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Volejbal aZ do utoéného uderu a pouZiti vrchniho rotovaného
podani ve hre

Vymezen( a charakter zaC4tecnického volejbalu

= Pod pojmem zaCateCnicky volejbal je mySlena féze ndcviku volejbalu, kdy hraci jeSté neovlddajf
(tocné prvky volejbalu: dtogny tder a rotované (i smegované) podani nebo jeSté nejsou schopni
pouzit je v hernich podminkach. Zakladni snahou hréci v zacéteCnickém volejbalu je udrzeni mite
ve hte. Jakmile dojde k osvojenf Gtocnych prvk(i, charakter volejbalu se méni. Utok zatina mit pre-
vahu nad obranou a snahou trenérii a7 do ukongeni mlddeZnického véku, ale prakticky i v senior-
ském volejbalu je vyrovnat se s timto faktem (viz dale).

Obsah etapy zaCateCnického volejbalu

m  Obsahem zaCatecnického volejbalu jsou odbiti obourug spodem, odbiti obourug vrchem a odbi-
ti jednoru¢ spodem v ose téla (spodni podani) i mimo osu téla (zaklad vybirdni). Tato zakladnf
odbiti nejsou hernimi Cinnostmi, teprve se jimi stdvaji v kontextu hernich podminek. Odbitf
obourug vrchem miZe byt jak nahrdvkou, pfihravkou, vybirdnim v poli, tak Gtokem. Uvedend
odbiti jsou v3ak zdkladem volejbalu a predevsim pro zacateCniky na urCitou dobu prostfedkem
udrZeni mice ve hie — tzn. mozZnosti ,hrat*. Proto pojmenovdvame tuto fdzi jako ,zaCatecnicky
volejbal®, jenZ md ponékud jiny charakter neZ konetnd podoba volejbalu. V momentu, kdy zac-
nou byt béZné pouZivany dtoCny dder a rotované podani (smecované podani), zaginaji se vyraz-
né prosazovat télesné a kondicni predpoklady (parametry), které ovliviiuji volejbal v podstaté az
do konce herniho véku. Zatne se intenzivné pracovat na otupeni G¢innosti podani — nécvikem
a rozvojem pfihravky. Jako reakce na Gtony dder pfichdzi ndcvik bloku a vybirdni. Na druhé
strané chce byt Gtok rafinovangjsi, tak vznikaji Gto€né kombinace a obrana reaguje obrannymi
kombinacemi atd.

Délka etapy zatdteCnického volejbalu je urovéna i trenéry. ..

m  Vratme se v8ak k zacateCnickému volejbalu. Snazime se zahdjit ndcvik Gtotného tderu hned, jak je
to mozné. Je mysleno, hned jak to dovoli fyzicky vyvoj déti. Je v3ak na nas trenérech, jak chytie
kombinujeme nacvik ,dto&ného volejbalu“ s priipravnymi hrami bez Gto¢nych prvki. To je v naSich
silach. Jakmile totiz ddme nekontrolovany prichod pouZivéni dtocnych prvkd ve hie, zacindme
likvidovat mezihru. V kapitolach ZS/2, 3 je uveden prehled pripravnych her pro ndcvik a zdokona-
leni obou zakladnich odbiti, ktery méd slouzit k tomu, aby méli trenéfi k ruce dostatek zajimavych
prostredk(, jak konkurovat populdrni &innosti — smecovdni, kterd je pro hrace (pfedevsim chlapce)
vZdy nejpritazlivéjsi.

ZaCéteCnicky volejbal md tedy, jak bylo uvedeno, jiny charakter a jiné cile.

Zakladni rysy zacatecnického volejbalu
Pouziva tfi zakladni odbiti: obourué vrchem, obourué spodem a jednorué spodem.
Zakladni snahou hraci je udrZet mic ve hfe déle neZ souper. Prelety miGe pres sit

maji vertikdlni charakter, z toho se odvijeji druhy odbiti a jejich nacvik. Doba zaca-
teénickeho volejbalu konéi funkénim zapojenim itocéného tderu a iitocného podani
do hry a reakci na néj: nacvikem a rozvojem dalsich hernich éinnosti.
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Definice:

m  Odbiti obourug vrchem je zakladni zplisob odbiti, kterym se obvykle zatind vyuka volejbalu. Je
technickym zakladem nahravky a prihravky.

Funkce a uloha:

m 00V je zdkladem zaCéteCnického volejbalu a prostfedkem nacviku elementarni volejbalové
lokomoce (pohyb). Je to zdkladni odbiti, které se pouZivd prevazné jako nahrdvka (2. tder), pfi-
hravka (1. dder), u zadatecnikd i jako dtok (3. dder). Ma mimorddnou diileZitost, protoZe je ze
v8ech dderl nejjednodussi a pfi jeho ndcviku velmi jednoduSe a pFirozend zagindme ugit dile-
Zitou v&c pro volejbal: pohyb pod mit. N&kdy se setkdvame s ndzorem, Ze ,prsty“ jsou jiz pre-
Zitkem, ale z vySe uvedenych dlivodi (jsou i dal3i) to v Zddném pripadé nemiZeme akceptovat.
Proto doporuCujeme takova prohlaSeni nebrat vazné.

Technické aspekty:
m  Sprdvnd technika je popsdna ve Zlutych strankach.
Kondicni aspekty:

m  Viz nahrdvka, prihravka, Gtocny dder a vybirani mice v poli
m  Specificka lokomoce (ZS/16)

Taktické aspekty:

m  Taktické aspekty jsou urGovdny tim, jakou hemi ¢innost OOV v utkani zastupuije. Jestlize se odbiji ve funk-
¢i Gtoku (3. odbiti), jsou na 00V kladeny jiné taktické naroky neZ kdyZ méd odbiti charakter prihrdvky.
V obdobi, kdy zdsadné vstoupi do hry Gtocny (der, dostane OOV funkci riznych hernich innost, pre-
devsim nahravky. VSechny taktické aspekty pak jiz musime hledat v danych hernich Cinnostech.

Psychologické aspekty:
m  Vychdzi z bodu , Taktické aspekty”.
Didakticke aspekty:

Didakticky cil

m  Naucit hrace (Zaka) techniku odbit obouru¢ vrchem jako zaklad budoucich hemich Cinnosti: pfi-
hrévka, nahrévka, vybirani.

m  Naudit hrage (Zaka) optimalni koordinaci pohybti, aby byl schopen udrZet mi€ pri odbijenf.

m  Uplatnit odbiti obouru€ vrchem v hernich podminkéch.

