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BS/3 — Metoda vrustu

Metoda vriistu — nas recept

V predchazejici kapitole jsme rozebrali tréninkovy proces. Jednou z praktickych aplikacr teoretickych poznatki
je postup, ktery jsme nazvali metodou vriistu. Jejim prostfednictvim predkladdme vlastni ndvod, jasné formu-
lovany postoj k otdzce, jak ugit a trénovat sportovni hru nebo feknéme, rozvijet herni chovani. | ty nejorigindl-
néjSi mySlenky a teorie maji nékde svilj pdvod. A tak i my vychdzime jak z néceho, co bylo feceno jiZ pred ndmi,
tak z vlastni zkuSenosti. Pfidavdme i odhady, které se musi praxi ovéfovat. To nejpodstatnéjsi: pravda lezi ve
spravnych souvislostech, a pokud nékdo nenf schopen tyto souvislosti hledat a objevovat, nepomiize mu pre-
Cist ani celou univerzitni knihovnu. Jeding v pripadech, Ze jsme schopni pouZit zkuSenosti v novém kontextu,
v novych okolnostech, jeding pak maji pro nds vyznam. Proto se domnivame, Ze je nutné se u€it v pfibuznych
sportovnich hrach a zaroveri erpat z poznatkd moderni védy. Zobecnit konkrétni poznatky a dét jim novou
dlohu. To je divod, pro¢ na jedné strané citujeme staré praktiky a na druhé strané vysoce odborné poznatky
z oblasti informatiky, biomechaniky nebo fyziologie. Kdo nemd pfedsudky, ten chape, Ze si tyto dva zddnlivé
protichidné svéty v naSem pojeti nemusf tak zdsadné protirecit. Podminkou v3ak je pouZit poznatkl ve sprév-
nych souvislostech. V tom je ten hagek.

Hrac vriista do hry podobnym zpiisobem, jako ¢lovék vriista do Zivota

m  Zprvu Clovek (hraC) neni schopny samostatného existovani. Poté si vytvori zakladni vybavu, jak
Lprezit*, osvoji si zdkladni mechanické Cinnosti pro kazdy den (Cistit si zuby, jist priborem, zavdzat
si boty...), v utkdni napriklad jakkoliv udrzet mic ve hre. Kromé toho vSak od prvniho okamZziku Zije
mezi lidmi a je svym okolim formovdn a své okoli ovliviiuje. UCT se pozndvat, co bude nésledovat,
kdyZ ... (...rozbije okno, ...se bude posmivat spoluzakovi, ...prinese mamince kytku, ... se jeho
parta popere s jinou partou). Posléze zjisti, Ze jsou urcité oblasti Zivota (sportovni hry), v nichZ si
vede Iépe neZ ostatni nebo v sobé objevi vatSi pfedpoklady pro urGitou ¢innost neZ jini. Dostavi se
prvni Uspéchy i prvni pocit, Ze jde v3echno velmi lehce. Potom poprvé narazi na prekdzky, které mu
stavi do cesty okolni svét a pfijdou prvni spoleCenské Srdmy (opravnéné i neopravnéné) — ve spor-
tu narazf na silné protivniky, ale i na problémy domluvit se ve vlastnim druzstvu. ZaCnou dvahy
i pochybnosti 0 sobé a okolnim svété.

m  Anyniteprve pfijde opravdové hledani svého mista v systému jd — Sv&t, které trvd cely Zivot. V tomto
momentu vyvoje je jasné, Ze Gspé3né fungovani v systému jd — okolni svét nezavisi jenom na hréco-
vé rlistu (i kdyZ na ném predevsim), ale téZ na jeho schopnosti bud se prizptisobit okoli nebo ho ovliv-
nit k obrazu svému. Nezbude mu nic jiného nez se dohodnout nebo se s okolnimi podminkami utkat
a zvitézit i prohrat. Hlavné vSak uZ i sém v sobé bude svadét boj o to, co je viastné sprévné.

VSechny schopnosti a dovednosti se potvrdi v konfrontaci se Zivotem

m To, cojekvalitni, prokdZe se vZdy aZ konfrontaci se Zivotem. Co by bylo, kdyby. .. plati v Zivoté ome-
zené. Obchodnik musi obstédt v tlaku konkurenti a Iékar, ktery zachrafiuje lidsky Zivot, také nemiiZe
jenom vyslovovat hypotézy, ale po zralé Gvaze musi jednat a to asto pod Casovym tlakem. Kazdy
tedy musi prokazovat svoje kvality pod tihou riiznych sloZitych situaci. Pro sportovce a jests vice
pro hrace to plati bez vyjimky. AZ utkdni a herni podminky ukazi jasné, jak véc stoji. A ve sportu,

_ jakym je volejbal, uZ se neda relativizovat viibec. Existuje jen vitézstvi nebo prohra.

