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m  VEétSina ndsledujicich vysvétleni se tykd textu Zlutych strének, tzn. praktickych ndvodd pro trenéry.
Nekteré terminy nebo zkratky se vyskytly jiz v predchazejicim textu (v bilych strankdch), ale pro pre-
hlednost je vysvétiujeme vechny v této dvodni kapitole.

Termin Vysvétleni

Abreakce Vybiti afektivniho napéti, odreagovéni.

Aktudlni maximum Nejvy3Si moznd hmotnost bfemene, s niZ Ize cvicent jeSté provést

(srov. = opakovaci maximum) (kondigni trénink).

Altruizmus Nesobecky zplisob mysleni a citéni, nezistné jednani ve prospéch dru-
hych jako mravni princip.

Anticipace Predjimént, pfedviddni, predzvést: filoz. mySlenkové predjimani

(=> herni anticipace) budouciho déni.

Biomechanické chovanf Biomechanické (pohybové) zvladnuti Cinnosti bez intervence (rusivych

(srov. => herni chovéni) vlivl) hernich podminek. Presnost koordinace pohybil celého t8la

a presné vynaloZeni svalové sily, kterd se projevuje ve spravné technice
provadéni hernich Cinnostr.

Blokovéni od stiedu sité Jedna z variant vychoziho postaveni hratl pfi blokovani, kdy hrédci
(srov. => roztazené postaveni blok. ..) zaginajf svou €innost v rozestaveni uprostied sité, relativng blizko sebe.

Cinnost (srov. = herni ¢innost) Plisobeni, kondni, jednani. Jednak pfizpdsobovéni se organismu pro-
stfedi, jednak vyraz pro aktivitu, tj. cokoliv, ¢im se jedinec zaméstndvd.

Cinnostnf koheze SoudrZnost druzstva ve smyslu kvality provddénych hernich kombinaci
(srov. = herni koheze) a jejich stability (jinak téZ souhra).
Didaktickd technologie Obecnd metoda, ktera formuluje vychodiska celistvého pristupu a speci-

fické postupy k dosazeni programovaného, didaktického cile. (Ve volej-
balu nejvySSi Grovné herniho vykonu).

Dovednost UGenim ziskand dispozice ke spravnému, rychlému a tispornému

(srov. = herni dovednost) vykondvani urité Cinnosti vhodnou metodou.

Empirie ZkuSenost jako pramen poznani.

Excentrickd Cinnost (sila) PYi dynamické Cinnosti sval vykondva pozitivni praci, sila plisobi ve

(srov. = koncentrickd Cinnost) stejném sméru jako pohybujici se segment téla, je to provdzeno typickym
ZvétSenim svalového biiSka a skuteCnym zkrdcenim svalu.
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Faze hry (srov. = Useky hry) Neustdle se stfidajici ¢asti hry, pri nichz se soupefi pravidelng stfidaji
v kontrole nad micem.

Gramotnost — mitovd, pohybovd  Zakladni (minimdini) zpdsobilost v zachdzeni s miem v oblasti
a koordinacni pohybové, koordinacni.

Hernf (volejbalovd) moudrost Schopnost proziravé a rozvdzng usuzovat, jednat, resp. se chovat v her-
nich podminkdch. Vlastnost zalozend na hernich i obecné Zivotnich zna-
lostech a zkuSenostech.

Herni anticipace (srov.=> anticipace) ~ Predviddni vyvoje herni situace.

Herni cviGeni Metodicko-organizaCni formy v nacviku charakterizované pritomnosti
(srov. = pripravné cvigeni) soupefe. UmoZiuji rozvijet a zdokonalovat situatné adekvdtni pouziti
hernich ¢innosti.

Herni cviCeni 1. typu: Metodicko-organizacni formy, které jsou charakterizované pritomnosti
(srov. = herni cvicent) soupefe a predem urgenymi situatné hernimi podminkami i priib&hem
feSeni hern situace.

Herni cviceni 2. typu: Metodicko-organizacni formy, které jsou charakterizované pritomnosti
(srov. = herni cviceni) soupefe a nahodné proménlivymi, avsak limitovanymi situaCné hernim
(srov. = soutézivé herni cviceni)  podminkami.

Herni ¢innost (srov. = ¢innost) Promysleny komplex pohybové Ginnosti, kterym hra¢ feSi hernf situaci.

Herni dovednosti UCenim ziskand dispozice ke sprdvnému, rychlému a Uspornému
(srov. = dovednost) vykondvani urcité herni Cinnosti v konkrétnich hernich situacich.

(srov. = socializace hernich

dovednosti)

Herni funkce (srov. = herni role)  Hernf funkce je zaméfenost hrade k urcitému Gcelu, kierd je zpravidla
charakterizovand vykondvdnim urcitych cinnosti v ur€itych zonach
(napriklad libero, nahravag atd.).

Herni chovéni Souhrn vngjSich projevd: Cinnosti, jedndni a reakci organismu (véetné
(srov. = herni jednan) feci, vyjadfovani postojd a pocitd) v utkdni. RozliSujeme herni chovani
(srov. = herni vykon) v priib&hu rozeher (herni jedndni s posouditelnym efektem, pFipravna,
(srov. = neverbdini komunikace) ~ podpdrma a zajiStovaci Cinnost) a herni chovdni v pauzich mezi
(srov. = psychomotorika) rozehrami (reakce na predchdzejici akci, priprava na ndsledujici akci,

komunikace s trenérem atp.).