Didaktické ukoly

m  Didakticky dkol €. 1:
o Nacvik zakladni polohy pazi a rukou pfi odbiti vrchem, ,,koSicek” (A 3.1)
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+ NacviGovat stfehovy postoj a zdkladni polohu pazi a prstd prostfednictvim zvedani
a chytani mice.
m  Didakticky tkol ¢. 2:
o Nacvik odbiti nad sebe s dopadem i bez dopadu mite na zem (A 3.2)
¢ Nacvicovat zakladni formy odbiti obouru¢ vrchem v jednoduchych podminkach.
¢ NacviCovat soucinnost nohou + pazi a rukou pfi odbiti.
+ Nacvicovat dpravu postoje — nohy vedle sebe .
m  Didakticky kol €. 3:
o Nacvik odbiti pred sebe na spoluhrace, resp. na sténu nebo jiny cil, nap¥. basket-
balovy koS (A 3.3)
¢ Nacvicovat ¢innost pazi a nohou pfi odbiti obouru¢ vrchem pfed sebe bez predchoziho
pohybu, pouze s Upravou postoje.
m  Didakticky Ukol €. 4:
o Nacvik odbiti pfed sebe a nad sebe po riiznych druzich pohybu (A 3.4)
+ Nacvicovat zakonCeni pohybu k mici, vybér mista spravného postaventi a zaujetf stfehového
postoje. Tento Ukolu bude rozdélen do tif st
= Po pohybu vpfed
= Po pohybu stranou
m Stifdavé oba pohyby a oba zplisoby odbitf (nad sebe i pred sebe)
m  Didakticky kol €. 5:
o Nacvik a zdokonaleni odbiti pod iihlem (A 3.5)
¢ Nacvicovat odbiti pod thlem, tzn. v situaci, kdy hra¢ md za kol odbit mi€ do jiného sméru,
nez ze kterého pfiletél.
m  Didakticky tkol ¢. 6:
o Nacvik odbiti vrchem spojeny s vnimanim ménicich se podminek, resp. vyhérem
spravného feSeni (A 3.6)
+ Nacvicovat vybér pohybu, zaujimani postaveni a vlastniho odbiti ve vztahu k mii, pfipadné
jinym relevantnim faktor{im hernf situace.
m  Didakticky kol €. 7:
o Nacvik pouZiti 00V ve funkei riiznych hernich Einnosti (A 3.7)
¢ Nacvitovat odbiti obouru¢ vrchem ve funkci prisluSnych hernich Cinnosti: prihrévky,
nahrdvky, dtocného tderu, vybirani.
Metodicko-organizaéni formy nacviku

n Prlipravna a hernf cvidenf
e Podle didaktickych tkolG A3.1-A3.7

m  Prlipravné hry a souté7ivd herni cviceni
e PHa SHC souvisejici prevazné s pinénim didaktickych dkolli &. 1,2, 3a 6 (A 3.10)
e PHa SHC souvisejici prevazng s plnénim didaktickych tikolli €. 5,6 a 7 (A 3.11)
Didaktické poznamky k nacviku odbiti obourué vrchem
m S ndcvikem se zaCina vétSinou v paté tride.
m  ZaGdteCnické pripravné hry se mohou hrdt po dopadu mice na zem, coZ mé nasledujici vyhody:
o SniZuje se prudkost letu miCe.
e ProdluZuje se doba pro odhad drdhy letu miCe.
o HraCi jsou nuceni zaujmout nizsi streh pfi nizSim odskoku miCe od zemé.
m  Stfehovy postoj (plati i pro 00S)
e /Zvlddnuti spravného stfehového postoje je nutnou podminkou pro ndcvik jakéhokoliv odbiti
a jakékoliv herni Cinnosti. | kdyZ se stfehovy postoj budoucich hernich Cinnosti lisi, obecny
zdklad se osvojuje pravé pfi nacviku zakladnich odbiti.
o Nécvik stfehového postoje spojujeme jednak s riznymi Ginnostmi, které ho pripomiajf (dribling,
polovysoky start) a jednak ho musime disledng nacvitovat samostatng na mist& i za pohybu viemi
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sméry s reakci na mic. Postoj se musi stét pro hréCe naprostou prirozenosti, pred rozhodnutim
0 vykondnf Cinnosti by do néj mél automaticky prechdzet. Vhodnou formou pro jeho zdokonalenf
a zautomatizovani se jevi napr. tzv. dvojacka (viz ZS/2), ale hlavng prlipravné hry 1:1 s dopadem.

Nejlepsi cviceni si sestavi kaZdy sam
Vyse zminény postup vam da navod. Celd kniha je sestavena tak, abyste méli k dis-
pozici dostatek prikladi pro vasi praci. | kdybyste nechtéli nebo neméli ¢as Zadné jiné

metody, prostredky a formy vymyslet, staci vam kniha na to, abyste trénovali dobre.

Nezapomerite vsak, Ze nejlepSi cviceni je to, které si sestavite sami podle cile, ktery

chcete dosdhnout. Nejlepsi forma prace s nasi knihou je nechat se inspirovat, ale
vyvijet se sam.

Definice:

m  Odbiti obouru¢ spodem je technickym zakladem predevSim pro pfihravku poddni a vybirdni (itoc-
ného Lderu souperfe.

Funkce a uloha:

m  PouZivd se hlavné ke zpracovani rychle nebo nizko leticich miti od soupefe (pfihravka), nékdy
v obtiZnych situacich i jako nahravka. U zagatecnik( bychom méli zabranit jeh_o pouZivani jako (toG-
(bolestivost, sloZitgjsi odhad letu mice, naroénost na presnost polohy a postaveni paZ). Proto
ndcvik zafazujeme zpravidla aZ po zdkladnim zvladnuti OOV.

Technické aspekty:

m  Jsou detailng zpracovdny ve Zlutych strankéch.

m  Narozdil od OOV, kde jsou paze a ruce hlavnim ndstrojem tiumeni miCe a nohy prevazng nastrojem loko-
moce, podilejf se u 00S nohy vyraznou mérou na tlumeni mite a paze a ruce provedeni pouze dotvareji.

m  Tam, kde se technika provedeni 00S shoduje s technikou pfihrdvky, jsou uvedeny patficné odkazy.

Kondicni aspekty:
m  Na hrdgich je zdhy patrné, Ze Cinnost dolnich konCetin vyrazng ovliviiuje kvalitu odbiti, predevsim
v nestandardnich situacich. Nedostatedna sila miZe byt prvnim diikazem, jak nedostatky v oblasti
kondice ovliviiuji techniku proveden.
Takticke aspekty:
m  PouZiva se predevsim ve funkci prihravky. Déle jako vybirdni a nahrdvka. Nékteré varianty odbiti

jsou funk&nim prvkem hry nahravagd v dospélém volejbalu (odbiti se zd(iraznénou praci predlokti
nebo zdpésti, odbitf pres osu téla atd.). Z hlediska zaklad(i tymového herniho vykonu je v za&étet-
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nickém volejbalu dileZity pfedevsim rozvoj komunikace mezi jednotlivymi hragi: vytvareni prvnich
jednoduchych vnitfnich pravidel pro organizaci 1. odbiti, rozvoj schopnosti rychle se rozhodovat
i vnimat pohyb mite i spoluhracli a vyhodnocovat zaméry protihrdct.

