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BS/6 — Herni ¢innosti, herni dovednosti

V8echny herni €innosti jednotlivce ve volejbalu s vyjimkou poddni jsou vlastné Sinnostmi hréce v hernich kom-
binacich. Jsou tedy zpravidla vazdny na ¢innost spoluhragi. Vychazime z uZivané Seské volejbalové systema-
tiky, resp. terminologie, kterd uZiva termin herni Cinnosti jednotlivce, i kdyZ by ndS popis mohl byt vniman jako
prehled jednotlivych hernich dovednosti hrace. Tento pojem snad Iépe vystihuje obsah textu. Herni dovednost
je ralizovana v ¢innosti hraCe, kterd je vazdna na spoluhraCe a charakter hernf situace.

Definice
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Prihrévka je odbiti miCe letictho od soupefe s cilem usmérmit mi¢ nahrdvaci, popf. jinému hraci
a umoZnit mu rozvinuti dtoku. Prihravka je prvnim odbitim druZstva a je v podstaté zaloZenim ttoku.

Riizné pfistupy k déleni

Kvalitni pfihravka (pfijem, zpracovani) poddni soupefe je zakladem pro bezproblémovou Ginnost

e Prihrdvce podédni

e Prihrdvce ttoCného dderu

V pripade prihravky tvrdého toéného Uderu soupee se jedna o vybirani. Jiné pripady, napriklad dder
souper z hloubi vlastniho pole, popt. tzv. mit ,zadarmo*, se v3ak fe3f zpdsobem prihrdvky, kterd se
ani technickym provedenim ani cilem neliSi od pfihrévky poddni. Zatimco u vybirani tvrdého dtogné-
ho dderu je cilem udrZet mi€ jakymkoliv zplisobem ve hie, a tomu odpovidaji i techniky, cilem pfi-
hravky drajvovaného, lobovaného dderu, popf. mie ,zadarmo*“ je pfihrét perfektné do poZadovaného
mista, aby mohla byt rozvinuta rychld Gtotnd kombinace. Takovd situace je téméF totoznd a technicky
identickd s prihrdvkou podant.

Proto Ize pouZit i jiné dgleni. O volb& a zplsobu provedeni prihravky rozhoduje rychlost leti-
ciho miCe a to, co je cilem akce. Prihrdvka mite ,zadarmo® pfi vybirdni md tytéZ parametry jako
tfeba pfihravka krétkého podanf i stejny cil, a to presto, Ze se v prvnim pfipadé jedna o prihrdv-
ku ttogného deru (byt pomalu leticiho), podruhé se jednd o prihravku poddni soupere. Prijem
drajvovaného mice od soupefe pfi hfe v poli md stejnou charakteristiku jako pifjem smeCované-
ho poddni. Proto mdzeme v tréninku obg slozky Cdstecné spojovat. Naproti tomu pfi vybiréni
prudce zasme&ovanych mi&i je cflem zpracovat mi€ a udrZet jej ve he. Z toho vyplyva i odlisnd
technika a rozdilny zpdsob nacviku.

Prihrdvku podéni Ize tedy z hlediska techniky rozdélit na:

o Prihrdvku volng letictho miCe

e Prihrdvku rychle leticiho mite

Funkce a iiloha

Reakce na novou tlohu podani

JestliZe se podani stalo v poslednich péti letech herni Cinnosti, kterd zménila tvar soucas-
ného volejbalu, je zkvalitnéni pfihravky jedinou logickou odpovédi na tuto situaci. Ve volej-
balu s novym poCiténim md kazda pfimé chyba daleko v&t3i psychicky dopad neZ dfive. Po
podanf je prihrdvka psychicky druhou nejndroCnéjsi innosti, protoZe Uspéch se poklada za
standard, netspéch za fataIni chybu. Kvalita pfihrdvky je determinovana technikou provede-
ni snad jeSté vice neZ jiné herni Cinnosti. A jestlize jsme dale pfijali v modernim volejbalu
tezi, Ze rozhodujicim faktorem vitézstvi je dtok, pak pfihravka je zékladnim kamenem rodici
se ofenzivy.
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Technickeé aspekty

Prihravka je aktem tlumeni

Vychodiskem v Givahdch o spravné technice prihrévky je fakt, Ze pfi pfihrdvani se odnimé miCi rych-
lost, tzn. miC se tlumi. Jestlize se mluvi o tlumeni, musi se respektovat urcité biomechanické zako-
ny. Napfiklad neni moZné (nebo minimalng velmi t&Zké) tiumit mic v pohybu proti nému.

e Zde je nutné vysvétlit jedno nedorozumeéni. Gasto se ozyvaji trenéfi mlddeze s otazkou, jak nalo-
Zit s naSim ndzorem, Ze pfihrdvka je aktivni pohybem vzad. Argumentuji tim, Ze ui volejbalové
zaCateCniky pri odbiti obouru¢ spodem aktivnimu pohybu k mi€i a ,do mice" a pojednou se dovi-
daji, Ze prihrdvka je pohybem vzad. Vysvétleni je jednoduché. Rozhoduje rychlost letictho mice
a tim dany smér jeho letu. Pomalu letici mi€ s relativng vertikdinim charakterem letu, zndmy ze
zaCateCnického volejbalu, vyZaduje, aby byl miCi pfi odbiti dan urCity impuls. Jinymi slovy je
tfeba vyvinout energii k tomu, aby mi€ letél pozadovanym smérem. Naproti tomu pfi rychlém letu
mie s relativné horizontalnim charakterem letu je nutno vynaloZit energii, aby byl letict mi€ ztlu-
men. Cili jednd se v obou pripadech o aktivni pohyb jednou vpred, podruhé vzad (popf. Sikmo
vpred nahoru, resp. Sikmo vzad nahoru).

e Prihravka volné leticiho mite ,zadarmo* ma rychlost cca 20 — 25 km/h.

e Prihrévka rychle leticiho mite md rychlost cca 65 km/h (a vice).

* Rozbor techniky se nachdzi v ZS/6.

Biomechanika pfihravky

Kdo chce védat podstatu toho ,JAK*, bude zejmé také chtit védet ,PROC". Je treba porozumét pod-

staté biomechanickych zakonitosti. Trenér (uCitel) musi rozpoznat, co jsou osobitosti pohybu, které

opravovat nemusi a kde je naopak porusena Gcelnost pohybu, kde je oprava Zadouct.

Uel zvlddnout pohybovy Ukol prevazuje u prihravky nad taktickymi aspekty (vybér feSeni atd.),

proto zde vénujeme vice ¢asu mechanice pohybu Gili technice.

Rovnovéha

e Hra& musi byt v momentu prihravky ve stabilnf poloze. U nejlepsich hragd mdzeme sledovat
schopnost zachovat dynamickou rovnovahu. ZvétSeni vzddlenosti chodidel od sebe, snizeni
nad stfedem pokud mozno Siroké zakladny. Jednotlivé herni situace si vSak vynuti pfihrdvat
i v nékterych nouzovych polohdch (vyskok, pad, mimo télo atd.), €asto v bezoporové fézi.
V podobnych situacich se t&ZiSté dostavd nad okraj zakladny nebo se dokonce nemusi nachazet
nad opérnou bdzf (zdkladnou). Tedy ve vySe uvedenych situacich, kdy hra¢ provadi prihravku,
ti zachovat dynamickou rovnovahu.

Elastickd energie

e UloZeni elastické energie do svalu je efekt, ktery je v podstaté podobny napnuti gumového
pasu nebo natazenf pruziny. Je to jakési predpéti ve svalech a Slachach, které vznikd zkra-
cenim svalu po jeho predchézejicim protaZeni (stfiddni excentrické a koncentrické svalové
kontrakce). Celd ¢innost md za nasledek intenzivn&jSi vyvinuti sily v nasledujici akci. A to
je v podstaté i vysvétlenf, pro vétSina hrdCl pouzivd tzv. aktivatni poskok pred prihrédvkou
(£5/6). | kdyZ mit sméfuje primo do mista, kde je hrd¢ pripraven, neni vhodné dlouho setr-
vavat ve ztrnulé pozici. V tomto pripadé se jevi vhodné provést pripravny pohyb, ktery zadny
vyznam z hlediska zmény mista nema, ale vyvola aktivitu ve svalech (viz odborny rozbor
problému v podkapitole o blokovani).

Zména rotaéniho pohybu na linedrni

e Hybnost jako fyzikdIni veliCina nds zajimd pfi situaci prihrdvky mimo osu t&la. Trup rotuje
a logickym ndsledkem této rotace by byla tzv. togivost (moment hybnosti, sila pdsobici po kru-
hové draze). Pro pfesnost pfihravky potfebujeme dcinek této togivosti zménit na tzv. lingdrni hyb-
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nost (sfla plisobici po piimé draze). Toho docilime spravnym nastavenim pazi a vyrovnavanim
svalového tonu v jednotlivych zapojovanych svalech. | presto vidime, a to nejen u zagétecnikd,
chybu, kterd je pravé disledkem zminéného jevu.
m Vv rychlosti letictho miCe na pfihrdvaci polohu hrace
e Boky jsou pfi prihrdvce plachticiho poddni zpravidla vzadu. Tato technika byla povaZovdna
v minulosti za jedinou moZnou. S riistem vyznamu smecovaného podédni dochdzi ke zméng
pohledu. Rychlost podénf (u muz Gasto pres 100 km/h) déld z drive tzv. extrémnich situac stan-
dard. Prihrdvka se svou technikou vice pfibliZila hi'e v poli. Boky se v t&chto situacich v momen-
tu odbit posunuji dopfedu, podobné jako pfi vybirani prudkych smeci. Naproti tomu paze
zaujimaji vertikdIngjSi pozici (to je rozdil od hry v poli). Tyké se to predevsim situaci pfi prud-
kém podani a pfi silné horni rotaci.
= Zjemnit pohyby pfed kontaktem s mitem
e Prijem podani vyZaduje pomémé sloZitou koordinaci, proto musi byt pripravné pohyby pro
vlastni provedent pfihravky velmi jemné. Pokud jsme nuceni se k miCi dostévat po delSi vzddle-
nosti a pouzijeme dlouhé kroky, coZ je pomérné agresivni pohyb (na rozdil od dkroku), je nutné
v zavéru pohybu pouZit sérii kratSich krok(, tim zjemnit vykondvany pohyb a vytvofit podminky
pro upraveni stabilizované polohy. Pokud vzddlenost k mi€i neni prilis velkd, mélo by se zdsad-
né pouzivat kratSich krokd.

Technika prihravky smecovaného a plachticiho podani
Zdsadnim a pro nacvik rozhodujicim rozdilem mezi prihravkou
smecovaného a plachticiho podani je:

Prihravka smecovaného podani se déje predevsim soucinnosti pazi,
trupu a nohou bez vyraznych presunii ze stiehového postoje.
Prihravka plachticiho podani vychazi vice z pohybu nohou do mista kontaktu
s mitem, kde nasledné dojde k prihravce.

Kondicni a zdravotni aspekty

m Ve specifickém tréninku kondice pro pfihravku je stéle aktudingjSi otdzka sily nohou. Nohy jsou pfi
prihravce nuceny pracovat aktivng ve velmi extrémnich thlech. Je nutné, aby hré€i pochopili, Ze
rozvoj sily dolnich konCetin se d&je nikoliv tfeba jen pro zvySovani vyskoku, ale jako vytvoreni pfed-
poklad( pro kvalitni provedenf prihravky a vybiran. Je velmi dileZité, aby hrdci dokazali v nékte-
rych hernich situacich pfi pfihrdvce udrZet véhu na jedné noze ve velmi extrémnim dhlu a aby pfi
odbiti nepadali, kdyZ to nenf nutné. Proto je nutno disponovat velkou silou dolnich konGetin.

m  Specifickd kondigni (silovd) priprava pro prihravku niZze uvedeného typu je spiSe zaleZitosti trénin-
ku kadetdl a junior(i. Pfedevsim u Zak(i rozvijime kondici komplexng, ale jiZ v této kategorii se mezi
vybranymi posilovacimi cviky s viastnim t&lem objevuii i cviceni spojend s udrZovanim a obnovo-
vanim rovnovahy (balan¢ni cvigent), viz ZS/13. V této podkapitole uvadime pouze nékolik typ(i cvi-
Ceni pro specificky silovy rozvoj, ktery podporuje kvalitu provedeni prihravky.

Rozvoj sily souvisejici se statickou i dynamickou praci paZi, trupu a predlokti
m  Trup —stabilita a dynamika préce trupu pri pfihrdvce
e Hyperextenze s rotaci s jednoruckami v upazeni, zaklony z predklonu do 100° — s rotacemi, popr.
v upazeni s jednoruckami (hlavné m. fatissimus dorsi)
o Tlaky s jednoruckami ve stoji do vzpazeni, cvii se v nddechové poloze (...m. intercostales)

= PaZe a pletenec ramenni, pfedni &dst — stabilita prihrdvaci plochy pazi
o UpaZovani s jednoruckami ve stoji (...m. delfoideus)
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Benchpress na rovné lavici (...m. pecroralis major)

Benchpress na Sikmé lavici nebo predpazovani v leze na zddech s jednoruCkami
(...m. pectoralis minor)

Bicepsové zdvihy (...m. biceps brachii)

Bicepsové zdvihy nadhmatem (...m. brachialis)

= PaZe a pletenec ramenni, zadni ¢dst — stabilita prihravaci plochy paZi

Zadni kridélka“ (obrdceny peck-deck) nebo tricepsové kliky s oporou lavicky, dale od lavicky

(...m. supraspinatus)

UpaZovéni v leze na briSe na lavici s jednoruckami (...m. teres major)

Tricepsové zdvihy (..m.triceps brachii)

Rotace v predlokti s jednoruckami (...m. anconeus)

+ Poznamka: innost tohoto svalu je obzvlaste dlileZita pro propnuti a vytvoreni rovné pfihré-
vaci plochy

Rotace v ramennim kloubu v mimém pfedklonu s jednoruckami — soumérné i protismérné

(... Zadni ¢cdst m. deltoideus)

Tahova cviCeni s expanderem pfi fixaci ramene s dorzdlnim i ventrdinim postavenim dlané ke

sméru tahu

= Predlokti — stabilita pfihrdvaci plochy

Flexory a extenzory zapésti a prstli ve vSech &tyfech vrstvach

DorzaIni a ventrdini zdvihy zdpésti (s oporou predlokti)

Rotace zapésti (v opore zdpésti a v predpazeni)

Flexe zapésti pfi bicepsovém zdvihu s naginim u téla

& (Svaly: m. brachioradialis, m. supinator, m. pronator teres, m. pronator quadratus)

m 7 dalSich cvikdl vybirdme

Poskoky v pfihrdvacim postoji s rotaci trupu (do 60°)

Izometrické cviky se zaméfenim na vydrZovy postoj (specificky pro pfihravku)

Dalsi posilovaci cviky zadového svalstva

Rozpazovani v predklonu 30°— dlané sméfuji k zemi

Rotagni cviky na boCni sval pilovity

Statické drzeni n&Cini v pffjmovém postaveni pred télem i mimo stiedové roviny téla

Poskoky v pfijmovém postoji s nainim vpravo a vlevo (rotace trupu a pazi, neménnd poloha DK)
Zdvihani zavazi od zemé pred télem s lokty nad rovinou dotyku s nacinim

Rozvoj sily svalstva zajiStujiciho stabilitu postoje (doini kongetiny a panevni dno)

Leh — sed s fixovanymi chodidly (..m. iliacus)

Pfitahovani kolen k sob& na stroji, kruhovité pohyby DK v sedu na lavicce (...m. levator ani)
Premisténi, dfepy, podrepy (...m. gluteus maximus, m. quadriceps femoris)

Siroké drepy (...m. sartorius)

Skfizné poskoky s Cinkou na ramenou (...m. quadratus femoris)

Zdvihy kolena ve stoji se zavazim (...m. tensor fasciae latag)

Pritahovani kolen k sob& na stroji, pfendSeni vahy v Sirokém stoji rozkro¢ném (bocné sedy)
s Cinkou nebo vypady s Cinkou vpfed, Sikmo vpred, do stran do hlubokého dfepu na jedné noze
(-..m. adductor brecis, ..longus, ..magnus)

Siroké preskoky stfidmonoZ s ¢inkou na ramenou v pfimém sméru (...m. pectineus)

Rozvoj sily svalstva zajiStujiciho dynamickou praci v postoji a pohybu k miti

Vypony (...m. triceps surae)

Rotacni pohyby v kotnicich ve stoji, premistovdni hmotnosti (t8ZiSté) téla ve fixovaném postoji
i's mensi zatéZi (...m. peronaeus longus, ..brevis)

Vypony v kotnicich ve fixovaném podrepu (....m. plantaris, m. flexor digitorum longus, hallucis longus)

Z dalSich cvikil vybirame

Podfep do sedu 90°
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Predkopavani

Zakopavani (na stroji)

Trh od pasu (na stroji)
Premisténi od pasu

Vypony v riiznych provedenich

Takticke aspekty

Realizace kazdé herni Cinnosti ve volejbalu ma své taktické aspekty. Nejinak je tomu u prihrévky.
Presto variabilita podminek je nizi nez u jinych ¢innosti. Poddni soupere je pomérné standardni
akt. PTi prihrdvce se vnimani hernf situace redukuje na jeden ze dvou zdkladnich druhd poddni
(smeCované nebo plachtici) a taktické vnimani situace je pfedevSim vnimdnim dréhy letu mice
a jejiho spravného vyhodnoceni. Dal3f takticky aspekt spociva ve vybéru jedné ze dvou zakladnich
technik (spodem nebo vrchem), i kdy?Z i tento vybér je vétSinou dan druhem podéni: smegované se
prihrava vétSinou spodem a u plachticiho je tendence vést hréce k pfijmu vrchnim odbitim. A pro-
toZe cilovym efektem prihravky je pouze jedno feSeni, tzn. idedini pfjem k siti do zony I, resp. mezi
z6ny Il a lll, je jednou z mala taktickych sloZitosti této Ginnosti komunikace pfijimacich hracu.

