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Vymezeni pojmu periodizace

Periodizace je chronologické dgleni urgitého obdobi na asové Useky, a to podle riznych pravidel (mez-

nik(i). Pro nasi praci je to stanoveni, kdy a co mdme trénovat (nacvigovat) v del$im asovém horizontu.

Periodizace v mlddeznickém volejbalu je ddna etapami fyzického a mentdiniho rozvoje déti i administra-

tivnim délenim sout&Zl v jednotlivych kategoriich.

Relativné pozdni zptisohilost pro volejbalovy trénink

= \Volejbal je sportovn hra, kerd je velmi obtiznd z hlediska fyzickych nérokd a nécvik nelze nijak
urychlit. UpInou fyzickou zpGsobilost pro volejbal ziskavajf chlapci kolem 14. — 15. roku a dév¢a-
ta 0 rok dfive (je samozigjmé, Ze existuje velké mnoZstvi vyjimek). Nicméné volejbal je vystaven
velké konkurenci ostatnich sportdi a vétSina z nich poskytuje moZnost drivéjSiho provozovéni. Takze
se musime zabyvat i kategorif pfipravek, mladsich Zdk( apod.

Planovat je nutnost

m  Pokud chceme dosdhnout Gspéchu v jakékoliv lidské Ginnosti, musime pldnovat. VeSkeré planovdni a roz-
délovani néteho na etapy predpoklada znalost cile. Ve volejbalu tedy toho, co by mél hrag zviddnout v kon-
krétnim vékovém stupni. Tim hlavnim cilem je ve vykonnostnim a vrcholovém sportu — a na to by se
nemélo nikdy zapominat — poZadovany individudini a tymovy herni vykon v seniorské kategorii. Pfede-
v3im konfrontace v dospélém volejbalu ndm odpovi na to, jak jsme pracovali v middeznickém obdobi.

m  SouCasti kazdého pldnu by mélo byt jeho vyhodnoceni po kazdé Casti (etapg) pripravy a ndslednd
korekce dalSich Césti.

Volejbal v menSich klubech, aneb diky za malou trosku do mlyna

m  Jenutné vzit v (vahu, Ze tento text, jakkoliv md slouzit vsem mlddezZnickym trenériim, je urten pre-
dev§im pro soustavnou praci ve vykonnostnim a vrcholovém volejbalu. Autordim je jasné, Ze
v nékterych malych oddilech je jedinym motivem trenérli (Casto rodict nékterych z déti) i mladych
hraéd ispéch v mladeznické kategorii. Mladi volejbalisté pak voli jiné Zivotni priority, stejné jako
trenéfi zavrSi jednu etapu (zpravidla s dozranim jejich vlastnich déti) a s trénovanim skon€i. Pfede-
pisovat témto v3em, Ze zakladnim cilem je ucit volejbal a Ze je tfeba odloZit spéch v Zakovské kate-
gorii pouze jako podFadny cil, je hloupost. Pro mnohé je takovy Gspéch v pfeboru Zaki nejsvétlej-
$im bodem jejich volejbalové kariéry. Préci téchto nadSenc(i volejbal potfebuje a necht i pro volej-
bal délaji i naddle v té formé, v niZ ji d&lali doposud. Pokud se budou chtit posunout o kriigek déle,
tato kniha jim miiZe byt k dispozici. Je v3ak jasné, Ze je psdna s jinou motivaci, tj. pomoci mladez-
nickému vrcholovému volejbalu a z tohoto Ghlu je tfeba vySe zminéné mySlenky posuzovat.

m  Periodizace jako obecny pojem hovofi o ¢asové posloupnosti rozvoje jednotlivych Cinnosti a jed-
notlivych sloZek volejbalové pipravy. Z hlediska rozdglenf uZiti prostredk( v tréninkovém procesu
v roce mluvime o rozdéleni na pripravné, soutéZni a pfechodné obdob.

Pfipravné obdobi

m  Pomér mezi kondi¢ni a technicko-taktickou pfipravou
e Vtomto Gasovém dseku je nastolen ur€ity pomeér tréninkovych prostredk(
+ vSeobecné kondicni pripravy (dale VKP)
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* specidlni kondiéni pripravy (ddle SKP)
# technicko-taktické pfipravy (dale TTP)
* teoretické pripravy
#  regenerace a relaxace
m  Tento pomér je ddn jednak vEkem trénované skupiny a jednak cilem konkrétniho ¢asového tiseku.
Ve velkém cyklu pripravného obdobi existuji mikrocykly Ci mezocykly, které maji své dilCi cile.
Obecné se da konstatovat, Ze na zacatku pripravného obdobf pfevazuje vSeobecny kondicni trénink.
S blizici se soutéZi se na dkor VKP zvySuje podil SKP a celkové zacind dominovat TTP.
m  Podle poslednich vyzkum( ma s pribyvajicim vékem rozvoj vSeobecné kondice podstatné mensi
vliv na vzrlist vykonnosti nez rozvoj specialnf (specifické) kondice.
m  Pomér uvnitf oblasti technicko-taktické pipravy 3
e \/ pifpravném obdobi prevazuje ndcvik hernich Cinnosti (déle HC) a obvykle se upfednostiiuje analyticky
charakter prace. Smérem k sout&Znimu obdobi pribyva podle vékové kategorie syntetického pristupu
a jednotlivé prvky se spojuif do fetizcli hernich ¢innosti, nacvicuif se herni kombinace a herni komplexy.
SoutéZni obdobi
m VsoutdZnim obdobi zatind prevazovat SKP nad VKP. Praci v soutéZnim obdobi Ize charakterizovat
jako obdobf mikrocykld a mezocyklti podle ur€ité soutéze. V téchto dilgich cyklech se opakuje zhru-
ba stejnd struktura. Dominuje TTP.
Pfechodné obdobi
m  Toto obdobi nemd mit stejnou Glohu jako u dospélych, tzn. pouhé regenerace a zdsadni zmény uziti
tréninkovych prostredka.
m U mlddeZe je mozZné toto obdobi rozdglit zhruba na tfi Casti, jejichZ proporce vychdzeji z toho, co
hraCe Cekd v obCanském Zivoté v jarnich mésicich — maturita, pfijimaci zkouSky na stfedni Skolu,
Skolni vylety, kursy, prijimaci zkouSky na vysokou Skolu.

= (Obdobil:
e Prudké zmenSeni objemu, doplikové hry, regenerace — maximalng dva tydny
= QObdobi II:

o Podle velice individualizovaného pldnu (obdobi maturit, kursi) pfiprava na novy roénik — ndcvik
hernich ¢innosti, hernich kombinaci, oprava individudlnich chyb, technika posilovacich cviceni
s Ginkami atp.
w  QObdobilll:
e (bdobi dovolené, kdy celd priprava nabyva formu individualnich trénink{ a hlavn& regenerace
a relaxace (4 — 7 tydnd, s pribyvajicim vékem se toto obdobf zkracuje).