Psychologické aspekty:

m  Vychdzl z bodu ,Taktické aspekty“.

Didakticke aspekty:
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Didakticky cil
m  NauCit hréce (Zaka) techniku odbiti obouru¢ spodem jako zakladu budoucich hernich ginnosti: pfi-
hravka, nahrdvka, vybirdni.
m  Nauit hrace (Zdka) optimalni koordinaci pohyb(i, aby byl schopen udrZet mi€ pfi odbijeni.
m  Rozvinout schopnost hrace uplatnit odbiti obouru¢ spodem v hernich podminkach.
Didaktické tikoly
m  Didakticky kol ¢.1:
o Nacvik nasazeni, spojeni a zékladniho pohybu paZi pfi odbiti obourué spodem (B 3.1)
+ Nacvicovat zdkladni pohybovy ndvyk (predstavu) momentu kontaktu pazi s micem a pohy-
bu pazi pfi odbiti obouru¢ spodem.
m  Didakticky Ukol €. 2:
o Nacvik pohybu do mista odbiti a jeho zakonceni. Zaujeti polohy pro kontakt
s mitem (B 3.2)
+ Nacvicovat pohyb do stfehového postoje a do polohy pro kontakt s micem.
+ Nacvicovat zakon&eni pohybu k mi&i, spravny vyb&r mista a zaujetf stfehového postoje VO
prilétajicimu miGi.
¢ NacviCovat spravnou polohu téla pfi kontaktu s miCem po pohybu a zastavenf.
m  Didakticky Ukol €. 3:
o 0dbiti obourué spodem v ose téla (B 3.3)
4 NacviCovat sou€innost nohou, trupu a pazi, hlavné Gasovéni zastaveni a spravny sled pohy-
bovych tkond.
m  Didakticky Ukol €. 4:
o Nacvik odbiti mimo (pfes) osu téla (B 3.4)
+ Nacvicovat odbiti mimo osu téla, které je zdkladem pro budouci pfihrévku ve specifickych
hernich situacich.
+  Ndcvik odbiti pfes osu téla. Toto odbiti se vyskytuje v menSi mite, ale téméF v kazdém zapa-
se se objevi, napfiklad pfi vybirdni, nahravce bagrem atd.
m  Didakticky dkol & 5:
o 0dbiti obouru¢ spodem v situacich s vyhérem feSeni a vybér jednoho ze dvou
zakladnich odbiti podle charakteru herni situace (B 3.5)
¢ Nacvicovat ¢innost v situacich vyzadujicich spravné posouzeni hemnf situace a vybér feSe-
ni. Dochazf jiz ke kombinaci obou zékladnich odbiti 00V a 00S.
m  Didakticky Ukol €. 6:
o Nacvik 00S ve funkci hernich €innosti (B 3.6)
¢ NacviCovat odbiti obouru¢ spodem ve funkci pfislusnych hernich Cinnosti: prihravky,
nahrévky, vybirani.
Metodicko—organizaéni formy nacviku
m  Prlipravna a herni cviceni
o Podle prislusnych didaktickych tkol(
m  Prilpravné hry a souté7iva herni cviceni
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e PHa SHC souvisejici prevdzné s pInénim didaktickych kolli & 1—3 (B 3.10)
e PHa SHC souvisejici prevazné s pInénim didaktickych tkoll &. 4 — 6 (B 3.11)

Didaktické poznamky k nacviku odbiti obourut spodem

m  Prdce nohou je hlavnim bodem nécviku. V této fézi musi Zéci pochopit tlohu €innosti nohou pfi
kazdém odbiti, kterd bude v budoucnu ovliviiovat ispéSnost provadéni jakékoliv herni Cinnosti.
ProtoZe se v této fdzi volejbalu mlddeZe jednd o pomalu letici miCe s vertikdinim charakterem letu,
jde téméF vyhradné o pohyb proti miCi. (Pozor! Nezamériovat s pfihravkou rychle letictho mite, jejiz
biomechanickou podstatu si vysvétlime pozdgji).

Definice:
m  Odbiti jednoruc spodem je technickym zdkladem spodniho podani a vybirdni.

Funkce a uloha:

m  PouZivéd se hlavné jako poddni u zaCatecnikdl nebo pfi vybirani t&zkych mitl. Nas bude zajimat ve formé
spodniho podan jako soucast volejbalu zaédtednikli vedle OO0V a 00S. Pro volejbal od kategorie Zak(
k vy38im kategoriim ztraci spodni podani vyznam. Je to der velmi jednoduchy a motivace Zaki k ndcvi-
ku je snadna. Ve fézi vrcholového volejbalu by se mohl zdét tento prvek jako zbytecny. Pro viastni Ginnost
podani ve vyspélé formé volejbalu relativné zbytetny je, ale v urcité fézi vyvoje md svilj vyznam, a to jako:
e Prostfedek ndcviku odbiti jednoru¢ spodem pro vybirdni
o Vhodné zahdjeni hry u prlipravnych her zat4tecnik(, kde chceme zdokonalovat mezihru a drzet mi€ ve hie.

Technickeé aspekty:
m Jsou detailné zpracovany ve Zlutych strankdch.
Kondicni aspekty:

m  PrestoZe je spodni poddni novym pohybem oproti ob&ma zakladnim odbitim se zapojenim speci-
fickych svalovych skupin, specidlni kondi¢ni pfiprava neni nutnd.

Taktickeé aspekty:

m  Zékladnim taktickym poZadavkem na provedeni spodniho podani v zacdteCnickém volejbalu je jeho
umisténi. Schopnost takticky umistit podani musime po hrécich vyZadovat hned od zagatku.

Psychologické aspekty:

m  Spodni podani nenf technicky ndroénym prvkem. Pfesto zaCinajici hrac ihned vnimd rozdilnou
psychologickou* roli podanf ve volejbalu od ostatnich hernich innosti. Je ddna tim, Ze hréc jako-
by vystupuje ze hry a zodpovédnost za provedeni ikonu pada pouze na néj, ztrdcf jistou anonymi-
tu hry, kde se tspéch Ci nedspéch pri vétSiné odbiti da relativizovat vdzanosti na ¢innost spoluhré-
¢0. Vzhledem k nové Gloze podani v modernim volgjbalu je nutné od za¢atku plisobit na hrage
v duchu budouciho vyvoje v mladeznickém a dospélém volejbalu (viz dale).
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Didakticke aspekty:

Didakticky cil
m  Naucit hrdge (Zdka) techniku spodniho podéni jako prostfedku uvedeni mite do hry i jako zdkladu
odbiti jednoru pfi vybirani nebo dtocném dderu.
m  Rozvinout schopnost hrace uplatnit odbiti jednoru¢ v hernich podminkach, predevsim ve formé
spodniho podéni.
Didaktické tikoly
m  Didakticky tkol €. 1:
o Nacvik prace ruky pfi kontaktu s mi¢em (F 3.0.1)
¢ Nacvicovat innost zpevnéné ruky uvolnéné v zapésti pfi kontaktu s micem.
m  Didakticky tkol ¢. 2:
o Nacvik odbiti jednoru¢ spodem (F 3.0.2)
+ Nacvicovat spravny postoj pro spodni podani a pohyb dderové paze pfi spodnim podéni.
m  Didakticky kol €. 3:
o Nacvik spodniho podani jako celku s plnénim taktické tilohy (F 3.0.3)
+ Nacvicovat spravnou techniku provedeni spodniho podani s dtirazem na pinéni urcité tak-
tické tlohy.
Metodicko-organizaéni formy nacviku
m  Prilpravnd a herni cvigeni
e Podle prislusnych didaktickych tkol(
Didaktické poznamky k nacviku odbiti jednoru¢ spodem
= Spodni podéni se vzhledem k technické nendrocnosti da nacvicit velmi rychle. Doba, kdy Ize zahd-
jit ndcvik spodniho poddnt je rliznd. Potfebujeme ho predevsim pro prlipravné hry a pro utkanf. Vét-
Sina priipravnych her v poddtetni fazi se zahajuje odbitim obourug vrchem. S vyvojem Grovné
vladnuti zagatetnickych priipravnych her se funk&né zaradi ndcvik a ndsledné pouZivani spodniho
podani. Domnivadme se, Ze neni nutné blize pfesné specifikovat zahdjeni ndcviku spodniho podani.

Pripomerime jesté nékolik praktickych a uZitetnych poznamek, které jsou shrnutim poznatk nékolika praktik(i
pracujicich v mlddeznickém volejbalu.

Provozni a organizacni doporuceni:

m  Pro jakykoliv ndcvik vyuzivame dlouhé sité (pokud ji mdme).
m |dedini je mit na kazdého hrdce jeden mic.

Didakticka doporuceni:
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Na zacatku tréninku se rozcviCujeme manipulaci s mitem.

V kazdé hoding opakujeme volejbalovou lokomoci, véetng padt.

Neomezujeme hrace premirou instrukc, pokud se nedopoustéji hrubych chyb, nechdme je tvofit a poznavat.
U variant techniky posuzujeme jejich funktnost. Rozhodujicim kritériem je Gi€elnost pohybu (sprav-
na technika je nejticelngjSi zvladnuti pohybového aktu), pokud je pohyb Ggelny, byt liSici se od vzo-
rové techniky, neopravujeme jej.
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m  Souté’e kvality délajf vyuku zajimavejsi
e Je vhodné mit kvalitni seznamy zpracované do tabulek, abychom mohli pohoding zapisovat

vysledky utkdni i soutézi.

Kazda ¢innost je bodovana a okamzité vyhodnocovand.

Body se pridéluji za spravné provedeni zadaného Ukolu.

Bodovaci Skalu obméfiujeme podle potteby zdiraznéni nékterych prvkd.

VZdy musi byt zndmy vitéz (vitézové) jednotlivych soutéZi, blokd, trénink{i, mésicl a sezén.

Je Zddouc vést dlouhodobou soutéZ jednotlived.

Ne vzdy musime hrace vécné odmériovat, ale napr. vitéz mésice by mél dostat putovni cenu a cel-
kovy vitéz trvalou.

Tabulky s vysledky je dobré zverejnit na stdlé nasténce.

Zapojenim soutéZi a jejich obméfiovanim roste tréninkové a hernf nasazeni hraga.

Jednou ze zdkladnich metodicko-organizacnich forem vyuky a tréninku volejbalu v etapé zacateCnického volej-
balu jsou priipravné hry a soutéZiva herni cvigeni. K jejich vyuZiti pridavame nékolik poznamek.

Provozni a organizacni doporuceni:

m  SnaZime se dosahnout stavu, Ze druzstva v prlipravnych hréch jsou jedno a7 tfi€lennd, coz zajistu-
je neustdly kontakt s miCem.

m  Pravidla jsou jednoduchd a snadno pochopitelna.

Odbitf vrchem provédime zpoCatku po dopadu mice na zem, bagr naopak nikdy.

[ Pravidla

e Hraje se pokud mozno na vice zmenSenych hfistich, s pouZitim dlouhé sité, pocet hfist je podle
moZnostf, velikost podle podtu a vyspélosti hradd od 3 x 4,5mdo 6 x 9 m.

e Zahdjeni rozehry je provadéno zpoCatku obouruc vrchem z dosaZitelné vzdalenosti.

e V prlipravné he 1:1 zatindme s moznosti jednoho dopadu mite na zem pred odbitim a maxi-
mélné na dvé odbiti.

e V priipravnych hrach 2:2 a 3:3 se hraje vétSinou na 3 odbiti, dopady odstrafiujeme postupné
podle potfeby a stupné zvlddnuti techniky.

e Body miZe pogitat jeden z kapitan(l a oba kapitani také rozhoduji spole¢né o spornych migich.
Trenér sleduje a kontroluje dodrZzovani pravidel i rozhodovani pfi spornych miCich, zasahuje jen
ve vyjimegnych pripadech.

e Hraje se vétSinou na ¢as, aby utkdni na jednotlivych hfistich konCila ve stejnou dobu a pfipad-
né mini turnaje mély patficny spéd.

e Body se mohou rozdglovat riizng, napriklad: vitéz obdrZi 3 body, remiza 2, poraZeny 1 bod, body
si bud scitaji nebo zapisuji do pfedem pfipravenych tabulek.

e Pravidla se mohou postupem ¢asu obméfiovat podle toho, kde citime potfebu vySsi
motivace.

Didakticka doporuceni:

m  Druzstva by méla byt pokud mozno vyrovnand
o NEkdy rozdélujeme druzstva tak, aby v kazdém byl jeden vykonnostné lepsi hrag. Hraci maji ten-

53



BS/5 — Zacatecnicky volejhal

denci se rozdélovat podle stupné kamaradského vztahu, ale my bychom méli preferovat plynu-
lost a kvalitu utkani. Navic musime hrace ucit, Ze vztahy ve Spickovém sportu maji vznikat na
zdkladé spolecného dila a ne jen na zdkladé mimosportovniho kamaradstvi.

o VZdy zagindme s jednodussi variantou hry a lepSim druZstviim s Iépe zviddnutou technikou pfi-
davame dalSi komplikujici pravidla (odbourdvani dopadi).

