participaci hractl na dosazenf strategického cile
v dané herni situaci nebo v daném tseku rozehry, napfiklad: pfi pfihravce podani participuji
vSichni hrdci na strategickém cili herni situace, tzn. zaloZeni ttoku. ZaloZeni Gitoku neznamena
jenom sprévné prihrat poddni soupere, ale rovnéZ vbéhnuti nahrdvace a hlavné zaujeti vychozich
pozic pro Gtok vSemi potencionalnimi GtoCniky. Prdvé v tomto kroku plsobime na rozvoj zming-
né socialng-herni interakce, tzn. herni komunikaci a gestikulaci, a to: verbalni (verbdini komu-
nikace mezi pfihrdvajicimi hraci pfi vytvdrenf pfihrdvaci formace) nebo neverbalni, napfiklad:
O Ruzné zplsoby télesného kontaktu, zpravidla symbolizujici spoluticast (pred zaha-
jenim akce).
O Télesny kontakt v priib&hu akce, zpravidla spontanniho a bezdécného charakteru,
napriklad odstréenf hrace nahrdvacem pfi prosazovani zaméru odbit mic.
O Utajovaci herni éinnost: popr. nabizenf feSeni soupefi je druhem socidlng-hernf
interakce (vzpomefime tfeba na ,hratky s poddvajicim hrééem soupefe” Michala
Palinka jakoZto pfihrdvajiciho hrace, at uz v roli pfihrdvajiciho smecafe nebo pozdgji
jako libera). Jde o sdélovani urCitého obsahu, ktery je nabidnutim urcitého feSeni sou-
peri, resp. utajeni urcitého vlastniho taktického plénu, tj napriklad:
@ Utajovdni vychozi blokarské formace
® Nabizeni klamné vychozi pfihravatské formace
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PRAKTICKA PRILOHA 5 (pfikladové pro nahravku v kontextu THS)

5.1 Nahrdvka v iitocné kombinaci se tfemi titoéniky: kdo nepoloZi, jde branit
Pocet hracii: 14, vjchozi postaveni:

Strana X: Smecar 82x v zoné | (zadni) a libero Lx v zoné VI jsou pripraveni k prihrdvce. DVE tro-
jice ttocicich hracd, prvni pripravend ve hiisti: Ux (zdna Il), Bx (zona Ill), 81x (zdna V., téZ pri-
hrdvd), druhd trojice za hiistem. Nahrdvac Nx je pfipraven k vbéhnuti ze zony |.

Strana Y: Kompletni Sestice hracli stoji ve vychozim postaveni pro obranu (pét hrdcti v poli
a jeden zaujimd Své postaveni po provedeni podani), dva hrdci Ay a By jsou pripraveni k poadni.
Trenér stoji vedle hristé se zdsobnikem mitu.

Provedeni:

Hrdc Ay poddvé a ndsledné se zapojuje do akce. Sestice hracti na strang Y je pfipravena brénit
se proti tito¢né kombinaci soupere 0-1-0. Jeden z trojice hrdcti (S1x, 82x, Lx) prihrava.
Nahravac Nx ze zony | vbéhl do zény Il a spolecné s trojici hracii 81x, Bx a Ux realizuji po pii-
hrévce kombinaci 0-1-0 (vystrelend IV — 1. sled — vystrelend Il). V pfipadé 1spéSné obranné
akce v poli se nedohrdvd a nahrdvac mic jenom chyti — to je povaZovdno za nedspéch utocicl
strany (stejné jako zablokovani dtoku). V pfipadé dspéchu nahazuje trenér ze strany Y dalsi mi¢
a UtoCier trojice musr svij tspéch potvrdit. JestliZze znovu uspéje, je stiddna trojici, kterd je pri-
pravena za hiistém na strané X. Jakykoliv nedspéch dtocicr strany znamend vymenu trojic: blo-
kujici trojice (strana Y) odchdzi do ,Cekatelské pozice™ na stranu X, netispésnd dtocicr trojice
blokovat na stranu Y a Cekajici trojice ttocit.

5.2 Nahravka z pole a iitok proti obranné kombinaci s dvojblokem

HFisté: 9 x 9 m, poéet hraéii: 12, vychozi postaveni:

Strana X (6 hrdcti): Hraci stoji ve vychozim obranném postaveni s nahrdvacem Nx v zoné |.
Strana Y (6 hrdcii): Hraci stoji ve vychozim obranném postaveni s nahrdvacem Ny v zoné |,
Priibéh a pravidla:

Nahradvac Nx (v zoné |) zahajuje rozehru tderem mice o zem. Na tento signal odstupuje hrdc Ax
v z0né IV od sité a pripravuje se k dtoku. Nahrdvac Nx (po odrazu mic od zemé) nahrdvd z pole
do zony IV. Hrdc Ax v zoné IV dtoCi proti obranné kombinaci soupere s dvojblokem. V pripadé
1spésné obrany pfechdzi strana Y do protidtoku. Po skonceni rozehry zacind nahravac Ny akci
se stejnym sledem ¢innosti. JestliZe se jedna strana dopusti chyby (dopad mite mimo hriste,
dotek hrdce sitd, ...), protistrana ziskavd bod. Hraji se kratké minisety do 10 bodd, po skoncen/
se méni postaveni hracti a zacind se znovu. Varianta: bod dosazeny tiderem do ostré diagondly
(vytluceni bloku, nahozenim na blok a ndslednym utokem atd.) je nasoben 2x.
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5.3 Distribuce nahravek v typové herni situaci (+A)

Pocet hracii: 12, vychozi postaveni:

Strana X: Nahrdvac Nx je v zoné VI pripraven po nabéhnuti do zony Il k nahrdvani. Hraci S1x,
Lx a 82x (pfedni — po prihrdvee utocr) jsou pripraveni k pfihrdvee. Hrac Ux je pfipraven v zoné
Il k odstoupeni do zony Il a k dtoku. Hrac Bx stoji v zoné Il pripraven k nabéhnuti do zony Il
a Utoku 1. sledem.

Strana Y: Hrac 81y v zoné Il, hrdc Uy v zoné IV a hrac Bx jsou pripraveni ve vychozim blokar-
ském postaveni. Hrac Ly v zoné V, nahrdvac Ny v zoné |, hrdc 82y v zéné VI stoji pripraveni ve
vychozim postaveni pro vybirani. Nékolik hrdci je pripraveno za hiistém k poddni (nezapojuji se
do obrany).

Provedeni:

Akei zahajuje jeden z hracli poddnim na hrace 81x, Lx, resp. 82x. Jeden z hracti 81x, Lx, 82x
prihravd. Nahrdvac Nx po nabéhnuti do zony Il nahravd jednomu ze Gtverice dtocicich hract
S2x (vystielend nahravka do V), Ux (vystielend nahrdvka do Il), Bx (dtok v 1. sledu), S1x (dtok
ze zony VI) a volf riizné druhy ttoénych kombinaci. Prislusny hrac titoci proti obranné kombina-
ci s dvojblokem (jednoblokem) podle vyvoje herni situace. Trojice hracti 81y, By, Uy blokuje
podle predpokldaanych dtocnych kombinaci | piedpoklddané distribuce nahrdvek, obranu stavi
Z vychoziho postaveni od stedu sité nebo s krajnimi hrdci u okrajd sité. Hrdci zadni fady organi-
zuji obranu podle vychoziho postaveni blokujicich hraci, resp. podle predpoklddaného druhu
tto¢né kombinace soupere.
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Tab. 5 Inventar faktori tréninku cinnosti druZstva v typové HS: éinnost nahravace
pfi zakoncovani iitoku A

FAKTORY TRENINKU CINNOSTI DRUZSTVA TYPOVE HS
CGinnost nahravate pfi zakongovani iitoku A

Obecné faktory | Specifické faktory 43 (51|52 |53
I XXX
Vi X
Rotace |V
Y
Il
[
Vychozi Nahozeni mite X
situace | Prihrvka X | X X
Jind
Jeden X
Poéet Dva X
zapojenych | TTi X
dtogniki | G X
Pét
Nespecifikovan X | X | X|X

Podle volby nahravace

UrCend kombinace

Predpis pro | Volbaz urcenych moznosti
feseni HS | Podle TP* ,nadlouho*

Podle TP ,0d"

Podle TP ,pres”

TP s prioritou volby Gitocnika

TP, pres slabé misto obrany*

Nespecifikovan X X

0—-1.sled-0 X

Druh ttogné |0—1.sled—9

kombinace |0—1. sled—0—pipe X

0—1.sled—9—pipe

S kfizenim

S dvéma prvnimi sledy

S jednim hracem

Charakter | S dvéma hr&Ci

vykryvani | Ponabidnuti se k Gtoku

litoku V urcené formaci

V libovoIné formaci XX | XX

Zadnd

Cinnost Pouze blokovani

soupefe (Gdst obranné formace

Kompletni obrana X | X | XX
/adnd X
Nasledna | Prechod do nasledné Cinnosti X | X
tinnost Vlykryvani a opakovany (itok
druzstva Dohravd se do konce rozehry X
po pfihravce Opakovany (tok po nahozenf X

Obrana po nahozeni
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3.9. Trénink individudlnich a skupinovych hernich Fetézcii

(6. ucebni tkol)

3.9.1 CO?

Cil tréninku vzhledem k sou¢asnému stavu

Individudini i skupinové Cinnost je integrovdna do herniho déje. Obsah tohoto ucebniho tkolu
asoveé souvisi s obsahem patého dkolu a tsti v komplexni ¢innost druzstva v pribéhu rozehry,
€07 je obsah zavéreéného (sedmého) dkolu a konecného cile herniho tréninku ve vrcholovém
volejbalu.

