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m  Zhlediska jasného pochopeni a porozuméni si, je nutné presné vymezit kritéria déleni jednotlivych
vékovych obdobi, ndsledng stanovit, co je cilem prace v jednotlivych obdobich, ¢eho chceme
dosdhnout a jaké metody a formy pouZijeme. Stanovent kritérii méd vSak sva Uskali. V podstaté si
mlizeme vybrat z nésledujicich dvou moznosti.

Déleni biologické

Prepuberta (priblizng od 10 do 12 let)
Puberta (priblizné od 12 do 15 let)
Adolescence (priblizné od 16 do 18 let)

Déleni administrativni

Zakovské kategorie
m  Miadsi Zdci
m  StarSi Zaci

Dorostenecké kategorie
[ Kadeti
m  Juniofi

Kalendarni, biologicky a herni vék

m  /hlediska télesnych a psychickych zmén a jejich vlivu na vyvoj mladého hrade se pridrzime rozdé-
leni prvniho, protoZe zplisob préce se pfimo odviji od téchto biologickych a psychologickych
z2vld8tnosti. Tato obdobi jsou jasné odborné popsdna. Zndme fyziologické a psychické zmény, které
v jednotlivych obdobich probihaji. RozliSujeme tedy:

Vék kalendarni, ktery je ddn datem narozen.

Vek biologicky, ktery je dan skutecnym stupném vyvoje.

m  Stupefl vyvoje se projevuje ve sportovnf vykonnosti. Nekteri jedinci, diky své vyvojové akceleraci
(zrychleni) dosahuji lepSi vykony a snesou VEtSi tréninkovou zatéZ a my trenéfi nezfidka pod|éhd-
me dojmu, Ze mdme pred sebou vyrazny talent. Posléze se v3ak ukazuje, Ze se jednalo pouze
0 naskok v biologickém véku. Rozdily mezi stejné starymi jedinci v biologickém véku mohou byt az
tfi roky. K tomu pristupuje jeSté tzv. herni vék.

Vék herni je doba, po kterou jedinec hraje volejbal a relativné pravidelné absolvuje tréninkovy proces.

Ten samozfejmé vyrazné ovliviiuje vykonnost a pokud pfi planovéni préce a posuzovani vykonnosti

nevezmeme v (vahu dobu herniho véku, mizeme vejit Iehce v omyl.

Administrativni déleni

m  JestliZe biologicky vyvoj hraCe neodpovida kalendafnimu véku, Ize to zohlednit v psycholo-
gickém pfistupu a ve vybéru kondicnich cviceni odpovidajicich danému biologickému stavu,
jinak by mohlo dojit k zdvaznému poruSeni zdravi nebo k poruchdm optimdlniho psychické-
ho vyvoje. Z hlediska techniky, taktiky a ¢innosti v utkdni vSak musi hrac pracovat v podmin-
kdch druzstva, jehoZ je Clenem. Pravidla ndm stanovuji jasné vékové vymezeni a to musime
akceptovat.

Shrnuti

m  Pravidla, soutéZni fady a administrativni d&leni vekovych kategorii ndm viceméng uruji obsah
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prace. VZdy viak musime mit na paméti, Ze pro chdpani psychiky mladych hrdci a jejich t&lesného
zdravi bychom méli véZit biologicky vék. Tak nenapachame Skody a mizeme kvalitng a tvrdg tréno-
vat. PfestoZe mluvime o tfech obdobich, vénujeme se v této kapitole pfedevsim dvéma mimoradné
dramatickym obdobim lidského Zivota. Fyziologické a psychické zmény v téchto obdobich majf
zasadni vliv na vybér didaktickych prostredkd i na oblast psychologického pidsobeni na hrace.
Jedna se o obdobi puberty a adolescence. Puberta se Castetné kryje s obdobim starSiho Skolniho
véku a adolescence s dorostovym vékem. Formdiné tedy vyjdeme z b&Zng uZivaného déleni (viz
dale) a v jejich rdmci se zaméfime na obdobi puberty a adolescence.