Herni introspekce Sebepozorovani, metoda pozorovani sebe sama v hernim prostred.
Herni jedndni Zémérné chovdni v hernich podminkach zaloZené na urcité motivaci,
(srov. = jedndni) ménici dosavadni stav &i situaci. Projevuje se v realizaci hernich
(srov. = herni chovani) dovednosti a v Cinnosti hrate v hernich kombinacich.

(srov. = herni vykon)
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Herni koheze
(srov. = Cinnostni koheze)
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SoudrZnost druzstva v hernich podminkdch, vlastnost druZstva
definovand jako sfla plsobici na Gleny, aby se podileli na kolektivnim
hernim vykonu.

Herni kombinace
(srov. = hernf systém)

Védoma spoluprace dvou a vice hracl sladéna v prostoru a v Case,
kterou hraci uskuteCriuji spolecny takticky zamér.

Herni komplex 1
(seznam zkratek = K1)

Cast hry po podani soupefe, fetézec tinnosti: prihravka, nahravka, ttok
a vykryvani vlastniho dtocnika.

Herni komplex 2
(seznam zkratek = K2)

Cast hry po vlastnim podani, fet8zec innosti: blokovani, obrana v poli,
nahrdvka v protidtoku, vlastni protititok a vykryvani viastniho ttoCnika.

Herni lokomoce
(lokomocCni pohyb)
(srov. = lokomoce)

Aktivni pohyb organizmu z mista na misto podle poZadavk(i vyfeSeni
herni situace.

Herni role
(srov. = hernf funkce)
(srov. = socialni role)

Herni' role je oekdvany zpdsob chovani hrace v urgité herni nebo
socidlni situaci. (Napfiklad: organizator hry v obrané, viidce druZstva
atd.)

Hernf rychlost

Komplexni projev rychlosti v hernich podminkdch zahrnujici fyzickou
rychlost i rychlost psychickych procestl a predvidani vyvoje hernich
situaci.

Herni systém
(srov. = hernf kombinace)

Organizace individudlnich a kolektivnich Ginnosti zaméfenych na spingni
akolli v (itoéné a obranné fézi v pribéhu utkdnf.

Herni vykon
(srov. = hernf chovéni)
(srov. = hernf jedndni)

Realizované individudini a skupinové jednani hracli jako odpovéd
na poZadavky a proménlivy déj utkani.

Hypertrofni trénink

Zpiisob silového tréninku, ktery vede k ndrdstu svalové hmoty.

Intuitivni hranf

Schopnost instinktivniho pozndni, vnuknuti, pfimého vhledu, bleskové-
ho pochopeni bez dcasti racionality a rozhodovani v podminkéch hry.

Jedndni (srov. = hernf jedndn)

Zamérné chovani zaloZené na urCité motivaci, ménici dosavadni stav i
situaci.

Kineziologie (srov. = herni chovani)

Nauka o pohybu tla v ur€itém prostiedi a Case; studium pohybovych
vyrazli téla jako druh socidini komunikace.

Kompetice (srov. = kooperace)

Souperent, rivalita, soutéZivost; snaha dvou nebo vice jedincli (popf.
skupin) o dosazeni téhoz cile.

Kompeticni prostredf
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Koncentrickd Cinnost (sfla)
(srov. = excentrickd ¢innost)

PFi dynamické Cinnosti se sval prodluzuje, protahuje, svalové dpony
se oddaluji a vysledkem je pohyb brzdici.

Konzervativni postup pfi 16¢bé Neoperativni postup v medicing.

Kooperace (srov. = kompetice) Souginnost, spoluprace.

Krevni laktat

Produkt anaerobniho metabilismu vyjédieny mnozstvim kyseliny mlééné v krvi.

Lateralita

Prednostni uzivani jednoho z parovych orgdnd (napfiklad pravd noha).

Lokomoce
(srov. = herni lokomoce)

Aktivni pohyb organizmu z mista na misto.

Lokomocni rychlost
(srov. = lokomoce)

Rychlost pfesunu z mista na misto, vcetng zmén sméru a brzdicich
pohyb(.

Metoda od celku k ¢dstem

Didaktickd metoda, pfi se niZ se Cinnost nacvituje jakp celek, coZ umoz-

ni pochopent struktury, a pfechdzi k nékterym obtiZngjSim Castem.

Metoda progresivniho
spojovani ¢asti v celek

Didakticka metoda, pfi niZ se nacviCuji postupné dvé Casti, ze kterych se
vytvorf novy celek. Pak se nacvic tieti Cast a spoji se s predchazejicim
niz8im celkem v celek novy atd.

Metoda vcelku

Didakticka metoda, pfi niZ se prvek nacvicuje vcelku, bez ztrdty integrace
jednotlivych Gasti.

Motorické uenf

Cilem motorického ugent je ziskdvani zplisobilosti k pohybové Ginnosti na
zakladé osvojenf si pohybovych dovednosti a Gi¢elnych zplisob( jedndnt.

Motorika

Souhrn pohybovych schopnosti ¢lovéka Fizenych nervovym systémem
a uskuteciiovanych kosternim svalstvem.

Nesouhlasnd noha
(srov. = souhlasnd noha)

Noha vzdalengjSi od provadéné akce nebo od sméru lokomocniho
pohybu.

Neverbdini komunikace
(srov. = herni chovani)

Komunikace zprostfedkovand pohyby téla, gesty, mimikou, pohyby o,
kvalitou hlasu, pauzami v feCi, zvuky jako je smich apod., prostorovou
distanci, Gichovymi viemy, pouZzitim artefakti jako je odgv, kosmetika aj.