Rozehra je déj ...

V tomto ucebnim tkolu je naSim cilem integrace individudini herni ¢innosti ¢i kombinace do
kontextu pfedchdzejiciho a ndsledujiciho herniho dé&je, a to s miCem i bez miCe. Déje se tak
v urcité typové herni situaci nebo v celé rozehie (napfiklad: dtok po viastni prihravce, nahravka
stfedového hrace po dopadu z bloku a ndsledné vykryti viastniho Gtognika, protitdtok po odstou-
penf od sitg). Herni Tetézce délime na:

Individualni herni fetézce — zpdsobilost hréde pfi realizaci dovednosti kalkulovat s nasled-
nou Cinnosti pfi volbé feSent, navazovat tyto Cinnosti plynule na sebe a integrovat je do herniho
déje, napfiklad: atok po vlastni pihrdvce, nabizeni se k Gtoku po pfihrdvce, odstoupeni hréce do
pole po bloku nebo nahrdvka v fet8zci Cinnosti nahravacl (nahravka po nab&hnuti, nahravka po
zasahu spoluhrdce v poli, nahrdvka po dopadu z bloku)

Skupinové herni fetézce — zpisobilost integrovat skupinové herni kombinace do kontextu
vychozich formaci a hernich kombinaci, a to s micem i bez miCe, v Useku rozehry nebo v celé
rozehie, napfiklad: kombinace po pfihravce a naslednd kombinace pfi vykryvani, kombinace pfi
prihravce a nasledna kombinace pfi organizaci nahravky nespecializovanym hracem (,nenahrd-
vacem")

Rozvoj taktickych principi
PFi tréninku se uplatiiuji riizné obecné taktické principy, napfiklad:
03 Zadn4 akce neni predem ,konetnd“, konec akce je dén teprve hvizdem rozhodgiho!
3 Spojuj vZdy dvé Einnosti v celek!
(3 Rozvijej Cinnost bez mice v Tetézci, stejné jako Cinnost pfi kontaktu s micem!
(3 Nezapominej na ¢innost ,nabizet se"!
nebo specifické taktické principy v jednotlivych typovych hernich situacich, napriklad:
3 Stiedovy hra€ odstupuje pri miti zadarmo od soupefe do zony | a kryje (uvoliiuje) dia-
gondlniho hréce!
(3 NahrdvaC hleda po bloku vzdy cestu k mici!

o
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3 Libero ma v kombinaci pfi pfihravce prednost a uvolfiuje svou ¢innosti smecare pro
nasledny utok!

O Libero se pfi miti zadarmo snazi vzit prvni mi€ a umoznit vSem Gtyfem potencionalnim
Gtoénikdm zapojit se do protittoku!

3.9.2 JAK?

Jakeé didaktické formy a postupy pouzit?

Metodicko-organizaéni formy: pouZivaj se prevazné priipravnd a herni cvigenf vSech typ(,
individudini a skupinovy trénink v po sobé nasleduijicich HS a tiseku rozehry, rovnéz prlipravné
hry. Rozviji se participace na socialné-herni interakci (viz ucebnf tkol 5). V oblasti psychiky se
zddrazfiuje individudini a skupinova anticipace vyvoje HS. Je mylnym ndzorem, Ze interval mezi
pohybem a jeho zpétnou vazbou neni napInén Zddnou Cinnosti. Herni Tetézce, tj. sekvence
dovednosti musf byt zvlddnuty ve vzajemné souvislosti. Aby jednotlivé innosti v fetézci neinter-
ferovaly ve zpracovani zpétné vazby, je nutné je vnimat a nacvicovat jako jeden celek a pritom
nezanedbat dilgi ikony. | vngjSi zpétnd vazba (od trenéra) by méla byt poskytovana k celku, tedy
ve formé zpozdéné zpétna vazhy.
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PRAKTICKA PRILOHA 6 (pfikladové pro nahravku v Tetgzci Ginnosti)

6.1 Zvol nahravku ze zdn | a IV po dopadu z bloku - iitok proti Sestce branicich
hraéi

Pocet hracii: 10, vjehozi postaveni:

Strana X : Nahrdvac Nx je v zoné Il pripraven k vyskoku na blok. Libero Lx stoji v zoné V. smecar
Sx je v zoné IV ve vychozim blokarském postaveni, diagondini hrdc Ux je v zoné | pfipraven
k vybirani.

Strana Y: Sestice hrdcu stoji v obranném vychozim postaveni, hrac Sy je v zoné IV s micem
v rukou pripraven k provedeni ttocného dderu po viastnim nadhozu.

Provedeni:

Hrdc Sy v zéné IV lobuje (utoci) z vyskoku po viastnim nadhozu pres sit smérem do zdny
V. resp. V. V. momentu nadhozu mice hrdcem Sy odstupuje hrdc 8x od sité€ do stiehového
postoje a spolecné s hrdcem Lx vybiraji. Zaroveri vyskakuje nahrdvac Nx v zoné Il, imituje blok
a hrac Ux upravuje postaveni do strehového postoje. Po vybrani dtoku hrdci Sx a Ux odstupuji
do nejoptimalnéjiho postaveni pro proveden ttocného tderu. Nahrdvac Nx nahrdvd po dopadu
Z bloku polovysokou nahravku do zony |, resp. do zony IV a hrdci 8x a Ux dtoci na Stranu Y
proti kompletni obrané. V pripadé uspéSné obrany vraci hraci ze strany Y mit lobem na hrdce Lx
do zony V a akce pokracuje se stejnym sledem cinnosti aZ do ukonceni rozehry.

6.2 Nahravka v fetézci: iitok po prihrdvce ve trojici v rotaci |

Pocet hracii: 14, vychozi postaveni:

Strana X : Trojice hracli 82x v zoné V. Lx v zoné VI a 81x v z0né | (piedni ndsledné dtoci) je pii-
pravena k prihrdvce, nahravac Nx v zoné | pripraven k vbéhnuti. Hrac Ux v zoné IV je pripraven
k toku, hrac Bx v zoné Il je pripraven k dtoku v 1. Sledu. Hrac Ax je pripraven k podani.

Strana Y: Hraci 81y v zoné IV, Uy v zoné Il a By v zoné Ill jsou ve vychozim blokarském posta-
veni, hraci 82y v zoné VI, Ly v zoné V a Ny jsou pripraveni ve vychozim postaveni pro vybirani.
Hrac Ay je pripraven k poadni.

Provedeni:

Hrac Ay zahajuje akei poddnim. Po prihrdvee na Strané X hrdci v rotaci | provadéji dtocnou kom-
binaci se tremi dtocniky proti kompletni obrané soupere. V pripadé uspésné obrany se akce
nedohravd, jde o maximéalni pocet provedenych dtocnych kombinaci po prihrdvce. Po nékolika
akeich si hrdci na strandch X a Y vyméni role a zacind Se poddnim na strané X.
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6.3 Nahrdvka v rotaci V po pfihrdvce ve dvojici a vyvdzani smeéare pro iitok ze
zony VI

Pocet hracii: 14, vychozi postaveni:

Strana X : Dvojice hracti 82x v zoné V| Lx v zoné | je pripravena k piihrdvce, hrdc 81x je v zoné
VI (zadni ndsledné dtoci), nahrdvac Nx v zoné V pripraven k vbéhnuti. Hrac Ux je v zoné | pii-
praven k toku, hrac Bx v zoné 1V pripraven k dtoku v 1. sledu. Hrac Ax je pripraven k podani.
Strana Y: Hrdci 8 1y v zoné IV, Uy v zoné Il a By v zoné Ill jsou ve vychozim blokaiském posta-
veni, hraci 82y v zoné VI, Ly v zoné V a Ny jsou pripraveni ve vychozim postaveni pro vybirani.
Hrac Ay je pripraven k poaani.