Miadsi Skolni vék (6 — 11 let)

m  Neni prioritou této publikace. Osvojovani pohybovych dovednosti je v tomto obdobi prihodng,
mnozi ho pokladaji za nejpriznivéjSi ucebni Iéta. Je vhodné predevsim pro rozvoj koordinace,
pohyblivosti a rychlosti. Je ,zlatym vékem pro uceni*. Prace ucitelli a trenérd v této fazi md vést
(diky vyborné schopnosti déti ugit se) od zatatku k systematickému ugeni icelného pohybu. ZvIast-
nosti mladSiho Skolniho véku nebudeme rozebirat, protoze se netykaji priorit této publikace, tzn.
Zakovského Ci dorosteneckého volejbalu.

StarSi Skolni vék (11 - 15 let)

m  11-13 (zhruba kategorie mladSich Zakii)

m 13 —15 (zhruba kategorie starSich Zak()

Dorostovy vék (15 — 18 let)

m 15— 17 (zhruba kategorie kadet(l)

m 17 -18, pfip.19 (zhruba kategorie juniord)

m Vtomto obdobi se odehravaji bourlivé a hlavné nerovnomérné biologické zmény, které se odrazeji
i v psychice. T&lesnd vykonnost nedosahuje sice svého maxima, ale podminky pro trénink jsou
dobré. Toto pomérné dlouhé obdobi miiZeme rozdglit na dvé dilCi, kterd se od sebe lif:

m  11-13let
e 7 hlediska procesu pohybového uceni je to pfithodnéjSi obdobi nez nasledujici. Osvojovani

novych a zdokonalovani osvojenych pohybii se uskutegiiuje rychle a efektivng jako nikdy potom.
Toto obdobi se pokldda za velmi priznivé pro ziskani ,rychlostniho® zakladu.

m  13-15let
o Toto obdobi se zpravidla kryje s pubertou, ktera obvykle vrcholi u dévcat ve 13 letech a u chlap-

¢l o rok pozdgji. Predevsim timto obdobim se nyni budeme zabyvat.

Fyziologické zmény v puberté a predpoklady pro kondicéni trénink

m  Biologicky pozorujeme pocatek pohlavniho dozravani. Riizné tempo dozrdvani se méze u riiznych
jedinch li8it o +/- 2 roky. Zagdtek pubescence se shoduje s prudkym nérlistem télesné vySky
(7 —12 cm rogn8). Priznivé proporce téla z predchdzejiciho vékového obdobi se méni v dilsledku
rychlého riistu. M(Ze dokonce dochdzet ke kratkodobé stagnaci v oblasti koordinace. V této fazi
pred ndmi nelezi optimalni podminky pro koordinatné-technicky vyvoj, a to zasluhou prestavby
t8lesnych proporci. Neznamend to v3ak, Ze bychom méli méné trénovat nebo nékteré elementy
(napr. silovy trénink) GpIng vypustit. Trénovatelnost v tomto obdobi je vysokd. Zménénd hormondl-
ni situace (zvySeny testosteron) zvySuje trénovatelnost, predevsim v oblasti silového tréninku.
Podil svalové hmoty pFibyvd v puberté 0 25 — 40%. Na konci puberty se zpomaluje t&lesny rdst,
télesné proporce se ponékud vyrovndvaji.
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= VeSkeré pro volejbal ddleZité konditni a koordinadni schopnosti musf byt rozvijeny v rovnovaze.
Na konkrétni moZnosti rozvoje kondice v tomto obdobi se zaméfime v prisluSnych kapitoldch (kapi-
toly BS/9 a BS/10).

Zachovavejte pravidla a nemusite se bhat

m  Voblasti koordinagnich schopnosti nelze otekdvat plynuly ndriist, proto by se mél hrd¢ koncentro-
vat na rozvoj specifik vlastniho sportu. Trénovatelnost kondice je z hlediska zmény hormondlini situ-
ace vysoka (zvIasté v druhé etapé puberty). Nesmi se zanedbat rozvoj sily! Trénink sily je v tomto
obdobi Zadouct, pfi zachovani spravné techniky a rozvoji posturalniho svalstva se neni ¢eho bt
(doporucuje se vyhnout se pouze extrémnim zatéZzim 100% maxima).