Uloha louky, sidliSté a ulice

m  Ulice nebo sidlisté rozvinou u déti dovednosti, které se sice daji uCit a vysvétlovat, které se daji pro-
stfednictvim prlipravnych a hernich cvigeni formovat, ale ulice, sidlists, louka, antukova a asfalto-
va hiiste to umi pfirozeng a 16pe, a hlavné s emocnim doprovodem (co se uci se silnym emocnim
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doprovodem md silny vtisk a trvalost). Co méme na mysli? To, emu se fikd trénink vnimani, tré-
nink anticipace, trénink rozhodovani. Pfedstavte si, kolik tréninkovych jednotek by potfeboval tre-
nér v Brazilii, neZ by naucil to, co si mlady hra¢ osvojf tisicindsobnym opakovénim pfi plazovém Ci
uliénim fotbélku. A k tomu jeSté: i kdyby trenér ty hodiny k dispozici mél, nikdy nedd vyuce takovy
naboj jako pravé klukovska forma fotbalu. Nejsme v Brazilii a uliéni aktivity u nds vadnou, ale vez-
méme zavdgk i tomu, co mame. Nezapominejme, Ze volejbal na antuce se hraje v tak velkém roz-
sahu jenom u nas. Jenom si predstavme, jak budeme ugit napriklad predvidavost. Mdzeme se o to
pokusit, ostatné n&kdy nam ani nic jiného nezbyva, vymyslime i spoustu pripravnych her a hemnich
cvicent, ale pfirozené nefizené hry to dokdZou Iépe. Zivot se samozfejmé méni a misto ulicniho fot-
balu je tu fotbal pocitadovy a ten ndm tolik nepomiize. Stesky nejsou na misté, podporujme v3e, co
nam v tomto sméru mdze pomoci. N&kdy to mdzeme jako ugitelé, jako trenéfi nebo jako rodice
ovlivnit. Leccos z toho, o ¢em tu je Fe€, se tyka rozvoje tzv. ,intuitivniho hrani®. Pravé 1. faze meto-
dy vrlistu pogitd s rozvojem intuitivntho hrani a pocft i s jistou trovni mitové a pohybové Sikov-
nosti nebo zachdzeni s micem. Gim je tento vychozi stav vySSi, tim kratSi €as trvd prvni, ale i druhd
faze na8i metody.

Cely proces vyvoje hrace je vlastné jakymsi dvojim procesem ,socializace” (zaclefiovani do spo-
leCnosti, v naSem pfipadé do prostiedi kolektivni sportovni hry), socializace hernich dovednosti
a socializace herniho chovani.

Socializace hernich dovednosti (€innosti)

Toto pojmenovani miiZe znit ponékud podivng, ale vystihuje nas§ problém pfi vychové mladé-
ho hréce. Socializace hernich dovednosti? Ano. Dobfe vime, Ze je rozdil prokdzat dovednost,
kupfikladu pfijimat podanf soupefe sdm anebo ve dvou Ci tfech hracich. Na to uz nestaci hraci
pouze technika, rychlost a spravny odhad letu miCe. K tomu potfebuje periferni vnimani pohy-
bu spoluhrédce, schopnost odhadnout jeho dmysl zasdhnout mi€, kdyZ maji oba stejny zamé,
schopnost zjemnit viastni pohyb v tésné blizkosti spoluhrace atd. To vSak neni vSechno: musf
mit se spoluhraci vytvorené dohody, pravidla, jak se feSi ta ¢i ona situace, spravné rozpoznat,
0 kterou z dohodnutych situaci se jedna. Odhadovat, zda spoluhrag citi tu situaci stejng. Ale
je tu jeSté néco: mdZe se vyskytnout situace, kterd je tu poprvé, nemd 7ddné pfedepsané fese-
ni a i tuto musi hraé vyresit. K tomu potfebuje hrac i trvalou vili ke komunikaci. A to mluvi-
me 0 vztahu se spoluhraCem, s nimZ ma zhruba totozny zdmér. Ale je tu protihrac, ktery md
pfimo v ,popisu prace" predbghnout jeho Uvahu, prosazovat svoji vili a snazit se dosdhnout
sviij cil. Chee-li vybrat prudkou sme¢, musi v misté predpoklddaného kontaktu s mitem byt
uz predem, jinak nema Sanci. Jak toho dosdhne? Je to jasné: znalosti situace a predvidanim
jejfho vyvoje. A uZ jsme u toho: sprdvné hodnotit chovanf lidi kolem sebe, protivnikd i spo-
luhract. A to jak v roving hernich dovednosti, tak v roviné socidlné—psychologické. Kdyz
neprokdze tyto schopnosti, nepomohou mu pfi vybirdni smece ani rychlé nohy a ekvilibris-
tickd obratnost s micem.

Proces, ktery vede k poZadovanému stavu, nazyvame socializaci hernich dovednosti. Jeding
v ndvaznosti na ¢innost spoluhragi a protihra&i Ize mluvit o spravném provedeni ngjaké hernf ¢in-
nosti. Smecar, ktery umi smetovat pouze z dobrych nahrédvek, je jednoduSe Spatny smecaf, proto-
Ze je pouZitelny pouze pro nékteré hernf situace.
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Socializace hernich dovednosti
Dovednost uplatnénd v hernich podminkach je herni dovednost. Proces jejiho rozvoje
a zdokonaleni v hernim prostredi nazyvame socializaci hernich dovednosti.