Opakovaci maximum
(srov. = aktualni maximum)

Vztah mezi velikosti odporu a poctem opakovani.

Plyometrickd Cinnost

Kombinace excentrického prodluzovani svalu s bezprostredné nésleduji-
¢i Ginnosti koncentrickou.

Pohyb do polohy kontaktu s mitem

(srov. = lokomoce)

Dé&je se zpravidla premisténim plochy téla nebo pohybem Casti téla
k mistu odbiti. U pomalych letti mice (zaCateCnicky volejbal, let mite po
prihrdvce k nahrdvaci atd.) se jednd o lokomodni pohyb, v jinych pfipa-
dech jde o pohyb bez lokomoce.
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Poloha kontaktu s micem

IS/ - Systém znateni, terminologie, vysvétlivky, zkratky

Poloha téla, v niZ dojde ke kontaktu s mitem. MiZe to byt stabilnf
i nestabilni postoj, pad, vyskok atd.

Profylaxe

Predb&Zné ochranné opatfenf (prevence) proti vzniku choroby, poranéni
nebo zdravotnich obtizi.

Prlipravnd hra

Metodicko-organizatni forma ndcviku charakterizovand pfitomnosti sou-
pefe a nahodné proménlivymi situatné hernimi podminkami. Odviji se
v nich podle stanovenych pravidel souvisly herni d&j, ktery neni zamér-
né Glenén a redukovan. Dochdzi v ném k netekanym zm&nam roli hracd
pfi prechodu z obrany do ttoku a naopak.

Prlipravné cvicenf
(srov. = herni cviteni)
(srov. = biomechanické chovén)

Opakované vykondvdni dané (lohy bez pritomnosti soupefe, tj. bez jeho
ruSivych vlivli. V prlipravnych cvitenich mame moZnost ovliviiovat
,biomechanické chovan" v predpisové podobé, tj. podporovat vznik
(¢elného pohybu a jeho transformaci v hernf €innost. Prlipravné cvitenf
vyZaduije stanoveni dovednostni dlohy a vn&jSich podminek.

Prlipravné cviceni 1. typu:
(srov. = biomechanické chovani)

Opakované vykondvani dané Ulohy charakterizované nepfitomnosti
soupefe a predem urCenymi, relativnd neménnymi podminkami. Tyto
nemé&nné podminky vedou k médlo se proméfujici biomechanické struk-
tufe pohybu. Hrd¢ md dostatek Casu na pfipravu a anticipaci situace
i pohybu a milZe pIng kontrolovat pohyb, ktery zahajuje, kdyZ je pfipra-
ven. Tyto dovednosti jsou vnitné Tizeny.

Prlipravné cviteni 2. typu:

Opakované vykondvdni dané tlohy charakterizované nepfitomnosti sou-
pefe a ndhodné proménlivymi, aviak limitovanymi podminkami. Disled-
kem proménlivosti podminek je variabilni pohybové odpovéd. Je to prvni
krok k vytvareni odolnosti hrace proti rusivym vnéjSim vlivim.

Prvek techniky

Podstatnd ¢ast zvladnuti pohybového tkolu.

Prirozené a spontanni pohybové
(mitové) aktivity

Samovolng, Zivelng probihajic aktivity s micem.

Psychodrama

Metoda skupinové psychoterapie zaloZend na hranf roli, pfi nichZ dochd-
zi k odkryti uvédoméni si a odreagovani vnitfnich konfliktdl a afektdl.

Psychomotorika
(srov. = hernf chovéni)

Souhm pohybovych projevli ¢lovéka, jeho volni i mimovolni pohybové
¢innosti veetné gestikulace, mimiky, grimas aj.; odrdZi okamzity psychic-
ky stav Clovéka.

Psychosomaticky

Tykajici se problematiky télesného a duSevniho zdravi i nemoci. (Napfi-
klad: psychickych pfiin nékterych t&lesnych projevil).

Rotace | - VI

Rozestaven( hragd druZstva, které je urGeno postavenim (pozici) nahra-
vate. (Napriklad: rotace Ill znamend postaveni hragd s nahravadem
v z6né Ill).

Rozehra
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Roztazené postaveni
blokujicich hrac

(srov. = blokovani od stfedu sité)

Vlychozi postaveni blokujicich hrd6t, pfi némZ krajni blokafi stojf
relativng blizko k okrajlim sité.

Retézec hernich ginnostf

Spojeni dvou nebo vice hernich Cinnosti, v némz jedna plynule navazuje
na druhou. Kvalita pfedchdzejici Cinnosti ovliviiuje kvalitu nasledujici
a uvédoméni si ndsledujici innosti ovliviiuje kvalitu i zplisob provedenf
¢innosti predchdzejici.

Senzomotoricky

Tykajici se soucinnosti vnimani a pohybu.

Smérové noha (= souhlasnd noha)

Noha, ktera se nachdzi na stran& sméru lokomogniho pohybu.

Socializace herniho chovani
(srov. = hernf chovén)

Proces, v némz si hrdC osvojuje urity systém forem chovéni, hodnot,
norem a poznatk, které mu umoziuji zaclenit individualni herni vykon,
individudIni herni chovéni do kolektivniho herniho vykonu a kolektivni-
ho herniho chovani.

Socializace hernich dovednosti
(srov. = herni dovednost)

Proces, v némZ si ¢lovek osvojuje urity systém dovednosti a poznatkd,
souvisejicich s rozvojem technicko-taktické trovné jednotlivych hernich
¢innosti (sme€ované poddni) nebo Tetézcll Cinnostf (dtok po viastni pfi-
hrévce) a jeho zaClenéni do herniho vykonu druZstva, jeZ mu umoziiujf
zapojit se funkéné do utkani.