Dva mezniky v praci s mladezi ve volejbalu

m  Jak bylo uvedeno vy3e, veSkeré planovdni se vyviji od toho, jaké jsme si stanovili cile. Kromg dil-
¢ich cild ma naSe prdce s volejbalovou mlddeZi dva zasadni mezniky. Je to konec zakladni Skolni
dochazky s ukongenim Zdkovského véku a obdobi maturity nebo dokongeni stfedoSkolského stu-
dia, které pfichazi v konci juniorského vékového obdobi.

Problemati¢nost planovani a periodizace v Zakovském véku
m  Periodizace v tomto volejbalovém véku je ponékud problematickd. Pro vétSi ¢ast tohoto obdobi,
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minimdIné do listopadu devaté tFidy u chlapct a do osmé tFidy u dgvgat, by &lenéni na klasicka tré-
ninkovd obdobf $la proti cili tréninku Zaki. Teprve v zavéru tohoto Gtyrletého tréninkového cyklu zis-
kdvaji Zakovské soutéZe na vétSim vyznamu, coZ predpokladd délit tréninkovy proces na obdobf pfi-
pravné, soutézni a prechodné.

Hlavnim dkolem v Zdkovském obdobf je ,ucit* a utkdni ndm slouzi jako kontrola tohoto procesu.
Hlavnimi néstroji periodizace v tomto véku jsou mikrocykly a mezocykly. Je nutno pracovat s pla-
nem nacviku jednotlivych hernich Cinnosti. Zde by mohl poslouZit nd§ model uvedeny v BS/7.
UZiti dglenf do dvou dvouletych celk(i (mladSi a starsi Zaci) je proto dileZité. Vznikd dostatek tasu
na srovndni tempa nérlstu u hracd, jejichZ vyvoj se z rdznych objektivnich piCin opozdil i na moz-
nost ¢asu na vraceni se, opravovani, v nékterych pfipadech prohlubovéni v oblasti ndcviku nékte-
rych zékladnich dovednosti.

Planovani ve véku kadeti a juniori: pfechod k obecnému modelu periodizace

Periodizace v tomto volejbalovém obdobi méd zdkladni Casovy (sek a to jsou Gtyfi roky ,dorostenecké-
ho" véku. Pfedevsim u chlapcil je kategorie kadet( jenom podmnoZinou, kterd umoZiiuje, abychom kva-
litnf soutéZf postihli nerovnomérnost fyziologického i hemiho vyvoje hracd. Pongkud odliSnd je situace
u dévCat, kde je kategorie kadetek rovnopravnd a md poCetné stejné zastoupent jako kategorie juniorek.
Periodizace v této vEkové kategorii je jiZ pIné ddna terminy soutéZi. RozliSeni na pfipravné, soutéz-
ni a prechodné obdobf zde jiZ mé své opodstatnéni. Presto je tfeba pripomenout, Ze i toto Ctyrleté
obdobf slouZi k préci na rozvoji herntho chovani hra€l. To znamend, Ze stdle je$té nenf (plné na
misté striking oddélovat jednotliva obdobf, zvIa3té v kadetském véku.

DuileZity je také fakt, Ze pripravné obdobi by nemélo byt striking pouze o vSeobecné pripravé, ale
mélo by byt hlavnim obdobim pro uceni volejbalu a kondign priprava by méla byt bréna jako jeden
z prostredki volejbalového rlistu a ne cil naSeho snazeni.

Trénujeme volejbal a proto ho musime trénovat vzdy a vSude. OdpoCivat od volejbalu v pfechod-
ném obdobi u mladeze neni nutné.

Prvnim cilem je konec Skolni dochdzky, ktery se kryje s ukonenim kategorie starSich Zakd.

Vykonnostni cile v tréninku starSich Zakii a Zakyii

Posledni tpravou mlddeZnickych kategorif ziistava Zakovsky vék aZ do prvniho rogniku stfednich
Skol (u chlapctl). Prirozenym pred&lem v tréninkové praci je ovSem konec zakladnf Skolni dochaz-
ky. Z hlediska télesného vyvoje jsou tu jeSté rozdily mezi chlapci a dévaty. Proto pfedevsim
u chlapcti se cil nesmi brét jako dogma, kterého musi byt dosazeno pfi odchodu z devaté tridy.

Jsem ,,idealni volejbalista“ na konci Zakovského véku
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,Je mi patnact let, mérim 192, jsem velmi rychly, mam vysoky vyskok, tvrdy Uder. Jsem silnd indi-
vidualita s pochopenim zajm( kolektivu, rdd trénuji, svého trenéra nasleduiji, poctivé si vypliiuji tré-
ninkovy denik a chodim vCas spat. Nemam rdd pivo, nekoufim, dobfe se u¢im. Mam talent na mico-
vé hry, mam rad konfrontaci a vyborné snaSim stresové situace v zdpasech, miluji vyhrocené kon-
covky setll. Vim, co chci v Zivoté dosdhnout, jdu za svym cilem, nenechdm se ni¢im zviklat. Volej-
bal je mdj Zivot. Jsem idedIn volejbalista.”

Ctendr jisté pochopil po precteni nékolika slov, Ze se jednd o nadsézku. Takto pfedstaveného hrédce
bychom snad ani nechtéli. .. V&tSinou je to trochu jinak: ,Jsem vyborny smecaf, ale mé&fim 180 cm. ..
Jsem stiedovy hrdc, méfim 197 cm, ale nejsem dostateCné rychly, dostdvdm se na blok vzdycky
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pozdé... Jsem volejbalovy talent, vichni to fikaji, ale moc mé& nebavi trénovat, radsi se divam na
Eurosport....Pry jsem volejbalova osobnost, ale véera jsem plivnul na trenéra, tak mé vyhodili. . .“

m  Mdlokdy to dostaneme, véazeni kolegové, viechno pohromadg. A kdyZ se oteviou nebesa a poslou
nam opravdu velky talent, je to jednou za ¢as. V obdobi poslednich péti let ziskal Gesky muzsky
volejbal solidni aspéchy. Mezi hragi nérodniho druzstva vyrostli dva opravdu svétovi hraci, jakych
bychom radi ,vyprodukovali“ ze soutasné mladé generace vic. Pokousime se i prostrednictvim této
knihy, aby tomu tak bylo a prace s mlddeZi se trvale zlepSovala. Kazdého z téchto hragl predstavi-
me jako jakysi predobraz konecného cilového stavu.

Jmenuji se Martin Lébl:
Jsem nejlepsim volejbalistou Ceské republiky v letech 2001, 2002 a 2003.
Byl jsem s ndrodnim tymem CR dvakrat Gtvrty na Mistrovstvi Evropy,
ctvrty ve Svétové lize 2003 a prvni' v Evropské lize 2004. S tymem Maa-
seik jsem vyhrdl dvakrat belgickou ligu. S timto tymem jsem se dostal
2x do findle evropskych soutéZi. Byl jsem vyhodnocen nejlépe ttocicim
hrdacem na turnaji Final Four 2000, ME 2001 v Ostravé a ve Svétové lize
2003 a v Evropské lize 2004. V soucasné dobé hraji jiZ treti sezonu
nejlepsi klubovou soutéZ svéta, italskou A1.