Socializace herniho chovani

m  Socializaci chovani mliZe Gtenaf porozumét sndze. | kdyZ je nékdo velky ,sélista” &i solitér, je velmi
pravdépodobné, 7e bude muset bydlet pfi turnaji ve stejném hotelu jako ostatni (a to zpravidla
v dvoul(izkovém pokoji), Ze tam pfijede stejnym autobusem, Ze bude jist stejné jidlo, Ze bude muset
pfijit k ob&du ve stejny ¢as jako ostatni. To je vSak chovani mimo hFiSté. Pak je tu herni chovani,
tedy chovani v hernich podminkéch, kdy zavislost jednoho na druhém je primo fatalni. Zde se ¢in-
nostni (herni) spolupréce i prosta lidskd komunikace zasadng promitaji do vysledku. Hernf pro-
stredi vytvéreji lidg, kteri prosazuji svoji souhlasnou i protichGidnou vili. V tomto prosttedi bojuje
hrd€ nejen s protihrdtem, ale €asto musi bojovat o svij nazor, popfipadé dglat kompromisy i
akceptovat jiny ndzor ve vlastnim druzstvu. Proto at chce nebo nechce, musi se tento hrag — sélis-
ta ,socializovat nebo si vybrat jinou ¢innost. Dobrého hrace, ktery nevzal na védomi, 7 je sou-
gasti néjakého procesu kolem sebe, nelze nalézt, protoZe takovy ani nem(Ze existovat. Popiral by
totiZ takovym chovanim samu podstatu kolektivni sportovni hry, v naSem pfipadé volejbalu. Zkrat-
ka, kazdy vi, o co jde: Zivot a Cinnost ve skuping lidi. Nebudeme ani rozebirat fungovani skupin,
hierarchie, pozice, role ve skupiné atd. Slo pouze o ilustraci problému.

Shrnuto

m  Cely teorsticky dvod sméfoval k jasnému praktickému vytsténi: tak, jak ,vrista“ ¢lovék do Zivota,
tak ,vrlsta“ i hrd€ do herniho prostredi. KdyzZ rodite ,uci* a vychovavaji svého potomka, neurcuijr,
které viemy na dité maji plsobit dfive a které pozdgji. Matka neudf dité mluvit napted holé véty
v pitomném &asu a posléze minuly ¢as, rozkazovaci zplisob a podmifiovaci zplsob (jak to zndme
ze Skolni praxe), ale mluvi na né normalni feci v celé gramatické Sifi (a to i matka bez vzdglani).
Plisobilo by velmi smé&sné, kdybychom si stanovili v Zivoté normu, Ze ve tfinacti letech naucime dgti
rozpoznat lez a v sedmndcti jim osvétlime rozdil mezi IZi a taktickym jedndnim. Musime ucit déti
takové nuance rozezndvat, i prestoZe odvazovat na lékdrnickych vahach tak delikdtni véc vyZaduje
velkou davku citu i od dospélého. Mdme dojem, Ze se tak musime postavit i k uceni volejbalu.
Kazdy prvek musime rozvijet k presnosti a preciznosti, ale okamZité ucit hrace rozeznavat jemné roz-
dily v jeho uplatnéni v riiznych hernich situacich, vZdy jako soucast celku. Zaroveri je moudré ast
osvojovdni i vychovy pfenechat jeho spontdnnimu vyvoji. Pravda je totiZ vétSinou obsazena v sou-
vislostech. Nebo jinak feceno: neuti se jenom jednotlivé izolované jevy, ale fetézce jevll a hlavné
jejich souvislosti.

m  Samoziejmé musime respektovat zdravotni a tlesné moZnosti ditéte, ale jinak nam nestojf v cesté
nic, co by nam branilo ugit volejbal vcelku nebo minimalné v patficném kontextu. MdZeme si sta-
novit normy, co chceme bezpodmine€né umét v urcitém vekovém obdobi a také to v této knize udg-
lame. Je nutné mit cile a dilci cile, je nutné srovndvat, diagnostikovat a predvidat. Ale budme s nor-
mami velmi opatrni. Se sportovni hrou je to opravdu jako se Zivotem ...

m  Chceme hned na tvod velmi dlirazng upozornit, Ze pIné bereme na védomi zkuSenosti téch, ktefi
byli pred ndmi, a jestlize mluvime o ,nové" metodé, pak jenom proto, Ze zdCraziiuje novy pohled.
Pohled v novych souvislostech. Svét se zménil, i ten ndS volejbalovy. KdyZ dnes hrajete zdpas na
mistrovstvi Evropy, mdZe kou€ pracovat s desitkami strdnek textu informaci o soupefi, mé k dispo-
zici sestfihané video — analyzy hry soupefe v jednotlivych postavenich i ve specifickych situacich.
Digitalni kamery mu umozni poloprofesiondini zdznam, ktery miZe sam poGitatové zpracovavat a ve
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skvélé grafické formé prezentovat svym hragim. V praxi se dnes pracuje i s vysokofrekvengni kame-
rou, kterd dokdze zachytit 180 i vice snimk(i za sekundu a ktera vam pripravi zdbéry na trovni tele-
viznich ,zpomalovaCek®, a co vic: jste schopni z jejiho zdznamu pfesné zméfit napfiklad rychlost
letu nahrdvky. V laboratofich vam poGitaCové zmé&fi rychlost a vynaloZenou sflu brzdici i odrazové
faze pfi vyskoku atd. Proto je nutné mluvit o novych souvislostech. Neznamend to v3ak, Ze bychom
méli zahodit poznatky, které udélal €lovék bez kamer a poCitace. ZkuSenost prenasSend z generace
na generaci je V&tSi nez jsou moznosti jednoho lidského Zivota i veSkeré techniky. Proto véfte auto-
riim, Ze davaji k dispozici pouze to nejlepsi ze sebe: ze své praxe i ze svych studif a s pokorou vam
preddvaji vysledky své prace. Vy je ovéfujte, rozvijejte a dopliiujte.