Komunikace a organizace &innosti pfihravajicich hraci

Zé&kladnim pravidlem by mélo byt, Ze pfi podani sméfujicim mezi dva hrace by méli reagovat oba
a rychlej8i bude realizovat pfihravku. Pak existuje samoziejmé mnoho pfedem stanovenych pravi-
del a domluv mezi hrai (prihravd vZdy zadni, prednost méd vZdycky libero, prednost md vzddlenéj-
Si od podavajiciho hrdce, pravidlo pravé ruky atd.). Tato pravidla, stejné jako fakt, Ze pfihrdvka je
soucasti urcitého fetézce Cinnosti, budeme analyzovat v druhé knize. | tak zdistdvé pihravka herni
¢innosti takticky chudou®, o to vic mista jsme v této kapitole vénovali rozboru spravné techniky,
kterd rozhoduje o Uspéchu této Cinnosti vice nez u jinych hernich ¢innosti.

Psychologické aspekty
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V minulosti jsme se zatim mélo zabyvali psychologickymi aspekty jednotlivych hernich Cinnosti.
Prihravka je jednou z téch, u nichZ je patrnd naléhavost psychologického rozboru.
Psychologickych tskali pfi prihrdvce je vice. Netspéch se dd méné relativizovat neZ tfeba (tok
(,Udé&lal jsem chybu, ale nedostal jsem idedini nahravku*). Psychickd situace pfihrdvajiciho hrace
je ztizena dlouhym oCekdvanim. Psychickd ndroCnost pfihravky spocivd déle v tom, Ze jeji perfekt-
ni provedeni se povazuje za samoziejmost a chyba pfi pfihrdvce je okamZité patrnd a ma silny psy-
chologicky dopad na samotného hrace, ktery chyboval i na druzstvo. Jinymi slovy tolerance druz-
stva k chybg pfi prihrdvce je daleko niZSi neZ teba pfi chybé na bloku nebo v poli.
Vzhledem k tomuto faktu je nutné rozlisit pfihravku libera a prihravajicich smecard.
e Prihrdvajici smecar

+ Psychologicka ndroénost pfihrévky u pfihrdvajiciho smecare je v tom, Ze prihrdvka (dnes uz

i zadniho smetare) je zpravidla vdzana na dalSi Cinnost, tj. zejména Ltok.

m  Smedal musi vnimat celou akci (prihrdvka — rozbéh — (der) jako jeden Tetézec Cinnosti, ale
jinak mize dochazet k chybg z dlivodu nedostatetné koncentrace na provddénou &innost.

m Druhd sloZitost je obecného a typologického razu. Prihravajici smecar v sobg musi spo-
jovat dva volejbalové psychologické pristupy v harmonii jedné osoby. Pfihravka vyZa-
duje peclivost, pracovitost, dlislednost, koncentraci, klid, sme¢ vyZaduje predevsim
dliraz a agresi.

m Proto je velmi zndm stesk trenérd: mame smegare, kteff nepfihrdvaji nebo prihrdvace,
kteff nedtoCi. Podrobnéji vSak o tomto problému pojednd druhy dil knihy.
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e Libero

* Libero md pravdépodobng jesté sloZitéjsi tlohu, pravé z dlivod(, které jsme uvedli vy3e.
Preciznost a bezchybnost v oblasti prihravky se pokldda za samozfejmost a kazda chyba je
poklddana za fatéini (,Jak m(Ze libero dostavat esa?"). Libero nékdejstho deského repre-
zentacniho tymu Josef Smolka fika: ,Jako libero si chodi§ do hFisté jenom pro rany*.

* Vroce 1998, kdy se funkce libera ,narodila“, jsme my trenéfi diskutovali, jaky typ hréce je
pro funkci libera nejvhodnéjsi. Maly nebo velky, stary nebo mlady, byvaly smecar nebo spe-
cidlné Skolend funkce, zdroveil jsme se ptali, jak ma libero trénovat atd. Dnes jiZ vime, Ze
pravé z vySe uvedenych dlivodi musi byt libero jednou z nejsilngjSich osobnosti druZstva,
ne-li dokonce viidcem. Divod je jasny: tato funkce, predevsim kvili pfihrdvce je tak psy-
chicky ndrotna, Ze vyzaduje znatnou osobnostni silu, aby hraC v této roli dokdzal vytvofit
jednotu ,vlastnich individudinich dovednosti® se socialng-psychologickymi dopady €in-
nosti této role.

Didaktické aspekty

Didakticky cil
o Naucit hréCe (Z&ka) techniku prihravky.
o Naugit hréCe uplatnit spravné provedeni pfihrévky v hernich podminkach predev3im s ohledem na:

+  Optimdini vybér techniky, popf. jeji varianty vzhledem k druhu poddnf

* Soutinnost s dalSimi prihravajicimi spoluhréci

*  Proveden/ prihrdvky v fetézci Sinnosti (pfihrdvka — Gtok, atd.)

Didaktické ukoly
m  Didakticky dkol €.1:
o Nacvik odbiti obourué spodem s charakterem prihrévky a rozvoj specifické herni

lokomoce (C 3.1)

+ NacviCovat nasazeni paZi pfi pfihrdvce — odstranéni hlavnich chyb: nasazeni pazi ve verti-
kdIni poloze mezi stehny, propindni pokréenych pazi v loktech v momentu prihravky. Nau€it
hraCe vnimat nuance mezi nasazovanim pazi pfi prihrdvani v ose téla a mimo osu téla.

# NacviCovat sprévnou koordinaci Cinnosti nohou pfi presunu s ndslednym nasazenim pazi
pfi vlastni prihrévce.

* Uit hrage vnimat vlastni pohyby nohou, vytvdret hrdclim predstavu, jaky druh pohybu je
tfeba v dané situaci pouZit.

m  Didakticky dkol €. 2:
o Nacvik pfihravky rotovaného podani (C 3.2)

* UGt hréCe rozliSovat rozdil mezi odbitim obouru¢ spodem v situaci volng letictho miCe
a prihrévkou podant.

4 UCit hrédce volit spravné techniku prihravky v ose téla a mimo osu téla. Nacvicovat Cinnost
trupu a pai pfi rotacich.

m  Didakticky dkol €. 3:
o Nacvik pfihravky smecovaného a plachticiho podani odbitim spodem (C 3.3)

+ NacviCovat pfihrdvku smetovaného a plachtictho podani v hernich podminkéch.

m  Didakticky dkol €. 4:
o Nacvik pfihravky plachticiho podani odbitim vrchem (C 3.4)

4 NacviCovat prihrdvku odbitim vrchem. NacviCovat pfihrdvku v podminkdch, kdy hra¢ musi

volit techniku podle charakteru herni situace.
m  Didakticky tikol €. 5:
o Nacvik pfihravky v souéinnosti s dalSimi hragi (C 3.5)

+ NacviGovat prihravku ve formaci (kombinaci) pfihrdvajicich hragd, realizaci smiuvenych
pravidel a pfedevsim rychlé rozhodovani pfi podani mezi dva hrace.
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m  Didakticky Ukol €. 6:
o Nacvik pfihravky v fetézci Ginnosti a v proménlivych hernich situacich (C 3.6)
¢ NacviCovat feSenf situaci pfi pfihravce ve specifickych hernich podminkéch.
Metodicko—organizacni formy nacviku
m  Prilpravnd a herni cvigeni
o Podle prislusnych didaktickych kol
m  Prilpravné hry a souté7iva herni cviceni
e Jednoduché pripravné hry se zaméfenim na rozvoj zékladnich odbitf — 00V, 00S (C 3.10)
e Prlipravné hry se zaméfenim na rozvoj pfihrdvky rychle letictho mice, predevsim smecovaného
i plachticiho podanf (C 3.11).

Pouzita a doporucena literatura k tématu prihravka:

Cisar, V. (1999). Prihravka. Zpravodaj CVS, 1999 (5), 21 — 26.

Kuhn, P. (1997). Der Auftakt-Hop. Deutsche Volleyball Zeitschrift, Lehrbeilage, 97 (6), 91.

Maier, M., & Nussbaum, R. (1998). Pifjem podani. (J.Jinoch trans.). Zpravodaj CVS, 1998 (4), 17 - 20.
Maier, M., & Nussbaum, R. (1998). Piijem podani. (J.Jinoch trans.). Zpravodaj CVS, 1998 (5),15—19.
Salomi, A, & Velasco J. (2003). Dvé koncepce piihrévky. Zpravodaj CVS, 2003 (3), 17 — 18.

Selinger, A. (2000). Prijem podéni (M. Ejem, Z. ValaSek & J.Jinoch trans.). Zpravodaj CVS, 2000 (10),
2128, 2002 (11),17 - 18, 2002 (12) 21 - 28. 5

Selinger, A. (2001). Pijem poddni (M. Ejem, Z. ValaSek & J.Jinoch trans.). Zpravodaj CVS, 2001 (1), 17 — 24.
VeSkerd literatura uvedend na konci kapitoly BS/6

Definice

= Nahrdvka je presné odbiti pfihraného mite na jednoho ze spoluhragti tak, aby mohl dtogit. Je druhym odbi-
tim ze tff moznych na jedné strané s cilem pfipravit nejlepsi podminky pro Gtok viastniho druzstva. Ve
vyspélejSi formé volejbalu je provadéna zpravidla specialistou nahrédvacdem, zfidka i jingm hracem v poli.

m  Nejcastéji se pfi nahrdvce vyuZivd odbitl obouru¢ vrchem, v nékterych situacich se pouZivajl
i jind odbiti.

Funkce a iiloha

Nahrévka jako Cinnost vers. Einnost nahravate specialisty

m Vkapitole ZS/2 rozebirame odbiti obourug vrchem, které je technickym zakladem nahravky. Odbiti
obourut vrchem, tak jak jsme je predstavili, je prvkem zaCateCnického volejbalu. Nahrédvka je ve
vyspélé formé volejbalu herni innosti, kterd zpravidla pripravuje podminky pro dspéSny atok, jenz
ka nahravace specialisty od provedeni nahrdvky ostatnich hract (budeme je v souvislosti s nahrdv-
kou oznacovat jako nespecializovani hraci). Z vySe uvedeného diivodu budeme na ngkterych mis-
tech této kapitoly rozliSovat nahravku nahravacli a nahrdvku ostatnich nespecializovanych hracu,
bez ohledu na jejich herni funkci.

Rozdil mezi innosti nahravate a nespecializovaného hrate 3

m  Technické rozdily mezi zakladni nahravkou a nahravkou nahrdvace jsou rozebrany v ZS/7, zde pfi-
pomeneme pouze zdsadni rozdil z hlediska funkce:
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o Nahravag musi prekvapit a svou nahravku utajit, naproti tomu Glohou nahrdvky ostatnich hrag(
je nahrét presné (utajeni je spiSe vyjimkou).

o Nahrdvac provadi vétSinu druhych odbiti — nahrdvek, je podle nahrdvky hodnocen, ostatni Gin-
nosti jsou na druném misté, u ostatnich hracl je nahrdvka sice dleZita, ale dopliikova &innost.

Technickeé aspekty

Vyvoj volejbalu ovliviiuje i techniku provedeni nahrdvky. Celkové zrychleni hry si vynutilo ve hie

nahrdvacl perfektni a rychlou nahrdvku za hlavu ve vyskoku. ProtoZe smér a dréha letu musf byt do

posledni chvile utajeny, nesmf byt zdmér nahrdvaCe signalizovan pfipravnymi pohyby téla (zaklo-

nénf atd.). Nahravaci museli v poslednich letech uzpdsobit i techniku odbiti ve vyskoku za hlavu

a u vétSiny kvalitnich nahravaci je mozno tento trend v posunu techniky vysledovat.

Z biomechanického hlediska tedy vyrazng stoupla dloha €innosti palcd pfi nahrévéni a to si vynu-

tilo zménu v ndcviku techniky odbiti nahrava&i. Detailni rozbor je v kapitole ZS/7. Zde uvedeme

nékolik prikladd, jak technické provedeni ovliviiuje taktiku:

o Nahrdvka ve vyskoku: zkracuje se draha i doba letu mite k momentu deru.

o Nahrdvka pouze zapéstim a palci: z polohy rukou Ci trupu nelze pfedpovidat smér letu mice.

e Nahrdvka po ¢asové prodlevé: mi€ neni odehrdn ihned po dotyku s prsty, ale po asové prodle-
vé zdrZenim miCe v rukou nebo odbitim aZ po kulminaci vyskoku — prodlouZi se doba rozhodo-
vaciho procesu blokaf(i soupere a zkrati se Cas pro realizaci isp&Sné blokarské akce.

Kondicni a zdravotni aspekty

Specificky rozvoj sily u nahravaci

V posledni dobg se ukazuje dileZitost specifického posilovani nahrdvacti. Nahravag musf mit silu
v zdpésti, v pfedlokti a v prstech, aby odbijel s lehkosti. Pfipadnym nedostatkem sily predlokti,
zapésti a prstil by byl omezovan v taktice (napf. nutnostf nahrat nakrétko z dlivodu nedostatku sily),
ale posilovani musi zarovef probihat v takovych intenzitdch a objemech, aby nenarusilo elasticitu
odbiti a koordinagni Tetézec. Kondicni pfiprava nahrdvace se Castecné blizi pripravé libera. Z pou-
Zivanych cvik{i pro rozvoj specifické sily hornich kondetin, predevSim predlokti a rukou pro nahré-
vate pak zdlraziiujeme napfiklad:

Flexe a extenze zapésti (dorzalni a ventrdini zdvihy) pfi fixované poloze predlokti

Rotace zapésti

Flexe zapésti pfi bicepsovém zdvihu s naginim u téla

Odhody a chytani medicinbalu

Svirdni dlang s gumovym krouzkem

Odtlagovanf od stény zdpéstim a predloktim v riznych polohach pazf

Kliky na prstech

e Shyby na hrazdé& nadhmatem i podhmatem

Problematika poranéni prstii u nahravaci

DaleZitym tématem je prevence a létba drobnych &i vétSich poranénf prst, jeZ Casto komplikuji tré-

n

nink a €innost v utkani u nahrdvac(. Tato problematika je rozebrdna v podkapitole o blokovdnt.
Taktické aspekty

Charakteristika nahravace

m  Nahravag je architektem (toku, ale i filozofem a stratégem celé (toné &innosti. Plisobi jako reali-
zator trenérovych zdmérd (jako trenérova prodlouzend ruka). Schopnost ,hrat”, jeZ by neméla chy-
b&t Zddnému volejbalistovi, by u nahravate méla byt zcela dominantni.

m  Nahrdvag vojevlidce i computer
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o Nahrdvat hraje zpravidla kazdy druhy mi¢ a urGuje, kdo ze smegafli bude (toGit, kvalitou své
nahravky prispiva k dsp&Snosti smearli. V tom ma podobnou roli jako vojevlidce, jenZ uréuje
ktery oddil, kterd zbrafi, kde a kdy zadtoCi. Je navic vidcem v kaZdé rozehte i v celém zdpase.
Nahrdvat md v sobé stdle se rozsifujici databanku (zdsobarnu) zakédovanych postupd, jimiz
mliZe zmast soupere, jeho obranu uvést v omyl nebo ji pffmo znemoznit. Periferng diagnostiku-
je obranu a pokud se obrana pfesunuje predtasng, preventivné reaguje.

m  Rutina nebo improvizace? ’

e Pro nahravaCe znamend nahrdvani daleko komplexnéjsi ,strategické” tvahy. Ulohou nahravace
je skloubit pfesnou rutinu s nauéenymi postupy a intuicf. Intuice v3ak musf jit ruku v ruce s opti-
malnf technikou. Nahravag nemilZe byt (izce zaméFenou osobnostf, ale mé&l by v sobg spojovat
nékolik relativné protikladnych ryst, a to ve vzacné symbidze.

Psychologické aspekty

Z hlediska psychologického je nahravat zpravidla

m  Tvlrcem stylu a zplisobu ofenzivniho uvazovani tymu.

m  V0deihragskou i lidskou osobnosti tymu a nejvatSim komunikatorem tymu.

m  ZatiZen po celou dobu hry. Ostatni mohou svoji pozornost prerusovat, Gekat na svoji herni pfilezi-
tost. Nahrdvat je naopak neustdle ve stfehu a uvnit hry. Otekdva se od ného stabilita a minimdini
vykyvy v hernim vykonu i emocich.

Nahravac: autorita, lidsky vzor, mistr empatie

m  NahrdvaC by mél mit vysokou miru tzv. socidini inteligence, projevujici se mimo jiné i v tzv. socidini
vimavosti, tzn. napfiklad mit chut se o druhé zajimat a starat, mit schopnost je organizovat a vést ve
smyslu zdméru. Pres dominantni roli by mgl umét byt viici druhym velmi tolerantni a velkorysy. Jest-
lize prebird svym rozhodovanim odpovédnost, uréuje ,kdo ano a kdo ne, musi tuto odpovédnost
unést. Celou dobu md na zfeteli celkovou strategii utkdnt, ale zaroveri i odliSné taktické situace v jed-
notlivych rotacich. Nemél by nikdy pod|éhat atmosfére, ztrdcet chladnokrevnost a jasnou hlavu.

m  NahrdvaC musi vzbuzovat pocit, Ze Zddny stav utkani neni beznadgjny, jeho pfirozeny optimismus,
jeho neustalé nasazeni je oporou v3em kolem ného. Tedy jeho optimismus nesmi byt formdini. Je
dileZité, aby nahrdvag byl neformdlné uzndvanou autoritou.

Nahravac
Kombinace vaznosti, zodpovédnosti, zaroven hravosti, odvahy riskovat a hlavné

schopnosti zvaZit miru hry na hranici rizika je tim hledanym stavem osobnosti
nahrdvace a zaroven velmi téZko odhalitelnym tajemstvim volejbalu.