A pry se tady hled4 miij ndstupce na post stredového hréce...

Chci byt nastupcem Martina Lébla, je mi 15 let:

m  Volejbal mé bavi, jsem schopen jakéhosi pravidelného rezimu, t&Sim se na zdpasy. Hra je pro mé
radost, bavi mé& i vyhrévat, ale hlavng mé bavi hrét. Radostny pocit ze hry je pro mé nedlleZit&jsf,
trenér mi opakuje, Ze mdm byt zodpovédnéjsi, ale zatim je se mnou asi nespokojeny. Néktefi spo-
luhraCi o mné fikaji, Ze jsem ve hie sobec a Ze mé& moc nezajima, co ostatni, hlavné, abych si dobfe
zahrdl. To se mi nezda, ale zatim si s tim nedglam starosti. ..

e Snad volejbalovi trenéfi prominou i na tomto misté ponékud odlehgeny ton. Pouze jsme chtgli,
aby mezi relativng nezddoucimi projevy prosvitly i ty, které podle naSeho soudu u patnactiletého
volejbalisty chceme mit:
¢ Chut hrét
¢ Chut soutéZit a chut vyhrdvat
# Relativni pravidelnost v dochdzce na trénink
*  ostatnim musime byt zatim trpélivi.

Hledame volejbalovou osobnost

m  Ne, 7e bychom ted popsali ngjaky idedl patndctiletého hrdce, ale zcela jisté se s podobnymi setkd-
vate. Domnivdme se, Ze to nenf Zadna tragédie a Ze podobné typy hrdcl jsou spiSe dobrym zdkla-
dem pro vznik budouci volejbalové osobnosti nez hodni, vSe chépajici, predtasné rozumni hragi.

Kde bychom méli byt trpélivi

m  Respektovani urCité miry ,ja“jismu (je nutné ¢astetné respektovat détsky pohled: libé x nelibé).

m  Hrad nemZe mit vyhrangny postoj k Zivotnim prioritdm a hraje volejbal zatim vétSinou jako zabavu.

m  Hréc zpravidla nemd a nem(iZze mit védomi kontextu SirSich socidlnich vazeb a zajm celku.

m  Hrag sivtomto véku totiZ nevytvari vnitfni zabrany (pochybnosti o sob& samém), a proto nemiiZe
mit v tomto v&ku silné vytvofeny pocit zodpovédnosti, ktery je v budoucnu zékladni viastnosti dob-
rého volgjbalisty. V tomto obdobi je pro ného dobré, co je mu libé a trochu se vyhybd tomu, co je
mu nelibé. Do urCité miry md stale détsky pohled na svét. Radostny pocit ze hry jesté vitézi nad

5 védomim zodpovédnosti. Je potfeba mit trpélivost, i kdyZ uz bychom to rddi méli jinak.

Ceho bychom méli dosahnout

m  Vypéstovat a dale rozvijet pfirozenou potrebu zvySovani vykonu, aspirace, sebezlepSovani.

m  Budovat dobry sebeobraz a sebevédomi hrace.
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m  Zkvalitfiovat socidlni emocionalitu hraCe.

m  Vytvofit pozitivni vztah k volejbalu, soutéZeni a tréninku.

m  Jedndni ve smyslu fair-play.

Co bychom méli bezpodmineéné vyZadovat, ale také znat a respektovat

m  Jaké jsou poZadavky na patnactiletého hrace z hlediska zvladnuti HC jsme dopodrobna popsali
v BS/7.

m  Hrés by mél ovladat viechny HC na dobré technické Grovni, viechny zakladni Gtotné a obranné
kombinace a byt schopen hry v systémech 2 —4 a 1 — 5. ZaCinaji se rysovat jeho predpoklady pro
budouci specializace v dtoéné ¢innosti.

m  Rychlost postupu ndcviku je ale predevsim zodpovédnosti trenéra v konkrétni situaci, protoze pouze
je tedy skutecny stav.

m  Hra€ by mél pochopit podstatu a logiku hry.

Planovani v kategorii Zaku

m  Vytvofili jsme si obraz cilového stavu, predtim jsme naznacili posloupnost nécviku hernich Cinnosti
(BS/7) i postup pfi rozvoji kandice (BS/10). Nyni je tfeba si jeSté uvédomit, kolik tréninkového Casu
mdme k dispozici a jak budeme cely proces pldnovat. Nize uvedend data plati pro druZstva, jeZ se
pripravuji v systému sportovnich tfid — tedy téch oddild, které maji optimalni tréninkovy objem.

Varianta A - oddily se sportovnimi tfidami

»  (Chlapci i divky
e 4-—5tfida: pfipravka 2 x 90 minut
e 6 —7tfida: 5 hodin TV ve Skole, 1 — 3 tréninky v 7. tfidé — II. pololeti
e 8—9tfida: 5 hodin TV, 3 — 4 tréninky, pravidelna soutéZ

Varianta B — oddily bez sportovnich tid

= Chlapciidivky:

o 4-51fida: 2 x 90 minut
e 06— 7ffida: 2 -3 xvtrvani 90 az 120 minut
o 8-9tfida: 3—4 xvtrvani 90 az 120 minut

Periodizace rocniho tréninkového cyklu mladSich Zaki a Zakyii

m  Periodizace vychdzi z toho, Ze cely tréninkovy cyKlus je jiZ rozdglen na nékolik celkd, jejichZ cilem
je ndcvik jedné Ci vice HC nebo herni kombinace. Jiné ¢lenéni v tomto obdobf je nezddouci. Sou-
té7e jsou nepravidelné a ve formé turnajll, pouze jako pfiprava na turnaje se mohou vyskytovat jisté
mikrocykly. Turnaje pak slouzi jednak jako motivacni a také jako kontrolni mechanismy pro ovéfe-
ni nastoupeng cesty v priprave.

m  Z4ci vtomto veku majf velky problém s udrZenim pozornosti, proto je nutné zarazovat &astéji pri-
pravné hry. | s nedostatetng osvojenou technikou zékladnich odbiti Ize absolvovat riizné prlipravné
hry. VaSe trenérské obavy o vytvorenf $patnych volejbalovych ndvykd jsou Zék(im cizi. Hraji s pro-
stfedky, které maji k dispozici. V tuto chvili jsou pro né diileZité ,spontannf hrani“ a pohyb. A tak
presto, Ze klademe v této publikaci diraz na bezchybnou techniku, nesmime umrtvit spontaneitu
a radost mladych hract.