Provedeni:

Hrac Ay zahajuje akci skdkanym plachticim poddnim. Hrdci na strané X pfihrdvaji ve avojici Lx
a 82x a vyvdzanim hrdce S1x y prihravky jej uvolni k toku ze zony VI. Po prihrdvce na strané X
hrdci v rotaci | provdagji ttocnou kombinaci se Ctyimi utocniky proti kompletni obrané soupere.
V pfipadeé 1spésné obrany se akce nedohrdvd, jde o maximalni poCet provedenych dtocnych
kombinaci po prihravce. Po nékolika akcich si hrdci na strandch X a Y vyméni role a zacind se
podanim na strané X.

6.4 Utok 1. sledu é. 3 jako ovéreni kvality prihrdvky

HFisté: 9 x 9m, pocet hraéii: 12, vjchozi postaveni:

Strana X: Hraci Ax v zoné |, Bx v zoné V, Cx v zoné VI jsou pripraveni k prihrdvce, blokujici hrdc
Dx v zoné Il je pripraven k dtoku po nahrdvee ¢.3, nahravac Nx v zoné Il pripraven k nahravee,
hrdc Ex se zasobnikem mitti je pfipraven ke smecovanému podani.

Strana Y: Hraci Ay v zoné |, By v zoné V. Gy v zoné VI jsou pripraveni ve vychozim postaveni pro
vybirani, hrdc Dy v zoné Il je ve vychozim blokaiském postaveni, nahravac Ny v zoné Il pfipra-
ven k nahravce, hrac Ey se zdsobnikem micil je pripraven ke smecovanému podani.

Priibéh a pravidla:

Hrac Ey zahajuje akci smecovanym podénim na stranu X. Jeden z trojice hracii Ax, Bx, €x pri-
hrdvd mit tak, aby nahravac¢ Nx mohl sehrat s hracem Dx dtok ¢.3. V pfipadé, Ze nahrdvka
k dtoku ¢ 3 neni moZnd, jeden z hracti zadni zony bez vyskoku titoci na stranu Y. Nahrdvka ¢.3
musi mit charakter dtoku 1. sledu. Uder ¢. 3 blokuje hrac By v zoné Ill, jeden z trojice hrci Ay,
By, Cy vybird mic v poli a v piipadé (spésné obrany se pokouseji rozvinout protidtok se zapoje-
nim hrdcii v zondch |, VI a jakéhokoliv titoku 1. sledem ze zony Il hrace Dy, obdobné na strané
X aZ do ukonceni rozehry. DalSi rozehru zahajuje poddnim hrac Ex. Se stabilnim nahrdvacem,
vZdy po dokoncené rozehie se hraci pravidelné stiidaji jak na poddni, tak na prihrdvee i pii vybi-
rani v poli, jeden set do patndcti bodd.
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Tahb. 6 Inventar faktori tréninku skupinového herniho Fetézce: titoéna kombinace

po predchozi €innosti

13:17 Page 150

Cinnost nahrévate v titoéné kombinaci po pfedchozi Einnosti

FAKTORY TRENINKU INDIVIDUALNIHO A SKUPINOVEHO HERNIHO RETEZCE

Obecné faktory

Specifické faktory

3.9

3.11

3.13

3.16

3.17

6.1

6.2

6.3

6.4

Predchazejici
cinnost
nahravajiciho

Nespecifikovand

Vbéhnutf

X

X

X

X

X

X

Hra v poli

Blokovanf (v z6né Il

Blokovéni (v z6né V)

Vykryvani

Hra v poli

Pocet
zapojenych
lito&nikui

Jeden

Dva

T

Ctyri

Druh
nahréavky

Nespecifikovana

Ve vyskoku

Po predchozim pohybu

Nahrévka z pole

Nahrdvka od sité

Nahrdvka bagrem

Podle vyvoje HS

Druh
kombhinace

1. sled + vystrelend (Il 1V)

1. sled + vystrelend (1)

1.sled + pipe (V1)

Bez 1. sledu

Pouze 1. sled

1. sled + vystelend + pipe

Ctyri Gtognici (tFi predni)

Ctyfi dtognici (dva predni)

Cinnost
soupere

Z4dna

Blokovani jednim hracem

Blokovani dvéma hraci

Blokovani tremi hraci

Vlybirani

Nekompletni obrana

Kompletni obrana

>

Nasledna
¢innost

Zadna

Vykryvéni

Pfechod do obrany

Opakovany ttok

Podle vyvoje herni situace

Jedna nésledna Cinnost

Do konce rozehry
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3.10 Trénink tymové €innosti v pritbéhu rozehry (7. utebni dkol)

3.10.1 JAK?

Cil tréninku vzhledem k sou¢asnému stavu

Cilem tohoto ucebniho dkolu je rozvoj komplexni ¢innosti druzstva v pribéhu rozehry. Prakticky
kazdy Spickovy tym v modernim volejbalu uplatfiuje v hernim tréninku prevazné to, co je obsa-
hem tohoto zavéreného ucebniho tkolu. Proto je uz sporné mluvit o ucebnim dkolu, jelikoz je
pravé tato forma tréninku piznacnd pro druzstva, u nichZ je herni trénink spiSe zdokonalovanim
organizace ¢innosti druzstva nez u¢enim. Nicméné uCenf je trvald zména a o tu jde i v tomto
zavérecném stadiu. Z hlediska naSeho ucebniho postupu je 7. krok logickym vydsténim krok(
predchézejicich.

Komplexni tymova €innost
Spréavng osvojené vzorce tymové Cinnosti jsou tedy nejvySSi trovni tymového herniho vykonu
a znakem nejvySSi kvality volejbalu. VSak také vznikaji Casto velmi bolestné a po velmi dlouhém
gase, témér vyhradngé u seniorskych tymd, a to jest8 spiSe u starSich. Konkrétnim obrazem je
integrace hernich Cinnosti celého druzstva v kontextu predchdzejicich a nasledujicich hernich
ginnosti, vychozich formaci i hernich kombinact, a to s mitem i bez miCe, v Useku rozehry nebo
v celé rozehfe. U individudlni €innosti napriklad: Gtocny tder ze zény VI, vzhledem k zaloZeni
ttoku (prihrévee) i Gtotné kombinace se Gtyfmi GtoCicimi hraci, véetng zajisténi Gtoku. U skupi-
nové innosti, resp. tymové ¢innosti napfiklad: obranna kombinace s trojblokem v rdmci
obranné Cinnosti celého druzstva, nasledné zaloZeni a zakonceni protidtoku. Tymové herni
fetézce jsou napriklad:

O Zakladdni a zakonCovdni dtoku po poddni soupere (ltok A)

O Zakladdni dtoku po predchozi obrané nebo pri opakovaném Gtoku (ltok B)

O Zaklddani a zakoncovani toku B (protittoku) po miti ,zadarmo* od soupefe

3.10.2 JAK?

Jaké didaktické formy a postupy pouzit?

Metodicko-organizaéni formy: pouzivame herni cvieni, tymovy trénink priibéhu celé roze-
hry, rovnéZ prlipravné hry a modifikovand utkdni. Pri tréninku se uplatfiuji riizné taktické pri-
ncipy, napfiklad: princip uvolnéni datociciho hrace ze zony IV z pihrdvky plachticiho podénf
soupefe nebo princip organizace nahrdvky stfedovym hraéem po zdsahu nahrdvace v poli. Stdle
plati, Ze tréninkovd forma, kterd redukuje herni déj (kazdy krok naSeho modelu), musi byt nepre-
trzité doprovazena Ucasti hrate v prlipravnych hrdch a utkanich. Jeding tak miZe byt redukce
herniho dgje v tréninku k uZitku hragd.

L
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Psychologické souvislosti tréninku spojené se 7. tikolem ...
Rozvijime socidlné-hernf interakci (viz kol 5, 6). Psychologické pristupy ve volejbalu musime
pojimat jako nedilnou soucast herniho tréninku, a proto mluvime o:

3 Psychologickych zvlastnostech jednotlivych Einnostf

O Participaci na socialng-herni interakci pfi herni kombinaci €i tymové Cinnosti

3 Psychologické typologii hernich funkef
Zdiraziiujeme orientaci na ,vitézstvi druzstva“ v rozehr'e. Snazime se rozvijet obecné zasady roz-
voje herniho chovdni's psychologickym zaméfenim:

O Hledej slast v dosaZeni bodu, ne z krdsného proveden!