Socidlni anticipace
v hernich podminkdch

Predvidani chovani a jednani spoluhrdci a protihraga.

Socidlni inteligence

Schopnost lidi icelné (adaptivng) se chovat mezi lidmi, jednat s lidmi

a tvorivé Tesit mezilidské kontlikty.

Socidlni role
(srov. = herni role)

Otekavany zpdsob chovdni jedince v urgité socidlni situaci, pro kterou
je ddna konkrétni spoletenska norma.

Souhlasnd noha
(= smérova noha)
(srov. = nesouhlasnd noha)

Noha, ktera je na strang provadéné akce nebo lokomocniho pohybu.

SoutéZivé herni cviceni
(srov. = herni cviCeni 2. typu)

Herni cviteni se soutéZnim charakterem. Na rozdil od prlipravnych her
neni charakterizovano souvislym hermnim déjem.

Specificky a nespecificky
pohybovy (mitovy) vycvik

Vycvik majici nebo nemajici urcité typické priznaky pro danou ¢innost.
(Napriklad: Zonglovani s dvéma miGi je nespecifickd forma (miCového)
pripravného cvideni, hazeni miCe pres sit po rozbéhu, vyskoku a ndpra-
hu je specificka forma cvicen).

Strategie (srov. => taktika)

Obecny zptisob vedeni boje k dosazenf zakladnich cild. (Napriklad: obec-
né se uprednostiiuje (jako systém) menSi mira rizika pfi podani s cilem
dat blokujicim hragim vice Sanci dosahnout Gspéch blokem: druZstvo
obecné sdzf na Uspéch pri blokovani oproti Gispéchu na podani).
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Strehovy postoj Postoj, z néhoz hrag zacing konkrétni akci, ktera je reakci na pfedchazejici

(srov. = vychozi postoj) odbitf (soupere nebo spoluhragil). Ze stiehového postoje hrag zahajuje
pohyb ke kontaktu s mitem poté, kdy byl charakter HS definitivng urCen.
(Casové se vétSinou shoduje s momentem posledniho predchézejiciho
odbiti (vlastniho i soupefova druzstva).

Svalova vldkna Il. typu Rychld svalovd vldkna glykolytického charakteru.

Taktika (srov. = strategie) Promysleny zpisob jedndni pfi néjaké Cinnosti v néjaké situaci. Ve volné

interpretaci pro volejbal se dd taktika definovat jako “strategie hfisté".
(Napriklad: priorita blokovani je prenesena proti urgitému hraci soupere).

Technika provadéni hernich innosti Technika je (gelny zplisob feSeni herniho tkolu (v souladu s pravidly)
nebo jinak specificky sled pohybl nebo jejich &asti pfi feSeni pohybo-
vych dloh v hernich situacich.

Useky hry (srov. = féze hry) Casové a prostorové ohranitené casti hry v jednotlivych fazich hry.

VEk kalenddrnf, biologicky a herni Bk kalenddfni je ddn datem narozeni. VEk biologicky je dan skuteSnym
stupném vyvoje. Herni vék je doba, po kterou jedinec hraje volejbal
a relativné pravidelng absolvuje tréninkovy proces.

Vychozi postaveni Vlychozi postoj mistné uréeny nebo vztahové vymezeny viigi jinému

(srov. = vychozi postoj) objektu. Je ddn pravidly, systémem hry druZstva nebo predpoklddanym

(srov. = vychozf pozice) mistem nasledujici vlastni akce. (NapFiklad: vychozi blokarské postaveni
hrace cca 30 cm od sitg).

Vychozi postoj Postoj hrace pred nasledujici vlastni akc, resp. jeho biomechanicka

(srov. = vychozi postaveni) poloha. Casové se vztahuje k momentu, kdy podoba konkrétni herni

(srov. = stfehovy postoj) situace neni jeSté presné urCena. (Napfiklad: hrag ve vychozim postoji na
pokréenych nohou).

Vychozi pozice Misto, prostorové umisténi. Ve srovndni s vychozim postavenim je

(srov. = vychozi postaven) mingno spiSe misto (prostor) neZ umisténi hrdce v ném. (Napfiklad:

vychozi pozice v z6né V).

Zéklad hernf €innosti — odbiti Zékladni odbitf: obouru¢ vrchem, obouru¢ spodem, jednoru¢ spodem
a jednoru€ vrchem, kterd dostavaji v hernich podminkach podobu jedno-
tlivych hernich Ginnosti.
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Nésledujici tabulka obsahuje seznam zkratek pouZzitych v textu, jak v bilych, tak ve Zlutych strankdch.

Zkratka Vysvétlujici text

Ax Hrac A na strané X.

B1 Stredovy hrag (blokar), ktery je v zdkladnim postaveni druzstva v pozici vedle nahravace.
Pfi postaveni nahrdvace v z6né |, zpravidla v zong VI.

B2 Stredovy hrac (blokar), ktery je v zékladnim postaveni druZstva v pozici déle od nahrdvaCe.
PTi postaveni nahrévace v z6né |, zpravidla v zong IIl.

BS Bilé strdnky — teoretickd ¢ast této publikace (1. ¢ast)

By Hréc B na strang Y.