Periodizace roéniho tréninkového planu starSich Zakii

m U starSich Zaki, zvIasté v druhém roce této kategorie, Ize jiZ mluvit o zméné oproti jakoby kontinu-
alnf pripravé u mladsich Zak( a Zdkyf. Zde jiz dochazi k periodickému ¢lenéni tréninkového rocni-
ho cyklu. Hlavn tikol préce v tomto vékovém obdobi ziistava — tj. ugit volejbalovym dovednostem
a jejich uplatnéni v hernich podminkdch. SoutéZ je prostfedkem kontroly a kvality prace, ne
hlavnim cilem.

= SoutéZnim vrcholem Zdkovského véku je v dneSnich soutéZich u chlapci a divek mistrovstvi repub-
liky. V této vékové kategorii hraje vétSina druZstev krajské prebory Zactva (a to prevazné formou tur-
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najd, které se uskuteciiuji kazdé 3 aZ 4 tydny) a vétSina nejlepSich druZstev (16 u chlapcd, 24
u divek) hraje Cesky pohdr Zak{i nebo Zdkyii.
m  Struktura téchto soutéZi tvorf osu ro€ni periodizace v Zakovském véku. Pro ndzornéj8i délent tré-
ninkovych cyklti jsme pouZili ndzvy ro¢nich obdobr, ve kterych se prevaznd ¢ast cyklu nachdzi.
Pfiklad periodizace druZstva starSich Zaki (VK Pfibram — autor J. Zach)
= Podzimni ¢ést: polovina srpna a7 12.10. (7 tydnii
e Pripravna Cést:
¢ 16.8.—7.9. (tfi tydny — 12 tréninkovych jednotek — 6 utkani)
e Soutézni ¢ast:
¢ 89.-12.10. (4 tydny — 16 tréninkovych jednotek — 5 soutéZnich utkani. LiSi se krajove)
m  Zimni &4st: 18.10. — 30.3. (17 tydn(i — 68 tréninkovych jednotek)
e Pfipravna Cést 1
¢ 18.10.—10.11. (3 tydny — 6 utkanf)
o Soutézni Cast 1 §
¢ 11.11.-7.12. (Kvalifikace Gesky pohdr a prvni turnaj)
e Pripravna Cést 2
¢ 812.-10.1. (6 utkdni)
e SoutéZni ¢ast 2 .
¢ 11.1.-30.3. (tfi turnaje Ceského pohdru + krajsky prebor)
m  Jarni¢ast: 1.4.— 30.6. (12 tydn( — 48 tréninkovych jednotek)
e Pripravna Cést
¢ 14— 30.4. (6 utkdni)
e Soutéini ¢ast
* 24— 205. (Mistrovstvi republiky)
e PosoutdZni st
¢ 215.- 306.

m U starSich Zak{ by mél mit charakter tohoto obdobi jiny rdz. SlouZi nejen k regeneraci,
ale také k uceni. VEtSinou se trénuje na venkovnich kurtech a ke slovu téZ pfichdzi
beachvolejbal jako dopliiujici hra. Je také ¢as na individudlni praci, na pfeuCovani
nespravnych pohybovych stereotyp(.

Priklad periodizace druzstva starSich zakyii (VK KP Brno - autor R. Wiesner, sezéna 1999 — 2000)
[ Prechodné obdobi

e 35.-306.
m  Pripravné obdobi

e 88 -129.

¢ | etapa: 8.8.—29.8.
¢ |l etapa: 30.8. — 12.9.

m  Souté/ni obdobi 1

e 139.-19.12,
m  Mezocyklus

e 2012.-91.
= SoutéZni obdobi 2

e 10.1.-75.
[ PosoutéZni obdobi

e 85 —145.
m  Pripravné turnaje
8.5.
22.5.
29. - 30.5.
5.-6.6.
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e 19.-206.
e 288.
o 11.-12.9.
e kvéten a erven 2000 (turnaj v zahranici, cca 3 a7 4 turnaje v tuzemsku).
m  Mistrovské soutéze
o Piebor CR mlad$ich dorostenek .
* 210.-11.12. (kazdou sobotu, mimo termind CP ml. dorostu)
¢ 21.-14
o Jihomoravsky oblastni pfebor starSich Zakyii_
+ 16.10. —27.11. (kazdou sobotu mimo terminti CP Zdkyr)
¢ 251.-154.
o Piebor CR starSich Zakyii
¢ 5-75
° Cesky pohar starSich Zakyi
13. —14.11. (kvalifikace)

0 18.-19.12. (1. kolo)

¢ 15.-16.12. (2. kolo)

¢ 12.-13.2.(3. kolo)

¢ 18.-19.3. (4. kolo)

¢ 8- 9.4.(5 kolo)

& 22.-23.4.(6.kolo)
e Poznamky:

+ Soutasnou situaci v Zdkovském volejbale Zenskych sloZek Ize charakterizovat jako jedno
velké soutéZni obdobi a v celé periodizaci se spiSe uplatfiuji mikrocykly a mezocykly nez
velkd obdobi. NejlepSi druzstva této kategorie hraji Zakovskou ligu ¢i uZ ligu kadetek, kde se
jednd o dlouhodobou soutéz.

+ Takto sestavend periodizace plati pro celky hrajici nejvy3Si soutéZe. Pro ostatni druZstva
platf totéZ, co pro chlapce. Struktura soutéZf je pak stejnd jako u chlapcl, pouze chybi
vrcholové akce v podobg mistrovstvi republiky.

m  Druhym cilem je konec stfedo3kolského studia — tedy vék 19 let. Je to moment, kdy hrd¢ opousti
mladeZnicky volejbal.

Jsem idedlni volejbalista na konci juniorského véku

m  Tak jak jsme si trochu s nadsdzkou vytvorili idedlniho volejbalistu na konci Zakovského véku
a postavili jsme mu jako pfedobraz Martina Lébla, musime totéZ udélat i na konci juniorského véku,
tentokrdt jiZ bez nadsazky a jako ,konkurenta“ mu postavime Jakuba Novotného:

Jmenuji se Jakub Novotny:
Jsem uspésnym reprezentantem CR. S ndrodnim tymem CR jsem byl
ctvrty na ME 2001, ctvrty ve Svétové lize 2003 a prvni v Evropské lize
2004. Ve Svétové lize 2003 jsem byl vyhlasen druhym nejuZite¢néjsim
hracem. Dva roky jsem hrdl nejvySsi francouzskou soutéZ v klubu Poiti-
ers, v soucasnosti ptisobim v reckém Panathinaikos Athény.
A pry se tady hleda miij nastupce na post diagonalniho hrace ...
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Chci byt nastupcem Jakuba Novotného, je mi 19 let...