Nahrévac a trenér

m  ProtoZe nahrdvad md ze viech hracl nejvetsi mozZnost realizovat taktické zaméry trenéra, je veli-
ce dlleZity jejich vztah a komunikace. To, v co doufame ve vztahu dvou lidi, je jejich vzajemnd
dlivéra, vzdjemna Citelnost v &inech i citech, vzdjemna znalost i schopnost kazdého z nich byt
individualitou, kter je autonomni ve svém rozhodovdni, nese za své €iny plnou odpovédnost
a nebude toho druhého pouZivat ke kryti svych rozhodnuti. Musi si vazit, kdy jeden vyslechne
nazor toho druhého a je schopen reagovat na rady Ci dokonce vytky. Kritiku nebo ndzor druhé-
ho nebere jako konfrontaci dvou ndzorll, kde vZdy jeden musi zvitézit a druhy musi prohrét.
Svéty nahrdvaCe a trenéra nemaji své soukromé vitéze a porazené. Trenér a nahrdvaC vzdy vité-
zi i prohrdvajf spoleng. Mira Gspésnosti nahrdvaci spoivd pravé v tom spravném namichdni
vSech uvedenych vlastnosti.

m K psychologickym aspektlim nahravky je zavérem nutno fici nasledujicr:
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Nahravka neni jenom herni ¢innost!
Z vyse uvedeného vyplyvd, Ze ¢innost nahravace neni jenom herni ¢innosti, ale také
postojem, valkou vedenou humannimi zbranémi i psychoterapeutickou praci ve skuping.
Nahravaé drZi'v ruce klice od vitézstvi, nahravaci proudi rukama osud druZstva i déj utkani.

Didaktické aspekty

Didakticky cil
m  Naucit hrace (nahrdvace) zakladni techniku nahrdvacského odbiti ve stoji i ve vyskoku, pred sebe
i za hlavu.
m  Naucit hraCe dal3i druhy a varianty nahravek a jejich pouZiti podle charakteru hernich situaci.
m  Rozvinout u hrdct schopnost volit spravné feSeni hernich situaci pfi nahravani s dlirazem na:
o Viybér optimalni techniky nahravky
e Soucinnost s dalSimi spoluhragi (upravit nahravku podle situace ttotnika)
e Hodnoceni &innosti blokujicich hradl soupere
m  Naucit hrdce (spé3né realizovat nahravku v fetézci innosti.
o Nahrdvka po vbéhnuti
o Nahrdvka po zasahu v poli
e Nahrdvka po dopadu z bloku
Didaktické tikoly
m  Didakticky tikol €. 1:
o Nacvik odbiti obouru¢ vrchem s charakterem nahravky (D 3.1)
+ Nacvitovat odbiti obouru¢ vrchem se zddrazngnim nékterych specificky nahrévagskych
prvki techniky.
m (Odbitf bez zapojeni nohou (D 3.1.1)
m Odbitf za hlavu (D 3.1.3 - D 3.1.10)
m Odbitf ve vyskoku (D 3.1.11 - D 3.1.15)
m  (Odbitf ve vyskoku za hlavu (D 3.1.16 — D 3.1.19)
m  Didakticky tikol €. 2:
e Nacvik nahravky ve stoji (D 3.2)
*  NacviCovat rlizné druhy nahrdvek ve stoji (bez vyskoku).
m  Didakticky dkol €. 3:
o Nacvik nahravky po pfedchozi akci s pfedem danym fesenim (D 3.3)
+  NacviCovat riizné druhy nahrdvek s predem danym feSenim.
+  NacviCovat nahravku po predchazejici ¢innosti.
m  Didakticky tikol €. 4:
o Nacvik riiznych druhii nahravek s vybhérem reseni (D 3.4)
+ Nacviovat pouziti nahravky v hernich situacich, kdy se nahrdva¢ musi rozhodovat, jakou
nahrdvku zvoli (vybird jak druh, tak smér nahravky).
m  Didakticky tikol €. 5:
o Nacvik jednoduchych ttoénych hernich kombinaci (D 3.5)
4 Nacvicovat (totné herni kombinace s jednim, dvéma i tfemi atoCniky.
+ NacviCovat nahrdvku v kontextu riznych hernich situaci.
m  Didakticky dkol €. 6:
o Nacvik a osvojeni riiznych specialnich technik nahravace pro feSeni nestandard-
nich situaci (D 3.6)
+  Nacvicovat dalSi nahravaCské techniky, jejichZ pouZiti si vynucuji nestandardni herni situace,
jako napf:
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Nahrévka Celem k siti
Nahrdvka zady k siti
Nahrédvka v nizkém stiehu
Nahrévka v pokleku na koleno
Nahrdvka v dfepu GinoZném
Nahrédvka v padu vzad (kolibka)
Nahrdvka v bo¢nim pddu (dfepu (inoZzném)
Nahravka jednoruc
Nahrédvka bagrem
m Nahravka v béhu

Metodicko-organizaéni formy nacviku
m  Prlipravnd a herni cviceni

o Podle didaktickych tkol(
m  Prilpravné hry a souté7iva herni cviceni

e VSechny druhy prlipravnych her a soutéZivych hernich cviceni pouZivané v ndcviku ostatnich

hernich Cinnost, kde je zastoupena nahrévka.

Pouzita a doporucena literatura k tématu nahravka:

Bazan, E. (1999). Vrchni odbiti obouru€ za sebe (Z. ValdSek trans.). Zpravodaj C|{S, 1999 (5), 21 -24.
Bazan, E. (1999). Virchni odbitf prsty (Nahrdvka), (Z. ValaSek trans.). Zpravodaj CVS, 1999 (3), 15 18,
1999 (4), 19 - 22. 3

Fortunik, M. (1997). Trénink nahravace ve volejbalu. Zpravodaj CVS, 1997 (5), 11 - 18.

Kiihl, B., & Poptodorov, L. (1998). Cviceni pro nahravku po obrang. Zpravodaj CVS, 1996 (10), 15— 22.
Maier, M., & Nussbaum, R. (1997). Nahrdvka obouru¢ vrchem (J. Jinoch trans.). Zpravodaj CVS, 1997
(2), 1718, 1997 (3), 13— 16, 1997 (4), 13— 16, 1997 (5), 13— 16. 5

Selinger, A. (2001). Nahrdvka (M. Ejem, Z. Vala3ek & J.Jinoch trans.). Zpravoaaj CVS, 20017 (2), 18— 24, 2001
(3), 1724, 2001 (4), 15 - 22, 2001 (5), 21 - 26.

Selinger, A. (2001). Utotné kombinace nahravace s jednim smecafem (M. Ejem, Z. ValaSek & J. Jinoch
trans.). Zpravodaj CVS, 2007 (10), 19— 26, 2001 (11), 21— 28, 2001 (12), 23 - 30.

Selinger, A. (2002). Utotné kombinace nahrdvaCe s dvéma smegafi (M. Ejem, Z. ValdSek & J. Jinoch
trans.). Zpravodaj CVS, 2002 (1), 17 - 24.

Selinger, A. (2002). Utotné kombinace nahravate s tfemi smecafi (M. Ejem, Z. ValdSek & J. Jinoch
trans.). Zpravodaj CVS, 2002 (2), 19— 26, 2002 (3), 21 - 28.

VeSkerd literatura uvedend na konci kapitoly BS/6

Definice
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m  Zaltodny tder povazujeme kazdé odbiti miCe do pole soupefe, provedené v priib&hu rozehry. Nej-
Castéji se provadi ve vyskoku, tiderem do miCe jednoruc. Jeho cilem je znemoznit soupefi dalSi udr-
Zeni mice ve hre. Pohybova struktura jednotlivych Gderd je téméF shodnd, Iisi se jen v hlavn fazi —
fazi kontaktu s miCem. (Zapletalovd, Pridal, Tokdr, 2001).
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Funkce a iloha

m 7 vySe uvedené definice vyplyva jedna zasada, kterd neni mlddeznickymi trenéry dostateCné hlida-
na a jeji nedodrzovani mé neblahé ndsledky:

Poznatek pro praxi
Dejte pozor na to, aby se ulivka, drajv ani lob v pribéhu pohybu — od razantniho rozbéhu,

pres mocné spodni zapaZeni pred odrazem a pohyb lokte vzad pri naprahu — v hrubé struktu-
fe pohybového fetézce nelisily od pribéhu pohybu pri prudkém tideru. “Kdo neumi spravné
technicky lobovat, mize mit v budoucnosti problémy naucit se spravné technicky smecovat."

Rozhoduje se v iitoku

m  Jako trenéfi radi zdiraziiujeme dleZitost obrany ve volejbalu. Statistika vSak hovoff jasné: obra-
na sice ukazuje na vysokou soudrznost a moralku druzstva, je rozhodujicim jazyCkem na vahdch ve
findlovych zapasech riiznych ME, MS, atd., kde rozdily mezi druZstvy jsou minimdini a kde se roz-
hoduje v nejmen3ich detailech. Je jasné, Ze kdyZ Jugosldvie porazi Egypt na MS, je vysoce pravdé-
podobné, Ze ve vysledné statistice uvidime pfevahu Jugosldvct ve vSech hernich &innostech. Gim
vice se Grovedl tym{ vyrovndvd, tim se vyrovnava statistickd tisp&Snost jednotlivych Ginnostr.
| u zcela vyrovnanych zdpasd vykazuje vitézné druzstvo vySSi statistickou tspéSnost. BEZnd je situ-
v3ak zilstane jedina ginnost, jejiz vy3Si hodnota je na strané vitézného druZstva. Touto innosti je
(tok. | kdyZ tato skuteCnost neplati absolutng (ostatné jako nic jiného neplati ve volejbalu absolut-
ng), je presto dlikazem toho, Ze Utok je nejdiileZit8jSi Ginnosti druZstva. Abychom byli (pIng pres-
(tok vici viastni obrang. Je to i logické: cilem druZstva v rozehte je ukongit ji ve sviij prospéch. Pri-
hravka, organizace Ltoénych kombinact, tsti v jedinou Cinnost — dtoCny Uder. Naproti tomu tkolem
obrany je zabrdnit ukongeni rozehry nebo jeji ukongeni ve vlastni prospéch a k tomu pouziva vice
prostredkil (blok, hru v poli, donuceni soupef k chybg). Z tohoto dlivodu je nejlicelngjsi zpdsob
zisku bodu dobfe zorganizovat dtocnou ¢innost a v ndvaznosti na ni organizovat obrannou ¢innost
jako zbraf proti itoCné sile soupefe. Bez kvalitniho ttoku jsou moZznosti druzstva ziskdvat body
znatné omezeny a ve vyspglé formé volejbalu je vitdzstvi témef vylouCeno. Naproti tomu reprezen-
tatnf druzstvo CR na ME 2001 dokdzalo hrét na trovni ostatnich vyspélych tymd i s velmi slabou
¢innosti na bloku, protoZe ji vykompenzovalo G¢innym podadnim. Deficit v (tocné Cinnosti se v3ak
kompenzuje téZko.

Technické aspekty

Pohybova struktura iitoéného iideru se obvykle déli do 5 fazi:

Rozbéh

Odraz

Let

Uder

Doskok 3

e Techniku dtotného dderu rozebirdme detailng v ZS/8, zde se soustredime na nékteré uzlové body
a zaroveii upozornime na nékteré zndmé problémy.

Rozhéh

= Cilem rozbéhu je vyvolat horizontalni silu pro vertikdIni odraz. Dfive neZ zatneme definovat techni-

ku, je tfeba konstatovat jednu podstatnou v&c pro ndcvik.
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Poznatek pro praxi
Smecarsky rozbéh a s nim souvisejici éasovani titoéného tideru je jednim z nejdiileZitéj-
Sich, ale i nejndrocnéjsich prvki ve volejbalu viibec a jako trenéfi mlddeZe bychom
v nacviku a zautomatizovani této cinnosti neméli dopustit ani jedinou chybicku. V tomto pri-
padé doporucujeme byt nekompromisnimi pedagogickymi dikiatory. Ndsledky jakékoliv
nedbalosti v poéateich ndcviku této ¢innosti maji nenapravitelné nasledky — viz dale.

m  Ctytkrokovy. titkrokovy nebo dvoukrokovy?
e Jestlize budeme analyzovat druhy rozbéhi, zjistime, Ze se setkdme se tfemi variantami: hra¢ se
k vlastnimu Uderu dostane po Ctyfech, tfech, v nékterych pripadech pouze po dvou krocich.
Nechame stranou &tyrkrokovy, protoZe je to v podstaté o jeden krok (zpravidla v rytmu chiize)
prodlouzeny trikrokovy rytmus, prvni krok Ctytkrokového rozb&hu md funkci priblizovani k mistu
odrazu, ale z hlediska Casovani odrazu neni podstatny. To se tykd i delSich nez Ctyrkrokovych roz-
béhd. Dvoukrokovy je pouZivan pri feSenf nékterych hernich situact napfiklad v piipadg, Ze smeaf
zahdjil rozbéh prili§ brzy, musi ho na levé noze pozdrzet (napfiklad pohupem nebo poskokem),
popripadé dokonce pouZivé rozbéh s poskokem na levé noze (ve funkci prvniho kroku tfikrokové-
ho rozbéhu) nebo nemé dostatek Casu provést vice neZ dva kroky. Kazdopddné je to vSak nouzovy
stav a Zadny hrd€ nepouZiva dvoukrokovy rozbgh zdmérng. Ddle je vidét u rozb&hu k dtoénému
(deru po vystrelené nahrévce a plati pro néj to, co pro posledni dva kroky tfikrokového rytmu. My
v3ak budeme nadale mluvit o tfikrokovém rytmu s védomim vySe zminénych odchylek.
m  Z&véreCny smeCaisky dvojkrok
eV ngkterych odbornych zdrojich se pojem ,smecar'sky dvojkrok” pouZivd misto naseho rozdgle-
ni na brzdici krok a dokrok (viz 2S/8).
m  Brzdici krok
e ,Tajemstvi: pro nékoho na véky neodhalitelné!" Paradox je obsazen v tom, Ze v tomto kroku hré¢
zrychluje (rychlost provedeni kroku) a pritom brzdi (pfi doSlapu brzdi pohyb vpred a prevadi
energii do odrazu). Pro nékoho je to pfirozené jako chlize, pro jiného se musi vymyslet desitky
cviceni, aby priibgh pohybu pochopil a automatizoval. Nejcitelngji je to zndt, kdyZ se preucuje
tzv. prevrdceny sled rozb&hovych kroki a odraz v opatném postaveni nohou.
m  Dokrok
o ,JestE jednou brzdi, natog trup doprava a stoupej! U pravakil levou nohou, je kratSi a ma funkci korek-
ce a dobrzdéni dopredného pohybu a konegné prevedent energie horizontdlniho pohybu ve vertikaini
zdvih t8la. TeZiSté téla se mirné snizuje, prilis vertikalni pohyb t8ZiSté je na Skodu (F. Zahalka, 2002).
Kdo neumi lobovat, neumi itogit
m  Zakladnf pravda nasich volejbalovych otcli znéla stejné jako vySe uvedeny nadpis. Na této pravdé
se nic nezménilo. Struktura pohybu paze je velmi podobna, at se jednd o pomaly dder, ulivku nebo
tvrdy Uder. Riizny je pouze pomér rychlosti jednotlivych €asti pohybu a jejich rozsah, ale struktura
pohybu jednotlivych variant dderu je velmi blizkd. Proto stéle apelujeme na zvladnuti lobu &i drajvu
v nejdokonalejsi technické podobé, protoze prdvé tyto tdery prijdou ke slovu ve sloZitych nestan-
dardnich situacich, které podminky utkani pfindSeji. Pokud budou hré€i v tomto sméru spravné
vybaveni, nebudeme vidét ponizujici situace, kdy hrd¢ na mezindrodni scéné prehrava bagrem vyso-
ky miC, ktery padd 5 metr(i od sitg, protoZe si viibec nem(ize byt jist svou technikou dderu.
DiileZité poznamky k technice
m  Sprédvnd technika nenf nic jiného neZ optimaini fungovani pohybového Fetézce k dosaZenf ur€itého
cile. Naopak problémy s technikou jsou vysledkem poruSeni optimalniho pohybového Tetézce.
Achybou je v podstaté vSe, co neni optimem. At uZ vynechani nékteré ¢asti pohybu téla, stejné jako
zapojent Gasti téla, ktera neni nosna pro dany pohybovy tkol, nebo nespréavné ¢asové zapojenf Casti
téla, stejné jako spravné, ale ne dost efektivni vyuZiti vSech Césti tla.
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o Prevrdceny sled rozb8hovych krokd a odraz v opatném postaveni nohou
¢ (asto se setkdvdme s tzv. opaénym smecarskym krokosledem, ¢imZ oznacujeme opacny

sled krok( pfi smegarském rozbéhu. Proti sprédvnému zavéru rozbéhu (posledni dva kroky)
L — P — L konCi tento chybny rozbéh P — L — P. Chyba je rozebréna v piisiusné kapitole
(£5/8). Snazime se ji odstrariovat ihned, protoze pozdgji vyrazné komplikuje smegafi Zivot.
(Castecné se tato chyba dd tolerovat u stfedovych hragi, kde dtognik neni nucen krokem rea-

~ govat na nahrévku, pfesto vyZadujeme sprévnou techniku i u blokard.

e UtoCny uder bez rozbéhu

* Vsituacich, kdy neni moZno poutZt tiikrokovy rytmus a smeuje e t6méf z mista, je vaha na levé noze,
kterd tlaCi ze stoje a ndsleduje pouze dvoukrokovy rytmus, ktery vSak musi mit podobnou dynamiku
jako posledni dva kroky tfikrokového rozb&hu. Pozor: i v situacich, kdy jsou podminky pro rozbéh zti-
Zeny (rozevicovani ve dvojici, Spatné prijaty mit od soupere prelétajici pres pasku sité, tder z polovi-
ny hiiste. . .), by mél byt pouZit dvoukrokovy rytmus, resp. smecarsky dvojkrok (tfeba s minimdini dél-
kou krokdl). Je to nutné z hlediska koordinace, resp. spojitosti s pohybem pazi a vysledné jistoty tideru.

volejbalu. MlddezZniéti trenéfi, nauéte mladé hrdce perfekini techniku prdce paze
(., lukostrelec”), nauéte hrace spravnému rozbéhu a jeho casovani. Vybavte hrace

schopnosti lobovat, drajvovat, ulivat a pouzivat iitocny tder v hernich (proménlivyeh)

podminkach. Spinite tim tikol, ktery mnoho trenérii pred vami nesplnilo. Uit smeca-

re ndrodniho tymu sprdavné ¢asovat rozbéh je anachronismem a hlavné marnou
a zbytecnou praci: uSetrete tak budouei reprezentacni trenéry.