1. teze: Herni podminky oveéruji i ur€uji sSmeér (vrist dovednosti do herich podminek)

Herni podminky provéruji zvladnuti dovednosti, ale zdrovefl odhaluji nedostatky a ddvaji smér dal-

§imu nédcviku a tréninku.

e Kazdd dilti nebo komplexni dovednost je po fézi ndcviku neustdle konfrontovana v kontextu her-
nich podminek a jeji stabilita je jimi ovéfovdna. Tato metoda nabizi podminky pro to, aby hrag
vytvarel kolem jedné zakladni dovednosti (kterd je zdkladni a zdvaznd jako nejucelngjsi feSeni
pohybového Ukolu) trsy feSeni, soustavu souvislosti a vazeb a zdroveri stale rozvijel drovefi
2vlddnuti dané herni ¢innosti (prvku) &i fetézce Cinnosti. Aby soucasné s trovni techniky prove-
denf urCitych hernich Einnosti rozvijel v hernich podminkdch i droveri vnimani, anticipace, roz-
hodovdni a vybéru feSeni hernf situace.

e Prlipravna hra provéfuje zvladnuti hernf €innosti, ale zaroveri odhaluje chyby a naznaguje nedo-
statky, které je v technice nutno odstranit, aby nepfekazely Usp&Sné realizaci hernf €innosti.

e Ve je podfizeno cili: uplatnéni dovednosti v hernich podminkach. V3e je posuzovano konetnym
cilem: spravné je to, co se ispé3né prosadi v podminkdch utkani.

Pferod biomechanického chovani v herni chovani

Varianty techniky ani vybér feSeni se nedaji jen nacvicovat, ale situace se musi ,stdvat* v hernich
podminkdch a z nich se hraC rovnéz uci. Ui se néco, co nelze pochopit v hernich cvicenich: totiz
proméfiovat herni €innosti nebo dovednosti ve schopnost ,hrat". Nacvik pouze napomahd, doplfiu-
je a zpfesfiuje. ..

Mame Sanci naucit hrdce spravnou techniku provedeni, mame Sanci prostrednictvim hernich cvi-
¢eni modelovat odpovidajici herni situaci, v niZ se urcitd dovednost uplatfiuje, ale ngjsme schopni
ovlivnit, jak rychle (a zda viibec) se nacvicovany prvek prenese do utkani v podobg& spravného pou-
Zitf, ,v pravy Cas na pravém misté“. To ovliviiuje herni inteligence, zkuSenosti, motivace, socidl-
né—psychologické souvislosti a dalSi situacni okolnosti.

2. teze: Spravny pomeér rfizeného nacviku a spontanniho vyvoje hrace

Spontanni vyvoj hrace v pfirozeném hernim prostredi ma platnost stejné jako Fizeny nacvik. Nécvik
ma i pfes dlimysInd hernf cvigeni vZdy pouze omezenou moznost rozvijet herni ¢innost (herni kom-
binaci) ve smyslu adekvétniho pouZiti ve hre.

Rozvoj ,intuitivniho hrani“ (kognitivni slozky herniho chovani)

Realizaci kazdé akce v hernich podminkéch pfedchdzi rozhodnuti. Vybér feSeni a realizace ¢innos-
ti jsou vysledkem ,intuitivniho hrani* (viz BS/2). Rozvoj kognitivni (pozndvaci) slozky herniho cho-
vani miZeme ovliviiovat také pouze Gastetné a sled osvojovani prvkid ,intuitivniho hrani* nemame
jako trenéfi v moci. M(zeme diimysIng pripravovat podminky formou hernich cvieni, mizeme
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vysvétlovat a komentovat herni chovani v jednotlivych hernich situacich. NemdZeme vSak ovlivnit,

které jevy v jakém sledu a v jaké d(ileZitosti na hréce plisobi, které ho ovlivni a které zplisobi Zada-

nou zménu v jeho hernim chovan.

o Napriklad: chceme hrace naucit pouzivat ulivku jako variantu dtocného tideru. Nacvi¢ime spra-
vnou techniku provedeni (biomechanické chovani), vysvétlime, v jakych hernich situacich se
hodf jeji pouZiti. Pomoci hernich cviteni 2. typu (viz terminologicky prehled) rozvijime uplatné-
ni ulivky v hernich podminkéch. Zde vSak moznosti nacviku kongi. Nejsme schopni ovlivnit dalsf
okolnosti: zda hra¢ poznd v utkdni tu pravou situaci, kterd se pro pouziti ulivky hodi, zda ma
ctizadost tuto situaci poznat, zda jeho herni styl a naturel viibec akceptuje ulivku jako pinohod-
notné feSenf herni situace atd. V tomto pripadé zbyvd pouze pripravnd hra &i utkdnf, nasledné
diskuse a rozbor v konkrétnich hernich situacich jako posledni stupeii mozného vyvoje hrace
smérem k diskutovanému prvku. Déle uZ plsobi Zivot. ..