m  Mém za sebou kadetské a juniorské mezindrodni akce (MS, ME) a uz vim, Ze vSude na svété jsou
vyborni volejbalisté. Poznal jsem uZ ruskou tvrdost i brazilskou a italskou hravost. Musim dét volej-
balu v3e, pokud jim chci konkurovat, jen s moji ¢eskou Sikovnosti a chytractvim uz nevystacim.
Mam rad Zivot a svétské radovanky, obCas se dopustim i n&jakého drobného ,hfichu®, nékdy
nejsem v tréninku a pripravé na zdpas stoprocentni... Je mi ale jasné, Ze volejbal bude mym
zaméstnanim. Uvédomuiji si, Ze musim svoje télo dikladng pfipravit (zejména silové) na obrovskou
fyzickou zatéz, kterd mé Cekd. | kdyZ rdd posedim s prételi nebo stravim ¢as s pfitelkyni, vim, Ze
musim hodné odpoCivat. Musim vSechny herni ¢innosti privést k preciznosti a minimalizovat chyby,
které jsem si v lize dorostu jeSté mohl dovolit. Za€indm si pIné uvédomovat, Ze volejbal se hraje,
i kdyZ nejsem préavé u mice a Ze se ,hraje” dokonce i kdyZ mi¢ nenf ve hie. Uz jsem poznal, Ze parta
se ,nedéla“ v hospodg, ale na hristi. Volejbal mdm rdd, musim se o ném stdle bavit. ..

m | takio vykonstruovany ,hypoteticky” hraC je jeSté neucelend osobnost. Nese v sobé opét dobré
i Spatné, ale znovu bychom si prdli, aby probleskly viastnosti, které u hracl tohoto véku Zaddme:
e Jednoznatny postoj k volejbalu jako profesionalni ¢innosti
o UvBdoméld starostlivost o vlastni tlo, vCetné pochopeni vyznamu regenerace sil
e Jasné pochopeni podstaty individulniho i tymového herniho chovdni (ne pojmu, ale obsahu).

Predstava zZadaného stavu hrace na konci juniorského véku z hlediska herniho chovani -

kon€i doba ugeni a zatina doba zrani. .

m  Herni projev hrae na konci juniorského véku musi obsahovat vSechny prvky hry dospélych. Spic-
kovi hrdgi hraji i v 19 — 20 letech na MS (ME) muz(i (Krystof, Lébl, J. Novotny, Platenik, Stokr,
Tichacek). Cilem prace v tomto vékovém obdobi je pripravit hrdge na prechod do profesiondiniho
dospélého volejbalu — hrat tedy musi byt ,hotovy*, ale ve skutecnosti byt ,hotovy“ nemize. Jeho
vyvoj je dokongen ve smyslu zvladnuti ,herniho femesla“ (hernich dovednosti) i schopnosti ,hrat”.
Dochdzi k rovnovdze mezi spontaneitou (atribut détstvi) a kdzné (pfiznak dospélosti).

m  Rozdil vilgi he dospélych je pouze v oblasti hragského a lidského rozméru, herni moudrosti, socidlni vni-
mavosti. Pojem hernf zkuSenost se tykd predevsim hernich dovednosti a schopnosti hrét. Herni moud-
rost se spiSe tyka obecnych, hlavng socidlng-psychologickych a spolegenskych jevl & souvislostf.

Kolektivni herni vykon

m  Vedle individudiniho herniho vykonu je nutné kldst naroky v oblasti podilu hréte na tymovém
hernim vykonu.

m  Vedle pochopeni hernich funkei (nahrdvac, libero ...), zacina hrac vnimat tvorbu socidlnich roli v tymu.

Cesta k profesionalismu

m  Hrdc se pfipravuje na profesiondini kariéru ve volejbalu.

m  Hrdc pochopil a zvnitfnil podstatu sportu jako profesni ¢innosti.

m  Hrdc by mél mit jasno v oblasti Zivotnich priorit.

Periodizace pfipravy kategorie kadetii (dle stavajiciho modelu soutéZi)

m  Periodizace je shodnd pro chlapce i dévCata
° P0d2|mn| Gdst 19.8. — 12.12. (16 tydnil)

Pfipravnd Cast

m 19.8.-1.10. (6 tydn()
*  SoutZnf Cast

m 2.10.—12.12. (9 tydnd)

e Souté/ni Cast je charakterizovana zhruba mésicnimi cykly mezi jednotlivymi turnaji
mistrovstvi republiky. Tento mezocyklus Ize rozdélit na zhruba dva dvoutydenni
cykly, které se od sebe liSi pomgrem SKP a TTP.

e Zimni ¢ast 15.12. — 7.3. (11 tydnil)
4 Pripravna Cést
m 16.12.—1.2. (6 tydn()
& SoutZnf Cast
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m 2.2-7.3.(5tydnl)

e Plati to, co bylo feCeno o soutéznim cyklu v podzimni ¢asti.

e Jarni ¢ast 10.3. — 30.6.

4 Prechodné obdobi
m 10.3.-30.3. (2 tydny)
¢ Pfipravné obdobf
m 1.4.-30.6. (8 tydnl: pFiprava nového druzstva)
e LeiniCast1.7.—18.8.
¢ Prechodné obdobi, dovolend
= Poznédmka:

o Ke kategorii kadet(l se musi poznamenat, Ze to je kategorie prechodna a vétSina hrac( zarove
startuje v soutéZich junior(, takZe takto stanovend periodizace pro né plati pouze ¢astecng. Uplat-
fluji se spiSe tydenni pfipravné mikrocykly, kdy se druzstvo skladd pred jednotlivymi turnaji.
PYi praci s druzstvem se musime zaméfit na vytvoreni tymového ducha a myslent.

V tomto v&ku jiZ musime budovat u hracd vitéznou mentalitu a potlaCovat tendenci k ,hrani si*.
Rozvijet kognitivni stranku osobnosti hragd a jeho osobnostni viastnosti.
Stabilizovat postoj ke sportu (volejbalu).
Vést k filozofii: ,dspéch je zdleZitosti vSech” (Jiff Zach a Petr Juda)
Kategorie kadetek je rovnoprévnou kategorif, kierd se svou naplini blizi spiSe kategorii juniorek
nez kategorii zakyri.
Periodizace pfipravy kategorie juniori
m  Periodizace je shodnd pro chlapce i pro dévéata
e Podzimni 84st 19.8. — 7. 12. (13 tydni)
¢ Pfipravné obdobf
m 19.8.—10.10. (7 tydn()
*  SoutéZni obdobi
m 11.10.-7.12. (6 tydni)

o Uvnitf soutéZniho obdobi jsou vZdy dva &trndctidenni cykly, kdy probihaji turnaje
vrcholové soutéZe kadetll. Tento cyklus je pripravnym cyklem s odpovidajicim
pomérem SKP a TTP, v dvahu je tfeba brat fakt, Ze se prolinaji soutéZe pro hrdce, ktef{
hraji v obou kategoriich.

e Zimni €4st 8.12. — 5.4. (15 tydnil)

¢ Pfipravné obdobf

m 8.12.—15.1. (4 tydny)
*  SoutéZni obdobi

m 16.1.— 4.4 (11 tydn()

e Platf totéZ, co v soutéZni Césti predchazejiciho obdobi, navic zdvér soutéze se hraje
systémem play off, takZe nelze pfedem stanovit pfesnou periodizaci vzhledem k riz-
nému pottu zdpast v zdvéru play off.