Kondicni a zdravotni aspekty

Specificka konditni pfiprava pro Gtocny Gder a smetované poddni uvedeného typu je spiSe zaleZitost tréninku
junior( a kadetd. Predevsim u Zak{ (Castecné kadeti) rozvijime kondici komplexng. V této podkapitole uvadi-
me pouze nékolik typll pro specificky rozvoj sily pro Gtodny tder a sme€ované podani.
Rozvoj sily svalstva dolni éasti trupu
Zdvihdni dolnich konCetin v lehu na briSe s fixovanym trupem (hluboké svaly zad)
BoCni lehy — sedy nebo rotace s fixaci panve (...m. intercostales externi)
Botni lehy — sedy se zkiiZenyma nohama (... m. rectus abdominis a m. obliquus internus abdominis)
Leh — sed pfi fixaci nohou nebo prednoZovani dolnich koncetin ve visu
Zéklony v lehu na biSe s rotaci v upazeni s jednoruckami (...m. latissimus dorsi)
Zdvihy s jednoruckami do vzpaZeni v nddechové poloze (... m. intercostales)
Tlak na lavici Sikmy i pfimy (...m. pectoralis major a pectoralis minor)
Stahovani kladky i s rotaci
Rozvoj sily svalstva zajistujiciho silu dolnich konéetin a trupu
Podrep do sedu 90°
Predkopévani
Drepy (...m. gluteus maximus)
Zakopavdni (na stroji)
Drepy, podrepy (...m. quadriceps femoris)
Trh ze zemé i od pasu
Premisténi ze zemé i od pasu
Siroké preskoky stfidmonoZ s Cinkou na ramenou v pfimém sméru (... m. pectineus)
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Rozvoj sily svalstva zajiStujiciho vyskok a dynamickou praci dolnich konéetin
(pFedevsim svaly podkoleni)
m  \lypony (...m. triceps Surag)
m  Rotagni pohyby v kotnicich ve stoji, pfemistovani hmotnosti (t6ZiStg) tgla ve fixovaném postoji
i's menSi zatéZi (...m. peronaeus longus, ..brevis)
m  Statické stoje s fixovanym tricepsem (...m. plantaris, m. flexor digitorum longus, hallucis longus)
Zdravotni aspekty smecovani
m  Provedeni dtocného dderu a smeCovaného poddni klade ve volejbalu velké ndroky na pohybovy
apardt. Zejména smecovani vyZaduje kondicné pfipravené télo. Podivejme se na tuto problematiku
oGima Iékare ortopéda a zaroveri trenéra mladeze MUDr. Petra Judy.
[ Rameno
o Nadmémou z4t8Z( na rameno dochdzi k poSkozeni predni strany pouzdra ramenniho kloubu
a ddle dochdzi k poSkozenf tzv. rotdtorové manZety: spoletného Gponu zevnich rotator(i ramena
(autor nechce zabihat do odbornych detailli, ty jsou popsdny v odborné literature). Pri smeci
dochdzi k zevni rotaci v rameni. PFi tomto pohybu hlavice pazni kosti kromé zevni rotace mé snahu
také vyjet lehce dopredu, brdni ji v tom pouze pouzdro, které je zesilené pouze Slachou dlouhé
hlavy dvouhlavého svalu pazniho, bicepsu. Zevni rotaci dgla jiz zmingnd manZeta rotdtor( a pri-
slusné svaly. Pri zevni rotaci ramena se s manZetou nem(iZe jeSté nic stat, protoZe sval vykondvé
svlij pohyb zevni rotaci. P¥i sme&i vak dochazi k vnitfni rotaci v rameni a narazem ruky do mite
i k odporu. Prudkym natazenim manzety vnitfni rotaci miZe dojit k jejimu natrZeni, tfeba jen
minimalnimu. Tento stav se nazyva mikrotraumatem. Abychom to mohli pochopit, musime kromé
funkce svalu znét i jeho fylogeneticky pdvod. Zevnf rotatory ramena jsou svaly fylogeneticky star-
Si, maji tedy tendenci ke zkracovani a na druhé strang vyjimecné ochabuji. Na rozdil od fyloge-
neticky mladsich svaldl, které nemajf tendenci ke zkracovdnt, ale maji velkou tendenci k ochabo-
vani, typickym timto svalem je bfiSni svalstvo, na rameni velky prsni sval, Siroky zadovy sval, oba
vyznamné vnitfni rotatory ramena, které jsou urcujici pfi velikosti razance tderu do miCe.
m  Nosné klouby dolnich kongetin
e Podobna situace je u nosnych kloub( dolnich kongetin. Plati to prakticky pro ky&elnf, kolennf
a hlezenni klouby, které jsou vystaveny nadmérné zatéZi dopad. Zde tomu m(iZzeme preventivng
zabrdnit a nebo pomoci pfi znalosti funkce kloubu. Pohybovy rozsah, ktery musime zachovavat
v plné mite, snese jen dobre rozcviteny kloub. Déle je nutné vEdét néco o stabilité kloubu: jen
stabilni a stabilizovany kloub preckd dopad bez nasledkd. Existuji tzv. pasivni statické a dyna-
mické stabilizatory kloubd. Statické jsou kloubni pouzdro, meniskus a hlavng vazy. Dynamické
jsou svaly. PTi z&téZi drzi kloub pfevazng dynamické stabilizatory: svaly a jejich Slachy a dpony.
Posilovanim svalll mohu zvySit dynamickou stabilizaci kloubd, napt. hlavni dynamicky stabili-
zdtor kolena je CtyFhlavy stehenni sval (quadriceps femoris).
m  Bederni oblast
o Dost Casto se na ni zapomina. Predevsim pfi dopadu trpi nejvice patef, a to hlavné bederni. Pro¢
pravé tato oblast? Hrudni péter je fixovdna hrudnim koSem a Zebry. Navic je v tzv. kyfose (ohnu-
tf dozadu), ktera je vyhodnéjSi nez lordosa. Bederni patef je prohnuta dopfedu (lordosa) a navic
je fixovdna pouze bfisnim svalstvem bez kosténé vyztuhy. Kosterni systém obaluje svalovy
systém. Péter tedy v axidlnim (podplrném) sméru obalujf tzv. vzpfimovace a ty maji tendenci ke
zkracovani a malokdy ochabuiji. Tim, Ze se zkracujf, a tim Ze jsou umistény na zadnf strané péte-
fe, kde jsou vyb&Zky, maji tendenci prohlubovat bederni lordosu. To je nevyhodné a v tlaku v ose
téla po dopadu je péter nedokonale pfipravena tlumit dopad a poSkozuje se. Proto proti lordose
musime aktivng bojovat, jednak neustdlym protahovanim (ne tolik posilovanim) vzpfimovag(
bederni patefe, a jednak posilovanim bfiSniho svalstva, které délaji zepfedu oporu a zardzku pro
bederni pétet. Bridni svaly jsou fylogeneticky mladsi a tudiZ je tfeba je posilovat a méné prota-
hovat. Potom i tlumeni dopadu po vyskoku bude dcinné a k poSkozovdni pétefe bude dochazet
stejné minimalné, jak se poSkozuje péter napr. chilzi, béhem, stanim apod.
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Je volejbal nezdravym sportem?

m | kdyZ se to netykd pouze smeCovani, odpovidd tato dilCi pasaz Castecné na otdzku, do jaké miry je
volejbal nezdravym sportem. V pfipadé, Ze t€lo na extrémni zatiZeni dobfe pripravime, vénujeme
dostatek Casu jak protahovdni, tak posilovani a nebereme je jen jako nutné zlo nebo pringjmen3im
jako nutny doplnék, je volejbal zdravym a bezpeCnym sportem. V opaéném pripadé jsou nebezpedi
nasledkd dlouholetého provozovani volejbalu patrnd a z praxe dobie zndma. A navic jediné dobre
rozeviceny kloub, zachovévajici pIny rozsah pohybd, snasi dobre plnou z4téZ.

Taktickeé aspekty

m  Jak bylo uvedeno, provedeni titoného tderu je jednou z technicky nejnarocnégjSich Cinnosti. Kazdé
realizaci vSak predchazi rozhodnuti. Provedeni tedy napred probéhne v hlavé, potom ve svalech. Sme-
ovani je variabilnf &innost, md mnoho podob, riiznf hragi smegujf riiznou technikou (napriklad: nap-
fah, rozbéh a Gasovani jsou u stfedovych hracl znagng odliSné od smetari) i rozdilnymi taktickymi
a strategickymi zaméry, Ze cely rozbor problematiky taktickych aspektd smecovanf by zabral celou
knihu. Pro trenéry vyplyvé jeden jasny zavér: nedostatek v technice negativné ovlivni vysledek sme-
Car'ské akce stejné jako Spatny odhad situace. Technika a taktika jsou neoddglitelné spojité nadoby.

5 ,» lajemstvi Spetky“ neni vrcholem!

Cesti hraci byvali v minulosti znami tim, Ze si uméli vZdy nejlépe poradit ve variabil-
nich situacich. Naklepnuti na blok, vytluéeni bloku, vyborné utajend ulivka, chytrd
sklepnuti, vSechna ,tajemstvi Spetky“ a ,zlaté rucicky“ zdobily od nepaméti éeské
hrace. To je vSak pouze vrehol ledovce. "Smecarsky fortel" musi byt postaven na solid-
nich technickych zakladech a predevsim pohybové iicelnosti — tato baze, preciznost
a perfekeionizmus nam u nékteryeh nasich Spickovyech hraéii dnes nékdy schazi.

V oblasti smecovani je to nejbolestnéjsi. Reseni je nejenom v perfektni préci trenérii,
ale i v jiném psychologickém nastaveni. ,, Tajemstvi Spetky“ (lidové uZivany vyraz pro
schopnost zapésti dat smecovanému miti stovky nuanci a odstinii) je jednim z fakto-
ri smecaiské dovednosti, nikoliv jedingm zaruéenym receptem Ci Iékem, jak byt

lispésny v iitocné cinnosti.

Psychologické aspekty

m  Utodny tder je koncovd Ginnost druzstva v utkdni. Psychicky tlak na ttogici hrae v KliGovych
momentech utkdni je samozfejmé obrovsky. Presto je Utogny Uder z hlediska psychologického
méné komplikovanym tématem. Pfedevsim hraci sami si troveii Gtocnych dovednosti hlidajf na
prvnim misté. Skdla Uspéch — netispéch pfi smecovdni je pomémé prehlednd pro hréace i pro jejich
okoli. V&tSina hragi (kromé nahrévace a libera) posuzuje sviij vlastni vykon predevsim podle indi-
vidualni GspéSnosti v itotné Einnosti, a proto se na tuto innosti po vSech strankach (tedy i po psy-
chické) nejintenzivnéji pripravuji. O psychologii smetafe by se dala napsat samostatnd kapitola, to
v3ak nenf predmétem této publikace. V kapitole ZS/8 se proto budeme d(isledné vénovat tomu, co
je velikym tkolem tréninku v mlddeznickém volejbalu. Perfektni technika této koordinaCné nesmir-
né ndroCné Cinnosti a jejf uplatnéni v hernich podminkach.

Didakticke aspekty

Didakticky cil
m  Naucit hrdce (Zaka) zakladni techniku dtoéného tderu.
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Naugit hrace varianty techniky Uto€ného dderu podle charakteru herni situace.

Naucit hrace togit po riiznych druzich nahravek.

Naugit hrace uplatnit spravné provedeni Gtoného dderu v hernich podminkéch predevsim s ohle-
dem na:

Vybér optimdini techniky ttoéného dderu

Soucinnost s dalSimi spoluhraci (nahrévat, ostatni Gtocnici)

Ginnost soupere

Provedeni Gtocného dderu v Fetézci Ginnosti (pfihrdvka — ttok, dopad z bloku — odstoupeni od
Sité — Utok, atd.)

Didaktické ukoly

Didakticky tikol &. 1:
o Nacvik kontaktu ruky s micem (E 3.1)
+ Nacvicovat spravnou techniku prdce ruky pfi kontaktu s mitem.
Didakticky tkol &. 2:
o Nacvik pohybu paze (E 3.2)
+ Nacvicovat spravnou techniku prdce pazi pfi odrazu a vlastnim tderu.
Didakticky tikol €. 3:
o Nacvik rozbéhu a odrazu (E 3.3)
¢ Nacvicovat rozbéh a odraz k dtocnému Uderu.
Didakticky (ol &. 4:
o Nacvik odbiti jednoru¢ vrchem ve vyskoku jako zakladu titoéného tideru (E 3.4)
+ Nacvicovat nejjednodussi formy spojeni rozbéhu — odrazu — vyskoku — tderu.
Didakticky tikol &. 5:
o Nacvik ¢asovani itoéného tideru (E 3.5)
+ NacviCovat komplexni akci dtoéného dderu (rozbéh a tder) s upravenim podminek pro
¢asovani rozbéhu.
Didakticky Ukol €. 6:
o Nécvik atotného iideru s pfedem danym feSenim (E 3.6)
+ Nacvicovat (zdokonalovat) jednotlivé varianty UU ve vybranych modelovych hernich situa-
cich s pfedem danym FeSenim.
+ Nacvicovat riizné varianty techniky Gderu v jednoduchych hernich situacich.
Didakticky tikol €. 7:
o Nécvik utoéného tideru s vyhérem FeSeni (E 3.7)
¢ NagviCovat (zdokonalovat) jednotlivé varianty UU ve vybranych modelovych hemich situa-
cich z inventdfe UU s vybérem z nékolika feSent.
+  Nacvicovat riizné varianty techniky Gitocného tideru v situacich s vybérem feSent.
Didakticky Ukol €. 8:
o Nacvik iitocného tideru v kontextu predchazejici nebo nasledujici ¢innosti (E 3.8)
+ NacviCovat riizné varianty techniky Gderu v komplexnich hernich situacich s vyb&rem feSe-
ni v souvislosti predchdzejicich nebo ndsledujicich Cinnostr.

Metodicko-organizaéni formy nacviku

Prlipravna a herni cviceni
o Podle didaktickych tkold

Prlipravné hry a soutéZiva herni cviceni

e PH (SHC) s prevdznym zamé&renim na uplatnéni techniky odbitf jednoru€ vrchem ze zemé v her-
nich podminkdch (E 3.10)

e PH (SHC) s pfevaznym zaméfenim na uplatnéni techniky dtoéného tderu ve vyskoku v hernich
podminkach (E 3.11)

Didaktické poznamky k nacviku ttoéného tderu
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slozitym koordinagnim aktem a je vdzan témér vzdy na sloZity herni kontext, musime v zacétcich
velmi disledné dbdt na presnost koordinatniho Fetézce pri provedeni Gtoéného Gderu. Z tohoto
dlivodu se v zagétcich nesmime vyhnout ndcviku mechanického priibéhu pohybu bez hernich pod-
minek a dokonce i bez mite. Ndsledky nedbalosti v této oblasti zname z viastni praxe a nesmirng ndm
komplikuji praci v dobg, kdy chceme hrace vést k uplatnéni Gtoného tderu v hernich podminkéch.

PouZita a doporucena literatura k tématu tutocny uder:

Bazan, E. (1999). Smet (Z. ValaSek trans.). Zpravodaj CVS, 1999 (8), 19 — 22, 1999 (9) 21 — 24, str,
1999 (10), 23 — 26. ) .

Maier, M., & Nussbaum, R. (1998). Utok (J. Jinoch trans.). Zpravodaj CVS, 1998 (5), 18, 1998 (6),
15—-18, 1998 (7), 13 — 16, 1998 (8),13 — 20.

Selinger, A., (2001). Let vzduchem — pohyb smetujici paze (M. Ejem, Z. ValaSek & J. Jinoch trans.).
Zpravodaj CVS, 2001 (7), 15 - 22, 20017 (6), 13 - 20. 3

Selinger, A., (2001). Utok (M. Ejem, Z. ValaSek & J. Jinoch trans.). Zpravodaj CVS, 2001 (6), 21 - 30.
Selinger, A., (2001). Zplsoby Gto&ného tderu (M. Ejem, Z. ValdSek & J. Jinoch trans.). Zpravodaj CVS,
2001 (9),15-22. 5

Selinger, A., (2002). Organizace Gtoku (M. Ejem, Z. ValdSek & J. Jinoch trans.). Zpravodaj CVS, 2002 (4),
19— 26, 2002 (6), 17 — 24, 2002 (7), 19 — 26.

Zeller, D., (1998). Zdravotn{ obtize hraCa volejbalu v oblasti ramenniho kloubu a jejich moznd prevence.
Zpravodaj CVS, 1998 (9), 13 — 20.

VeSkerd literatura uvedend na konci kapitoly BS/6

Definice

m  Podani je odbiti miCe jednoru¢ do pole soupere, kterym zatind kazda rozehra (odbiti obourut je
poruenim pravidel). Cilem je narusit rozvinuti dtoku soupefe.

Funkce a iloha

m  V soucasném volejbalu je podani Cinnosti, kterd znacnou mérou ovliviiuje vysledek. Lze v zdsadé
fici, Ze kazdd rozehra za€ind soubojem mezi podénim a pfihravkou, protoZe v3echny ostatni innosti
se odvijeji od jejich kvality, resp. efektivity.