Musime si uvédomovat své meze a hledat optimalni pomér mezi fizenym nacvikem a spontannim
ziskavanim hernich zkuSenosti prostfednictvim priipravnych her &i utkani. V praxi to znamena
hledat pomér mezi neustalym pdsobenim na hrée a postupem ,nechat hrat" (postup pri metodg
vrlistu). Tyk4 se to nejen tréninkového procesu, ale i vedeni druZstva v utkdni. Casto pfijdou situace,
kdy druzstvo v sob& objevilo sprdvnou herni pohodu a hraje tzv. ,samo®. Trenér musi mit v tako-
vych pripadech kazefi a ponechat druZstvo mechanismu samofizeni (alespofi na urCity ¢as).

3. teze; Metoda provéfuje viili hrace pohybovat se v hernim a kom-
peticnim prostredi (vrist clovéka do role ,hrage* a do prostiedi kompetice)

Hra€ musi mit schopnost a ctizddost se pohybovat v hernim a kompeti¢nim prosted a z téchto zku-
Senostf se utit.

Hra¢ by mél mit nejen schopnost z utkdni nebo hernich podminek se ucit, ale i ctizadost vyvijet se
jako ,hrac”. Herni podminky i kompetice (souboj) jsou specifické a pokud se mé hrac herng vyvi-
jet, musi se v téchto podminkach dobre citit a patfit do nich. NaSe metoda mé kromé jiného i ten
vyznam, Ze neustdlou konfrontaci nacvitovanych prvkil s hernimi podminkami odhaluje nejen
schopnost uplatiiovat nauceny prvek v hernich podminkach, ale také chut hrdcd ,hrat", prosazovat
sva feSeni a konfrontovat se se soupefem. Casto se trenérim stévd, Ze dilEi komponenty (napf.
télesnou vySku, vyskok, perfektni provadéni néjaké herni Cinnosti) preceni a zapomenou na to, Ze
se pohybujeme v hernich a konfrontaénich podminkdch (asto hranignich), a predevsim pro toto
prostredi hrace hleddme a vychovavdme. Metoda vrlistu podporuje tuto snahu a tendenci.

4. teze: Nacvik jedné ¢innosti vrusta do souvislosti s dalSimi (vrast do
souvislosti jednotlivych hernich Cinnosti a hernich kombinaci)

Kazda herni ¢innost vstupuje v ndcviku do souvislosti s qalé[mi. Ve tfeti, popfipadé v paté fazi meto-
logické, Ze s ndcvikem nahrdvky do 1. sledu nacviCujeme zdrovefi GtoCny dder v prvnim sledu.
V takovém pripadé se jednd o herni kombinaci, ktera spojuje nghrévku S (toCnym Uderem. Zde
ku dvojbloku zafazujeme ndcvik ttoku po nahrdvce z pole. To znamend dvé herni Cinnosti nebo
kombinace (dtoéna a obranna), které na sebe v utkdni prirozeng ,narazeji”.

5. teze: Obecné pouZiti metody vriistu
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Metoda vrlistu je pouZiteInd jak ve Skolni télesné vychové, tak ve specializovaném tréninku volej-
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m  Prosprdvné porozuménf je tfeba vysvétlit, Ze metoda vrlistu je pouZitelnym prostfedkem pro zatatecnic-
ky volejbal stejné jako pro ligovy. Prvni nedokonalé odbiti malého ZdCka musi byt stejné ovéfovano v her-
nich podminkach jako nahravka stfedového hréce po dopadu z bloku pi vybrani mice nahrdvaCem. Roz-
dil je pouze v tom, co je vychozi vybavou pro ugebni postup. V prvnim pripadé je to feSeni problému
udrZet mi¢ jakkoliv ve hie (ve fazi prehazovanych atd.). V druhém pripadg je to nahrévka nespecializova-
ného hrace pod tihlem, po pohybu a v Casovém tlaku. V obojim pripadé je zakladni nacvicovana innost
zahy konfrontovdna s hernimi podminkami, na coZ navazuje znovu zpfesnény a detailn&jSi nécvik, ktery
je znovu hned ov&fovan v podminkach priipravné hry. Toto srovnani jsme uvedli proto, aby nevznikl
dojem, Ze se do hry vriista jen v zaCatecnickém volejbalu. | trénink reprezentantd musf byt podle naSi
metody vrlistu vZdy konfrontovan s hernimi podminkami, at uZ se procviguje hernf Ginnost nebo treba
fetézec hernich Cinnosti, herni kombinace Ci tseky hry. Kazdd vy3Si forma nacviCovaného prvku musi byt
provéfena hernim prostiedim, protoZe ucime hru, nikoliv jen sled Cinnosti. Pokud dovednost neuspéje
v hernich podminkdch, nenf Gi€elnou herni €innosti, ale pouze mechanickym jedndnim.