e Jarni a letni &4st (11 tydn(i)

¢ Prechodné obdobi

m 54.—6.5. (4tydny)
¢ Pfipravné obdobf

m 7.5.-30.6. (7 tydn()

e Pfiprava nového druZstva na nadchdzejici soutézni rok, individudini prace, vytvareni

ndvykd na préci v posilovné apod. B
Priklad periodizace druzstva juniorek VK KP Brno hrajici Pfebor Ceské republiky juniorek
(sezéna 2003/04 - autor A. Novak)
m  Prechodné obdobi (4 tydny)
e 30.6.-276.
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Pripravné obdobi (9 tydni)
e 287.-289.
¢ | etapa—5 tydni
m 287.-318.
¢ || etapa — 4 tydny
m 19.-289.

m  Sout&ni obdobi 1 (11 tydn)
e 29.9.-14.12.

m  Viazeny mezocyklus (4 tydny)
e 16.12.—12.1.

m  Sout&ni obdobi 2 (12 tydni)
e 121.-44
* | etapa—7 tydn(i
e 121.-292.
¢ |l etapa — 5 tydnd
o 1.3-44.
m  PosoutdZni obdobf (12 tydn(i)
e 54.-276.
¢ | etapa—4 tydny
e 54.-25.
¢ |l etapa — 8 tydnd
m 35.-276.

Prech. Pripravné 1.Sou- VM Il.soutézni Posoutézni CELKEM
tézni
1. Il. [celkem I. Il. |celkem| I IIl. |celkem
Pocet dnii zatizeni 12 30 26 | 56 66 | 13 45 | 33 | 78 12 36 48 273
Pocet trén. jednotek| 12 45 25| 170 771 18 49 |1 30 | 79 12 48 60 316
Pocet mistr. utkéni 0 0 0 0 20 0 12 8 | 20 0 0 0 40
Pocet prat. utkani 0 20 25 | 45 8 6 6 2 8 0 10 10 71
Pocet utkani 0 20 25 | 45 28 6 18 | 10 | 28 0 10 10 117
Pocet setii 40 55| 9% 9 | 15 70 | 35 | 105 0 20 20 325
Hodin trén. jednotek 90 50 | 140 | 110 | 36 70 | 45 (115 | 24 65 89 508
Hodin utkani 12 171 29 27 5 21 11 32 0 6 6 99
Hodin zatiZeni 102 67 169 | 137 | 41 N 56 | 147 | 24 n 95 589
Hodin regener. 15 8| 23 22 1 10 14110 | 24 | 12 | 24 | 36 115
Hodin teorie 10 12| 22 6 8 3 5 8 0 0 0 44
Délka trvani (tydny) 5 4 9 il 4 7 5 12 4 8 12 52

—_

ANloloolo|lco|o

m  ProtoZe nejsou v celé republice jen volejbalové tiidy, je tfeba vidét i praci v jinych typech kol a tfid.
Z nich rovnéZ vychdzeji budoucr reprezentanti. ZaleZi do znatné miry na zaniceni a chuti uCiteld
a trenérli v boji o ,volejbalové duse”. Tato kniha je vSak psdna pro vrcholovy mlddeZnicky volejbal,
proto je Cinnost ve sportovnich tfidach v centru naSeho zdjmu.
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Celorocni periodizace tréninku druzstev zakladni Skoly

Vékova periodizace

Obsah vyuky

Obsahova periodizace
Vyznam dopliikovych sportii

Vékova periodizace na ZS s rozsifenou vyukou volejbalu

4, - 5. tfida

m  Pripravka

6. tfida

m  Prvnitida sportovniho systému

o 5 x Télesnd vychova (dale TV) 4 45 min
+ 3 hodiny télesné vychovy + 2 hodiny specializovanych sportovnich her — tedy trénink
e 2 x Tréninkova jednotka (déle TJ) 4 90 min

7. tfida — mladsi Zactvo
m 5xTVd45min

o 3 hodiny télesné vychovy + 2 hodiny specializovanych sportovnich her
m 2-3xTJ&90min— 120 min
8. tfida — mladsi Zactvo
m 5xTVa45min

e 3 hodiny télesné vychovy + 2 hodiny specializovanych sportovnich her
m 3xTJ&90 min—120 min (u divek prevazng v kategorii starSiho Zactva)
9. tida — starSi Zactvo

5x TV & 45 min
o 3 hodiny télesné vychovy + 2 hodiny specializovanych sportovnich her
m 3-4xTJ490 min—120 min

Obsah vyuky

Ugit volejbal stoji nad diléimi dspéchy

m  Obsah vyuky a jeji periodizace vychdzi opét z cile. Tento cil by mél byt kodifikovany a stejny pro
vechny sportovni tFidy.

m  Stanoveny cil mizeme dosdhnout s nékterymi hragi dive a s jinymi pozdgji. Zfejmé nelze prede-
psat Uplné presny postup ani obsah ugiva jednotlivych roénikdl, protoZe pouze konkrétni trenér
presné vi, na jaké drovni se nachdzi urcitd tiida.

m  Periodizace na zdkladnich Skoldch neni totoznd s tou, jakou zndme z klasického tréninkového pro-
cesu. Zakladnim a hlavnim cilem préce v tomto vEkovém obdobi neni byt vitézem Ceského pohdru
a jinych soutéZi, nybrZ naucit Zaky hrédt dobfe volejbal.

m  Proto je nesmysiné délit uCivo jakéhokoliv roéniku zdkladni Skoly na velké cykly — soutézni
a posoutéZni. Trenér ma v&dét, co md Zak zhruba umét v jednotlivych rognicich. Musi vychdzet
z konkrétniho stavu svych svéfenci a cely ro¢nik délit na cykly osvojovani jednotlivych hernich &in-
nostf, kombinaci a systémd. 3

= SoutéZe se do této periodizace mohou promitnout jenom v mikrocyklech (napf. volno po Ceském
poharu, zvySeny obsah fyzické pFipravy pred Pfeborem republiky apod.). Je ale samoziejmé, Ze tre-
nér si musi stanovit néjaké casové konstanty. Pokud neni trenér sam ucitelem TV, musi spole¢né
s uCitelem koordinovat své plany.

m Tim, Ze maji sportovni tfidy pétihodinovou dotaci zakladni t&lesné vychovy, Ize dobfe dopliiovat
volejbalovy trénink vSeobecnou kondicni pripravou, kterd je v tomto véku nezbytnd.
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Obsahova periodizace