Do utkan{ vstupuije trenér pouze v téchto pfipadech

o Neustalé hrubé poruSovani pravidel

o S taktickou radou prohravajicimu soupefi

o Pri déletrvajicim nezajmu nékterych hraci

Druhy a déleni prupravnych her:
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Priipravné hry a soutéZiva herni cviceni

V3echny priipravné hry (dale PH) a soutéZiva hernf cvigeni (ddle také SHC) této skupiny se daji hrat
okamyZitg, jak jsou Zaci schopni hrat obouru€ vrchem, a to i s technickymi chybami. PH a SHC déli-
me podle ndsledujicich kritérif:
o Podle pInénf didaktickych (kol(

¢ Jednotlivé PHa SHC jsou zafazovany do skupin podle toho, jaky didakticky dkol pfevézné pint.
e /technického hlediska

+  Qrganizace, potet mitd, podet déti, velikost t8locvitny atd.

Priipravné hry na hfisti standardnich rozméri
(bez moZnosti vytvorit vice menSich hFist pro prlipravné hry s men3im poctem hragi)

Jsou vhodné, pokud neni k dispozici dlouhd sit ani moznost natdhnout provaz a tim vytvofit vice
mensich hracich ploch pro PH s menSim poctem hragd.
Mohou slouZit jako tvod do seznamovdni s volejbalem.
RozliSujeme t¥i druhy pripravnych her (popt. SHC):
e PH na bdzi prehazované
# Hraji se v Sestce i ve v&tSim poCtu (ve Zlutych strankdch maji index ,P“).
+ 7akladem je prehazovand, kde prvni mit od souper je chytdn a ndsleduji rizné tikoly. Hraj
se v Sesti, ale dajf se provozovat v men3im i ve v&tSim poCtu.
e Prebihané a kolotoCe
*  SoutéZiva herni cviéeni s pinénim herniho dkolu a naslednym pfebghem na druhou stranu
sité (majf index ,K* jako kolotog).
+ 7dkladem je prebihand (neboli ,kolotog"), kdy hra¢ hraje sam za sebe (popr. ve dvojici) a po
spinéni herniho dkolu prebihd na druhou stranu sité.
m Na kaZdé strang sité jsou zastupy s urCenym poctem hrac.
m Ve vymezené hraci ploSe je pfipraven vZdy jeden hrd¢ (dvojice), ostatni jsou za hraci
plochou. Po skongeni predchézejici akce zaujima misto hraCe nebo dvojice ndsledujici.
m Po chybé hrdC ze hry zpravidla vypadé nebo je penalizovan riiznym zplsobem.
e PH s pfidavnou tlohou
*  PH v plném pottu hragh nebo s vétSim podtem hragi s pfidavnou Glohou nebo s vyménou
hrd€l v Gseku hry bez mfte (index ,6" nebo ,6+). Prlipravné hry (popf. SHC) se hraji
s plnym po&tem hrdcti, kel majf v Usecich rozeher mimo kontaktu s migem pridavny tkol,
popripadé provedou vyménu mista s jinymi hra&i. To md nasledujici divody:
m Jsme schopni zaradit do utkani v&tSi pocet hracli i ve ztizenych podminkdch (aZ 18),
hragi nejsou tak Casto v kontaktu s mitem, ale maji emocionalni proZitek hry.
m Vtomto typu PH si hra&i uvédomuji, Ze i kdyZ nejsou v kontaktu s migem, musi zllstat
v aktivité (zatim je tato aktivita nespecifickd, ale pozdéji mohou byt Glohy specifiCté;si:
napfiklad sed v misté vykrytf viastniho Gtocnika).
m V neposledni fadé znamenaji tyto PH dostatek pohybu, coZ je v této fézi dlleZité.
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m Neprinasej takovy efekt jako prlpravné hry na vice zmenSenych hristich a s mensim
poctem hragi (s vyuZitim dlouhé sité), ale z vySe uvedenych diivodd (prinaseji proZitek
hry a pohyb) jsou vhodné k zarazovani.

Priipravné hry na zmenseném hfisti

Prlipravné hry (a SHC) na zmenSeném hfisti a se zmenSenym podtem hragl (ve Zlutych strankach
majf index ,D").
Vychazime z toho, Ze ne v3echny oddily ¢i Skoly maji k dispozici v tlocvitné vice volejbalovych
hist. Proto se vyuziva formy s ,dlouhou siti*, kterd slouzi k podélnému rozdglent tlocviCny a vzni-
ku vétSiho poctu men3ich hrist. V pripadg, Ze neni k dispozici ani dlouha sit, poslouZ i provaz.
Vznika moznost formy miniturnajdi &i dvojutkani (trojutkdnf atd.), protoze je zapojeno nékolik druzstev.
Utkani maji ndsledujici pravidla:
e Rozehra se zahajuje odbitim obouru€ vrchem po vlastnim nadhozu z libovolné vzdalenosti od
sité, pozdgji spodnim poddnim.
o Mit miZe na jedné strang spadnout trikrét (jednou, dvakrét) a miZe byt jednim hracem odbit tfi-
krat (viz prehled her).
e /a chybu povazujeme jiny sled odbiti neZ je urCen, nedspé3né tieti odbiti mie pres sit, dopad
mite mimo hiSté a dotek hraCe sité.
o Mit miZe byt odehran (podle situatniho urgeni) pres sit i ve vyskoku.
o Hristé mohou mit rizné rozméry, naptiklad:
* Varianta 1: Sest menSich hrist o rozmérech 3 (4,5) x 6 (9) m pro dvandct hra¢li nebo dvou-
¢lennych druzstev (12 — 24 hréct).
* Varianta 2: tfi menSi hristé o rozmérech 6 x 9 m pro Sest tff aZ CtyfClennych druzstev
(18 — 24 hréagd).
e Podet hrd&i urcuje velikost hrist:
*  Prlipravné hry na dlouhé siti 1:1
m NejvhodngjSi varianta: hfisté 3 x 4,5 (6) m
*  Pripravné hry na dlouhé siti 2:2
m Nejvhodngjsi varianta: hristé 4,5 x 4,5 (6, 9) m
m Ve dvojici se vyskytuje odbiti pod dhlem, proto miiZeme zvétSovat itku hFiste.

pravnym hrdm s odbitim, protoZe meni podet hrd€l ve hfe umoZziiuje herni vyZiti i pfi vysokém
potu chyb a z toho vyplyvajicich pferusent hry.

V8echny PH s vétSim poctem hragi a s prebihdnim (koloto€) se vyuZivaji méné, protoZe pro né neni
divod. PouZivaji se jako rozcvigeni nebo do vodu tréninkovych jednotek. S oblibou je jako
rozcviceni zafazuji i dospéli.

SHC s herni tlohou na druhé strané sité

SoutéZiva herni cviteni (SHC) s odbitim pfes sit, prebéhem a herni dlohou na druhé strang sité,

zpravidla po dopadu mice na zem (ve Zlutych strankdch maji index ,DP*).