1. faze: Osvojeni hrubého zakladu techniky odbiti (zakiad biomechanického chovéni)

Vychozi stav: .

m  Vi6to fdzi se vytvareji zdklady Gasoprostorového vzorce pohybového ndvyku. Cim je hra¢ pokroGi-
lej8f, tim ma vatsi vychozi vybavu pribuznych prvk( k prvku prdvé nacvigovanému. Nacvicovany
prvek je v motorické paméti rychle konfrontovédn s dosavadni vybavou. Rozsah zkuSenosti pak
ovliviiuje rychlost osvojovani prvku.

Hlavni ikol 1. faze:

m  Nécvik poZadované formy biomechanického chovani, spravné provedeni v podminkach bez
rusivych vliva.

m  Zvlddnuti hrubého zakladu prvku techniky tak, aby se mohl (byt bez technické vybrouSenosti)
prenést do ndcviku v hernich podminkéch.

Délka trvani 1. faze:

m  Skolnfpraxe
e 1—2hodiny (v zavéru ucebnich hodin by se méla objevovat prlipravnd hra — viz 2. faze)

m  Klubovd praxe
e Ridi se predevsim spinénim cilll faze a tréninkovymi moZnostmi. V kazdém piipadé by se do
2. fdze mélo prejit okamZité, jak jsou hraci schopni zrealizovat prvek bez ndroku na presné
technické provedent.
Didakticka technologie:
m  Metodicko — organizaéni formy
e Prevazuiji pripravna cviéeni (1. a 2. typu), ojedinéle herni cviceni 1. typu
m  Didaktické metody
e Pro pochopeni nacvicovaného prvku je mozZno vyuZit metodu po Castech nebo metodu progre-
sivniho spojovani ¢asti v celek.

2. faze: Uplatnéni hrubého zakladu techniky odbiti v jednoduchych
hernich podminkach (zilad herniho chovani)

Vychozi stav:
m  HrdCi znaji hruby zaklad nacviovaného prvku, ten je okamZité konfrontovén s hernimi podminka-
mi a vytvari se tak predstava o Uloze nacviCovaného prvku (herni ¢innosti) v utkdni.
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Hlavni tkol 2. faze:
m  PouZiti hrubého zakladu techniky nacvi¢ované ¢innosti v hernich podminkéch
m  Rozvijeni zdklad( herniho chovani
e Vést 7aky k hernf introspekci, tj sebeposuzovéni, sebeopravovani
Délka trvani 2. faze:
= Skolni praxe
e Navazuje pfirozené na 1. fazi, je pfechodem do 3. féze
o Jednoduché prdpravné hry by mély byt soucasti téméF kazdé vyutovaci hodiny
m  Klubova praxe
o Doprovazi zaCatek nacviku (1. fdzi) a je prechodem k dal3i fazi
o Nekteré z elementarnich prdpravnych her jsou s oblibou pouZivany jako sougast rozcviceni po
celou dobu mladeZnického veku (i ve starSich kategoriich).
Didakticka technologie:
m  Metodicko — organizacni formy
e Prlipravné hry, soutéZiva herni cviceni
Modifikovand pravidla
ZvySend frekvence opakovani nacvicované herni Cinnosti
HFiSté s upravenymi rozméry
Upraveny pocet hrdcli
Zvy3ena dotace bod(i za dsp&Sné provedeni nacvicované hernf Ginnosti
m  Dal3i didaktickd doporuceni
o V priipravnych hrach jsou zafazeny i jiné herni &innosti, které budou pinit v dalSich fazich dlohu
dopliikovych témat.

L 2R 2R 2% 4

*

3. faze: Nacvik spravné techniky herni ¢innosti (prechod od biomechanické-
ho chovéni k osvojeni herni ¢innosti)

Vychozi stav:
m  Hraci maji predstavu o podobg spravné techniky i o jeji funkci v hernich podminkach.
Hiavni iikoly 3. faze:
= Zvladnutf hernf &innosti do cilové podoby, aby byla stabilni a odolnd proti ruivym vlivim v jedno-
duchych hernich podminkach.
m  Rozvoj daldich variant techniky
= Rozvoj schopnosti vnimani herni situace a adekvatni uplatnéni techniky popf. vyb&ru spravné varianty
m  Dalsi dkoly:
e Rozvoj kondignich schopnosti jako nezbytného predpokladu pro rozvoj techniky a prevence proti
zranéni
e Soucasny rozvoj jedné nebo dvou dalSich hernich Ginnosti k vytvoreni redlnych hernich podminek
Délka trvani 3. faze:

m  Skolni praxe
o Cilem je zvlddnuti techniky (popf. prvku techniky), ale musime vychazet z dotace hodin Skolni

vyuky (2 — 5 hodin).
m  Klubovd praxe
e Tato faze navazuje kontinudiné. Rozvoj nacviovaného prvku je determinovan (ur€ovan) jejim
vladnutim i redinym Casem, ktery trenér miZe vénovat jedné problematice. Nardst Grovné nebu-
de do budoucna jen ve zvladnuti herni innosti, ale v jeji odolnosti proti rusivym viiviim. | to je
podstata metody vrlistu.
Didakticka technologie:

m  Metodicko — organizacni formy
e Prilpravnd cvigeni 1. a 2. typu, herni cvigeni 1. typu (nékdy HC 2. typu)
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& SoutéZiva herni cvigeni
4 Popis problému, vysvétleni podstaty jevu
¢ Videozaznam
m  Didaktické metody
e \VyuZivame metodu v celku, popf. metodu progresivniho spojovani ¢asti v celek (viz terminologie)
+  Metodu od celku k Castem pouzijeme pouze v tchto pripadech:
m HraC md problémy s pochopenim celkového pohybu.
m HraC se jiz dopousti zsadnich technickych chyb, které je tfeba odstranit.
m  DalSi didaktickd doporuceni
o Zdkladnim prostfedkem by mélo byt vysvétleni podstaty jevu a uzlovych bodi spravné techniky
a korekce.
e Technika by méla byt nacviovdna zdbavnou formou.
e Rafinovana cviceni vedou hrate sama (nespinéni Ukolu = Spatnd technika) bez dlouhého
vysvétiovdni.

4, faze: Uplatnéni herni ¢innosti v priipravné hie a rozvoj herniho
chovani (rozvoj herniho chovani)

Vychozi stav:
m  NacviCovand technika by méla mit z pfedeSlIé faze pozadovanou cilovou podobu.
m  Méd dojit k prvni vdzné konfrontaci, jak hraC zvld! urCitou hernf innost, jak je schopen ji pouZit
v proménlivych hernich podminkéch.
m  LepSizvlddnuti prvku techniky = prvni tspéch (vitézstvi)
Hlavni iikoly 4. faze:
m  Prokdzat pouZiti zviddnuti herni ginnosti v proménlivych podminkach v prdpravné hfe.
m  Rozvoj herniho chovani
e Podle popisu uplatnéni metody vrlistu v zatatecnickém volejbalu (viz BS/5).
¢ Herni chovani v priibéhu rozeher
m Chovdni souvisejici s feSenim individudiniho herniho tkolu
m Chovdni souvisejici s feSenim tymového herniho tkolu
¢ Herni chovani v pauzach mezi rozehrami
m Chovdni souvisejici s predchdzejici akei
m Chovéni souvisejic s ndsledujici akci
m  Voprlipravnych hrach vzdjemng vazat hlavni a vedlejsi nacvicované prvky.
Délka trvani 4. faze:

m  Skolnf praxe
e Prlipravna hra ma prlib&Zné doplfiovat téméF kazdou ugebnf jednotku jiZ v predchdzejici fazi,

Z4ver této faze je vlastné cilovym stavem: prokdzat zvladnuti nacvicovaného prvku v hernich pod-
minkach.
m  Klubova praxe
e V podstaté trvd cely mladeznicky vék i déle. Ve vy3Sich vEkovych kategoriich se nékteré
formy prlipravnych her pouZivaji jako rozcvicka nebo prostredek tréninku specifického pohy-
bu po hristi.
Didakticka technologie:
m  Metodicko — organizaéni formy
e Prlipravné hry
+ Pravidla prlpravnych her jsou sestavena tak, aby nezvladnuti nacvitovaného prvku zname-
nalo nedspéch.
* 7vy3ené dotace bod( za dspéchy dosaZené dsp&Snym provedenim nacvitovaného prvku.
m  Dal3i didaktickd doporuceni
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e V pauzach mezi jednotlivymi utkanimi (sety, prlpravnymi hrami) by se mél trenér vyjadrovat
k hernimu chovdni v priib&hu rozeher i v pauzdch mezi rozehrami.

e Zafazovat pridavnd pravidla, kterd by postihovala jednoznacné projevy poruseni pozadovaného
herniho chovani.

5. faze: Automatizace techniky a variabilita ve vybhéru reSeni herni
situace (virtuozita a variabilita hernf ginnosti)

Vychozi stav:

m  Struktura pohybu je vytvorena a je stabilnf.

m  Technika je ve fdzi automatizace.

m  Vlastni realizace herni €innosti se nedcastni védoma slozka, je rozvinuta schopnost spontanniho
pouZiti dovednosti ve sloZitych hernich podminkach.

Hlavni tikoly 5. faze:

m  Rozvinout u hracl schopnost spontanniho vyu7iti herni dovednosti podle charakteru herni situace

o Podle charakteru herni situace rozhodnout, kterou variantu techniky uplatnit.

o Uplatnit variabilitu v provedeni herni ¢innosti (zpomalit, zrychlit, prostorové zareagovat, upravit
nasazeni sily atd.).

e Provadgt innost precizné.

e Provadét ¢innost pod ¢asovym tlakem.

m  Nécvik hrubého zdkladu pribuzného prvku (dalSiho odbit)

o Dokonceni osvojovdni herni Cinnosti Ize doplfiovat nécvikem jiné herni Ginnosti (prvkem tech-
niky), kterd s nacviovanou hernf ¢innosti néjak souvisi (napr. pfi nacviku obrany dvojblokem —
ndcvik tocného Uderu po nahrdvce z pole).