Déleni

m  ProtoZe spodni podani bylo probrano v kapitole o zaCatenickém volejbalu, zaGindme v ndsleduji-
cim déleni od Celniho vrchniho podani z mista:

e \rchni rotované podani v éelném postaveni — ndcvik velmi dzce souvisi s nacvikem Gtogného
(deru, a proto ho zahajujeme jiZ v kategorii mlad$iho Zactva. | primérni jedinci s dobrymi fyzic-
kymi predpoklady jsou schopni toto poddni velmi rychle pouZivat. Vytvéri také jakousi zakladnu
pro smecované poddni. VyuZivd se hlavné v mlddeZnickém volejbalu, sporadicky je vyuZivan
v Zenskych seniorskych kategoriich. Ve vrcholovém volejbalu muZli je vidét miniméding.

e Smecované poddni — jeho ndcvik je ndrony na koordinaci pohyb(. ProtoZe je v3ak Uzce spjat
s ndcvikem Gtocného dderu, uplatni se jiz v Zdkovské kategorii, zvIasté u chlapch a vyspélych
dévcat. V soucasnosti je to nejpouzivangjsi podani v muzskych slozkdch a je velmi Gcinné.

e \rchni plachtici podéni v Celném postaveni — Gcinné provedeni tohoto podéni je nérotné na
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techniku a vyZaduje VEt3i silu paze, protoZe nelze vyuzit energie, kierou skytd rozbéh a odraz.
Proto jeho nécvik zafazujeme az po zvlddnuti pfedchoziho, vétSina ho zvlddne v kategorii starSi-
ho Zactva. PouZivaji ho hlavné Zenské kategorie a je velmi GEinné.

o Skakané plachtici podéni — jeho provedenf je téZ technicky narotné. V soutasnosti se vyskytu-
je prevazng u muzil. Jeho Gginek je predevsim takticky, ale s vyvojem moznosti pFihrdvky obou-
ru¢ vrchem miZe jeho aginnost klesat.

Podani neni uz davno jen zahajenim hry

Podani ma v modernim volejbalu dvé zasadnf tilohy: dosdhnout pfimého bodu nebo zpdsobit sou-
pefi zdsadni t&Zkosti s rozvinutim ofenzivy (moZnosti rychlych dtoCnych kombinaci) a vyhrét sou-
boj o ¢as. Tim, Ze zkomplikujeme soupefi jeho ofenzivu, mame naopak dostatek klidu a Casu pro
rozvinuti vlastni defenzivy.

Technicke aspekty

Nadhoz mite pfi smecovaném podani

Technika predevsim smeCovaného poddni je velmi podobna technice tto€ného Uderu. Jedinym
odliSnym momentem je vlastni nadhoz a ¢asovani rozbghu vzhledem k druhu a kvalité nadhozu. Opti-
malni nadhoz pro smecované podani je jednou z nejvice diskutovanych otazek techniky ve volejbalu
vibec. Viyzkum jednotlivych technik provedeni u Spickovych hrac nam nedal jednoznacnou odpovéd

a tedy ani podklad pro zobecnéni, na néZ praxe Cekd. Jisté zobecnéni Ize konstatovat pro Casti rozbé-

hu, které jsou totozné s rozbéhem k (totnému dderu, ale jiz vazanost zaédtku rozbghu na zplisob nad-

hozu nastoluje prvni otazniky. Co se tykd nadhozu, techniky jednotlivych isp&Snych hra&( se znatné
i8i a komplikuji ndm mozZnost seridzné upfednostnit jeden druh provedeni pred druhym.

¢ Kterou rukou ma byt mi¢ nadhazovdn?

¢ Jakd ma byt vySka nadhozu?

* Jak vypada ndvaznost jednotlivych krok(i rozbéhu na nadhoz?

*  Kde ma byt misto nadhozu v{ci poloze téla?

e ProtoZe odpovéd neni jednoznacnd, musime u€init jakousi teoretickou pripravu a teprve poté se
pokusit o jasné stanovisko.

Pravou, levou nebo ob&ma?

e Nadhoz je prvni a da se Fici jednou z nejdileZitéjSich fdzi celého Fetézce pohybd. Optimalizace
nadhozu spociva v provddéni tohoto pohybu stejnou silou po shodné dréze a ve vypouSténi mice
ve stale stejné poloze paze. §

e Hrdc si nadhazuje mi¢ bud jednou nebo obgma rukama. CastéjSim typem provedeni je nadhoz
z ruky dderové paZe. Pro provedeni nadhozu jednou rukou hovoff i princip vzajemné protismér-
ného pohybu dolnich a hornich konGetin. Konkrétng tedy pravék nadhazuje mi€ pravou rukou,
mirné vpredu je celd jeho pravd polovina téla, tedy jeho pravé rameno a nakroCend pravd noha.
Toto je z biomechanického hlediska vyhodné&jSi poloha t&la pro zahdjeni dopredného pohybu.
PFeneseni vahy na pravou nohu umozni odleh&enf levé nohy a ta tim padem miZe ukongit svoji
oporovou fazi kontaktu s podlozkou a provést vykrogeni vpred. Oproti tomu po vyhozeni mice
ob&ma rukama musf levd paZe dokonCit oblouk za télo, protoZe vlastni zahajeni pohybu vpred je
provadéno na stejném principu. Samoziejmé, Ze si hra€ dokaze zafixovat pohybovy stereotyp at
nadhazuje jednou nebo ob&ma rukama, ale zde je snaha hledat pficiny moznych ztrat energie,
kterou miZe hra¢ vyuzit pro preddni na mic (F. Zahdlka, 2002). Vyskytuji se ojedinglé pripady,
kdy mi¢ je nadhazovdn nedderovou pazi, a to i ve svétovém volejbalu. To pak zase determinuje
zplisob rozbéhu.

Dva druhy provedeni z hlediska ¢asovani rozbéhu
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o Nadhoz je souCdsti akce
4 Vtomto pfipadé hra¢ nadhazuje do rytmu rozbéhu, Casto v momentu zacatku prvniho kroku.
Nadhoz byvé nizSi a plochy. Tento zplisob je velmi citlivy na presnost nadhozu.
o Nadhoz neni souCasti akce
¢V tomto pfipadé nadhazuje hraC pred zacatkem rozbéhu, nadhoz je vysoky, hrac Cekd se
zatatkem rozbéhu do chvile, kdy mliZe zhruba vyhodnotit dréhu letu. Potom Casuje rozbgh
jako pfi rozbéhu na sme€ po vysoké nahrdvce. Jedinym rozdilem oproti smecovani je, Ze
mit sméfuje pred Uderem od hréce. V tomto pfipadg neni tedy provedeni tak citlivé na pres-
nost nadhozu. O kvalité provedent z tohoto pohledu rozhoduje spréavné nacasovani rozbéhu
vzhledem k charakteru nadhozu.

Technické chyby v provedeni smecovaného podani

ProtoZe jsou techniky jednotlivych provedeni u riiznych hract odlisné a dosavadni priizkumy nedo-
kdzaly jejich pfednosti, je i velmi problematické nékteré odliSnosti oznaovat za chyby. Hraci nad-
hazuji souhlasnou pazi, nékter nesouhlasnou, jini ob&ma rukama. Néktefi pouzivaji vysoky nadhoz,
jini nizky. N&kdo po dvoukrokovém rozbghu, dal3i po tfikrokovém. Jsou hraci, ktef pouZivaji jaky-
si predskok (poskok) atd. Z&dnd z jmenovanych odliSnosti nemd jasné zasadni nedostatky. Jak jsme
uvedli vySe, jsou v zdsadg dvé skupiny hra¢l: prvni skupina, u niZ je nadhoz soucasti celé akce. Zde
zaleZi velmi na kvalité nadhozu, ale zatim nelze potvrdit, Ze by izolovany trénink nadhozu prines!
néjaké pozorovatelné vysledky. Proto je prosté opakovanf jako jednolitého celku nejlepSi metodou
ndcviku a zaroved nejlepSim prostiedkem opravy chyb. Pro druhou skupinu je charakteristicky
vysoky nadhoz. Toto provedeni neni tak citlivé na kvalitu nadhozu, protoZe se prakticky jedna
0 podobnou situaci, jakou je Gasovani rozb&hu na smec po vysoké nahravce. Nespravné casovani
rozbéhu a nespravné provedeni lderu jsou Castymi a pozorovatelnymi chybami. Ty jsou vSak roze-
brény v kapitole o GtoCném dderu (£5/8).

Kondicni a zdravotni aspekty

m  Problematika je témér totoZnd s tou, kterd byla popsana v ¢asti o toGném deru.
Taktickeé aspekty
m  Kvalitn poddni vyZaduje maximaini soustfedéni (8 s je dostatetnd doba) na jeho provedeni — niko-

liv v3ak na to, ,abych ho dal“, ale .kam a jak ho ddm" (taktické uvazovani). Usp&Snost podani zavi-
si v prvnf fadé na umfstént, razanci (rotovany) a dréze letu (plachtici).

Je plachtici podani mrivé?

Je vice neZ ogividné, Ze Ucinek jakéhokoliv jiného poddni je ve srovndni se sme€ovanym mensi.
Plachtici podani ztratilo na své U€innosti, predevsim moznosti pfihravat obouru€ vrchem. V této
knize se vSak jednd o volejbal mladeZe a mladi hraci musi projit i ndcvikem jinych druhd podani.
Navic by k vybavé Spitkového hrdte méla patfit Sirokd paleta prostredk(i, které mu umoZfiuji byt pri
podani efektivni. Vhodné zvolené plachtici podani ve vypjatych momentech utkdni jako zména
podavaciho rytmu mdZe plisobit velmi G&inn&. Vzpomenime na semifinale ME 2003 Srbsko — Fran-
cie, kde bylo utkani rozhodnuto esem z plachtictho podéni. Kazdy hrdc by mél tedy disponovat
i druhym kvalitnim podénim.

Psychologické aspekty

Psychologicka odliSnost podani

Utinnost podént zavisf na jeho preciznim zviddnutf — je to jedind Sinnost hréte, na jeji? provedenf
nemaji vliv spoluhrdgi ani protihrdgi a je tedy nutné se spoléhat pouze na sebe. JiZ v kapitole 0 zaca-
te€nickém volejbalu jsme zddraznili psychologickou odli$nost podani od ostatnich hernich ginnos-
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ti. Hrac na poddni jakoby vystupuje z urcité ,anonymity“ herniho d&je, v némz se vysledek nékte-
rych &innosti dd relativizovat vdzanosti na ¢innost ostatnich hract. Ocitd se sam a ma dlouhou dobu
pripravy, kterd miZe jeho situaci ztéZovat. Proto vidime i na nejvy33i trovni Castd selhdni i alibis-
mus ve vypjatych situacich utkani. Poddni je vlastné jedinou skuteCnou herni €innosti jednotlivce.

m  Nacvik poddni musi byt doprovazen zvySenym psychologickym plisobenf na hrage. Doporucujeme
ucit hréce tomu, aby se vyrovnali s faktem, Ze poddni je prostfedek dtoku a tlaku na soupefe. Aby
si zvykli na to, Ze jiné poddni neZ Ucinné je vetSi ¢i mensi chybou. Aby neposuzovali svoji (ispés-
nost na podani na Skale ,dal — nedal”, ale na Skéle ,vyvolalo poddni Gginek nebo nevyvolalo®.

Didaktické poznamky
Didakticky cil

m  NauCit hrdte (Zaka) zakladni techniku sme€ovaného podanti.

m  NauCit hraCe varianty ,hlavniho® poddni, ve formé plachticiho podani ve stoji nebo ve vyskoku.

= NauCit hréCe uplatnit sprévné provedeni poddni v hernich podminkach pfedevsim s ohledem na:
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o Celkovou strategii druZstva na poddnf
o Taktiku podani v konkrétnim utkdni
o Vybér spravného podani vzhledem k vyvoji utkani

Didaktické ukoly

Didakticky Ukol €. 1:
o Nacvik odbiti jednorué vrichem s charakterem rotovaného podani (F 3.1)

+ NacviGovat spravny postoj a spravny priibgh pohybu paZe pfi vrchnim rotovaném podanf.
Didakticky Ukol €. 2:
o Nacvik vrchniho rotovaného podani (F 3.2)

+ NacviCovat vrchni rotované podani s diirazem na (ispgSny prelet sité i na umisténi.
Didakticky Ukol €. 3:
o Nacvik navaznosti rozbéhu na vlastni nadhoz mice bez tideru (F 3.3)

+ Nacvicovat nadhoz smecovaného podani izolovaného od tderu. Cilem je ziskat zdkladni
predstavu o koordinaci pohybil jednotlivych asti paZe pfi nadhozu.

+ Nacvidovat nadhoz a €asovani rozbéhu izolovaného od nasledujiciho dderu. UGit hrace
vyhodnocovat drahu letu nadhozu, Cekat a Gasovat. Odsouvat zavérecné dva kroky.

Didakticky Ukol €. 4:
o Nacvik iitoéného tideru s charakterem sme€ovaného podani (F 3.4)

+ Nacvicovat dtocny Uder, ktery se svymi parametry bliZi dtoku ze zadni z6ny a hlavné sme-
¢ovanému podani.

Didakticky Ukol €. 5:
o Nacvik smecovaného podani ve variabilnich podminkach (F 3.5)
+ Nacvicovat sme€ované poddni s riizné upravovanymi dkoly a podminkami.
Didakticky Ukol €. 6:
o Nacvik pohybu paze pfi plachticim podani a odbiti jednorué vrchem s charakterem

plachticiho podani (F 3.6)

+ Pomoc riznych pomUcek nacvigovat pohyb zapésti po primé draze, napf. pohybem zapés-
ti po kovové tyci, kterd fixuje pohyb ruky a vytvdri tim jakousi vypouStéci rampu (nejlépe
pouZiti atletického o8tépu a nejriiznéjSich odhoda).

¢ NacviCovat spojeni ndpfahu paze zakongené pohybem pred|okti a ruky.

+  Nacvicovat Uder s parametry plachticiho poddni. Ukolem je rovnéZ vytvofit hrdGi predstavu o sprav-
ném nadhozu, ktery je opét CasteCné odliSny od nadhozu rotovaného nebo smecovaného poddni.

Didakticky Ukol €. 7:
o Nacvik plachticiho podani ve stoji (F 3.7)
+ Nacvicovat plachtici podanf jako celek nejprve ve stoji, posléze ve vyskoku, viz F 3.8.
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m  Didakticky tikol €. 8:
o Nacvik skakaného plachticiho podani (F 3.8)

*  Plachtic poddni ve vyskoku prichdzi aZ po podani ve stoji, ale budeme pouZivat podobna pri-
pravnd a herni cvigenf. Z tohoto divodu rozdglujeme ndcvik obou podani do dvou didaktickych
dkoli, ale budeme vyuZivat prakticky totoZna nebo velmi podobnd prlipravnd a herni cvigent.

m  Didakticky (ikol €. 9:
o Nacvik podani ve vybranych hernich situacich (F 3.9)

Metodicko-organizaéni formy nacviku

m  Priipravnd a hernf cviceni
o Podle didaktickych tkold

[ Prlipravné hry a soutéZivd herni cviceni
e Prlipravné hry se zd(iraznénou tlohou podani 1:1 nebo 2:2 (F 3.10)
e Prlipravné hry se zd(razngnou Glohou podéni s charakterem utkanf v Sestce (F 3.11)

Didaktické poznamky k nacviku podani

m  Ndcvik ve formé spodniho podani zahajujeme iz v dobé zacatecnického volejbalu. PouZivanim
rotovaného a zahy i smec€ovaného poddni v podstaté konCi obdobi zaCateCnického volejbalu.
Jejich ndcvik je ndsledné nutné vazat na pfihravku. Nezapomefime, Ze poddni a pfihravka jsou
spojité nadoby — oboji by se mélo zlepSovat rovnomérng, ani jedna Cinnost nesmi zaostat.
Musime v3ak zafazovat i ndcvik poddni bez pfihravky, jelikoZ ve spojeni s pfihrdvkou md trénink
podani ponékud jiny charakter.

m  Pozor na posloupnost!
e Plachtici podani utime aZ na konci kategorie Zak(i nebo spise na zatatku kategorie kadstli (.15

let), hragi maji zvladnutou dderovou techniku jednoruc vrchem (lob, drajv a rotované podani).

Nékolik rad pro praxi
Vzhledem k tomu, Ze je podani oblibenou éinnosti, nemusime v zakladni fazi hrace

ndvyku - jde o ¢innost velmi jednotvdrnou a je tedy Zadouci najit obéas vhodné
formy motivace (soutéZiva forma).

Vsichni by méli zvladnout smecované podani jako vyznamnou herni ¢innost moderni-
ho volejbalu i jako pripravu pro iito¢ény iider a smecovani po viastnim nadhozu by
se mélo stat funkéni soucasti témer kazdého tréninku. Zdokonaluje se tak jak
smecarska dovednost (napr. ¢asovani rozbéhu) tak pohybovy retézec:
nadhoz - rozbéh - odraz — iider pro smecované podani.

Pouzita a doporucena literatura k tématu podani:

Bazan, E. (1999). Podéni (Z. ValaSek trans.). Zpravodaj CVS, 1999 (1), str. 21— 24,

Cisar, V. (1999). Podanf. Zpravodaj CVS, 1999 (2), 17 - 20, 1999 (3), 21 - 22._

Ejem, M. (2003). Podani v soutasném vrcholovém volejbalu muzl, Zpravodaj CVS, 2003 (1), 19 - 20.
Kop, P. (1997). Teoreticky pohled na zménu pravidel o podéni (podle zahrani¢niho materidlu — Gerbrands
& Murphy) Zpravodaj CVS, 1997 (2), 13— 16. 5
Lehnert, M. a kol., (2001). ME 2001 ve volejbalu muZd — Analyza smecovaného podani. Zpravodaj CVS,
2001 (10), 17 - 18.