Ne maximalné, ale optimalné
Pro détsky a mladeZnicky trénink Ize vyslovit ndsledujici poZadavky:

_Dostateény cas odpocinku po tréninku s diirazem na silu
Zédné prudké zmény zatiZeni na nepfipraveném organismu

_ Zddné jednostranné zatiZeni

Zadna dlouhotrvajici staticka zatiZeni

Staticka zatiZzeni zhorSuji prokrvovani zatéZovanych struktur, dynamicka zlepsuji

Doporuéuji se dynamicky provddénd, neomezovana cviéeni

m  Kvy3e uvedenému vyctu se nékdy v minulosti uvddéla jeSté jedna zasada: Zadny trénink s volnymi
¢inkami nad hlavou béhem pubertainiho rlistového obdobi. Néktefi odbornici vSak vyslovuji nazor,

silovym tréninkem a ovladajf techniku provedeni, neni dlivod tuto zdsadu bezvyhradné dodrZovat.

Poznatek pro praxi
Ne suma vSech komponent, nybrZ jejich celost a vzdjemné piisobeni urci vykonnost

sportovce. Tato celost a komplexnost sportovniho vykonu nesmi nikdy ziistat mimo
pozornost, i kdyZ byl vybran trénink jednotlivich elementi. KazZdy trénink se musi
sestavovat s ohledem na to, zda odpovida vyvoji celkové vykonnosti.

Psychologicka specifika puberty

A ted pevné nervy, trpélivost a pochopeni

m  Motto: Skupiny nezletilych se neprojevuji pratelsky a hlubokd prociténd prételstvi tu obvykle
nevznikaji, pfestoze se €lenové v parté stale stykaji. Nejsou tu od toho, aby se prételili, jsou tu od
toho, aby si osvojili zakladni socidlni systém a aby jeden od druhého pochytili rizné figle. (Z. Frie-
denberg, 1967)

= UGime volejbal a to je kolektivni miCova hra. Komunikace, interakce, systém roli, fungujici hierar-
chie, zkratka sociding-psychologické aspekty jsou dileZitymi faktory tymového herniho vykonu.
| sportovni véda o kolektivnich hrdch obratila pozornost od hlubokych sond osobnostnich vlast-
nosti jedince k chovani jedince a tymu v podminkach hry.

m  Pod pojmy herni vyzralost a herni moudrost rozumime schopnost spravné vnimat herni souvislos-
ti i socidlné-psychologicky cit, se kterym se setkdvame predevsim u dospélych hract. Takové vlast-
nosti jsou cilovym stavem, ktery je mozno prévem Zadat v kategorii dospélych, ale s vékovou sku-
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struktur, zména télesnych proporci zplisobujf vyznamnou psychickou labilitu a hormonainf nesta-
bilitu. Dochazi k védomému odliSeni se od rodict. Nova télesnd zména musf byt napred psychicky
zpracovana. AZ do tohoto obdobi byla psychologie jedince v podstaté pudova, a proto neproble-
matickd. | kdyZ subjektivni pudy nardzely na vnéji hranice, nezplisobovala tato potlageni Zadné roz-
trzky individua se sebou samym. Mlady Clovék se pfekdzkam podfizoval nebo je obchazel, pficemz
sdm se sebou byl zcela zajedno. Proces odlouceni od domu rodi¢i vyvoldva novy posun. Priznac-
né je kritické chovdni a zpochybiiovani dosavadnich hodnot. Touha po samostatnosti a vlastni zod-
povédnosti stoji v popredi. Nesoulad mezi ,chtit“a ,moci“ (nebo i umét) vede k zesileni konfliktli
se svétem dospélych, ke vzdalovéani se rodiclim, ucitelim a trenérlim a obracenf se ke stejné sta-
rym. VBkova skupina je mirou v3ech véci. Na spoleCné aktivity ve skupiné je kladena Vv&tsi vdha.
(Volné podle Weinecka, Junga).

Puberta je uZiteéna skola
Etapa nezletilosti skyta pevnou Zivnou piidu, jistotu, Ze jste obstali v tvrdé a zdludné
situaci, pomérné zocelujici védomi, Ze jste poznali véci, o kterych se nemluvi, pocit
bezpeéi vyplyvajici z toho, Ze umite odhadnout, v éem jsou dospéli mocnéjsi a chyt-
rejsi a Istivéjsi nez vy; klid vam prinasi skutecnost, Ze jste mezi svymi druhy preZili
a Ze jste pripraveni mit pratele. Nezletilost je moc uZitecnd skola. Nezletili nic nepred-
stiraji, nedostava se jim milosrdenstvi. Nezletili projevuji k sobé navzdjem krutost,
jakd v pozdejsim Zivoté nema obdoby. Politika nezletilych je Spinavd, le¢ ticinnd
a usmérni dotérné dospél€ s jejich malichernostmi, kdyZ se odvazi piekrocit patricné
autoritativni meze. (Z. Friedenberg, 1967)