O Hledej slast ve vyhravani!

3 Nepotlatuj projevy kladnych emoci!

O3 Potlacuj projevy zdpornych emoci!
Tyto zasady by mély byt prosazovany prlibézng, ovSem zde nabyvaji na vyznamu, jelikoZ ve
vrcholné podobg volejbalu jsou cesty k dalSimu zlepSovéni silng omezeny a soustieduji se
mimo jiné do oblasti psychologickych souvislosti volejbalu.

Herni trénink ve volejhalu

PRAKTICKA PRILOHA 7 (pfikladové pro nahravku v ramci komplexni tymové Ginnosti)

7.1 Nahrdvka po Spatné prihrdvce a iitok proti obrané s trojblokem - do konce
rozehry

Pocet hracii: 12, vychozi postaveni:

Strana X: Hrdci stoji ve vychozim obranném postavent, hrdc Ax (v zoné VI) s micem v ruce.
Strana Y: Hraci stoji ve vychozim obranném postaveni s nahravacem Ay v zong |.

Provedeni:

Hrac Ax v zoné VI odbije mi¢ vysoko nad sebe. V momentu nadhozu mice hracem Ax vbihd ze
z0ny | nahrdvac Bx pod sit do zény Ill. V momentu odbiti hrdce Ax odstupuji hraci Cx, Dx a Ex
od sité a pripravuji se k utoku. Nahrdvac dobihd k mici do zény VI a nahrdvd do zény 1V, resp. II.
Hraci Cx a Dx (toci po nahrdvee z pole proti obranné kombinaci Soupere s trojblokem. Hraci na
strané Y se snaZi seskupit trojblok, zablokovat nebo donutit dtocnika zadtocit do ocekdvanych
mist a po vybran zaloZit protititok. Uto¢ier hraci volf podle charakteru hernf situace: ulivku,
umistény dder, vytluceni bloku. Akce se dohrdvd aZ do konce rozehry, na obou Strandch se ttoct
Z vysokych nahradvek stdle ze zon Il nebo IV a snahou brénicich tymii je sestavovat trojblok.
Rozehra zacind stiidavé na strané X a Y.

7.2 Nahrévka iitoéné kombinaci se dvéma iitoéniky proti poéetni pievaze blokarii
- do konce rozehry
Pocet hracii: 13 - 14, vyjehozi postaveni:
Strana X : Nahrdvac Nx stoji v zoné Ill pripraven k nahrdvani. Hraci 82x, Lx a S1x (predni) jsou
pripraveni k prihrdvee. Hrdc Ux je v zoné | pripraven k dtoku (v prvni Utocné akci neditoci). Hrac
Bx v zoné Il je pripraven k nabshnuti do zony Ill a ttoku prvnim sledem. Jeden hrac je pfipraven
za hristém k poddni.
Strana Y : Hrac 81y v zéné IV, nahrdvac Ny v zoné Il, hrdc By v zoné Ill jsou pripraveni ve
vychozim blokaiském postaveni. Hrdc Ly v zoné V, hrac Uy v zoné |, 82y v zéné VI stoji pfipra-
veni ve vychozim postaveni pro vybirdni. Jeaen hrdc je pfipraven za hiistém k podani (po poddni
Se nezapojuje do obrany).
Priibéh a pravidla:
Akci zahajuje jeden z hrdcti na strané Y poddnim na hrace 81x, Lx, resp. 82x. Jeden z hracii
S1x, Lx, 82x prihrdvd. Nahrdvac Nx stojici v zoné Il nahrdvd jednomu z dvojice
ttocicich hraci 81x (vystielend nahravka do 1V), Bx (ttok v prvnim sledu). Hrac 82, resp. Bx
dtoCi proti obranné kombinaci s dvojblokem (jednoblokem) podle vyvoje herni situace. Trojice
hrdcii 81y, By, Uy blokuji ttocnou kombinaci soupere se dvéma ttocniky (1— 0) podle predem
urcené taktiky a podle vyvoje herni situace sestavuji dvojblok. Hrac By urcuje (svij zamer salu-
Je ostatnim hracdm smluvenym znamenim):

3 kterou obrannou kombinaci blokujici hraci voli,

O3 ktery smér piipadného Utoku soupere blokem pokryjr.
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Hraci zadni fady na strané Y mic vybiraji a v pripadé uspésné obrany prechdzeji do protititoku.
Do dalSiho vyvoje rozehry se zapojuji vsichni hraci na obou Strandch, véetné dtocicich zadnich

hracu. Jestlize se jedna strana dopusti chyby (dopad mice mimo hiiste, dotek hrdce sité, nedo-
arZeni urceného sledu cinnosti. . .), protistrana ziskdvd bod.

7.3 Nahravka k iitoku z okrajii sité se zvySenou dotaci bodii i se zvySenym rizikem
Pocet hracii: 12, vjchozi postaveni:

Strana X : Kompletni Sestice hrdcii je pripravend k prihrdvce a ndslednému titoku (v rotaci ).
Strana Y : Kompletni Sestice hrdcii je pripravend k poddni a obrané proti titoku soupere.

Priibéh a pravidla:

Akei zahajuje podénim jeden z hrdcii na stran Y Hrdci na strané X to¢r v titocné kombinaci se
zapojenim trojice prednich hrdctd. UspeSny tok z okrajd sit§ znamend dva body, nedspésny ttok
Z okrajil sité a konecny dspéch souperici strany v rozehie je dotovan dvéma body pro soupere
(to znamend bod ziskany blokem, obranou v poli a ndslednym dspéSnym protititokem nebo chy-
bou souperg). Obé strany se pravidelné stridaji na podani. Hraje se do urceného poctu bodl,
poté se vystridd postaveni hraci.

Herni trénink ve volejhalu

Tab. 7 InventéF faktorii tréninku THR v v typovém hernim d&ji: zakladani itoku

a zakoncovani (zajisténi) itoku A

FAKTORY TRENINKU THR

Cinnost nahrévate v THR: Zakladani titoku — zakongovani a zajistovani titoku A (B)

Obecné faktory | Specifické faktory 72|13
Nespecifikovana
| X
VI
Rotace v
Y
Il X
Il
Varianta N-S-B X | X
zahajovaciho |[N-B-S
postaveni

Druh podani
soupere
(zahajeni ¢innosti)

Nahozeni mice, spodni podéni

Poddni vrchni rotované

Poddni plachtici

Podani plachtici z délky

Poddni smetované

Poddni skdkané plachtici

Podani zkracené

Podani nespecifikované X | X
Trojice s liberem v zOng VI X
Trojice s liberem v z6né | X

Dvojice s liberem vpravo

Typ pfihrévaci | Dvojice s liberem vievo

formace Ctvefice s diagonalnim hratem
Zapojenti stfedového hrace
Bez libera
Jind formace
0—1.5sled X
0—1.sled—0 X
0-1.sled—9

Typy titoénych | 0—1.sled — 0 — pipe
kombinaci | 0—1.sled—9— pipe

S kifzenim
S dvéma prvnimi sledy

Cinnost | Z4dn4

soupere Blokovan(
Kompletni obrana X | X
Z4dna

Naslednd | Prechod do nédsledné Cinnosti X | X

¢innost Vykryvani a opakovany Utok
druzstva Dohrava se do konce rozehry X | X
po litoku Opakovany tok po nahozeni

Obrana po nahozeni
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3.11. Co zhyva dodat zavérem?