Pfiklad periodizace &tyFletého cyklu na Z$ s rozSifenou vyukou volejbalu
m 6.1fida
e Zdkladni odbiti (O0V, 00S, 0JS)
e Hra dvojic a trojic (v nejrizngjSich modifikacich — minivolejbal)
e Poddni spodni a vrchni, uvedeni mite do hry odbitim obouru¢ vrchem nebo pfehozenim
m 7. ffida
Rozvoj viech HC a nejjednoduisich HK
Hra trojic (na hfistich adekvétng upravenych rozmérd)
Na konci hra v Sestkdch, vyhledani nahravace — tipy
o Ndacvik vbihani
m 8.a0 tfida
e DokonCeni v3ech Cinnosti do celku
Piiklad ro&ni periodizace v 8. tfidé:
m tydenni cyklus: od analytickych cvigenf k syntetickym

m 178 - 248
e Tydenni soustredgnf
s 248.- 89
e Pfiprava na krajské soutéZe jako druzstva B
= 89.-16.10.
e SoutéZ — tydennf cyklus
m 16.10-15.11.

o Mgsitnf cyklus s vyvrcholenim na kvalifikaci Ceského pohéru
& tydenni cyklus — viz prvni Cést s tim, Ze i v TV je vice kondiCni pfipravy
¢ mésicni cyklus — hlavni cilem je dostat se ke hie na dva nahrdvace s vbihdnim

s 1511.- 153 .

e mésitni cykly s vrcholy na Ceskych pohdrech — kazdy mésic — hlavni cil napf.:
* prosinec: vbihani — (tok tFf hragd, smecované poddni
# leden: vbihdni, nahrdvka za hlavu
4 (nor: vbihdni — hra na jednoho nahravace
# Dbiezen: zpracovani miCe zadarmo, obrana a ndsledny ttok odstupujiciho smecare

Vyznam dopliikovych sportii

Priklad vyuZiti dopliikovych sportii jako prostredkii vSeobecné pfipravy
6. tiida — lyze, cyklistika

o 7. tda— lyZe, cyklistika
e 8. tfida — lyZe, kurs plaZového volejbalu
e 9. tfida — lyZe, voddcky kurs
e Mitové hry
¢ 6.a7.tfida — vyuka dvou miCovych her aZ do drovné specializace konkrétni hry
e (Gymnastika
* 6.a7.tfida— preskoky, stoje, priiprava na volejbalové pady
o Atletika

¢ 6.a7. tfida —technika v3ech disciplin, vCetné skoku vysokého
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Zakladni mySlenky — shrnuti

m  Jakdkoliv periodizace vZdy vychazi z cile, ktery je stanoven pro dané ¢asové obdob.
m  Hlavni cil — vydsténi Ctyfletého obdobfl

e PoZadovand droveri techniky a jeji uplatnéni v hernich podminkach

e Rozvoj schopnosti ,hrat*
m  Gile v oblasti kondi¢ni pripravy jsou popsdny v BS/9, 10 a 11.

Poznatek pro praxi
V Zdkovském Skolnim volejbalu neni hlavnim cilem soutéz.
Cely rok se nedéli na klasicka obdobi, ale na mésiéni a tydenni cykly a musi

existovat pruznost v obsahové dotaci jednotlivych ucéebnich témat.
Mésiéni ¢i dvoumésiéni cykly musi mit konkrétni didaktické cile, které nijak nesouvi-
si's klasickym ¢lenénim (pFipravné, soutézni, pfechodné), zvlasté v 6. — 8. tride.

Prakticka doporuceni pro ucitele TV a volejbalové trenéry
m  Trénink a Skolni vyuka
o Do volejbalové periodizace je tfeba zabudovat i periodizaci Skolni vyuky.
= Chlapcia divky
e (Obsah ugiva pro chlapce a divky se liSi jen v asovém sledu, ne v obsahu.
m  Utkdni jsou ovéfenim, nikoliv hlavnim cilem
o Utkdni musi byt pfirozenou soucasti v kazdém roce, ale nesmi byt hlavnim cilem. SoutéZe mimo
jiné, slouzi pro ovéfeni, zda trenér postupuje spravnym smérem.
[ Pribuzné miCové hry — ano
e Pribuzné mitové hry jsou diileZitou Casti vyuky ve sportovnich tFiddch, zvIasteé u dévcat.
Klasicka periodizace a7 v zavéru
o Klasickd periodizace tréninkového procesu (ve smyslu pripravy na hlavni soutéZ) zacne platit az
na vrcholu celého Ctyfletého obdobf: dcast na Zakovském mistrovstvi republiky.
[ Nezapominat na kondici
e Kondi¢ni pfiprava je nedilnou soucdsti tréninkového procesu, pomér technicko-taktické a kon-
dicni pfipravy je zavisly na cili cyklu.
Pruznost ve zméné diléich cilli

n
o Konkrétni cil vdy opraviiuje i zménu pinéni obsahu periodizace (druZstvo pried play—off piflis pro-
hrdvd: musime néco zménit; zakon kontrastu: po Ceském poharu — zafazujeme basketbal atd.).
m  Pracuje se cely rok

o Tréninkovy proces je v Zdkovském véku celorogni, véetné jarnich mésicd.

Jsou dlouhodobé pisemné plany a pfipravy na hodiny nutnosti?

m  UrCité se shodneme, konstatujeme-li, Ze pisemné plany i pfipravy na konkrétni hodiny jsou potfeb-
ng. Otazkou je, jakou formu by mély mit? UrCity model v planovani rocni pripravy mladeZe jsme
uvedli pro jednotlivé kategorie. Dlouhodoby rogni pldn préce se vice ¢i méné bude podobat tomu-
to modelu, protoZe vychdzi z organizace Soutézi.
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m  Jind je situace s pisemnou pfipravou na tréninkovou ¢i uéebni jednotku. Pisemna pfiprava na tré-
nink je velmi pracnd a pro trenéra s desetiletou praxi nékdy i ne zcela nutnd. Na druhé strané — bez
pisemné pripravy podlehne lehce omylu, Ze mé jednotku v hlavé rozmySlenou a jasnou, pak se
dostavé nékdy do nechténé improvizace.

m  Pokud tréninkové jednotky pisemné neevidujete, lehce propadnete tomu, Ze se opakujete. Volite
stale stejné prostredky, formy a metody, aniz byste si to néjak hluboce uvédomovali.

m  Souhlasime sice s nazorem, Ze ugitel (trenér) by mél znét predevSim cil své tréninkové jednotky,
rozmySlené prostredky a formy a reagovat na situaci v hoding. Kdo v3ak znd jasné ohrani¢ené meze
nasi objektivity posuzovat svou vlastni didaktickou Cinnost, vi, jak lehce miZeme propadat nebez-
pecnému bludu o vlastni skvélé praci.