A nas patnactilety volejbalista?

m  Kdepak chapdni souvislosti hernich ¢i socialng-psychologickych — k tomu je jeSté daleko, a proto
je od trenéra naivni néco takového oCekdvat nebo dokonce vynucovat. Jedinec tohoto vEkového
obdobi jeSté nenf zcela nadan schopnosti kldst si normy obecného prospéchu. Je daleko egoistic-
t8j81 neZ dospivajici clovék nésledujiciho obdobi (adolescence). Samoziejmé i dospély Clovek je
svym zplisobem egoisticky, ale tusf jiz své jasné meze a jeho chovani je okolnim prostiedim jiz
modifikovano. Navic pocitd s pocity ostatnich lidi. Ma zkréatka soubor vnitfnich omezenf zplisobe-
nych at uZ nutnosti, zkuSenosti €i vnitfni potfebou. Tyto vlastnosti berou v tvahu kontext okolniho
svBta — to v3e je zakladem jakéhosi pofadku a organizace mezi lidmi, ale i zdrojem pochybnosti
0 sobé& samém i okolnim svété. Mlady Clovék v obdobi puberty to md zatim jinak. A tak se to pro-
jevi i do prédce v tréninku a do herniho chovéni v utkdni.

Z archivu psychologické literatury
Vnitini konflikty mohou existovat i tehdy, kdyZ jedinec dosahuje vnéjsiho pfizpiisobe-
ni zdanlivé bez namahy, ba dokonce se zdd, Ze prdvé ti miladi lidé, kiefi museli

s okolnim Zivetem téZce zapasit, jsou vnitinich problémii usetieni, zatimeo u téch,
jejiehZ prizpiisobovani probiha z jakychkoliv pFicin snadno, se rozvijeji bud sexualni
problémy nebo konflikty souvisejici s pocitem ménécennosti. (C.G.Jung, 1994)

m  ZkuSenosti ukazuji, Ze mnoho ,velkych volejbalovych osobnosti* pro3lo sloZitou pubertou €i slozi-
tym dospivdnim. Je to i docela logické. Mladi si riiznymi bolestnymi konfrontacemi vlastné inten-
zivng osahdvajf Zivotnf realitu. Vrlstaji do Zivota viastnim, byt Zasto bolestnym pozndnim a bolest-
né je jisté i pro jejich okoli.

41



BS/4 - Kalendaini, biologicky a herni vék

Hra je vice skladem jednotlivych ¢innosti nez souvislym Zivotnim pfibéhem

Sportovni hra (v naSem pfipadé volejbal) méd v ogich déti v obdobi puberty jiny rozmér nez v ogich
nasich. To je tfeba mit na zfeteli, kdyZ u déti apelujeme na pochopeni herniho déje. Mladi hragi
v obdobi puberty vSak maji k chdpdni souvislosti Zivota jeSté daleko, teprve ziskavaji prvni zku3e-
nosti a nejinak je tomu s volejbalem. Chdpou hru jako sled hernich €innosti nebo kombinaci a ne
jako kontinudini d&j s mnoha souvislostmi uvnitf hry i mimo ni a uvniti druzstva i mimo néj. Musi-
me si znovu uvBdomovat, Ze ucime stejné vriistani do volejbalu jako vrlistani do Zivota. Nezbyva nez
trpélivd, dlouhodobd osvéta a jakési odlvodnént, prot mozna pouZivat vice autoritativni styl fizenf.
Déti jsou zkratka déti a ne mali dospélr.

V/ této Casti bylo rozebrdno obdobi puberty a fyziologické a psychické jevy souvisgjici s timto obdo-
bim. Specifika kondi¢niho tréninku mladeze (BS/9), konkrétni pougeni pro kondi€ni trénink Zaki
(BS/10) uzavirajf bilé stranky knihy, oblast psychologického plsobeni na hrace je obecné zpraco-
vana v zavéru celé knihy (Z5/19).