Lehnert, M., Stromik, P. & Hanik Z. (2002). Stabilita nadhozu — kIi¢ k Gsp&Snému smeCovanému podd-
ni. Zpravodaj CVS, 2002 (9), 17 - 18.

Maier, M., & Nussbaum, R. (1998). Volleyball fir Kinder, vybrané kapitoly (J. Jinoch trans.).
Zpravodaj CVS, 1998 (2), 15 - 18, 1998 (3), 15— 18.
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Selinger, A. (2000). Podanf (M. Ejem, Z. Valasek & J. Jinoch trans.). Zpravodaj CVS, 2000 (8), 15 - 22,
2000 (9) 21 - 28. 5

Zahdlka, F.: Smegované podani u volejbalistll kategorie kadetd. Zpravodaj CVS, 2002 (5), 17 — 28.
Veskerd literatura uvedend na konci kapitoly BS/6

Definice

Blokovani je herni innost, pfi niz se pfehrazuje urcity prostor nad siti s cilem:

m  zabrdnit pfeletu miCe do vlastniho pole

m  srazit mi€ do pole soupefe

m  odrazit mi¢ vzhlru a dozadu do vlastnho pole

m  vykryt urCity prostor viastniho pole ve sméru ttoku soupere

UCastnit se bloku mohou pouze hraCi pfedni fady a blokuji samostatné (jednoblok), ve dvojici (dvojb-
lok) nebo trojici (trojblok).

Funkce a iiloha

Cinnost blokujicich hrédt ma v zdsadg dvé zakladni funkce, k jejichZ napInéni je cilen nacvik a trénink:
m  Bodovat blokem (pfimy bod
m  Vyhrét ,souboj o dhly” pro obranu v poli (ziskat kontrolu nad miCem
e Zde mame na mysli seskupit blok tak, aby dtoCnik byl donucen chybovat dderem do bloku ¢i do
autu nebo dtogit do ,vyhodnych® mist, kde je dobrfe zorganizovana vlastni obrana v poli a kde je
z hlediska vzdalenosti a Ghlu v&t3i Sance Gtocny Uder soupefe zpracovat. Tim se sice neziskdva
pfimy bod, ale kontrola nad mitem a Sance bod dosdhnout. Jinymi slovy: blok je prvni obrannd
linig, ktera ma dvé funkce: zachytit miC a zakryt urCitou Cast pole. Bez Gcinného vykryti ¢asti pole
by bylo vybirani v poli pouze ndhodnou Ginnosti.
o Blokovani je z hlediska ndcviku pravd&podobné nejnarocnéjsi herni ¢innosti druzstva. Provede-
ni bloku je sice relativng jednoduché, ale jeho nécvik je komplikovan mnoha okolnostmi.

Technické aspekty

m  Presnd technika blokovanf je popséna v kapitole ZS/10, zde se vyjadrime pouze k oblastem, kde
doslo v poslednich letech ke zménam diky vyvoji volejbalu nebo je tfeba se o nich zminit. Jednim
7 takovych témat je otazka blokarskych pfesund podél sité.

Béhem, prekrokem nebo tkrokem?

m  Autofi se prikldngji k ndzoru, Ze pfesun b&hem je nejticeln&jSi pohyb, jak vyFesit vzriistajici ndroky
na Ginnost blokar{i pri vysoké rychlosti provadéni Gtoénych kombinaci soupefe, a proto ho dopo-
rucuji a v praxi ugt.

Poznatek pro praxi
Pro presuny delsi nez 1,5 m doporu¢ujeme ucit u mladezZe piesun béhem. Vyvoj ve

volejbalu dospélych — vzhledem k rychlosti iitocnych kombinaci soupere — jiné druhy
presunu (iikrokem) na delsi vzdalenost vyrazné omezil.
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V dneSnim volejbalu je vSak stdle Castéji mozno vidét, Ze hradi (jak stfedovi, tak krajni) zafazuji i na

kratSi vzdélenosti prekrok. Divody jsou ndsledujic:

o Hréaci (pfedevsim stfedovi) se v modernim volejbale musf Castgji presunovat velmi rychle na
del3i vzdalenost. Pro to se nejlépe hodi klasicky béh, kde rovina ramen je kolma na sit's nasled-
nou rotaci trupu tésné pfed odrazem. ProtoZe tspéch pfi blokovéni je do jisté miry urGovdn per-
fektnim zvlddnutim této techniky, vénuje se ji v tréninku mnoho ¢asu. Technika zavéru akce je tak
zautomatizovana, Ze se potom hrd6tim jevi jako prirozend i na kratsi vzddlenost.

e Druhy argument souvisi Castecné s kolektivnim blokovanim. Pri seskupovéni vicebloku se klade
draz na to, aby hrdci harmonizovali vzajemng své pohyby jiz béhem presunu z divodu vytvo-
feni lepSich podminek pro dspéSné sestaveni kompaktniho bloku. Gim vétsi je vzdalenost, kte-
rou dvojice i trojice prekondva, tim sloZitéjSi je celd akce na slad&ni pohybu blokujicich hragd.
| zde vénuiji trenéfi maximum pozornosti pripravnym a hernim cvienim zaméfenym na auto-
matizaci celého aktu v hernich podminkach. Proto hraCi zafazuiji presun prekrokem (béZeckym
krokem) i na kratkou vzdalenost. S tim souvisi i dalSi jev. Krajni hra¢ ma dostatek Casu, ale
zamérng setrvavd déle v pozici uprostred sité a vyrdZi pozdgji, aby sladil sviij rozbéh se stfedo-
vym hra¢em, ktery zahajuje svilj presun vzhledem k hernim podminkdm o néco pozdéji.

e Tento zplisob si vynutil vyvoj volejbalu. Na jedné strané blokuji vSichni tfi blokafi z vychoziho
postaveni od stfedu sité a na druhé strané se potom velmi rychle musi pfesunovat ve dvojici
k okrajtim sft8. V nékterych pFipadech se spravné seskupenf bloku (pfedevsim pazi) provede aZ
po odrazu v letové fdzi.

SniZeny stiehovy postoj stiedovych hraci a poloha pazi

DalSi patrny vyvoj nastal v ndzoru na podobu stfehového postoje stfedového hréce. Dfive prosazo-
vany postoj na napnutych nohdch a s rukama nad rameny nebo dokonce ve vzpazeni se opousti
a preferuje se snizeny postoj s rukama na Urovni ramen, nékdy dokonce s pazemi spuSténymi
vedle tla.

Postoj ve snizené poloze pri blokovani je velmi diileZity pro vyskok na stfedu sité proti rychlému
(toku. Blokar nemd Cas vyskoCit s GpInym protipohybem, coZ je prirozeny pohyb sportovce pri pro-
vedeni maximalniho vyskoku. Mechanicky to znamend, Ze klouby dolnich konCetin se ohybaji
a svaly potfebné k vyskoku pracuji excentrickym rezimem, nésleduje brzdici pohyb a rychla kon-
trakce. Platf, Ze pro v€asnost blokovani Gtoku prvnim sledem je rozhodujici moment odrazu bloku-
jiciho hréce, ne poloha paZi ve stfehovém postoji.

Smérova noha vidy zahajuje pohyh

Jak uvddime v kapitole ZS/10, pohyb pfi presunu zahajuje smérova noha. Zacatek pohybu pravé
smérovou nohou vyhovuje i situaci, kdy je Utok soupefe zhruba 1 — 1,5 m od mista titoku prvniho
sledu (napr. dder €. 5). V tomto pfipadé provadi blokar pouze dkrok smérovou nohou, prisun dru-
hou nohou do odrazového postoje a provede blok. Jinymi slovy smérovd noha je pfipravena jak pro
(krok, tak pro béh a blokar voli podle vzniklé situace.

Nevytvaret teré pro utocnika

Z hlediska techniky vlastniho provedeni bloku je Zadouci, aby konegna poloha trupu, resp. spojni-
ce ramen byla rovnobéZna se siti. ProtoZe je modernf volejbal mimo jiné soubojem o Cas, je situa-
ce, kdy stiedovy hrdC prichdzi do mista bloku na posledni chvili nebo pozdé, velmi Gastym jevem.
Nema ¢as provést pri odrazu rotaci trupu, kterd je vhodnd pro koneénou sprévnou polohu téla pfi
bloku. Pro tuto situaci nezbyvd, neZ provést rotaci az po odrazu. Zde hrozi, Ze se hraCi nepodafi
dokonCit rotaci a Ze osa ramen bude v momentu blokovédni v hlu s hornim okrajem sité, kdy je
rameno vnitfni paze bliZe k siti (zndmé natoCenf blokare proti smecafi), vytvafi blokarovy ruce vhod-
ny ,tert” pro vytluCeni bloku smecarem. Na to je tfeba myslet pfi nacviku techniky blokovani.

Kondicni a zdravotni aspekty

Jak zvySovat specifickou kondiéni stranku blokovani?
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m  Miroslav Vavak, kondicni trenér slovenské volejbalové reprezentace se zabyval specidlnim kondic-
nim tréninkem a zd(iraziiuje nasledujici postup a priority:
e ZvySeni svalového tonu (svalové sily) pletence dolnich koncetin, extenzorii trupu
a svalii doInich konéetin
+ Drepy a podrepy v rliznych tvarech a variacich (v rliznych postavenich chodidel)
m Hiuboké
m Sedaci (do 90°)
m Podrepy
m Kombinované s jinymi cviCenimi
Botné sedy
Predkopdvani a zakopdvani
Abduktory a adduktory
Vypony
m Bez préce stehen
m Ve statickém drZeni stélého Ghlu v kolenou cca 120°
Zdvihy trupu pfi fixaci dolnich konCetin
Zdvihy nohou pfi fixaci trupu
Premisténi od pasu
Trh od pasu
Préce (zdvih) ramen pfi predklonu cca (30° — 40°)
m Predpazovani
= Kraul
m Protism@mé rotace
o Podpiirna cviceni pro zvySeni stability (rovnovazného stavu) ve statickych posto-
jich a pohybovych cvicenich
4 BoCné tkroky ve vysokém nebo nizkém postaveni
m Bez pfidavného zatiZeni
m Se zatizenim stabilnim
e (inka na ramenou
o /até7ovd vesta
m Se zatiZenim nestabilnim
o Kotoute v rukou
e Medicinbal
e ManZety na zapésti
¢ Krokové pohybové tvary
m Bez zdtéZe (VEtST objemy)
m Se z4teH
e Tance
e PreskakovaCky
+ ZvySeni podilu posilovacich cvienich s nestabilni Cinkou, resp. Svihovych, tahovych cvi-
¢eni. Minimalizace prdce ve fixovanych stojanech.
¢ StabilizaCnf (rovnovdhové) cviceni
m Bez pfedchdzejiciho fyzického zatizeni
m Po fyzickém zatizeni
4 BoCni pfesuny kombinované s blokarskym vyskokem
= Dopad na dvé nohy — stop
m Dopad na jednu nohu — pokracovani v pohybu (zména pohybu)
o ZvySeni koordinace kooperujicich svalovych skupin
+  Cvicenf jsou uvedena v jednotlivych didaktickych tkolech ndcviku bloku a v kapitole o roz-
voji koordinace.

L 2R 2R 2% 4

L 2R 2R 2R 2R 4
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o Nacvik a zdokonalovéni Easovani elementarni motoriky a pohybovych tvarii vyply-
vajicich ze struktury (vykonéni) HC
+ Diraz na spravny rytmus a ¢asovéni z hlediska jednotlivych hernich situaci.

e Rozvoj dynamiky (fosfatového metabolismu) ve spravném vykonavani jednotli-
vych Einnosti jednotlivce i druzstva (v souhrnu)

*  Frekvencni cviteni
= Na misté
m V pohybu (rizné krokové rytmy)
4 Préce nohou pri arytmické préci trupu a hornich kongetin
m Bodni 3, 5 krok (ruce — prdce na siti)
m Vyklanéni dolnich konCetin pfi vykryvani sité trupem a hornimi koncetinami (,Zvon*)
= Rytmické odrazy ve dvojici proti sobé (sit mezi hraci)
o Dotykové
e S odtlatovdnim
o Se zpBtnym dkrokem
m Ukroky a odrazy s 1 kg medicinbalem
L4 chem reagujici na akci soupere

o Fixace a automatizace komplexniho pohybového tvaru

Prot ma blokar preslapovat na misté pred zahajenim akce?

m  Dale Vavak vysvétiuje jeden z jevd, ktery je pro &innost blokare velmi dfileZity. To je problematika
piipravnych pohyb( na misté ve vychozim postaveni (stfehovém postoji) blokare pred akef (presla-
povani). Nutime predevsim stfedové blokare, aby pfed zahdjenim presunu nebo blokovani na misté
preSlapovali (poskakovali) a tim pfipravili svaly na ndsledujici akci. Priddvdme kratké odborné
vysvétlent:

o Pii statickych izometrickych cvigenich je tonalita svalu urgovand pevnosti vdpnikovych mistki
mezi aktinem a myosinem ve svalovém vldknu. Pro sval je to nepfirozend situace, protoze sval
je ve své podstaté urCeny vyvojové pro pohyb. Je zndmé, Ze statické zatiZeni vydrZi sval kratSi
dobu neZ pohybové zatiZeni srovnatelné velikosti.

e Sval v pohybu je vice zdsobovan krvi a tim Zivinami a kyslikem. Z mitochondrii ze svalovych
bunék se mohou prfmo uvolfiovat a vstupovat do metabolismu makroergické slouceniny (ener-
gie). PTi statické praci svalu jsou tyto funkce omezené. Drive nastupuje anaerobni metabolismus
a vylucovam Iaktatu
nich (oddychovych, mezmermch) ¢asovych intervalech udrZovat télo v aktivité. Pro tento Gcel
jsou vhodné takové pohyby, které nevyZaduiji vysoké odbourdvani energie a kysliku, takové, jez
jsou svoji strukturou blizké vyslednému pohybu, pfipadné vytvdreji optimalngjSi podminky pro
vysledny pohyb.

o Realizaci cyklickych cviceni anebo cviCen jim pohybové blizkym je dobré i pfi takovych neaktiv-
nich intervalech dopliiovat podobnym (cyklickym) cviCenim. Takto fizeny pohyb vytvari nejen jme-
novany energeticko-kyslikovy pfisun ke svalové burice, ale také to, Ze synapse jsou donucené neu-
stale produkovat budivé katecholaminy (adrenalin, noradrenalin) jako medidtory v meziburikovém
prenosu nerv — nerv, nerv — sval. Takto se vytvareji podminky pro rychlejsi reakci CNS — sval, coz
miiZe rozhodnout o Uspéchu &i nedspéchu sportovniho vykonu. Takové mezipohyby by mély byt
vykondvany snizenou frekvenci i amplitudou realizovaného pohybu. Postupné s blizici se akci
(rozehranim soupere) se nejdfiv zvySuje frekvence, se zapoCetim akce i amplituda pohybu.

o Dal3m faktorem, ktery poukazuje na vyhodu vykondvanf takovych mezipohybil je i ten, Ze sval
potiebuje Casové Useky (i kdyZ jen minimdlni — setiny sekundy), aby dochazelo uZ i béhem pro-
bihajiciho zatizeni k Castené regeneraci svalového vidkna. Je vSeobecng zndmé, Ze sval rege-
neruje v pomalém aerobnim pohybu rychleji nez ve statické neaktivité. A ve staticky aktivni fazi
(koncentrické, izometrické praci) neregeneruje téméF¥ vilbec.
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PotiZe se zranénimi prstii p¥i blokovani