ZvI&stni formou jsou soutéZivd herni cviceni s odbitim na jedné strané a hernim tkolem

téhoZ hrace na druhé strané sité. Jednd se o typ SHC, kdy hrd¢ (hraci) provede jeden

tkon na jedné strané sité, po ném pfeb&hne pod siti a druhy Gkon provede na druhé
strané sité:

o | tyto pripravné hry (SHC) maji vyznam predevsim do rozcviceni a Gvodnich &4sti jednotek,
protoZe pfindSeji vice pohybu.

o Nejsou pIng specifickd, napr. mi¢ hrany pres sit neni dtokem, coZ se v utkani nevyskytuje.
PrindSejf rdzné jiné nestandardni, ale herni situace (zastaveni s obratem, odbiti pfes osu t&la,
odbiti pod Gasovym tlakem atd.).

+ Smyslem je obohatit volejbalové priipravné hry pohybem, ktery zvySi prozitek mladych
hra&i a navic nuti odbijet v nestandardnich situacich a provadét pred odbitim zastaveni po
pohybu.
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V kapitole BS/3 jsme objasnili teoretickd vychodiska i praktické uplatnéni tzv. ,metody vrlistu” ve volejbalu.
UkaZzme si, jak by takovy model vypadal v etapé zacdteCnického volejbalu.

1. Faze: Osvojeni hrubého zakladu techniky odbiti
(zklad biomechanického chovani)
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Vychozi stav:

V této fdzi se vytvareji zaklady hrubého vzorce pohybového ndvyku. NacviCovany prvek je v zaCé-
teCnickém volejbalu konfrontovan s obecnou ,miCovou zkuSenosti®, ktera do urCité miry ovliviiuje
rychlost jeho osvojovani.

Tato faze trvd u nékoho vice let (vznik ,miCové zkuSenosti“), u jiného nékolik ucebnich hodin,
u vyspélejsich hragd (Zék() moznd jenom €ast jedné tréninkové jednotky.

Ukoly 1. faze:

Zachdzeni s miCem

e Zakladnim Ukolem této faze je vytvofit jakousi predstavu o vykondvané Ginnosti, kterd se stane
predmétem ndcviku v Sesti fazich (bez ohledu na vstupni trove).

e Jde v podstaté o to, aby se Zak naucil ,zachazet* s micem.

o Nejde viibec o idedlni pribsh pohybu a cilovou techniku, ale o zvlddnuti momentu kontaktu
s mitem v zékladni formg.

e 7 technického hlediska se soustfedime (a to velmi nendsilné) na to, aby byla ¢innost provadgna
celym télem a ne pouze pohybem pazi.

Rozvoj kooperace

e Jakmile zaradime prlipravné cviceni ve dvojici a ve v&tSim pottu hrdcll, hragi okamZité poznava-
ji, Ze k ispéSnému provedeni vede urcitd forma kooperace. Pokud hragi sami neprojevi pfiroze-
ny cit pro komunikaci, je tfeba cileng pfipominat smys| kooperace (spolupréce) v protikladu ke
kompetici (souboji &i soutéZeni), viz 2. faze.

Délka trvani 1. faze:

Jestlize zapocitame do této doby i podil predchdzejicich mitovych zkuSenosti, pak v souttu trvd tato faze
i nékolik let. Jakkoliv se to zdd podivné, je nutné stale vEdet, jak rozsahlé jsou zkusenosti uritého Zdka se
zachdzenim s micem. Pokud nevezmeme pfi posuzovani tento fakt v dvahu, dopustime se snadno chyby.

Skolni praxe
e Vhodindch TV by 1. fdze neméla presahnout dvé aZ tfi vyucovaci hodiny a iz béhem nich by se

mélo prechdzet do 2. féze.

Klubova praxe
o Vzhledem k vySe uvedenym okolnostem trvd tato faze i ngkolik mésicdl, je ddna zvlddnutim Gin-

nosti, pfitom v3ak dochdzi stéle k prolindni's 2. fézi.

Didakticka technologie:

Metodicko — organizaCni formy
e Priipravnd cvigeni (1. a 2. typu)

Metody

e Pro pochopeni nacviCovaného prvku je mozno vyuZzit metodu progresivniho spojovani ¢asti v celek.

Dal3i didaktickd doporucent

o Nechat pdsobit mi¢ a télo.

o Vysledek akce je méFitkem dspéchu, pribéh je v této fdzi druhofady (zahraj fotbalovou hlavicku
3x za sebou).
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2. Faze: Uplatneéni zakladu techniky odbiti v jednoduchych hernich podminkach
(zklad herniho chovani)

Vychozi stav:
m  Mdme tedy Zaky nebo hrade, ktefi maji rizné pohybové a mitové zkuSenosti, ale vSichni maji pred-
stavu a jistou zkuSenost s nacviCovanym prvkem (byt néktefi zcela minimain). Druhd féze privadi

Zaky k prlipravné hre.

m  Nastdva faze, kterd by mohla byt charakterizovana hesly:

e Hraj, jak umis.

e Radost z pohybu a hry

Hlavni tkol 2. faze:
= Oblast techniky

e Rozvijet schopnost uplatnit hruby zaklad nacviovaného prvku v hernich podminkach.

o Umoznit hradm pocit relativng GispgSného kontaktu s mitem v nové formé (u zacatecnikll je
mysleno odbiti ve formé odrazeni), protoZe volejbal je hrou krétkého kontaktu s miCem, coZ je
pro mladeZ z hlediska koordinagniho ndroénd zéleZitost.

m  (Qblast herniho chovani

o Rozvijet schopnost vnimat rozdil mezi kooperaci a kompetici:

* V prvni fézi 8lo vZdy o kooperaci: spole¢na Cinnost, spoluprdce ve snaze dosahnout spo-
lecného cile — souhra.

* Ve druhé fazi jde o kompetici: prosazovani vlastni vile proti snahdm (odporu) soupefe
a branéni v pokusu prosazovat jeho cile.

e Pozitivni pocit z pripravné hry
*  Prostfednictvim pripravnych her udrZet Zaky v pohybu (plati hlavng pro mladsf).

+ 7jednoduSenim pravidel potlagit relativni sloZitost volejbalu (aby se pfitom zdsadné neztra-
til charakter hry) a zprosttedkovat Zak(im radostny pocit z hry.

o Vst Zaky k zdkladdm herni introspekce: sebeposuzovani, sebeopravovani

Délka trvani 2. faze:
m  Skolni praxe

e 2. fdze nastupuje tfeba jiz v prvni hodiné ndcviku 1. féze, pokud to alespori minimdinf zvladnuti
hrubé formy techniky odbiti dovoli. Pfechod do 2. féze je potfeba neustdle konfrontovat s redl-
nou situaci. Pokud hra Zaky bavi, je to v této fazi velmi ddleZité kritérium.

m  Klubova praxe
e Rozhoduje troven zvlddnuté hry. S prechodem do 3. fdze se zatne v okamZiku, kdy si dalSf
nardist rovné prlipravné hry bude vyZadovat zlepSovanf techniky.