CNS CentraInf nervovd soustava

DK Dolnf koncetina

DT Doba tréninku

FR Frekvence tréninkového podnétu v tydnu

HC Hernf cviceni (= terminologicky prehled)

HC Hernf Ginnost (= terminologicky prehled)

HCJ Herni ¢innost jednotlivce

HK Herni kombinace (= terminologicky prehled)

HK Horni konCetina (v kapitoldch o kondici)

HR max Maximalni srdecni frekvence

HS Herni systém (= terminologicky prehled)

INT Intenzita zatizeni

10c Interval odpoCinku mezi cvienimi v kruhovém tréninku

10k Interval odpodinku mezi kruhy v kruhovém tréninku

10s Interval odpo€inku (zotaveni) mezi sériemi

Iz Interval zatizeni

K1 Herni komplex 1 (= terminologicky prehled)

K2 Herni komplex 2 (= terminologicky prehled)

L Libero

N Nahrévat

Nx Nahravac na strang X

0D Dopliikovy odpor

0JS Odbiti jednorug spodem

oM Opakovaci maximum — nejvetsi pocet opakovani's danou zatéZi provadény stanovenym zplisobem

00S Odbiti obouru¢ spodem

oav QOdbiti obouru¢ vrchem

PH Prlipravna hra (= terminologicky prehled)

PK Podet kruhli v kruhovém tréninku

POs PoCet opakovani v sérii

PS Potet sérif

RTC RoCni tréninkovy cyklus

S1 Smedar, ktery je v zdkladnim postavenf druZstva v pozici vedle nahravaCe. Pri postaven(
nahrdvace v zoné |, zpravidla v zOng Il.

S2 Smedar, ktery je v zdkladnim postavenf druZstva v pozici ddle od nahravace. Pri postavenf

nahrdvace v zOné |, zpravidla v z6né V.

187



IS/ - Systém znateni, terminologie, vysvétlivky, zkratky

S2y Smedar (82) na strané Y
SHC SoutéZivé herni cviceni (= terminologicky prehled)
U Diagonalni hrdc (v diagondlnim postaveni k nahrdvaci). Podle starSi terminologie

univerzaini hrag (,Gcko®).

Uderg.1,2,3, Oznatovanf ider(i podle zaZité terminologie

456,78

UK Utocna kombinace

uu UtoCny dder

V02 max Maximalni agrobni vykon

/S Zluté stranky — 2. €ast této knihy, podava praktickd doporuceni pro trénink.

m  Autofi se rozhodli kaZdé poloZce ve Zlutych strankdch pridélit iselné oznateni. Divodem je
vyroba video — verze Zlutych stranek této knihy. Zhruba do jednoho roku po vydanf této pub-
likace by méla byt k dispozici video — verze této publikace, kterd bude obsahovat drtivou vét-
Sinu poloZek uvedenych v této knize ve filmové podobé ve formé videokazety, DVD, popf. CD
— ROM. Tato verze se v ¢islovdni bude shodovat s textem knihy. V dobé vydéni nasi publika-
ce je jiZ hotova Gést tykajici se (todného dderu a autordm se velmi osvédcilo vzajemné Gisel-
né propojeni. Ponékud sloZity systém oznacovéni jednotlivych poloZek proto v nize uvedeném
textu vysvétlujeme.

Zakladni odbiti a herni &innosti (28/2 - ZS/5, ZS/6 — ZS/11)
Oznaceni herni Einnosti (zakladniho odbiti)

m  Velkym pismenem v pifsluSnych kapitoldch: B — odbiti obouru€ spodem, D — nahravka, G — blok a apod.
Index (rozliSujici znak) prvniho Fadu
m  PrvniCislice za velkym pismenem oznaCuje vzdy rozliSeni: 1 —technika, 2 — chyby, 3 — ndcvik.
Index druhého Fadu
m  Druhd Cislice oznaGuje vZdy rozliSeni podkategorie specificky v kazdé oblasti za velkym pismenem.
o Voblasti techniky: 1.1 —zdkladni technika, 1.2 — varianty techniky, 1.3 — herni ¢innost ve vybra-
nych hernich situacich
e V oblasti chyb: 2.1 — chyby souvisejici s. .. (ur€itou oblasti)
e V oblasti ndcviku: 3.1 — oznacenf didaktického dkolu (3.1 — 3.9), 3.10 v oznadeni jednoho
druhu prlipravnych her (3.10 v 3.19)
+ Pozndmka: u kazdé herni &innosti (zakladniho odbitf) je rlizny poGet didaktickych tkolU.
Z tohoto divodu jsme rezervovali pro didaktické tkoly &isla do 9 (3.9) a pro jednotlivé
druhy prlipravnych her &isla od 10 (3.10 atd.). Z toho vyplyva, 7e veSkeré polozky, které zaCi-
najf dvojgfsliim 3.1 — 3.9 jsou prlipravnd a hernf cvieni aty, které majf na zaddtku dvojéfs-
I13.10 (a vy3e) jsou prdpravné hry nebo soutéZiva herni cvicen.
Index tFetiho Fadu
m  Treti &islice oznaduje konkrétnf prvek techniky, chybu, cviteni nebo prlipravnou hru.
m  Priklad: D 3.4.2 = D (nahrdvka), 3. (ndcvik), 4. (Herni nebo prlipravné cviteni didaktického Gkolu
¢. 4), 2 (Cislo urcitého cviceni) — jednd se konkrétné o cviCeni ,Sdm si prihraj, nahraj nadlouho*
m  VWjimka: jedinou vyjimkou je odbiti jednoru¢ spodem ve formé poddni. Spodni podéni se v nor-
malnich hernich podminkach (kromé& volejbalu absolutnich zatate¢niki) nepouzivd. Jeho zafazeni
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do systému Cislovdni by vneslo zkomplikovani v oblasti podani, proto md na druhém misté
index 0 a nékteré polozky maji o Cislici navic.