Fyziologické zmény v adolescenci a predpoklady pro kondicni trénink

Zhruba od véku 16 let pfichazi doba, kdy Ize zvySovat ndroky a konec dorostového véku je obdobf
maximalni trénovatelnosti. Je mozny rozvoj v3ech pohybovych schopnosti, predevsim sily a vytr-
valosti, organismus je pripraven na anaerobni zatizeni. Na konkrétni moZnosti rozvoje kondice
v tomto obdobf se zaméfime v pfisluSnych kapitolach (BS/9 a BS/11). V zaméfeni a obsahu kon-
diéniho tréninku stdle vice uplatiiujeme pohybovy obsah hernich Cinnosti, jejich kinematické
(pohyb v Ease a prostoru), dynamické a energetické charakteristiky. Zddraznén je specidlni kondic-
ni trénink. Je tfeba vyzdvihnout vyznam kondi¢niho tréninku z hlediska pfipravy na zvy3ené ndroky
tréninkového a soutézniho zatéZovani v nasledujicich tréninkovych etapach.

Psychicka specifika adolescentniho véku
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Dospivani je Casovy dsek, v némZ mlady Clovék poznava, kdo je a co skutecné citi. BEhem této doby
se odlisi od své kultury. Stane se pravoplatnym &lovékem, a tim ziskd schopnost vytvofit si hlubo-
ky vztah k jinému jedinci, jehoZ individualitu si jasné uvdomuije. Mladi lidé v tomto v&ku jsou
velmi osobiti, jejich ndruZivost Casto dospélého prekvapi. Dokdzou byt velmi zarputili i velkorysi,
ale zfidkakdy povrchni nebo malicherni. Jejich silnou strankou byvd odvaha a vérnost, zatimco
i mirny nevyhnutelny kompromis je hluboce pokofuje. Mivaji sklony k bojovnosti a rebelantstvi,
kdy? jde o néco, co povazuji za svoje pravo. Své nazory vSak prosazuji naivng a neddsledng.

Blahodarna bolest dospivani

tfeba v dané chvili bolestné. (,Bolesti riistu” — prvni nestastnd ldska, prohra ve sportovnim zépa-
se). Takovéto zkuSenosti pro Clovéka nejsou traumatické, nezlomi ho ani nezastrasi, protoZe od
pocatku cit, Ze mu pfiblizuji skuteCnost. Uznavé, Ze je to blahoddrnd bolest podobnd svalové boles-
ti. Rlist prindSi vétsT uspokojeni @ mnohem vetsi sebejistotu nez prijemné pohodli. Middenci a dgv-
Cata si ze Sarvatek se spolecnosti odndSeji vazné rany a utrpeni tohoto druhu se podstatné IiSi od
bolesti rlistu. Konflikt dospivani pfindSi jedinci ono sloZité, subtilni a cenné poznani, ¢im se odli-
Suje od svého okoli (voIné podle Friedenberga).

Dva diileZité aspekty dospivani

V obdobi dospivani vrcholi dva vyvojové aspekty, které nejvice pfispivaji k hlubSimu sebeocenéni.
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e Schopnost pocitovat néhu ve vztahu k ostatnim jedinctim
¢  Prdvé v obdobi dospivani ziskdvaji schopnost vetkat nhu do materidlu, z néhoZ vznika
~ jejich charakter, aby jejich Zivotni vzor nebyl doCista cynicky a prakticky.
o Ucta k dovednostem
4 Ucta k vlastnim dovednostem i k dovednostem jinych je v dospivani nezbytnd, protoze je
potiebnd k sebeocenéni.
_ *  Musi mit néjaké schopnosti, kterymi prokazi svou totoznost sobé i jinym, jinak jsou ztraceni.
Cas volejbalového idealismu
m  DvavySe uvedené aspekty jsou jiZ solidni bazi pro ziskéni mladého hrace pro ideu, mySlenku i vizi.
Je to snad viibec nejlepSi obdobi pro tvorbu jakéhosi ,volejbalového idealismu®. (K tomu se ostat-
né vyjadfuji dspé3ni trenéfi mlddeze Zach a Juda v kapitole 25/19). V pozdgjSim véku dospélosti
se tento volejbalovy idealismus utkd se Zivotnim pragmatismem, vrcholovy sport se stane obcho-
dem, a proto, kolegové, neztrdcejme Cas ...

Pouzita a doporucena literatura ke kapitole BS/4
viz 25/19
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