3.11.1 Herni systém — , krok* navic ...?

Herni systém mlZeme definovat jako zdkladni zp(isob organizace hry druzstva dany sloZenim
druzstva a specializovanymi hernimi funkcemi hrac, ktery md zajistit G¢innou hru ve v3ech Sesti
rotacich. Rozvoj herniho systému pror(sta celym volejbalovym vyvojem stejné jak priipravnd
hra. | v zaC4tecnickém volejbalu si hraci rozd&li herni role. Proto nepojimame rozvoj herniho
systému jako osmy samostatny krok, coz by mohlo vnucovat dojem, Ze rozvoj herniho systému
je zavérecnym krokem ve smyslu ucebniho postupu. Stoji hierarchicky nejvySe jako zéklad stra-
tegie druZstva, ale rozviji a méni se pribézné s rostouci kvalitou Cinnosti druzstva. Celou prob-
lematiku modelu herniho tréninku ve volejbalu si shrneme v tabulce 8:

Tab. 8 Inventar didaktickych kategorii modelu herniho tréninku ve volejbalu

Inventér didaktickych kategorii 7
herniho tréninku ve volejbalu uéebnich tkold
Didaktickeé kritérium | Diléi kriterium déleni 1. | 2. | 3. | 4. | 5. | 6. | 7.
Metodicko SloZitost vnéjSich | Predem dané X X
-organizacni podminek Nahodngé-proménlivé X X X X X
formy Pfitomnost Bez soupere X X X
soupere Se soupefem X | X | X | X | X
sporadani praxe | Blokovd praxe X X X
Rozptylend praxe X X X X
Konstantni praxe X
Proménliva praxe X X X X X
Usek rozehry Herni situace X X X X X
Herni dgj X X
Socialné-interakéni | Individudini innost X | X | X | X X
forma Skupinova ¢innost X X X X X
Tymovd ¢innost X X
Didakticka metoda | Vcelku X | X | X | X | X | X
Po Céstech X
Progresivni spojovani ¢asti v celek X
UZiti podpdrnych | Ano X
pomiicek Ne X | X | X | X | X | X
Podil trenéra Pfevaha fizeni trenérem X X X
Pfevaha spontdnniho sebezdokonalovani X X X | X
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3.11.2 , Antidogmaticka poznamka“ zavérem

Predstavili jsme postup pfi hernim tréninku rozdgleny do 7 modelovych ugebnich dkold. Cilem
bylo ukdzat logiku herniho tréninku ve volejbalu. Pritom redukujeme obsah herniho déje a kazdd
redukce ,ublizuje” celistvému vnimani hry. Sedm ucebnich tkoll nenf dogma, je to navod se
sedmi tématy. Nikdo nem(iZe z trenéra sejmout tlohu rozpoznat, v které fazi vyvoje se jeho hragi
nachazeji, ktery z krok( je moZné vynechat a ktery naopak zvyraznit. Pravé i existence 7 ugeb-
nich dkoll je konstrukt autora této kapitoly, nikoliv exaktni zaleZitost. Nékdo viibec nepotfebuje
sedm kroki. Podstata je v tom, Ze v téchto sedmi ugebnich tkolech je shrnuto vSe, co by se
obecné nemélo opomenout pfi hernim tréninku ve volejbalu. Pokud by se Ctendr chtél pfeci
jenom predstavit Casovou posloupnost jednotlivych ugebnich dkold, pak by se snad, fegeno
s ohledem na vy3e uvedend tskali, mohla blizit znazornéni ve schématu 4.

Schéma 4: Hypoteticka ¢asova posloupnost ucebnich iikolii sedmibodového modelu
herniho tréninku ve volejbalu

Tymové ¢innost
v typové hernf situaci

5
A
Varianty techniky a zdklady
soucinnosti
2
_— Y
. . IndividudIni hernf innost Tymova cinnost
Zaklady1techn|ky v redlnych podminkach = v priibéhu rozehry
4 7
\ A
Individudlni herni Cinnost
v upravenych podminkach
3
Y

Individualni a skupinové
herni fetézce
6

«@
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Otazky ke kapitolam 2 a 3

1. Definuj zakladni a diléi faze rozehry a vysvétli vyznam této kategorizace pro
praxi ?
3 Definuj pojmy
3 Na vybranych video-ukazkach (1.1, 1.2, 2.1 = 2.3) vysvétli vyznam kategorizace pro
hernf trénink a diagnostiku herniho vykonu
O Vtabulce 1 interpretuj hodnoty zisku a ztréty bodd v dilich tsecich ve volejbalu

Tah. 9 Zisk a ztrata bodu v jednotlivych fazich rozehry ve volejbalu muzi

Herni déj ve fazi N Prlimér % Celkem
rozehry (pocet) (bod/set)
+A=>... 0+ 3827 10 61 Zisk bodu
-A=>... 0+ 2442 6,7 39 5570 (16,97)
+A=>... 0- 2150 59 36 Ztréta bodu
-A=>... 0- 3864 11 64 5265 (17,66)

2. lyjmenuj 8 zakladnich tymovych Einnosti (TC)
O3 Popis zaatek a konec TC
33 Vysvétli pojmy ,herni tkoly* a ,taktické principy* TC
3 Co rozumi$ pod pojmem vynucena herni (vychozi) formace a jaky ma tento termin
dtsledky pro herni trénink? Popi$ na jedné z vybranych video-ukdzek (3.1 — 3.5)

3. U vybrané tymové Einnosti jmenuj a popis:
O Zacétek a konec
3 Hernf tkol
3 Skupinové taktické tlohy
O Individudini taktické alohy
(3 Taktické principy
33 Pozadované herni chovani hracti podle hernich funkcich v dané TC
3 VySe zminéné jevy popis na jedné z video-ukdzek (3.6 — 3.15)

4. Co oznacujeme jako typovou herni situaci?
3 Definu;
3 Jaky vyznam md vymezeni typové herni situace z hlediska tréninku?
O Co rozumi§ pod pojmem ,inventdr faktor(i typovych hernich situaci“?
O Sestav vzorovy inventar faktor(l typovych HS na zvolené téma
3 Na vybrané video-ukazce (3.4 — 4.5) popiS jednotlivé typové herni situace a vysvétli
vzdjemné souvislosti Cinnosti obou druzstev

Herni trénink ve volejhalu

5. Podle vybrané video-ukazky (3.1 - 3.7) vypracuj inventar typovych faktorti HS

pro trénink TC
O Zakladani itoku A
® Charakter podéni soupere
® Typ prihrdvaci formace
©® Rotace
® Nasledna Cinnost
® Taktické principy
@ Individualni herni chovanf
® Tymové herni chovanf
O Zakoncovani (itoku A
©® Kuvalita prihrdvky
® Prihrdvaci formace
® Retézce HC
® Taktické principy
@ Individualni herni chovanf
@ Tymové herni chovanf
@ Cinnost soupefe
O Obrana A
O Utok B

. Vysvétli pojem skupinova herni kombinace, zarad jej do kontextu tymovych

¢innosti, resp. fazi rozehry

3 Definuj pojmy skupinova herni kombinace, skupinovy hernf fetézec

O Vysvétli dlohu pfimo a nepfimo participujicich hrdct ve skupinové herni kombinaci

O Vysvétli problematiku hernho tréninku z hlediska poctu hracl ve skupinové kombinaci

3 Popis postup a priority pfi tréninku skupinovych hernich vazeb v tréninku mlddeZe
a dospélych

3 Uved priklad rozvoje skupinového herni Tetézce v tréninku

(3 Na video-ukazkach (4.1 — 4.8) popis taktické principy ve skupinovych hernich kombi-
nacich

. Popi$ herni ¢innosti mimo kontaktu s micem

O3 Definuj herni Cinnosti mimo kontaktu s miCem

3 Definuj vychozi, herni a pfechodné postaveni

3 Objasni pojem ,herni lokomoce* a vysvétli jeho vyznam pro herni trénink

3 Na vybranych video-ukazkdch (5.13 — 5.15) popis vySe popsanou problematiku
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Vysvétli postup pfi rozliSeni individudlnich hernich ¢innosti a hernich kombi-

naci a diisledek popsaného postupu pro herni trénink

3 Definuj pojmy individudIni herni ¢innost a herni kombinace

33 Popis vliv kategorizace na pristup k technice provedeni HC

O Vyber jednu herni kombinaci a popi§ vyvoj tréninku od zakladG techniky jednotlivych
potfebnych dovednosti aZ po zvladnuti herni kombinace

3 Na vybrané video-ukazce (4.1 — 4.8) popis vySe popsanou problematiku

. Popis§ zékladni techniku, varianty techniky a rozdil v provedeni prihravky

v rliznych hernich situacich
3 Definuj prihravku (rozdil 00S x prihrdvka)
3 Popis zakladni techniku prihrdvky
O Popis varianty provedeni pfihravky
® Podle pfedchoziho lokomogniho pohybu
® Podle zplisobu tlumenf
® Podle polohy téla pfi kontaktu s micem
® Podle riznych technik (00S, 00V)
O Popis techniku pfihravku vzhledem k pfislusné herni situaci
® Podle poddni soupere
® Podle souginnosti s ostatnimi hréci
® Podle nasledné (predchozi) Ginnosti
3 Na vybrané video-ukazce (5.2, 5.5, 5.7) popis vySe popsanou problematiku

Popi$ zakladni techniku, varianty techniky a rozdil v provedeni nahravky
v rliznych hernich situacich
3 Definuj nahravku (rozdil 00V x nahrévka)
3 Popis zakladni techniku nahrdvky

® NahravaCi x nespecializovani hraci

® Nahrdvka v postoji

® Utajenf a ¢asovani nahravky

® Pohyb a poloha nahrdvace pfi nahrdvce ve vyskoku

® Technickeé rozdily u polovysokych a vystielenych nahravek pfed sebe a za hlavu
O Popis varianty provedeni nahravky

® Nahrdvka bagrem

® Nahrdvka jednoruc ve vyskoku

©® Nahrévka stranou
O Popi$ nahravku vzhledem k prislusné herni situaci

® Nahrdvka do prvniho sledu

® Do z6ny IV, I

11.