Index Etvrtého Fadu

m  Ctvrtd Cislice (popf. malé pismeno) oznatuje variantu zakladniho cvicent.

m  Priklad 1: ,Utok po nahrdvce ¢. 4" (E 1.3.1.2) je jednou z variant ,Utoku prvnim sledem* (E 1.3.1)

m  Priklad 2: ,Soucasné vyskoky dvojic po prekroku s imitaci pfesahu® (G 3.5.3 a) jsou jednou z vari-
ant zdkladniho cviceni ,Sougasné vyskoky dvojic na blok po presunu béhem* (G 3.5.3)

Pripravné hry a soutéZiva herni cviceni

m  Tato poznamka plati pro viechny podkapitoly ,Vybrané priipravné hry..." v kapitoldch (ZS/2 - 11)

Rozdéleni PH a SHC
m  Kritérium pInénf jednotlivych didaktickych tkol(
e Viz didaktické dkoly 3.1-3.9
e Je oznagovano Ciselnymi indexy cvitenf (napriklad B 3.10.2)
m  Kritérium technickych moZnosti, organizace, poget mic(
e Je 0znacovano symbolem v zavorce za ¢islem cviceni
& K" —soutsZivé herni cviceni s preb&hem na druhou stranu sité ("koloto€")
* D" —prlipravna hra na upraveném hristi s redukovanym pottem hragii (zpravidla na dlouhé siti)
. ,,DP“ — prlipravnd hra na upraveném hristi s redukovanym poctem hracl s hernim tkolem
na druhé strang sité
,6 — priipravnd hra na standardnim hFisti (9 x 9) s pInym po&tem hrac(i
vbv — priipravnd hra na standardnim hfisti (9 x 9) s péti hraci na kazdé strané
,6+v — prlipravna hra na standardnim hfisti (9 x 9) s vy$8im po&tem hrdc(i
L5+ — prlipravnd hra na standardnim hfiti (9 x 9) s péti hrdci na kazdé strané + dalSimi hragi
S pridavnymi dkoly

L 2K 2 2R 4

Kondiéni trénink ve volejbalu mladeze (ZS/13 — 18)

Oznaceni pohyhové schopnosti
m  Dvojici velkych pismen: KS — sila (rozuméj: kondice — sila), KR — rychlost, KK — koordinace apod.
Index prvniho Fadu
m  Prvni Cislice za velkym pismenem oznaCuje vzdy nasledujici rozliSent:
e U sily a flexibility oznaBuje oblast téla, napfiklad: 1 — cviceni zaméfend na svalstvo nohou,
2 — cviceni zaméfend na svalstvo zad apod.
e U rychlosti, vytrvalosti a kompenzace pohybového zatizeni oznaCuje typy cviceni, druhy,
metody, napfiklad: 1 — cviceni reaktni rychlosti, 2 — cviceni akceleratni rychlosti apod.
Index druhého Fadu
m  Druhd Cislice oznauje vZdy rozliSeni podkategorie specificky v kazdé oblasti, napriklad ,,Nespecificka
cviceni pro rozvoj reakéni rychlosti“ (KR 1.1) jsou podkategorif ,Cviceni reakéni rychlosti* (KR 1).
Index tietiho Fadu
m  Tfeti Gislice oznaCuje konkrétni cviCeni
m  Priklad: KS 2.1.1: KS (sila), 2. (svalstvo zad), 1. (extenzory trupu), 1 (Cislo uritého cviceni) — jedna
se konkrétné o cviceni ,Zveddni ramen v lehu na bfise".
Index étvrtého Fadu
m  Malé pismeno za trojgfslim oznaCuje variantu zakladniho cvicenf
m  Priklad: ,Ukrok v urCeném sméru po preskoku lavicky* (KK 2.2.8 g) je variantou zékladniho
cvideni ,Ukrok po dopadu z vyskoku“ (KK 2.2.8).
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Oznaceni hra

¢il a popis v pripravnych a hernich cviéenich, resp.
v prupravnych hra

po

ch

Jednotlivei

Dvojice: oznaceni A, B

Trojice a vétSi pocty

m  Cvienf probihajici bez preletll mite pres sit: oznageni A, B, C

n Cviteni na obou strandch sité: oznageni Ax, By, S1x — hra¢ A na strané X, hra¢ B na strané Y, sme-
¢ar (S1) na strané X.

Pouziti stavajici volejbalové systematiky a terminologie
m  Autofi vychdzeji v knize ze stévajici uZivané volgjbalové systematiky a terminologie, ktera je zasta-

rald, nejednotnd, nezachycuije ani skutedny pribéh hry a je GpIné vzdalend slovniku trenérl. UrGité

neni cilem prizplsobit volejbalovou systematiku a terminologii slovniku trenér(, ale soucasny stav,

ktery rozdélil oblast teorie a praxe na dva oddglené svéty, je neudrZitelny. V praxi to vypada tak, Ze

trenéfi absolvuji trenérska Skoleni, kde se musi ucit nové pojmy, které v praxi nepouzivaji a které

bohuZel ani presné nepopisuji pribsh hry. Vysledkem je stav, kdy teorie trvd na svém zastaralém

schématu, aby uhdjila svou existenci a trenéfi zpohodIngli a rezignuji ve snaze jakkoliv se v této

oblasti vyvijet. PfestoZe jsme uZili nékde novych pojmu, jejichZ Zivotnost se musi ovéfit praxi,

v zdsadg jsme vySli z uzivané systematiky a terminologie. DalSi publikace v3ak vyZaduji nutnou

zménu i v této oblasti.