Didaktické inventare

m  Jedna z mozZnosti (volng podle L. Dobrého, 1988) je pouZiti inventard didaktickych pojmii. Je to
vlastng jakdsi mapa pojmd, které vyuzivdme ve své praxi. Vyuzivame? Zde bychom pouZili dalSi
vypdjcenou mySlenku: Kdo vi, ten vidi“.

m  Uvedeme pfiklad: pokud vim o néjakém biomechanickém jevu z tenisu, napfiklad, Ze volej se hraje
bez naprahu nebo s men3im naprahem neZ klasicky Gder, jestlize skuteCné dokazi pochopit podsta-
tu jevu, nenf nic lehtiho neZ prenést tuto vEdomost do volejbalu a vidét kde. A nejinak je tomu
v didaktice, pokud zndm obsah pojmil a jejich souvislosti, pak nenf sloZité vidét nové souvislosti
v tréninku a v utkdni.

m  Inventdfe mohu vyuZivat jakkoliv a sestavovat k jakémukoliv tcelu, jsou viastné dvojiho druhu.

Inventére souhrnné

m  UmoZiuji rozhodovéni o vybéru jednotlivych poloZek z velmi detailniho seznamu.

e Prikladem souhrnného inventére je ,Inventdr prpravnych a hernich cvigenf a prlprav-
nych her pro nacvik odbiti obouru¢ vrchem®. Ten v podstaté obsahuje celou vyuku jedné
herni ¢innosti (v tomto pfipadé prvku techniky) od prvniho kontaktu s micem aZ do féze
pIné automatizace a uplatnéni v hernich podminkdch, coz? je zalezitosti feknéme jedno-
ho roku.

Inventére ,,ad hoc”

m  Vytvdrené a redukované podle poteby, individuding, na urCitou dobu, vzhledem ke konkrétnimu tkolu atd.

m Inventdf typu ,ad hoc” (k jistému konkrétnimu Gkolu) si zde sestavime a vysvétlime. Takovy
inventar jsme vytvorili pro priklad: jednd se o ¢ast nacviku odbiti obouru€ vrchem (konkrét-
né ndcvik odbiti pfed sebe a pod dhlem). Kdybychom chtéli cely obsah osmi tréninkovych
jednotek rozepsat, mohl by vznikly dokument obsahovat popis jednotlivych cviceni, didak-
tické cile a mohl by mit dvacet stran. InventaF didaktickych pojm{ bude zabirat jeden list.
Sice ne vSechno, ale leccos z néj vycteme také. A nejen to, pfi Gteni nds automaticky zacnou
napadat nové souvislosti. V prvnim sloupci jsou jednotliva prdpravna a hernf cvicenf i pri-
pravné hry, v dalSich sloupcich je jejich vyskyt v jednotlivych u€ebnich hodinéch (tréninko-
vych jednotkdch).
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Nacvik odbiti obouru¢ vrichem Obsah ugiva (trén.jednotka)
Viz BS/6, ZS/2 - podle didaktickych tikold ¢. 4a 5 2.03./4.]5.]6.|7.
Odbijeni trojic pfed sebe po pohybu a po dopadu miCe na zem

L 2R 2K db

Odbijenf trojic pfed sebe po pohybu bez dopadu mite na zem * * *
QOdbijeni trojic pod dhlem na misté L AR 4

Odbijeni trojic pod thlem po pohybu * * *
Odbijeni trojic pod thlem s ndslednym pohybovym tkolem L AR 4
Odbijenf trojic se dvéma miCi . *

Prlipravné hry ve trojici * *
Odbijeni Ctvefic na misté

Odbijeni Ctvefic po pohybu
Odbijenf ¢tvefic s ndslednou vyménou mist L AR
QOdbijeni Gtvefic se dvéma miCi *
Prlipravné hry ve Ctvefici 2:2 (s dopadem mice na zem) *
Prlipravné hry ve Ctvefici 2:2 (bez dopadu miCe na zem) \dhd *
PH ve Ctvefici 2:2 (s naslednym prebshem na druhou stranu sité) *
Turnaje dvojic

L 2R 2
L 4
*

L 2R 2

o Jeden sloupec vyjadfuje vyCet Cinnosti v jedné tréninkové jednotce. Pro vysvétleni si feknéme,
Ze napfiklad:
o Obsah u¢iva v jednotce ¢.1
+  (Odbijeni trojic pred sebe po pohybu a po dopadu mite
¢ (Qdbijeni trojic pred sebe po pohybu bez dopadu miCe
+ (Odbijeni trojic pod dhlem na misté
* Hra jeden na jednoho, kde tfeti hra¢ podbihd sit a nahrava obéma hragiim
o Obsah u€iva v jednotce ¢.4
Odbijeni trojic pred sebe po pohybu bez dopadu mite
Odbijeni trojic pod thlem s ndslednym pohybovym tkolem
Odbijent trojic se dvéma miCi
Odbijeni ¢tvefic s ndslednou vyménou mist
Prlipravné hry ve Ctvefici 2:2 (bez dopadu mite na zem)
m  /tabulky ddle vyCteme, Ze:
o (QOdbijeni Gtveric s naslednou vyménou mist jsme provadgli celkem 3x.
o (Qdbijeni trojic se dvéma miGi jsme provadeéli celkem 2x atd.
o Ale nejen to. Automaticky si uvédomime, Ze tfeba odbiti pod thlem md v trojici jiné parametry
neZ odbijenf pred sebe a Ze je vlastni hfe podstatné bliZ (coZ nenf kazdému trenéru zacatecniko-
vi jasné). V této souvislosti nds zaénou napadat i dalSi souvislosti.
m  Vikazdy trenér, kolikrdt zopakoval urcité cviceni? (A tato ukdzka se tykd pouze velmi krétkého ¢aso-
vého tseku). Vi kazdy trenér mladeZe (nemluvé uZ viibec o uitelich TV), Ze by mél pri nacviku pou-
Zivat cviCeni s dopadem miCe na zem nebo formy se dvéma miCi? Mame za to, Ze nikoliv. A nejsme
si ani jisti, Ze nékteri vilbec dokdzi prekonat ovéfenou formu dvojic, kterd viibec neodpovidd hernf
situaci. Proto je tu inventar. Vracime se znovu k vétg: ,kdo vi, ten vidi“. Kdo tedy dokdZe sestavit
podobny inventdr a pouzivat ho, ma didaktické pojmy minimainé hodinu co hodinu na ocich, a tedy
je velmi pravdépodobné, 7Ze se tyto pojmy stanou obsahem jeho uvaZovdni a privedou ho v trénin-
ku k dal$im napaddm. Kdo si mysli, Ze toto vSe md v hlavé a pracuje s tim, zpravidla se myli.
Shrneme-li:

L 2R 2R 2% 4

*
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Inventare didaktickych pojmii
Inventar didaktickych pojmii zkrati Gas a zefektivni prdci v oblasti pFipravy,
planovani a evidence.
KazZda polozka inventdre se stane didaktickym pojmem v hlavé trenéra €i ucitele,
s niZ bude aktivné pracovat a vyuZivat ji.
Jednotlivé poloZky inventdre automaticky vedou ucitele k tivaham o vziazich mezi pojmy.
JestliZe trenér zaznamena Einnost, kterou provadél (coZ je 30 sekund prace),
Zkontroluje sam sebe, zda se neopakuje.
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