13.
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® Do tfetiho sledu
@ Nahrédvka v fetézci ¢innosti nahravag(
O Na vybrang video-ukdzce (5.1, 5.8) popi$ vySe popsanou problematiku

Popi$ zakladni techniku, varianty techniky a rozdil v provedeni titoéného
tideru v riiznych hernich situacich
3 Definuj Gtocny tder
3 Popis zakladni techniku tto¢ného dderu
O Popis varianty provedeni tito€ného tideru
® Smér rozbéhu
©® Délka rozbghu
® Pocet kroki rozbéhu
@ Uderova technika
@ Uder podle charakteru nahrdvky
@ Smér Uderu a jeho utajenf
O Popi$ dtoény tder vzhledem k pfisluSné herni situaci
@ Utok v prvnim sledu
® Utok ze zony IV, Il
@ Utok tietiho sledu
@ Utocny dder v Tetdzci Ginnosti
O Na vybrané video-ukdzce (5.3, 5.6, 5.9, 5.10, 5.11) popi$ vySe popsanou proble-
matiku

. Popi§ zakladni techniku, varianty techniky a rozdil v provedeni podani

v rliznych hernich situacich
3 Definuj podani
3 Popis zakladni techniku rotovaného poddni ve stoji
J Smecované podani
® Nadhoz miCe pri smecovaném poddni
® Navaznost nadhozu a zacatku rozbéhu
O Plachtici podani ve stoji a ve vyskoku

Popi$ zakladni techniku, varianty techniky a rozdil v provedeni bloku
v rliznych hernich situacich
3 Definuj blok
3 Popis zakladni techniku bloku
O Popis varianty provedeni bloku
® Podle predchoziho presun
® Vybér mista bloku
@ Casovani bloku
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(3 Popis blok vzhledem k prisluSné herni situaci
©® Blokovani ttoku v prvnim sledu
® Blokovani ttoku z krajnich zon
® Blokovéni ttoku tretiho sledu
©® Blokovani v fetézci Cinnostf
3 Na vybrané video-ukdzce (5.4) popis vySe popsanou problematiku

Popi$ zakladni techniku, varianty techniky a rozdil v provedeni vybirani
v rliznych hernich situacich
3 Definuj vybirani
3 Popis zakladni techniku vybiranf
O Popis varianty vyhirani
® Vybirdni vrchnim odbitim
® \lybirani zkracenych tder a ulivek
® \lybirani odrazenych mitd a hra nohou
® Vykryvani vlastniho dtoCnika
O PopiS§ vybirani vzhledem k pfisluSné herni situaci
® Vybirdni podle z6ny atoCiciho hrace
® Vybirdni podle dlohy hrace v obranné herni kombinaci
® Vybirdni v fetézci hernich Cinnosti
3 Na vybrané video-ukdzce (5.12) popis vySe popsanou problematiku

Vysvétli souvislosti a rozdily v pojmech tymovy a skupinovy herni fetézec
a vyznam této kategorizace pro herni trénink
3 Definuj pojmy
O Popis prikladové jednotlivé druhy fetézcl ve hie
3 Vysvétli, jaky vyznam ma kategorizace v hernim tréninku z hlediska:
® VEkovych kategorif
® 7 hlediska herniho tréninku muz(i a Zen
® 7 hlediska pripravy na klicovou sportovni akci sezény (play-off doméci soutéze ,
ME, MS atd.)
® Na vybrané video-ukdzce (6.1 — 6.5) pojmenuj jednotlivé typy hernf Fetézc(
a navrhni opatfeni pro trénink

Vysvétli pojem individudlni herni fetézec a jeho tlohu v hernim tréninku
3 Definuj pojmy
O Popis§ prikladové jednotlivé typy individudinich fetézcl ve hie
3 Vysvétli, jaky vyznam ma kategorizace v hernim tréninku z hlediska:
® VEkovych kategorif
® 7 hlediska herniho tréninku muzi a Zen

17.
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® Na vybrané video-ukdzce (7.1 = 7.11) pojmenuj jednotlivé typy hernf fetézcl
a navrhni opatfeni pro trénink

Vysvétli pojem tymové herni chovani a aplikuj jej na priklady z praxe

3 Definuj pojem

3 Na libovolné video-ukdzce popis a vysvétli tymové herni chovéni

3 Vyjadri se k problému ovlivnitelnosti nebo ,trénovatelnosti* tymového herniho chovani®
O Vyjadfi svilj ndzor ke vztahu tymového a individualniho chovani

Vysvétli odliSnost pojeti obrany a ttoku ve volejbalu od ostatnich miGovych

her a diisledky pro trénink

O Definuj pojmy dtok A, obrana, dtok B (protidtok), obrana ve vynucené vychozi formaci

3 Na libovolnych video-ukazkdch popis problematiku rozliSeni obranné a dtotné ¢innosti
druZstva a vyznam tohoto teoretického problému pro praxi

O Vyznam definovani pojmd obrana a tok pro herni trénink

Vysvétli sviij pohled na kategorizaci hernich systémii

3 Definuj pojem herni systém

3 Popi$ kategorizaci HS

33 Vysvétli pojem taktické principy TC

3 Na video-ukdzkdch (3.10 — 3.17) popi$ taktické principy ve hie jednotlivych druZstev

O Popis dlohu ndcviku a rozvoje taktickych principl ve hfe druZstev rliznych vékovych
kategorif

Vysvétli pojem vychozi herni formace, zarad jej do kontextu hernich déji

v rozehie a vysvétli jeho uplatnéni v praxi

3 Definuj pojmy vychozi postaveni hrace a vychozi herni formace

O Uved priklady vychozich hernich formaci v riiznych fazich rozehry

3 Popis vliv nékterych vychozich hernich formaci na realizaci naslednych hernich kombinaci

3 Co rozumime pod pojmy zména, Uprava hernf formace a utajovani vychozi herni formace
(uved mozZnosti uplatnéni ve he)

O Na video-ukdzkdch (2.4, 2.5) popis vztah vychozich hernich formacich k ndsledujicimu
vyvoji herniho déje

Na vybrané video-ukazce popiS$ vybranou skupinovou titoénou herni komhinaci
s jednim ttoénikem a vysvétli, jak bys postupoval v tréninku této kombinace
3 Utok v prvnim sledu (s jednim dtotnikem)

@ Cinnost nahrévace (pfedevsim technika a jeji varianty)

@ Cinnost ttoticiho hréte (pfedevsim technika a jeji varianty)

® Pravidla soucinnosti
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3 Utok po vystielené nahravce (s jednim ttotnikem)
@ Cinnost nahrévate (pfedevsim technika a jeji varianty)
@ Cinnost ttoGiciho hréte (predevsim technika a jeji varianty)
® Pravidla soucinnosti
3 Utok po vysoké nahravce z pole (s jednim dtotnikem)
@ Cinnost nahrévate (pfedevsim technika a jeji varianty)
@ Cinnost ttoGiciho hréte (predevsim technika a jeji varianty)
® Pravidla soucinnosti
33 Na vybrané video-ukazkdch (5.1, 5.6, 5.8) navic popis kriticka mista realizace UK

Na libovolné video-ukdzce popi$ skupinovou utoénou herni kombinaci
kombinace
O HK 1_0 (s dvéma ttocniky)

® Pravidla souginnosti

® Taktické principy

® Specifika podle zény Gtoku krajniho Utocnika

® Varianty Gtoku prvnim sledem vzhledem k zné ttoku krajniho ttognika
O HK 1_pipe (s dvéma iitoéniky)