[ Rozvoj schopnosti pouzivani herni €innosti v fetézci jinych Cinnosti
Délka trvani 5. faze:

= Skolni praxe
o V/ této fazi maji hraci dosahnout znacné technické vybrousenosti, a proto je velmi sporné hovo-

fit 0 technické virtuozité v fadové Skolni TV. Rozhodné bude v3ak nutné pozadovat naplnéni
kol této faze ve sportovnich tiidach a mlddeZnickych centrech.
m  Klubovd praxe
e Je v podstaté hlavni napini a cilovym stavem v3ech klub{l v praci s mlddeZi. A pretrvava neusta-
e, stejné jako faze ndsledujici.
Didakticka technologie:
m  Metodicko — organizacni formy
o Predev3im herni cviceni 2. typu
+ Doplnit dal$imi prlipravnymi a hernimi cvigenimi.
o Ndcvik herni Cinnosti v fetézci dalSich innosti
o Ndcvik herni Cinnosti v modelovanych hernich situacich

6. faze: Spontanni a variabilni pouziti herni ¢innosti v utkani (osvojeni
herniho chovani)

Viychozi stav:

m  /hlediska zvladnuti techniky herni Ginnosti, variant a jejich spontanniho uplatnéni ve sloZitych her-
nich podminkdch je vyvoj hrate ukoncen.

m  Hrédg je schopen volit feSenf a vybrat si z vice prvk( ten nejvhodngji podle vyvoje situace.

m K mistrovstvi zbyva pouze féze zréni aZ k herni moudrosti, a to trva cely Zivot.

Hlavni dkoly 6. faze:

m  Uplatnéni Sinnosti v utkani bez védomé kontroly.
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m  Rozvoj schopnosti spontdnné vybirat feSeni podle situace na zdkladé uplatnéni variabilnich technik.

m  Zdokonalovani schopnosti hrét.

m  Vedeni hrce ke schopnosti vnimat souvislosti herniho déje.

Délka trvani 6. faze:

m  Neustdle

Didaktické formy:

m  Pripravné hry

m  Modelovand utkani

m  Nacvik Cinnosti v Usecich hry

m  Ndcvik Ginnosti ve specifickych hemich situacich

m  Pratelskd a mistrovska utkdni

m  ProtoZe metoda vristu nema ani ctiZddost stavét se jako ,objeveni svéta“ ani jako véc, kterd
spadla z nebe a bude zdzratnym receptem, je nutné pfipomenout, Ze ma své zdroje. Vychdzi
z pojeti individudIntho a tymového vykonu (Dobry & Semiginovsky, 1988), z tezf o uplatnéni
hernich &innosti ve hfe (Ejem, 1988), i z tzv. tvarové psychologie, coZ je teorie, kterd zdliraz-
fuje celek a vlastnosti celku, které nelze redukovat na elementy (uspofddanost, organizova-
nost, systémovost).

m  Dale navazuje na nékteré zkusenosti tispSnych praktik{i (J. Matj, J. Zach), z&asti je potvrzuje, pfi-
fazuje jim odbornd zd(ivodnéni a déle je rozviji.

m  Propagujeme v této knize metodu, kterou jsme nazvali jako ,metodu vrlistu do hry*. Znf to exo-

ticky, ale vlastné to neni nic nového. Tato kniha ma shrnovat moderni poznatky o volejbalu,
zejména mladeznickém. Kritizujeme nékdy konzervativni mySleni o volejbalu, které ho chce
redukovat na magnetickou tabuli s figurkami a nekone¢né diskuse o tom, na co se ostatni svét
nepta, protoze to vi. Mdme ambici modernizovat pohled na volejbal, ale tak jako jinde v Zivo-
t&, v3e spravné je otazkou spravné miry. A to je véru to nejtéZsi. A tak jestli obecni GFfady nene-
chaly dosud postavit pomniky Vaclavikiim v Brng, Blazkiim v Nymburce, Bekdm v Chocni,
Zachtim v PFibrami, Matgjdm v Olomouci, Rohackim a Seneckym v Hradci Krélové, Matatkiim
v Ceské Trebové, Koutnym v Ostravé, Javiirkiim a Linhartdm v Ceské Lipg, Lickdm v Havli¢-
kové Brodg, Ruprichlim v Rychnové nad Kn&Znou (ostatni prominou, jmenované znd autor
0sobng) a dalsim stovkam skvélych mlddeznickych ugitell volejbalu za jejich nedocenitelnou
praci pro volejbal i pro spolecnost, pak to neznamend, Ze mame ve jménu novych trend(i odho-
dit jejich zkuSenosti a poznatky. Autofi knihy se velmi intenzivng zajimaji o kazdy pohyb ve
svEtovém volejbalu, znovu a znovu tvrdi, Ze nam vlak troSicku ujel. Presto mdme Ctyficet nej-
lepSich volejbalistil v zahranic: ty nékdo vychoval. Téchto lidi se vyplati téZ ptat, jak to délali.
Rozchod s tradici je zlo€in komunismu, neudélejme podobnou chybu také!

Osobni presvédéeni a vlastni zkuSenosti

Metoda vrlstu v8ak vzniké predevsim z vlastniho presvédceni, které vzniklo v praxi, v téloc-
vitndch a v haldch z pdsobeni v mladeZnickém i seniorském volejbalu doma i v zahranigi.
Teprve tyto Zivé problémy z praxe nas dovedly k teoretickému studiu a k formulovani nékte-
rych teoretickych zaverd, které jsou zase znovu a znovu vraceny do praxe k ovéreni. Jinak ani
postupovat nelze.
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