Didakticka technologie:
m  Metodicko — organizaéni formy

e Prlipravné hry a sout&ziva herni cvitenf se zjednodusenymi pravidly:
HFiSté s upravenymi rozméry
Upraveny pocet hrdcti (1:1, 2:2, 3:3)
Upravena pravidla prlipravné hry tak, aby umoznila udrzet mi¢ ve hre.
Hry s prevladajici ¢innosti jednotlivce nebo dvojice s dopadem i bez dopadu miCe na zem
Kvilli predstavé cilové podoby utkani zafazujeme i u zaGdtetnik( obas priipravné hry

>

L 2K 2R 2R 4

zfejmosti.
m  DalSi didaktickd doporuceni
o Korekce techniky
* Priddrazu na kontakt s mitem vnimame priibéh pohybu a zasahujeme pouze, kdyZ se rodf
vyrazna technickd chyba nebo kdyZ Zdk nenf schopen splnit dany pohybovy (kol poZadova-
nym zp{isobem.
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+  Musime o technickych nedokonalostech védgt, mit je pod kontrolou, musime zndt jejich
biomechanickou podstatu, ale nem(izeme je postavit do centra prace v téchto dvou fazich.

* Vobou fézich by se zvlasté u zaddtenik( mélo postupem Gasu dbdt na to, aby jednotliva
odbiti byla provadéna Cinnosti celého téla a nejen pazi.

3. Faze: Nacvik spravné techniky odbiti
(ndcvik, stabilizace spravné techniky a jejich variant)

Vyjchozi stav:
= /éci ziskali v predchazejicich dvou fazich zdklad biomechanického a herniho chovant.
m  Teprve v t6to fézi zagind vlastni nacvik techniky odbitf a specifické herni lokomoce (pohyb po hristi).
Hlavni iikoly 3. faze:
m  (Oblast techniky
o Rozvinout zvlddnuti priib&hu pohybu tak, aby byl Ggelny (spravna technika), stabilni a odolny
proti ruSivym vliviim.
o Kombinovat techniku a kondici s priipravnymi hrami 2. féze.
m  Oblast taktiky
o VyuZit prvni herni zkuSenosti z 2. faze a vysvétlovat, Ze realizaci jakékoliv Cinnosti pfedchazi roz-
hodnuti a tudiZ se jednd o neoddélitelnou Ginnost technicko-taktickou.
m  (Oblast kondice
e Rozvijet specifickou herni lokomoci a konditni schopnosti jako nezbytny predpoklad pro rozvoj
techniky a rovnéZ prevence proti zranéni.
Délka trvani 3. faze:
= Skolni praxe
o Cilem je zvlddnutf techniky odbiti, ale musime vychdzet z dotace hodin Skolni vyuky.
m  Klubovd praxe
o Tato faze milZe trvat nékdy podstatné déle, ale je nutné ndcvik techniky neizolovat a vZdy jej dopliiovat hernimi
formami. Presto je zakladnim cflem této faze zvIadnuti techniky odbiti a to urCuje dobu trvani. V koneCném efek-
tu v3ak rozhoduje uplatnéni nacvitovaného odbiti v hernich situacich, a proto nesmime zapomenout, Ze chceme
precizovat techniku, ale ne za tu cenu, Ze se stane hlavnim cilem na dkor jejiho uplainéni v hernich podminkéch.
Didakticka technologie:
m  Metodicko-organizagni formy
e Prechod od prlipravnych cviCeni k hernim cvicenim 1. typu (2. typu) a soutéZivym hemim cvigenim.
= Metody
o \yuzivame prevdzné metodu vcelku, popf. metodu progresivniho spojovani Césti v celek.
e Metodu od celku k Castem pouzijeme pouze tehdy, mé-li hrd¢ (Zak) problémy s pochopenim
celkového pohybu nebo dopousti-li se jiz zasadnich technickych chyb, které je tfeba odstranit.
m  Dal3i didaktickd doporuceni
o Zakladnimi postupy by mél byt popis problému, vysvétleni podstaty jevu a uzlovych bodi sprav-
né techniky a korekce.
o \/ této fazi by mél byt k dispozici videozdznam.
e Technika by méla byt nacviCovana zdbavnou formou, rafinovand cviceni vedou Zdky sama bez
dlouhého vysvétlovani (nespinénf Gkolu signalizuje Spatnou techniku).

4. Faze: Uplatnéni techniky odbiti v PH a rozvoj herniho chovani
(rozvoj herniho chovéni)

Vychozi stav:
m  Madojit k prvni vdZné konfrontaci, jak hraci zvladli techniku odbiti, jak jsou schopni pouZit doved-
nost v proménlivych hernich podminkach.
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e HréCi — zaCdteCnici se maji poprvé chovat z hlediska herniho jako skuteni volejbalisté, je to
prvni test jejich socidlni adaptability (tymového herniho chovéni).
Hlavni iikoly 4. faze:
m  Qvéfeni dovednosti v hernich podminkdch
e PouZiti tideru v proménlivych podminkdch v prlipravné hfe.
o Lepsi zvladnuti techniky = v&tSi Sance na vitézstvi.
m  Rozvoj herniho chovani
e \Vedeme hraCe k vytvafeni ,vnitfniho herniho jazyka®“. Hrac by mél mit ambici vnitiné odhalovat
souvislosti pfiCin a ndsledkd jednotlivych jev( ve hie. Musi sam chtit hodnotit a rozhodovat ,co
nasleduje, kdyZ...", ,co musim udglat, aby se stalo...". Vytvareni vnitfniho herniho jazyka (feci)
privadi hrace (Zdka) k vnitfnim odpovédim na otazky, které si hrag (Zak) sam klade. To vede k roz-
voji herniho chovdn.
e V této fdzi jiZ disledn& nutime hrate k uvédoméni a rozvoji herniho chovani. Herni chovani
délime na:
+ Herni chovani v priibéhu rozeher
m Chovani souvisejici s feSenim individudiniho herniho dkolu
e Schopnost vnimat a anticipovat pohyb a zaméry protihract
e Schopnost realizovat a regulovat sviij zdmér
e Schopnost vyrovndvat se i s ruSivymi vlivy hernich situacf
m Chovani souvisejici s feSenim tymového herniho dkolu
e Schopnost vnimat a anticipovat pohyb a zaméry spoluhragi
e Schopnost rychle se rozhodovat a zrealizovat sviij zamér v rdmci tymu
¢ Herni chovani v pauzach mezi rozehrami
m Vzhledem k predchazejici akci
e Schopnost rychle a konstruktivng analyzovat a interpretovat predchazejici akci
e Schopnost konstruktivné se vyrovnat s chybami a nedorozumeénimi
m Vzhledem k nasledujici akci
o Schopnost organizovat svoji €innost i ginnost spoluhrat vzhledem k nadchézejici akci
Délka trvani 4. faze:

m  Skolni praxe
e Tato féze zavrSuje nacvik zékladni techniky, nékdy znamena ve Skolni TV fézi kone€nou. Zde je
znovu nutno vyjit z redlného stavu.
m  Klubova praxe
e 'V podstaté trva cely mladeznicky vék i déle. Prlipravné hry provéfuji stav zviadnuti jakékoliv €in-
nosti. Nacvi¢ované odbiti je provéfovano v hernich podminkdch po nékolik ndsledujicich tré-
ninkovych jednotek, ale pripravné hry tohoto typu jsou funk&ni soucdsti tréninkovych jednotek
po celou dobu mlddeznického véku. V kategorii dospélych jsou potom vhodnym dopliikem
rozcviceni.
Didakticka technologie:
m  Metodicko-organizagni formy
e Prlipravné hry
* HFisté s upravenymi rozméry i upraveny pocet hraci
* Prlipravné hry v plném pottu
+ Diraz na nacvigovanou herni &innost a bodové bonifikace
m  DalSi didaktickd doporuceni
e Stale prevaZuje radost ze hry, ale zpétnd vazba (zvladl — nezvlad|) se musi tlacit do popredi.
e V utkanich nespravnou techniku neopravujeme, pokud vyrazné neoslabuje (neochromuje) moz-
nost hrét. Pfipadné& pouze komentujeme stav a i tak se soustfedime pouze na klitova slova: ,pod
mic”, ,lokty nad hlavu®.
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5. Faze: Automatizace techniky a variahility ve vybéru reSeni HS
(virtuozita a variabilita v uplatnéni odbiti jako zakladu herni innosti)

Vychozi stav:

m  VizBSA3

Hilavni iikoly 5. faze:

m  Rozvijet schopnost uplatnéni odbiti ve funkci hernf Ginnosti

o \Varianta techniky - podle charakteru herni situace vybrat, uplatnit spravnou variantu techniky.

e Variabilita v provedenf - uplatnit variabilitu v provedeni herni ¢innosti (zpomalit, zrychlit, pro-
storové zareagovat, upravit nasazeni sily atd.).

o (Odbiti provadét precizné a pod ¢asovym tlakem.

m  Nacvik hrubého zdkladu pribuzného prvku (dalSiha odbiti)

e Dokonceni osvojovani jednoho zakladniho odbiti 1ze dopliiovat ndcvikem dalSiho (popf. prvku
techniky), které s nacvitovanou dovednosti néjak souvisi (odbiti obouru¢ spodem, spodni poda-
ni, odbitf jednoru¢ vrchem).

Délka trvani 5. faze:
m  Skolni praxe

o Ve Skolni praxi se plynule pfechdzi podle moZnosti k nacviku hernich €innosti.
m  Klubovd praxe

e Je ddna vyhradné zvladnutim odbiti. Nezvladnuti spravné techniky zakladniho odbiti ma
nasledky po cely volejbalovy Zivot. Jakmile se ve hfe mladych hracl zatne objevovat Gtog-
ny Uder, bude napfiklad rozvoj odbiti obouru¢ vrchem pfechazet do nacviku nahrévky a pfi-
hrévky atd.

Didakticka technologie:
m  Metodicko — organizacni formy

o Hlavni Glohu nabiraji herni cvieni 2. typu
4 Doplfiovat dal$imi pripravnymi a hernimi cvicenimi
*  Ndacvik s kombinacemi jednotlivych odbitf

6. Faze: Spontanni a variabilni pouZiti odbiti v utkani
(osvojeni herniho chovani v moznostech zacatecnického volejbalu)

Vychozi stav:

m  Vyvoj herniho chovéani a zvlddnuti nacviCovaného odbiti je ukonCen z hlediska méfitek
zatateCnického volejbalu.

m  HrédC je schopen spontanné (izn. nevédomé) a pritom relativné bez obtiZi pouZit odbiti v podmin-
kdch utkanf.

m  Zaroveri je schopen volit TeSeni, vybrat si z vice variant tu nejvhodnéjsi podle vyvoje situace.

Hilavni iikoly 6. faze:

m  Rozvinout u hratl schopnost uplatnéni dovednosti v utkdni bez védomé kontroly.

m  Naucit hrae spontanné vybirat feSeni podle situace na zékladé uplatnéni variant spravné techniky
odbitf (odbitf v klidu, v pohybu, ve vyskoku).

Délka trvani 6. faze:

m  Ukongeni etapy prechodu od zakladnich odbiti k hernim Cinnostem.

Didakticka technologie

m  Metodicko — organizacni formy
e Priipravné hry
o Modelovand utkdnf
o Pratelskd a mistrovska utkani
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Mala poznamka pro studenty télesné vychovy — nevolejbalisty:

Volejbal - radost a zébava

m  \Volejbal je pro ndcvik jedna z nejndroCnéjSich sportovnich her. Pro vas, budouci ucitele TV je tu
nelehky tkol. V konkurenci fotbalu, koSikové, florbalu, coz jsou hry, které nabizeji v&tSi pohybové
vyZiti a dajf se v urcité formé hrat okamZité bez zdlouhavého ndcviku dovednosti, mate predstavit
volejbal jako krdsnou nekontaktni sportovni hru. JAK?

m  Nepotiebujete ucit hrace (Zaky) specifickym lokomo&nim pohyb(im, nemusite usilovat o dosazenf
perfektni techniky, nechce se po vés, abyste provozovali podobu volejbalu se viemi moZnymi kom-
binacemi.

m  Jako uCitelé TV mdte ve vyuce volejbalu svoje meze. Proto bychom doporucovali, abyste spinili dva
zakladni dkoly:

Dva iikoly ucitele volejbalu na klasické ZS
Vybavit Zaky takovymi zakladnimi dovednostmi, aby dokazali udrZet mi¢ ve hre, tedy

vsim, co predstavujeme jako etapu zatfa’{evc"'nickéha volejbalu.

Zavést hned od pocatku pripravné hry, které umozni Zakim vnimat schéma volejbalu
a prinesou jim proZitek ze hry.

m  KdyZ dokédZete spinit tyto dvé tlohy, udélate pro volejbal dobrou sluzbu. Pro spinéni tkolu .1 vdm
zde poskytneme zakladni vybavu v podobg stru¢ného a jednoduchého popisu zakladnich odbitf
a nejjednodussich metodickych postupl (viz ZS/2, 3, 4).

m  Tato kniha je adresovdna predevsim trenériim Spickového mladeznického volejbalu. | pro né je etapa
zatdteCnického volejbalu velmi dileZitd, a proto ji vBnujeme zvIdStni kapitolu. Nasledujici (BS/6) se
tykd jiZ konetné podoby volejbalu a predev3im vyGtu a popisu jednotlivych hernich innosti.
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