® Pravidla souginnosti

® Taktické principy

@ Specifika podle mista odrazu zadniho dtocnika

® Varianty Gtoku prvnim sledem vzhledem mistu odrazu zadniho dtocnika
3 UK se tiemi a vice dtoéniky

® Pravidla souginnosti

©® Taktické principy

@ Uloha hlavniho ttognika druhého sledu

@ Uloha podpdrného dtocnika druhého sledu

Popi$ vybranou skupinovou komhinaci pfi blokovani a vysvétli, jak bys postu-
poval v tréninku této kombinace
O Blokovani dvojblokem na okrajich sité
® Vychozi blokarskd formace
@ Individualni technika presund
® Vybér mista odrazu
® Pravidla soucinnosti (asovani, zodpovédnosti)
® Taktické principy
O Blokovani dvojblokem na stfedu sité
® Vychozi blokarskd formace
@ Strehovy postoj stfedového hrace

24,
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@ Individualni technika presund
® Vybér mista odrazu
® Pravidla soucinnosti (asovani, zodpovédnosti)
® Taktické principy
O Blokovani trojblokem
® Vychozi blokarskd formace
@ Individualni technika presund
® Vybér mista odrazu
@ Pravidla soucinnosti (asovani, zodpovédnosti)
® Taktické principy

Popi§ vybranou skupinovou kombinaci pfi vybirani a vysvétli, jak bys postupo-
val v nacviku a zdokonalovani této kombinace

3 Vychozi formace pro vybirani

(3 Strehové postoje

3 Kombinace pfi vybirdnf

O Pravidla soucinnosti (zodpovédnosti)

(3 Taktické principy

3 Na vybrané video-ukdzce (4.8) popis vySe popsanou problematiku
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1 Souinnosti méme na mysli zaklady herni kombinace, jelikoZ kazdd individudlni hernf Cinnost ve volejbalu md koo-
perativni charakter, a tudiZ je soucasti herni kombinace. Musime tedy sou¢asng rozvijet onu souvislost s kombinaci,
jejiZ je individualni Cinnost soucasti, napfiklad: Utok po nahrdvce z pole.

2 Je teba upozornit, Ze interpretace K. Lorenze je tfeba brét jako ilustrativni, nikoliv jako dlikaz, Ze stejné jako u zvitat
probihaji popisované déje u Clovéka.

3 Prijeti informace nesmi byt ztotoZiiovano s ucenim. Prijeti informace je ovSem predpokladem kazdého uceni. Uteni
a nervového aparatu, jeho? funkcf je chovant. Jako kazdé prizplisobeni na néco znamena i tato adaptace, e do systé-
mu organismu musi dospét informace o ngcem. Ve fylogenezi se to déje metodou pokusu a omylu, dédiéné zmény
a selekce, v ontogenezi uéenim. Mimo oba tyto procesy ziskdvaji a hromadici adaptujici informaci, existuje viak
jesté tretf kategorie procesd, kterd se obéma uvedenym rovnd v tom, Ze i zde jde o ziskdvanf informace. LiSi se vSak

a vyhodnocovdni relevantni Zivotni informace, ne v3ak jeji uchovani. Kazdé z téchto hlaSeni, po némz nésleduje
okamZitd odpovéd, ihned mizi. Nesmf zanechat Zddné stopy, protoZe musf ziistat oteviend moznost je v pristim
okamziku zrusit a nahradit hlaSenim protikladnym. Existuji komplikované a adaptabilni systémy chovéni, v nichz
nehraje ucenf viibec Zadnou roli. Neexistujf vSak Zadné, na nichZ by nemély nepostradatelny podil nesgetné mecha-
nismy vyhodnocujici okamZitou informaci. . ... (Lorenz, 1993, 5.156).

4 Storch in Lorenz (1993): ,,...Urgité zpsoby udenf vedou k selekci podnétti a ne selekci chovani®.

5 Zakladni znak ucent je relativné trvala zména v Grovni dovednosti. A je tfeba mit stéle na mysli toto (Schmidt):
UCeni vychdzi z praxe nebo ze zkuSenosti.

UGeni nenf pfimo pozorovatelné.

Zmény uceni jsou vyvozovany ze zmén vykond.

Ugeni zahrnuje fadu procesti v CNS.

Ugen produkuje ziskanou zpGisobilost k vykonu v dovednosti.

Zmény v disledku uceni jsou relativng trvalé, ne pomijive.

aaaQaaaQ

6 Schmidt hovorf tzv. Forgeting or Sparing Hypothesis (hypotéza zaloZena na zapominani): kdyZ hrac prejde z dlohy
A na tlohu B, tak procesy vedouci k fesent tilohy B zplisobuif, Ze je zapomenuto feSenf tilohy A

7 Objevil se fenomén, Ze ucebni podminky, které negativné kratkodobé ovliviiujf vykon, ho mohou dlouhodobé pozi-
tivng ovlivnit (Shea a Morgan in Hendl 1999). Jestlize napfiklad pokusnd skupina pouZiva ndhodnou fadu cviceb-
nich prvk(, vykazuje zpo&étku horsi vysledky neZ pokusna skupina, kterd ma cvicebni prvky usporadané do bloku.
Po urcitém intervalu se vysledky obrdti. Skupina s vyukou v blocich vykazuje horSi vysledky nez skupina s nahod-
nym usporadanim cviki. Tento fenomén Ize vysvétlit pomoci konceptu interni reprezentace pohybu.

8 Lorenz (1993): ... ke splyvani jednotlivych ovladnutych dseki lokomognich pohybi dochdzf skuteéné tim, Ze jedna
podminénd akce navazuje na druhou, kazda vytvdri dalSi podnétovou situaci, kterd na jedné strané subjektu fika, Ze
je jestd na spravné cesté, soucasné vSak spousti pristi motoricky impulz... a déle... o lokomognich zplisobech
pohybu vime dost jisté, Ze jejich zaklad tvoff endogenni produkce podnétli a centralni koordinace, tedy procesy,
které mohou byt z periferie bud jen podnécovény, Ci jen brzdény, ne vSak adaptivng ménény ve své formg. Mohou
byt ovSem prekryty procesy, které jsou fizeny pfimo vnéjSimi podnéty.

9 Vedle proménlivé praxe se mluvi o konstantni praxi, kterd je typickd v tréninku pro vykony v neménném prostredf
(gymnastika).

o
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Schonborn (2000) mluvi o tzv. strukturainim engrammu (strukturdlnf trvajici stopa). Tento obsah paméti mize byt
potom znovu vyvoldn odpovidajicim podrdzdénim (aktivaci) téchto synapsi (Schmidt, R.A. 1976). Podle toho je
cilem celého ucebniho procesu v&tipit proti ruSivym vliviim rezistentni engramm (stabilnf technicky vzor) a dosah-
nout dlouhodobého uloZeni v CNS, coZ umozni b&hem pohybu pfi dderu zcela vypnout védomi a vyvolat kdykoliv
automatizovany prlibéh pohybu.

Transfer mezi dvéma pohybovymi Glohami se zvySuje, kdyZ se zvySuje podobnost mezi nimi. Déle je zndma mySlen-
ka identickych prvki, podle které se ucenf uritym prvkiim v jedné situaci pfenese na jinou dovednost, vyuzivajici
tychZ prvkl. Problém vSak spociva v tom, Ze pojem podobnost a identické prvky nebyl definovan explicitng.
Velmi plodna se zd4 byt identifikace takovych dovednosti, které maji podobny pohybovy vzorec. Vzorec lezici

v zakladu je pojem, na némz se stavi pohybovy program a uceni schématu (Schmidt).

KdyZ se dovednosti vice rozvinou, klesa vyrazng mnoZstvi transferu z rané féze ucent. Je to proto, Ze dovednost se
stava v disledku trvajici praxe a zvySujici se zplsobilosti specifictsjsi a sdili méné s jinymi dovednostmi téhoz
pohybového typu (Schmidt).

\V modelu posloupnosti herniho ndcviku se to tyka 2. a predevsim 4. uéebniho dkolu.

Dlouhé tréninkové jednotky jsou velmi tinavné a prindSeji minimaini efekty ve vykonu. Pokud se jednd o ndcvik
jedné Ginnosti, ukazuje se, Ze obvykla doba praxe 2 hod pfinaSi minimdlni efekty ve vykonu, naproti tomu se ukazu-
je, Ze pokud je praxe promériovana pfi stejném objemu, vykon neklesd. Nicméné urCité studie ukazuji, Ze doba trvani
2 hod denné produkuje nejméné uceni. (Schmidt).