PFi nacviku blokovani dochdzi Gasto k drobnym i zdvaznéjSim porangnim prstdl. NiZze uvedené zku-
Senosti MUDr. Kebrleho, ktery se zabyvé specialng zranénimi ruky a 168l jiZ fadu volejbalistd, jsou
sice odbornym textem, ale do této kapitoly rozhodné patff.
Ruka je pom&mé sloZitym funkEnim komplexem skladajicim se z 8 kosti zapéstnich, 5 kosti zdprst-
nich, jednoho dvougldnkového prstu (palec) a 4 prstli tFitldnkovych. Ddle se sklddéd z velkého
mnoZstvi krétkych svall (intrinsic) na ruce zagnajicich i kon€icich a dlouhych svali (extrinsic) pri-
chézejicich do oblasti ruky z predlokti ve formé Slach. Funkéni jednotku doplfiuji kloubni pouzdra,
vazivové ploténky a krétké vazy. Poranénf ruky ve volejbalu mdZe zasahnout kteroukoliv vySe popsa-
nou strukturu ruky. Ve zavisi jen na sméru, typu a velikosti pdsobiciho ndsili. Vzhledem k opako-
vanym traumat(im, neadekvétni I6¢bé a dlouhodobému pretéZovani kloubl dochaz! k rychlejsi art-
réze kloub( a pozdnim obtiZim objevujicim se dlouho po skoncenf aktivni kariéry. RozliSujeme:
Akutni poranéni
e Zlomeniny
+ Diky typu z&t&Ze pfi volejbalu a sméru ndrazli dochdzi Castéji k poranénf tricldnkovych prsti
neZ k poranéni palce ruky. Popisuje se velké mnoZstvi zlomenin, které by se daly nazvat
typickymi volgjbalovymi zlomeninami u tfgldnkovych prstd. NejEastgjsi jsou ziomeniny u 2.
az 5. prstu. LéCba zdvisi na typu zlomeniny, jeji stabilité a moZnostech Tesit jednotlivé pri-
pady bud konzervativng fixaci nebo opera&né za pomoci riznych miniinstrumentdrif. Obec-
nd doporuceni a klasickd traumatologickd literatura ndm doporucuje provést neoperatni
stabilizaci zlomeniny sadrovou fixaci pfes 3 klouby a operacni feSeni je vyuzivdno velmi
madlo. Nicméng soucasné traumatologické skupiny pracujici v oboru chirurgie ruky v zahra-
nici vyuzivaji aktivngjSiho pristupu ke zlomenindm. Zlomeninu povazuji hlavné za poranéni
mékkych tkani, kterd vede k otoku a prokrvéceni tkdni v okoli kosti. Otok se potom v pfipa-
dé fixace trvajici 4 — 6 tydn( premériuje ve vazivo a sriisty pdsobici jako lepidlo, které zabrd-
ni pohybu jednotlivych anatomickych vrstev vyskytujicich se na ruce a prstech. Proto je
v souCasné dobé ke zlomening pristupovano jako k poranéni mékkych tkani s poruSenim
kontinuity kosti. Ukolem je stabilizovat kost tak, aby bylo moZné starat se 0 mékké tkang,
zbavovat je otoku a udrzovat rozsah pohybu prstu do doby zhojeni kosti. Podle funkce vyu-
Zivéme dlahy znehybrujici, které zcela brani poSkozené tkdni v pohybu, dlahy podp(irné,
které chrdni specificky jen poranénou ¢ast a nebrani v pohybu jingm smérem. Tento typ dlah
je nékdy nazyvéan dlahami funkénimi. DalSi jsou dlahy dynamické, u nichz vyuzivame sily
plsobici néjakym smérem ke zvySeni nebo udrzeni rozsahu pohybu. Posledni skupinou
jsou dlahy redresni vyvijejici silu ur€itym smérem za celem zvySeni rozsahu pohybu. Nic-
méné Skala moznosti v zadlahovani ruky je velmi Sirokd.
o Kloubni distorze
+ Stejné jako u zlomenin daleko Castgji dochazf k poranéni tficlankovych prstli nezZ palce ruky.
Nejcastgji jsou poSkozovany klouby stfedni. Zname nékolik typli distorzi. VEtSina distorzf
postihuje strednf kloub tFitldnkovych prstd, vyrazng méng potom kloub konecny nebo klou-
by oba v rliznych kombinacich typl porangni. Zvidstni samostatnou skupinou jsou distorze
v oblasti zakladnich kloub(i. Jde o vzdcnd porangni u volejbalistd postihujicich hlavné kon-
cové prsty (ukazovak, malik). V pripadé ukazovaku dochdzi k poSkozeni vazivové dlariové
ploténky nejCastéji s jejim vytazenim a naslednou bolestivosti pfi opakované zatéZi. LéCba
je zavisla na typu a umisténi poranéni. Dojde-li k distorzi v oblasti kone¢ného kloubu, je
prst mozZno tejpovat nebo svézat s vedlejSim prstem pomoci ndplasti nebo tejpovaci pasky.
+ U stiedniho kloubu zaleZi na typu poranéni. Stranové instability bez odlomeni kostniho frag-
mentu se nejlépe fixuji s vedlejSim prstem na strang poranéni. Po odeznéni akutni bolesti je
mozno takto fixovany prst zagit pomalu mobilizovat az do pIného rozsahu pohybu. V pfipa-
a8 predozadnich instabilit je postup vétSinou konzervativni s dlahovanim podle typu pora-
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nénf. Distorze kloubnf jsou v Cechdch povaZovany za banalni porangnf a podle toho jsou
léCeny. Bud zcela imobilizagnim pristupem: sddra po dobu 4 — 6 tydnd nebo bez jakékoliv
fixace s okamZitym cviCenim. Zahrani¢ni pfistup se li8f, protoZe podle studif provddénych
na velkych statistickych souborech dochdzi po distorzich kloubnich k v&tSim omezenim roz-
sahu pohybu nez po otevienych poranénich Slachového aparatu prstd. Spatné 168ené dis-
torze kloubni kon€i vyraznymi pohybovymi omezenimi, kontrakturami a bolestmi pfi jaké-
koliv z&tézi.

o Poranéni Slach
* U volejbalistli dochazf ke tfem typlm poranéni $lach. Jde o odtrZeni dponu hlubokého ohy-

baCe prstu a odtrZenf dponu natahovace prstu na koneném a stfednim kloubu prstu.

* V pifpadé prasknuti natahovate konetného kloubu se prikldda Stack dlaha na 8 tydnl. Po
uplynuti této doby se testuje sila zhojeni a prst se dlahuje jen na noc. Poranéni stfedniho
pruhu — typ knoflikové dirky se IECI stejné jako tento typ poranéni pfi distorzi kloubnf. Oditr-
Zeni hlubokého ohybaCe prstu je vzdcné poranéni, které je nutno IéCit akutnim operaCnim
zakrokem a znovunaitim ohybaCe do oblasti Gponu na konecny Clanek. V pfipadé prehléd-
nuti takovéhoto poranéni dochdzi velmi rychle ke stazeni Slachy a jeji degeneraci a po uply-
nuti doby 10 dni je snaha o znovunasiti Slachy velmi problematickd.

m  Chronické potize

e Volejbal je hra vyrazné zat&Zujici ruce neustdlymi a opakovanymi ndrazy na prsty a ruce jako
celek. Klouby, vazy a Slachy jsou vystaveny nefyziologické zatéZi opakujici se po velmi dlouhou
dobu. PTi ndrazech mite dochazi k vyrazné vy$Simu bodovému zatizeni chrupavek nez u nor-
malni populace, coZ milZe vést k mikrofrakturdm, jejich rychlej$i degeneraci s ndslednymi obti-
Zemi z opottebovdni. Tim je artroticky proces malych prstovych kloub( s jejich zdufenim, defor-
mitami, bolestmi a omezenym rozsahem pohybu.

e Jinym typem jsou obtiZe nasedajic na plivodni poranéni, které vedlo k rozvoji nestability a diky
ni k zanétlivému drazdénf kloubnich prostor. Tento lokalizovany zanét potom vede k otok(im,
vypotk(im a zatéZové nebo pozatéZové bolestivosti. Pokud instabilita a zdnéty pretrvavaji, docha-
zi opét k rozvoji polirazové artrdzy malych kloubd ruky.

o DalSim typem obtiZi jsou obtize cévni. Pri tderu do mice dochazi k poSkozeni cévni stény prsto-
vych a magistralnich cév. To vede k mikrotrombotizaci a uzavirdni malych prstovych cév. Nasled-
kem v dlouhodobém horizontu jsou zpomalené reakce cévni na zmény teploty s chladovymi
bolestmi a zhorSenou citlivosti prstli pfi manipulaci s malymi pfedméty.

Nepodcenovat péci o ruce a prsty

m  Cilem zarazeni vySe uvedeného textu je upozornit trenéry, kiefi se s podobnymi zranénimi kazdo-
denné setkdvaji a jsou nuceni eSit jejich nasledky, Ze 1éCba téchto velmi Castych poranéni se nedd
podcenit. Aby nevznikaly zminéné trvalé nasledky, je nutné 16¢bu podobnych zranéni konzultovat

s odborniky a neuspokojit se vZdy jen s traditnimi a b&zné uzivanymi postupy.

Taktickeé aspekty

Provazanost techniky a taktiky
m  Spojitost taktiky a techniky je u této Cinnosti jeSté zdsadn&jSi nez u kterékoliv jiné:
e Prvnim dlivodem je fakt, Ze pokud hra¢ nema cit pro dasovani bloku, vybgr mista a odhad na
(tok soupefe, k Zadnému bloku ani nedojde a spravnost techniky nemize byt ani nijak ovérena.
e Druhym dlvodem je to, Ze blok je velmi &asto ¢innost, na niZ se podileji dva i tfi hragi najednou.
Tim vstupuje do hry kromé techniky a taktiky téZ smysl pro harmonii ve sladéni pohybu se spo-
luhraCem. Hraci musi byt mezi sebou domluveni na strategii blokovdni a znat zasady platné pro
(asp&sny blok.
Vybrané nazory na nékteré otazky z oblasti taktiky blokovani
m  Jak se docteme v kapitole Z5/10, rozdélujeme Cinnost blokujiciho hréce na:
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Vychozi postaveni

Strehovy postoj

Blokar'sky presun

Vybér mista odrazu a natasovdni bloku

Vlastni blokafskou akci

e Dopad

Popis je podrobné popsan tamtéZ, na tomto misté se dotkneme tématu, o némz se nejvice diskutu-

je amd pro trénink techniky blokovani mlddeZe zdsadni vyznam. V dobg, kdy hréaci stdle zvySuji sviij

dosah ve vyskoku, razanci a dokonalost GtoCnych dderu, vyznam blokovdni stale roste. Na blokuji-

c/m hréci zlistava mnoho kol které musi bhem krétkého Casového Uiseku vyresit.

NejdCileZit8Si je misto blokovani

o Blokujici hrd¢ se musf pfi vyb&ru mista odrazu na blok rozhodovat na zakladé téchto skuteCnos-
tf: vzdalenost nahrdvky od sité, vySka nahrdvky, smér a rychlost rozbghu smecare, kierou pazi
smecar (toCi a pohyb dtoCici paze ve vztahu k miCi. Blokaf musi herni situaci analyzovat dfive,
nezZ se rozhodne blokovat.

Blok souCdst obrany

o Jednim z diileZitych aspektll blokovanf je pocit sounaleZitosti k dal$im blokujicim hragm i hrattim
v poli. Blokaf musi pochopit, Ze ,sahnout si na mic*, neni vZdy prioritnim Gkolem bloku. Trenéfi
musf posilovat védomt blokujicich hrécd, Ze tisp&Sné obrana v poli za dobre zorganizovanym blokem je
87 (ispéchem blokujicich hrécd. Ulohou stiedovych hragdl je nutit krajni blokuijicr hrage, aby jim vybé-
rem mista bloku na okraji sité umoznili byt sp&Snymi pfi blokovani diagondlnich Gder soupere.

Hra€ musi hledat i sém

o Jak bude je$t& zminéno dale, je dileZitym faktorem pro ispéch vlastnost ,chtit zablokovat”. S tim

souvisi i schopnost sebevyvoje v oblasti blokovani. Tim je mySleno to, Ze nejen technika a orga-

nizace obranné hry druzstva jsou tim konenym cilem vyvoje v oblasti blokovani. Hra¢ se musf

ucit sém se vyvijet, ovéfovat si své zaméry a sdm sebe se ptat: ,ProC jsem nebyl (isp&Sny?“ a to

i v pfipadé, Ze se ho na to neptd nékdo jiny. Netspéch na bloku neni tak patrny (je vice ano-

nymni), proto musi hra¢ hledat také sam.

Psychologické aspekty

Odhadnout faktory, které z hréce délaji dobrého blokare, je velmi obtizné. K tomu, aby byl hra¢
dobrym blokarem, jsou nutné prostorové vidéni, dobry ¢asovy odhad, pfedvidani a schopnost vi-
mat si detailli, pevnd a odolna psychika a vrozeny cit pro hru zlepSovany zkusenostmi.

Je tu ale dlileZitd zkuSenost, kterou vétSina z nas trenér(i ve své praci udglala:

o Nejzakladngjsi vlastnosti blokare je chut blokovat. Tu Ize na hragich v tréninku i v zdpasech jasné
vysledovat. Viyhybani se blokovani v tréninku na tkor smetovani, strach o ruce pfi presahu,
reakce na vlastni ispéch a nedspéch pfi blokovani, diskutovéni o blokovani jsou jasné sympto-
my, jak se jednotlivi hragi stavi k blokovdni. Tyto informace potfebujeme jednak pro to, abychom
mohli predpovEdét vyvoj hréce v oblasti blokovani, jednak proto, Ze chut blokovat naznaduje
i dliraz a jiné charakterové prednosti pro volejbal (tvrdost, schopnost konfrontace, aspira¢ni tiro-
ven atd.).

e Proto doporugujeme: vSimejte si hra&d, kterf cht&ji blokovat, jisté budou i jinak zajimavi.

Didaktické aspekty
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Naugit hrace technicky spravné provedeni bloku.
Naugit hrace dcelné blokarské presuny.
Rozvinout u hrac(i schopnost seskupovat vicebloky.



BS/6 — Herni ¢innosti, herni dovednosti

m  Uplatnit individudIni i skupinovy blok v hernich situacich predev3im s ohledem na:
e Spréavny vybér mista bloku
e Sprévné Casovani bloku
o (Odhad zamér dtoticiho hréte soupefe
e Soulad se spoluhragi pfi kolektivnim bloku
Didaktické tikoly
m  Didakticky ukol €. 1:
o Cinnost pazi a rukou pfi blokovani (G 3.1)
* Vytvorit hraCi jasnou predstavu o Cinnosti a poloze trupu a paZi pfi blokovanf.
m  Didakticky tikol €. 2:
o Blokovani na misté (G 3.2)
+ NacviCovat pohybovy Fetézec pfi blokovani na mistg.
*  Rozvijet zakladni pfedstavu o Casovdni vyskoku na blok.
m  Didakticky tikol €. 3:
o Blokovani po kratkém pfesunu (G 3.3)
+  Nacviovat blokovani po krdtkém presunu do 2 m tikrokem nebo trojkrokem s prekrogenim.
MiZe se provadét nejprve na nizsi siti.
m  Didakticky tikol ¢. 4:
o Blokovani po dlouhém presunu (G 3.4)
+ Nacvicovat pfesun b&hem na dlouhou vzdalenost.
4 NacviCovat zakonCeni pohybu a vyb&r mista pro blokovdnt.
m  Didakticky dkol €. 5:
o Skupinovy blok (G 3.5)
+ NacviCovat seskupent kolektivniho bloku.
+  Rozvijet schopnost vnimat pohyb spoluhraCe a sladit ¢innost pfi kolektivnim blokovani.
m  Didakticky tikol €. 6:
o Individudlni blokovani v hernich situacich s neznamym vyiisténim (G 3.6)

+ Nacviovat individudini blokovani v proménlivych hernich situacich s nezndmym vy(sté-
nim. Herni akoly obsahuji vybé&r sméru presunu na blok, mista blokovdni i rozhodnuti o kryti
urcitého sméru dtoku.

m  Didakticky tikol €. 7:
o Skupinové blokovani v hernich situacich s neznamym vyiisténim (G 3.7)

4 NacviCovat seskupovani bloku a skupinové blokovani v proménlivych hemich situacich
s neznamym vydsténim. Herni Gkoly obsahuji vybér sméru presunu na blok, mista bloko-
vani i rozhodnuti o kryti urCitého sméru ttoku.

m  Didakticky (ikol . 8:
o Blokovani v kontextu celé obrany (G 3.8)
+  Nacviovat blokovani v souginnosti s hraci zadni fady.
Metodicko-organizaéni formy nacviku
m  Prlpravnd a herni cvigenf
o Podle didaktickych tkol(
m  Prlipravné hry a souté7ivd hernf cviceni
e PH (SHC) pro nécvik blokovani na nizké siti bez vyskoku (G 3.10)
e PH (SHC) pro ndcvik blokovéni (G 3.11)
e PH (SHC) komplexniho charakteru s dlirazem na blokovéni (G 3.12)
Didaktické poznamky k nacviku bloku
m  Blokovéni je jednou z nejndrocnéjSich hernich ¢innosti z hlediska nécviku a zdokonalovani. Zde se
dostévame k vysvétleni proC:
o Blokovéni je jedinou Cinnosti, jejiz ndcvik se d&je zEasti bez mite (a mladf hradi zpravidla zvoli-
li volejbal pravé kvl kontaktu s mitem).
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e /pétnd vazba o spravnosti provedeni nenf jednoznacnd (Ginnost provedend tfeba spravné nepfi-
nese primy individualni proZitek).
e Pri ndcviku bloku dochdzi velmi Gasto k lehkym i vaznym poranénim prstli — lidové feceno tré-
nink bloku opravdu boli.
m  Stanoveni vy8ky sité pro ndcvik blokovani u zagatednik(i
e Predni slovensky trenér |. Husar pouZivd u nécviku bloku mlddeZe nasledujici zsadu:

* VySka sitd se stanovi podle nejmensho hréace, ktery vzpazi a musi mit konecky prstil tésné pod
paskou horniho okraje sité. Zd(vodnéni je logické: tento pomér (vySka dosahu x vySka sit)
se v podstaté zachova po cely volejbalovy Zivot: menSi hrdci dosahnou zhruba do oblasti
pasky, dlouzi maji pasku sité ve vzpaZeni pod zdpéstim. Vycvik se déje v relativng stélych
podminkach, a i kdyZ se hned zpoCétku neuplatni v hernich podminkach, technika provadéna
v patficnych dhlech je v tomto sméru vic. Jestlize je sit vysoko, snazi se mali hragi vyskogit
co nejvySe, bez ohledu na techniku a zaGinaji fixovat Spatné ndvyky, které se t&zko odstrariuji.

Pouzita a doporucena literatura k tématu blokovani:

Bazan, E. (1999). Blok — vybrané kapitoly z publikace (Z. ValdSek trans.). Zpravodaj CVS, 1999 (11),
2326, 1999 (12), 21 — 24. 3

Beal, D. (2002). Blokovani — semindr Videfi (J. Licek trans.) Zpravodaj CVS, 2002 (2), 32.

Broker, J. (2000). Pochopeni mechanismd techniky blokovni k zlepSeni vykonnosti (M. Ejem, & Z. Majer
trans.). Zpravodaj CVS, 2000 (3), 20 — 22. 3

Maier, M., & Nussbaum, R. (1998). Faze vyuky techniky — blok (J. Jinoch trans.). Zpravodaj CVS, 1998
(9),15—18, 1998 (11),15 — 20. }

Selinger, A. (2002). Blok (M. Ejem, Z. ValaSek & J. Jinoch trans.). Zpravoaaj CVS, 2002 (9), 19 — 26,
2000 (10), 17 — 24. §

Selinger, A. (2002). Trojblok (M. Ejem, Z. ValaSek & J. Jinoch trans.). Zpravodaj CVS, 2002 (11),
24 —29, 2002 (12), 19 - 26, 2003 (1), 1.