m  Priklady:

e Trenér nepouZije vyraz odbiti obouru¢ spodem, ale bagr.

o Trenér nepouZije vyraz Gtocnd kombinace - Gtok €. 1, ale ttok €. 1, ,jednicku”, popf. rychlik.

e Trenér nepouZije vétu ,Budeme nacviovat (trénovat) obranné herni kombinace, ale obranu,
popf. pole a blok".

e Sami teoretici maji problém dohodnout se, co je obrana a co (tok a je otdzkou, do jaké miry
toto rozdglenf potiebujeme. Zékladnim predélem v pribéhu rozehry je totiZ prelet mig pres sit
a kontrola nad mitem a zplisob, jak tuto kontrolu druzstvo ziskava, je odlisny (viz Ejem, 1988).

o Nekteré ¢asti rozeher nebo utkdni a ¢innost (popf. chovani) hragd v nich jsou zcela nepojmeno-
vany nebo pojmenovany chybng. Napfiklad: kam zaradit pusténi mice hrdGem do autu? Jak jsou
pojmenovany a popsdny faze hry, kdy mi€ neni ve hte, které jsou rovnéZ dlileZitou ¢asti utkani?

e 10, co nas v praxi trdpi, je chovani hracli v hernich podminkdch, ne pouze jejich ¢innost. Volej-
balova terminologie bude muset hledat pojmenovani téchto jev.

m Ve vEtSing kapitol Zlutych stranek, které se tykaji hernich Cinnosti, je mozno najit tzv. inventdr typo-
vych faktor(i hernich situact.

Inventai: souhrn faktoru

m  Inventdf je souhrnem dil&ich faktor(l (parametr(l), které vytvéreji hernf situaci, v niZ je prvek (hernf
¢innost, herni kombinace) nacvicovdn. Jsou to:

e Pohyby v celku nebo jejich smyslupiné prvky. napfiklad: Gtogny Gder po dopadu hrace z bloku
a odstoupeni od sité.
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e /mény rychlosti pohybu, vzdédlenosti, vy8ky, drahy, sméru (tyka se jak pohybu hragi,
tak letu mice), napfiklad: vystielend nahravka do zény Il po nabghnuti nahrdvace ze
z0ny VI.

e Kontext s innosti predchazejici a ndsledujici, napriklad: Gtogny Gder po vlastni prihrdvce.

e Takticka strdnka herni &innosti nebo kombinace. tzn. vztahu k prostoru, ke spoluhra¢tim, sou-
pefim, napfiklad: Gtocny dder do pfedem neureného sméru proti obranné kombinaci soupere

s dvojblokem.
Popis inventare typovych faktorii hernich situaci
m 1. sloupec

e V prvnim sloupci téchto inventdfli se nachdzeji faktory 1. Fadu, které poskytujf souhrn jednotli-

vych kategorif jevd. Jsou to napfiklad:

* Posloupnosti, napfiklad pfedchazejici Cinnost soupefe (smeCované podani)

# Druhy hernich &innosti nebo odbiti. napFiklad dto&ny dder po riznych typech nahravky (po
vysoké nahrdvce z pole)

# Druhy hernich kombinaci, napfiklad Gtotnd kombinace soupefe (s dvéma dtocniky)

m  2.sloupec

eV druhém sloupci jsou faktory 2. Fadu, tj. parametry, které vytvdreji urCitou konkrétni hernf situ-
aci, v niz probihd nécvik. Jsou to napfiklad:
4 /G6na provedeni Cinnosti, napfiklad vybirdni v zoné V
* Smér pohybu hréce, napfiklad blokovani hrace v zéné Il po presunu ze zdny Il
4 Smér a rychlost letu mite, napfiklad ulivka do zony |
+ 7pisob, varianta provedeni, napriklad naraZeni mite na blok
# Pozice, poloha hrace, napfiklad hrdc ve stfehovém postoji v z6né VI
* Poget zapojenych hrécd

m  Dal3i sloupce

e Ze seznamu dilgich faktor(, parametr(i a kritérii v prvnich dvou sloupcich si trenér vybira
a zaSkrtavdnim v pfisluSnych politcich dalSich sloupct si sam vytvari popis hernf situace, kte-
rou chee nacviCovat Ci zdokonalovat.

e Kazdy sloupec oznaCuje jednu ur€itou herni situaci, resp. jedno urCité herni cviCeni, které jsou
presné vymezeny kombinacemi jednotlivych faktord herni situace (kfizky v kolonce piislusné
polozky).

K éemu je dobry inventaF typovych faktort hernich situaci

m  Inventdf chréni trenéra ped redukef tréninkové Idtky a zjednoduSenim tréninku volejbalu na trénink
mechanickych ¢innosti bez herniho kontextu.

m  M0Ze trenérovi pomoci v tom, aby neustale vytvdrel zajimavy trénink.

m  Usnadiiuje Casové naroCnou pisemnou piipravu na trénink.

m  Poskytuje trenérovi zp&tnou vazbu, jak Casto a v jakém hernim kontextu nacviCoval, resp. rozvijel
urCité prvky, herni ¢innosti, herni kombinace.