V zahranicnf literatute se objevuji informace o experimentech, kdy jedna skupina absolvuje trénink zaméfeny na ,jak
provadét” Zédané pohyby (trénink ovliviiujici jednani — behavioral traning), zatimco druha absolvuje dodatecny
video rozbor se zp&tnou vazbou o jejich technicko-taktickém provedent (trénink rozhodovani, bez instrukci - decisi-
on training). Vysledky jednoho takového vyzkumu Raab et al. (2005) naznatuji, Ze zlepSeni v ,jak provadét” (tech-
nickd strénka) a ,co provadét” (takticka strénka) miZe nastat jako dlsledek kombinovani obou forem tréninku.

Schdnborn (2000): ... jinak ma v centru stét celostni metoda. Z tohoto pohledu je pohyb chapén jako celistvé déni,
které odpovidd principdm tzv. tvarové teorie. Principu sumovani: celek je vice nez soucet jeho dild, tzn. poukazuje
na vlastnosti, které nejsou patrné a pozorovatelné (objevitelné — auffindbar) na Zadné z jeho Eésti. Rozuméj: jsou
sledovatelné pouze na celku. Princip kontextualnosti (pisobenf souvislosti): popripadg funkéniho primétu celku.
Vlastnosti ¢sti jsou urovany podle kontextu, v kterém stoji. Princip dynamické interdependence (vzajemna
zdvislost): zména dilu vede ke zméné systému. Z toho vychéz, Ze pohyby rozlozené do jednotlivych komponent
nejsou ani dostatecné popsatelné ani vysvétlitelné. Funkce pohybu je v podstaté urcena jejim zarazenim do souvi-
slosti, d&jt, které je presahuji. V tréninkovém procesu se mnohokrét prokézalo, Ze predevsim pfi jednoduchych
pohybovych priibézich (vSechny tenisové tidery), Ze celostni metoda je nejaginnéjsi metodou na naucenf techniky.

I moderni postupy v tenisu preferuji nacviCovat pohyb jako jeden celek. Schénborn, 2000: ... pfi tradicnim postupu
se hned od zactku uci prilis toporné, kiecovité a statické pozice a tim to nevychazi z pohybu a kontakt s micem nenf
uvnitf provedeni pohybu. Pfitom musi Zaci dder Casto rozkouskovat a Sméji udefit jen z jiZ napfazeného postaveni

a ze spusténého mite z druhé ruky (mrtvy mic.), €imzZ se omezuje tenisovy pohyb jenom na pohyb pazi. ... Tyto
metody patii do popelnice. Jsou nejen prestdrlé, ale doslova Spatné. Od zaCatku mé dominovat jak hravy element,
tak princip celistvosti a zmény plisobeni (Wechselwirkung). M se Skolit a rozvijet cit pro vlastni télo a pro pohyb.

Dobrého preklad dila Schmidta pouziva pojmu , kriteridini®
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Schmidt (1991) hovorf o verbainé-kognitivnim stédiu
Dovalil a kol. (1992) pouZivd terminu ,ideomotoricky trénink*

Uvédime nékolik praktickych zdsad mentdini praxe (podle Schmidta 1991):
O Hrac by si mél pfivolat co nejzivéjsi predstavy.
O Hré4c by si mél vyvolat co nejvernéjsi viemy, v barvéch, se vSemi zvuky a jinymi viemy skutetného zépasu,
popr. predstavované situace.
O Hrac by se mél vyhybat predstavdm o netispéchu a naopak vidét se pri pInéni ikolu a dosazeni cile.
O Tyto se daji vykondvat kdekoli, ale vyuZivejte mentaini praxe predevsim ve fézi zotavnych intervalli.

Schonborn (2000) charakterizuje tkol raného stédia tenisového vycviku: ...k tomu slouzi koordinacni cvicent

s raketou a micem, které maji jeSté mélo spoleného s konetnou technikou. Ve se toci kolem momentu kontaktu
s mitem (Treffpunkt). ...v tomto stupni zdlezi méné na perfektnim zplisobu proveden, ale predevsim na Gisp&Sném
zvlddnuti pohybového dkolu. ...

Volng podle Schmidta (1991)
Pfedmétem psychologie je studium proZivani, chovani a vytvor(i €lovéka (Nekonegny, 2003, str.33).

Psychika se utvarf a projevuje v ginnosti. Cinnost je vlastng jakymsi zjevnym podkladem lidské psychiky, formou jejf
zjevné existence. (Nekonecny, 2003, str.37)

Lorenz (1993) kritizuje behavioristy, Ze doufaji, Ze se m(ize dospét k abstrakci vieobecné platnych zakond uceni —
a chovani viibec — aniZ se podstoupila ndmaha analyzovat sloZity fyziologicky mechanismus, jehoZ produktem je
chovéni a zvIasté uceni.

Schmidt pouZivé vyrazu ,pohybové stédium*

Schdnborn (2000) pouZivd terminu ,kernprogramm®, coz je jisté paralela Schmidtova invariantniho pohybového
vzorce. Zde je analogie se Schmidtovou koncepci: pohybové stadium s ugenim se parametriim zakladniho pohybo-
vého programu. Parametry: rychlost, amplituda, vynaloZenf sily atd. Opét analogie se Schmidtem: generalizovany
program = stabiler Kern, adjustace, resp. parametry = flexibler Kern

Schdnborn (2000): ... ve stejném Gase je vtaZena (zahrnuta — einbezogen) pfi spravném metodickém postupu zdro-
veri také treti oblast - rozvoj vnimdnt, anticipace, rozhodovani a koncentrace a tim i rozvoj intuitivniho hranf.

Schmidt mluvi 0 autonomnim stédiu
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Nestandardni situace: kdyZ neprileti pfihravka do mista stfehového postoje nahrdvace, nastavd situace, na niz
musi zareagovat jak nahravac pohybem do mista odbiti, tak Gtocnik smérem rozbéhu a mistem odrazu. Kdykoliv se
nahrdvat ve hte dostane dal od sit8, je tfeba brat jako princip, Ze to je sme&ar, kdo musf korigovat svilj rozbgh
amisto odrazu smérem do zony IV. Mél by se odrazet pred jakousi mySlenou Carou, kterd je charakterizovéna nasle-
dovné:

O Jde-i pfihrdvka relativng nizko a nahrdvac nahrdvd stranou, je mySlend pfimka vedend nahravacovymi rame-
ny (ne jeho nohami) k siti.

3 Je-li prihravka vy33i a nahravaC md dost Casu, aby se otocil smérem k levé predni ¢asti pole, je tato pfimka
pro odraz smecare 1. sledu vedend diagonalng mezi rameny nahrdvace smérem k siti.

0 Cim vice je nahrévat vzdalen od sitg, tim v&tsi by méla byt vzdélenost mezi nim a smetarem.

3 Jako nepsané pravidlo (pfi dderu ¢.1) by bylo moZné konstatovat, Ze vzdalenost mista na siti, kam by méla
nahrdvka sméfovat (méfeno podél sité), od mista plivodniho postaveni nahrdvage by méla byt zhruba stejné
dlouhd jako vzdalenost od sité toho mista, kam aZ nahrdva¢ musel odstoupit, aby mohl nahrét. Nahrdvka tak
tvorf pfeponu pravouhlého trojdhelniku, tvofeného dréhou odstoupeni nahrévace od sité a k ni stejné dlou-
hou vzdalenosti protazenou k ni v pravém thlu podél sité. Nahravka tak teoreticky leti pfed smeCarem a ne
pes jeho rameno.

O Uto&né ddery po nahrévkach prvniho sledu jsou vzdy vysledkem tasové i prostorové spoluprace mezi
nahrdvacem a smeCafem — Ize jenom velmi t&Zko zvyraziiovat odpovédnost jednoho nebo druhého z hlav-
nich aktérd.

Schmidt mluvi o konzistentnim a proménlivém mapovani

Proménlivé mapovani je typické pro 4. krok modelu posloupnosti pfi nacviku individudinich hernich Cinnostf, auto-
maticnost se rozviji pomalu (ve variabilité pohybovych odpovédi — technika) a u 4. kroku ve smyslu hernich odpo-
védi nékdy dokonce viibec ne. Lorenz (1993) mluvi o ...ugenf s vybérem chovéni, operantni podmifiovéni typu R,
které rozviji svou podstatnou, Gcelnou funkci v ramci explorativniho nebo zvédavého chovani. .. Explorativni chova-
ni se nesmf ztotozZiovat s tim chovanim, které probiha podle principu pokusu a omylu nebo dspéchu. ..

TP: takticky princip
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