VeSkera literatura uvedend na konci kapitoly BS/6

Definice

m  Pod pojmem vybirdni jsme zvykli rozumét zésah v poli, ktery je v souladu s pravidly a jehoZ cilem
je udrZeni mite ve hre, resp. zaloZeni protititoku ((itoku). Zasah v poli se déje ve v&tSing pripadd po
dtoku soupefe (vybiran), popt. prosté pfi preletu mite na vlastni dzemi (mic zadarmo), ale také po
vlastnim Utoku (vykryvani vlastniho smeCare). Tato definice vSak ukazuje jasné na nutnost vyvijet
stavajici terminologii, protoZe obrannd ¢innost hrace v poli je predevsim Cinnost v herni obranné
kombinaci. To nejddleZitgjSi, coZ je vybér mista v ndvaznosti na ¢innost spoluhracii a charakter
herni situace, se dgje ve fdzi, kdy vlastni druzstvo nemd mi€ pod kontrolou. Vlastni vybirani je tedy
az poslednim ¢lankem sloZitého Tetézce tkond, &ili dovednost (Cinnost) jednotlice, kterd korunuje
jeho €innost v obranné kombinaci.

Funkce a uloha

m  Funkce a tiloha je Castedné obsazena jiZ v definici. V podstaté jde ve v&tSing piipadd (kromé situa-
ci pfi vykryvani vlastniho smecare) o to, odejmout soupefi kontrolu nad mitem, kterou méd diky
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moZnosti dtodit. Zde jenom je$ts pripomerime, Ze hra v poli je jako pupecni $fidrou spjata s bloko-
vanim. Pokud nemluvime o zaCéatecnickém volejbalu, odviji se hra v poli téméF vzdy od kvality
bloku. To méd zésadni vliv na trénink. Oblibend drilovd cviCenf sice vytvareji vybornou pracovni
atmosféru, ale herni podminky prinaSeji zcela jedinetné a specifické situace. Snazime se proto nei-

zolovat hru v poli od blokovani a vhodné kombinovat formy ndcviku s blokem i bez bloku.

Hra v poli - syntetické Ginnost

Vybiranf (i hra v poli) syntetizuje nékolik Cinnosti, souvisi také s taktikou a samozfejmé s celko-
vou psychologii volejbalu jako sportovni hry. Nedilnou sou€dsti vybirdni je schopnost hodnotit
situaci u soupere, jeho zdmér (tocit do urcitého sméru, urcitou razanci. Z tohoto diivodu patfi hra
v poli (stejné jako blok) k ¢innostem, které jsou pffmo zavislé na hfe soupefe a herni chovdni i zp(-
soby feSenf jednotlivych situaci jednotliveem i celym tymem se mohou v rliznych situacich znatné
liSit. Nemluvé zatim o vlivu vlastniho bloku.

V modernim volejbalu je uréujicim prvkem Gtocna ¢innost. Ta rozhoduje ve velké mife o Uspé3nosti
¢i netispésnosti druzstva. Vybirani Gi také obrana v poli miZe byt povéstnym jazytkem na misce vah
v situaci, kdy jsou druzstva v itoCné Cinnosti veelku vyrovnana. Samoziejmé, Ze se jednotlivé véko-
vé kategorie li8f v dileZitosti této ¢innosti. Lisf se i vjznam hry v poli mezi Zenami a muZi. Z hledis-
ka vrcholového volejbalu je to &innost relativné nerentabilni: pomér mezi pottem dtok( soupere
a poCtem zpracovanych, ve vlastni bod proménénych akci, je minimum. Je to v podstaté velice trpé-
livé a koncentrované Cekani, Casto lispéchem neodménéné. Hraci musf trvale uplatfiovat vynikajic
techniku, pfedvidavost a musi byt neustale kladné motivovani, pfestoze vysledek jejich snazeni ma
nékdy i nahodny charakter. Navic obrana proti Gtocnému tderu, resp. dtoné kombinaci soupere je
velice zdvisla na obrang na siti a tedy na soucinnosti vice hragil a té7 na stanovené taktice tymu.
Obrana v poli musi byt vZdy koncipovéna tak, aby sledovala svij hlavni cil:

e Pripravit tymu moZnost uskutecnit protidtok nebo donutit soupefe udélat chybu.

Technické aspekty

Hra€ ma mit z hlediska techniky zvlddnuty pfechod z vysokého do nizkého postaveni, bezpetné
ZvIadd volejbalovy pohyb po hfisti, ustupovéni, umi upravit své postaveni pfi Gtoku soupefe z hle-
diska vySky a vzddlenosti mice od sité pfi tderu. Dobry polar disponuje spravnou technikou odbi-
jenf obouru¢ spodem i vrchem pfi riznych Gderech soupefe — tvrdy Gder, stfedni tder, lehky Gder.
Ovladd vybirani tvrdych tder(l kteroukoliv &4sti téla, umi hrét jednou rukou, mé zvladnutou dobrou
padovou techniku dopfedu i do stran, umi hrat nohama, zpracovat tvrdé ddery nad hlavou a v3ech-
ny tyto prvky ve své innosti syntetizuje.

Rozbor techniky pfi hie v poli je bohatSi nez u jinych hernich ¢innosti, protoze podle vyvoje situa-
ce se méni zasadné nejen vybeér feSenf (zasah v pfevalu Ci tlumeni ve stoji), ale i druhy techniky a to
v 8irSim méFitku (jednoru€ & obourug, vrchem & spodem, v klidu &i v pohybu nebo padu, v riiz-
nych druzich padt).

Kondicni a zdravotni aspekty

m  Stiehovy postoj i poloha pfi kontaktu s miCem souvisi Uzce s Cinnosti nohou ve statickych polo-
hach, udrZovanim a obnovovanim rovnovahy i s pripravenosti k naslednému pohybu. To znamend
z hlediska piipravy hrace pro vybirani (stejné jako u pfihravky — viz kondini aspekty prihravky)
nezanedbat rozvoj sily dolnich konCetin (viz Z5/13).
Taktické aspekty
m  Z hlediska taktiky by mél byt hra¢ schopen uplatnit jakoukoliv techniku adekvétng situaci, reagovat na

Zménu taktiky soupefe dpravou svého postaveni a musi byt schopen realizovat takticky zamér trenéra.
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K dspéchu ve vybirdni vede tak jako v ostatnich hernich Cinnostech perfektni technické prove-
denf, které vyr(istd z biomechanickych zdkonitosti. V mite jeSté vétsi nez v ostatnich hernich in-
nostech — schopnost spravného vybéru, schopnost kombinovat stoprocentni provedeni s krea-
tivitou, vhledem do herni situace a okamZitou reakci na proménlivou situaci. Lze fici, Ze pfi
vybirdni trénujeme reakci na standardni situaci, ale také na situace, které nelze feSit jen v rdmci
naugenych postupl. Hra¢ musi téZit ze svych vnitfnich schopnosti kombinovat postupy, reago-
vat. Musime ho nau€it spravné provedené rutinni postupy, ale také reagovat spontanng, bez
védomé mySlenkové operace.

Psychologické aspekty

Hrac musf byt schopen instinktivni reakce. Uplatiiuje jakousi ,zardmovanou® pozornost a reakci na

u
necekany podnét (napr. reakce na vybrany mi¢ spoluhratem). Hrd¢ se musf izolovat od vedlejSich Ci
nepodstatnych jev(i na hriti, v hledisti — byt ,hypnotizovan vztahem mi€ — jd — moje poloha — vybrani.

m  DileZitym aspektem préce trenéra je vStipit svym svéfencim, Ze hra v poli je pres svoji zdanlivou
nesfektivitu dlileZitou psychologickou ¢innosti, kterd vede nejen k zisku bod(, ale i ke zvy3enf
sebevédomf druZstva. Bez obrany v poli je druzstvo necelistvé s neblahymi disledky na bojovnost
a sebevédomi. Ne ndhodou je ve hie emociondlni reakce na spéch ziskany obrannou Cinnosti
u vyspélych druzstev vyrazn&jSi nez na bod dosazeny itokem po podéni soupefe. Obrana v poli je
vyznamnym prvkem v psychologické odolnosti druzstva. Uspéch v obrané nenahradi svym vyzna-
mem Utok na siti, ale je nedilnou souCdsti hry a vitézné druzstvo musf chtit byt vitézné i ve hfe
v poli.

Didaktické aspekty

Didakticky cil

m  Naucit hréCe pohyb po hfisti v rémci obrannych kombinac, zaujimani stfehového postoje, rizné
druhy pad( a nasledného vybiranf Gtogného tideru soupere.

m  Nauit hrace rlizné techniky vybirani.

= Uplatnit vybirani v hernich situacich pfedevsim s ohledem na:
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e spravny vybér mista vybirdni
e odhad zdméru atoCiciho hréce
e soulad s branicimi spoluhragi jak v poli, tak na bloku

Didaktické ukoly

Didakticky tkol €. 1:
o Nacvik specifické lokomoce, zaujimani stfehového postoje a volejbalové gymna-

stiky pro vybirani utoéného tideru a ulivky (H 3.1)

+ Nacvicovat specificky lokomogni pohyb po volejbalovém hristi vSemi sméry, zmény pohy-
b, vietné reagovani na domluvené signaly a zakoncovani pohybl spravnym stfehem pro
vybirdni.

+  Nacvicovat vdechny druhy volejbalovych padC.

Didakticky Ukol €. 2:
o Nacvik techniky vybirani zkraceného tideru a ulivky (H 3.2)
+ Nacvicovat vybirdni Gtoku soupefe bez tvrdého Uderu (zacatecnici).
*  Rozvijet schopnost odhadnout zdmér dtociciho hréce.
Didakticky Ukol €. 3:
o Nacvik izolovanych prvkii techniky vybirani (H 3.3)
¢ NacviCovat prvky techniky vybirani.
+  Rozvijet odvahu a schopnost branit se tvrdému tderu bez vybéru feSent.
Didakticky Ukol €. 4:
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o Nacvik vybirani dtoéného dderu (H 3.4)

4 Nacvicovat vybirdni tvrdého Utocného tderu.

*  Rozvijet schopnost hracli zaujmout stfehovy postoj po pohybu s vybérem optimélniho mista
vybirdni.

Didakticky kol €. 5:
o Nacvik vybirani odraZenych mici (H 3.5)

+  Nacviovat vybirdni ve specifickych situacich, kdy mi€ po tderu protihraCe nebo zdsahu
spoluhréte zméni smér a hrag musf rychle reagovat, pfehodnotit svij plvodni zdmér a zpra-
vidla po pohybu vybrat miC.

Didakticky tkol C. 6
o Nacvik vykryvani vlastniho iitocnika (H 3.6)

+ NacviCovat vybirani miCe pri ttoku vlastniho GtoCnika proti bloku soupere.

*  Rozvijet schopnost individudini €innosti pri vykryvani i €innosti v rdmci ostatnich vykryva-
jicich spoluhrdgd.

Didakticky tkol €. 7
o Nacvik vybirani dtoéného tderu s vybérem feSeni (H 3.7)

+  Nacvicovat vybirdni v redlnych hernich situacich.

4 Rozvijet schopnost spravného vybéru mista vybirdni, odhadu zéméru GtoCnika i vybéru
spravné techniky vybirani.

Didakticky Ukol €. 8:
o Nacvik vybirani v ramci obrannych kombinaci v Sestce (H 3.8)
+  NacviCovat vybirdni v kontextu celé obrany, vcetné souginnosti s blokujicimi hragi.

Metodicko-organizaéni formy nacviku

Prlipravn a herni cviceni
e Podle didaktickych tkol(

Prlipravné hry a soutéZivd herni cviceni

e Jednoduché pripravné hry s omezenym poctem hraci bez bloku (H 3.10)
o Jednoduché prlipravné hry s omezenym po&tem hrdct a blokem (H 3.11)
e Prlipravné hry s plnym poctem hraéi (H 3.12)

Didaktické poznamky k nacviku vybirani

Komplexnost
e Obrana v poli mé vZdy stranku technickou, taktickou a psychologickou, které musi byt v jedno-

16 a také tak nacvicovdny. Kazda etapa tréninkového procesu at €asovd i vykonnostni méd svoji
rovinu, na kterou se obrana v poli mé dostat, ale rovnovaha musi byt vzdy dodrzena. V mlddez-
nickém v&ku je hlavnim dkolem trenéra naucit hrage spravné technice vsech zplisobd hry v poli.
Opakovani zakladnich technik pak musi byt kazdodenni tréninkovou krmi.

Schopnost integrace

e Hrdc by mél byt veden k rozvoji integrace (spojovani ¢asti ve funkcni celek) jednak prostorové,
€07 znamend, Ze hrac je schopen vnimat cely hraci prostor jako jedno pole, které je pouze pra-
vidly rozd&leno siti na dvé asti a jednak integrity v navazovani hernich ¢innosti. Hra v poli by
méla byt zpoCatku trénovana analyticky, napf. musime naucit padovou techniku, nez ji véro-
hodné& miZeme pouZit ve hte. S postupujicim vyvojem je viak nutné nové prvky integrovat do
celkového herniho projevu. Plati jednoduché pravidlo: modelujeme trénink tak, abychom co
nejvice napodobili hru. Po zvladnuti zékladni techniky je tfeba vSechna cviCeni integrovat do
volejbalového prostoru, jinymi slovy v3echna cviceni provadét uvniti hfisté a v rdmci obran-
nych herich kombinact.

UCit absolutni koncentraci

e Programové ucit hrace hrani v jakési ,sklenéné krychli®. UCit je vylugnosti obrany jako vztahu
svého pohybu a postaveni k pohybu soupefe, polohy mite, bloku. UCit je aZ k hypnotickému
vztahu k mi€i a dtoku ze strany soupefe.
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Bazan, E. (1999). Akrobacie — padova technika (Z. ValaSek trans.). Zpravodaj CVS, 1999 (7), 21 — 24.
Kuhn, P. (1997). Der Auftakt-Hop, Deutsche Volleyball Zeitschrift, Lehrbeilage, 1997 (6), 91.

Maier, M., & Nussbaum, R. (1998). Techniky vybirani mice (J. Jinoch trans.). Zpravodaj CVS, 1998 (12),
19—24, 1998 (11), 15 - 20.

Patera J. (2000). Zafazeni libera do druZstva [zavérecnd prace pro ziskani kvalifikace trenéra I1.tFidy].
Zpravodaj CVS, 2000 (9), 20. 3

Selinger, A. (2002). Viykryvani sme€are (M. Ejem, Z. ValaSek & J. Jinoch trans.). Zpravodaj CVS, 2002 (8), 23 — 24.
Selinger, A. (2003). Obrana v poli — vybirdni mite (M. Ejem, Z. ValaSek & J. Jinoch trans.). Zpravodaj
CVS, 2003 (2),19 - 26, 2003 (3),19 — 26 .

Selinger, A. (2003). Obrana v poli — kombinace proti titoku soupefe a vybirani mice (M. Ejem, Z. ValdSek
& J.Jinoch trans.). Zpravodaj CVS, 2003 (1), 22 — 29.

VeSkerd literatura uvedend na konci kapitoly BS/6

PouZita a doporucena literatura k BS/6, resp. ZS/2 - ZS/11

Artner, T. (1998). Ausgewdhite intrastrukiurelle Parametr des Technikirainings im Volleyballsport.
Diplomarbeit, Linz. )

Bachmann, E., Bachmann, M. & Autorenkollektiv (2001). 7005 Spiel und Ubunsformen im Volleyball (9th
ed.). Schorndorf: Karl Hofmann. 3

Bazan, E., (2000). Cviteni pro jednotlivé herni funkce. Zpravodaj CVS, 2000 (1), 17 — 20, 2000 (2),
19-22, 2000 (3), 23 - 21.

Beal, D., (2002). Dlouhodoby program pro dostizeni druZstev vrcholové trovng. (M. Ejem trans.).
Zpravodaj CVS, 2002 (6), 15 — 26, 2002 (7),17 - 27.

Bratton,B. & Kilb, B. (1985). 400 PLUS volleyball afills and ideas. Canada. Ontario: Canadian Volleyball Association.
Brodyova, E., (1998). Tendencie v modernom volejbale. Zpravodaj CVS, 1998 (5), 21 - 22.

Cada, M., (1998). Faktory ovliviiujici vykonnostni troven ve volejbale. Zpravodaj CVS, 1998 (12), 26.
Dobry, L. & Semiginovsky, B., (1988). Sportovni hry — vykon a trénink. Praha: Olympia.

Dobry, L., Tomajko, D. & Cegan, P. (2001). Osnovy Basketbalu. Praha: Ceska basketbalové federace.
Ejem, M. (1977). Jednotny tréninkovy systém odbijené. [Metodicky dopis]. Praha: CSTV.

Ejem, M. (1988). Volejbal — pripravnd a herni cviceni. Praha: Olympia.

Hotz, A. (1991). Praxis der Trainings- und Bewegungslehre. Frankfurt am Main: Diesterweg — Séuerlan-
der Verlag

Iwoilow, A. W. (1984). Volleyball — Biomechnik und Methodik. Berlin: Sportverlag.

Kaplan, 0. (1999). Volgjbal. Praha: Grada.

McGown, C., Fronske, H. & Moser, L. (2001) Coaching volleyball. Needham Heights: Allyn & Bacon
Papageorgiu, A. & Spitzley, W. (1996). Handbuch fiir Leistungsvolleyball (Ausbildung zum Spezialisten).
Aachen: Mayer & Mayer Verlag.

Pridal, V. & Zapletalovd, L. (2003). Volejbal — herny vykon, tréning, riadenie. Bratislava: Peter Matura— PEEM.
Selinger, A., (2000). Arie Selingeres Power Volleyball — Slozeni druzstva (M. Ejem, Z. ValaSek & J. Jinoch
trans.). Zpravodaj CVS, 2000 (5), 19 — 24, 2000 (6), 19 — 22.

Selinger, A., (2000). Arie Selingergs Power Volleyball — Zakladni pojmy (M. Ejem, Z. ValaSek & J. Jinoch
trans.). Zpravodaj CVS, 2000 (4), 21 — 24.

Zapletalova, L., Pridal, V. & Tokar, J. (2001). Volejbal — ucebné texty pre Skolenia trénerov |. triedy.
Bratislava: Peter Macura — PEEM.

98