Priklad vyuZiti inventare .

m  Vyjdéme ze situace, Ze vedeme kadetské Ci juniorské druzstvo na trovni preboru CR. Pracu-
jeme na atoCné koncepci druzstva a u¢ime nahrdvace vyuZzivat dtocné kombinace. Nahrdvac
zvlad| techniku nahrdvky ve vyskoku i za hlavu a ma za sebou fazi atonych kombinac s jed-
nim dtoénikem (vEetng prvniho sledu) a je schopen uplatfiovat jednotlivé druhy nahrdvek
v utkdn.

m  Sestavime inventdr typovych faktord hernich situaci, jehoZ smyslem je vyjmenovat druhy Gtocnych
kombinaci's jednim a vice Gtocniky a udélat si pfehled o tom, kolikrdt se v tréninku k jednotlivym
kombinacim dostaneme a v jakych hernich kontextech.

m 7 takového inventdfe potom trenér napriklad rychle pozna, zda nenacvicoval urGitou herni kombi-
naci stéle jen po podani soupefe a ne v protititoku po vlastnim poddni, zda v ndcviku nepfevazuje
¢innost v urCité z6né na dkor jiné atd.
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Pro praxi
Volejbal ma sice jednoduché schéma, ale v drobnych nuancich se resi tisice riznych,
nepatrné se od sebe lisicich situaci. Cim vice téchto nuanci hrac poznal, tim je vyspé-
lejsi. V prvni fazi uéeni volejbalu dbame na techniku provadéni HC a jejich uplatnéni
ve hre, pritom obzvlasté v zacateich nechavame na mladém hraci, aby se sam ucil vni-
mat a resit vzniklé situace. S priristajicim vékem vsak musime dbat na to, aby se
v tréninku objevovaly cilené a modelované specifické herni situace. Nakonec,
v dospélosti uzZ je trénink realizovan prevazné v prehravani specifickych hernich situaci
a jejich retézeii, predevsim v celé Sestce. Inventar typovych faktori hernich situaci
se v této souvislosti mohou stat vhodnou pomiickou pro trenéra.

Didaktické inventare
m  Vedle inventdli typovych faktord hernich situaci Ize sestavovat dal3f inventdre, napriklad:
o Inventdr didaktickych metod
+ S polozkami jako: charakteristika pohybové Ginnosti (kontinudini, pferuSovana, cyklicka
apod.) a metodické kritérium (v celku, po ¢astech, progresivni spojovani ¢asti v celek apod.)
o Inventdr didaktickych forem
* S polozkami jako: metodicko-organizatni formy (pripravna cviteni 1. typu, hernf cvigeni
2. typu, prdpravné hry 2:2 apod.) a socidlng interakéni formy (hromadnd, skupinova,
individudini apod.)
e Inventdr tréninkovych jednotek
+ S polozkami jako: typ tréninkové jednotky (s pfevahou konditniho tréninku, s nacvikem
a hernim tréninkem apod.), pfiprava hybného systému (strecink, dynamické cviky apod.)
a metabolické zotavovani a regenerace (pohybovou Ginnosti — vyklusani, plavani, stregin-
kem apod.)
m V kapitole BS/12 jsme uvedli, 7e Ize sestavovat jak inventdfe souhrnné, tak inventdre vytvarené
a redukované podle potfeby, individudlng, na urCitou dobu, vzhledem ke konkrétnimu Ukolu typu
,ad hoc*. Pfiklad jednoho z takovych inventdril jsme uvedli v kapitole BS/12.

m  Nekterd vysvétleni by se hodila do zaCatku kaZdé kapitoly. Nechceme v3ak roztahovat obsah knihy,
proto provedeme vysvétleni nékterych jevli obecné a Gtendr je bude vztahovat na prislusné pasaze
v knize.

Popisy techniky pro levoruké hrace

m  V8echny popisy plati pro pravéky, pro levoruké hrace plati vSe naopak.

Specifika pro zeny

m  V8echny popisy jsou pro jednoduchost uvadény v muzském rodg, ale plati stejné pro Zeny, napfi-
klad v zdsadach spravné techniky provadéni hernf €innosti. Pokud se doporuceni pro Zeny a muze
i8i (napriklad rozvoj sily), upozorfiujeme na rozdil pod pozndmkou ,specifika pro Zeny*.

Piehled moZnych chyb pfi ... 5

m  Tato pozndmka plati i pro vSechny podkapitoly ,Prehled moZnych chyb..." v kapitoldch (ZS/3 — 11).
Chybné pohybové ndvyky byvaji asto ji7 ve fézi automatizace a na zasah do zautomatizované Cinnosti
nestaci pouze chybu spravng odhalit, popsat a vysvétlit ji. Odstranéni chybného ndvyku vyZaduije:
e Chybu presng identifikovat.
e Popsat klitovd mista.
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Zjistit, zda je hraC ochoten podniknout strastipinou cestu.

Docilit toho, aby hra€ alespoi na trovni védomi dokdzal chybu popsat.

V8emi smyslovymi kandly piisobit na uvédoméni si chyby.

Odstrafiovani chyby za tcasti védomi pomoci ddmysinych cvident, kterd vedou hrade sama.
Postupovat klidné a neustdle povzbuzovat.

Automatizovat novy ndvyk.

m  Predklddana publikace md velky rozsah. Pokud bychom k vétSiné prlipravnych a hernich cvicenf
prifadili navic schémata (a Casto by to bylo potFeba), publikace by se rozrostla do neinosnych roz-
mérdi. Zatadili jsme pouze schémata ke kapitoldm Z5/2, ZS/3, kieré zatim nejsou obsahem pfipra-
vované DVD verze a nékolik vzorovych schémat ke kapitole ZS/6. Spolegné se skupinou brnénskych
spolupracovnikd pripravujeme jiZ nynf video a DVD verzi Zlutych strének. Ta véré kopruje obsah
/S, véetng kondice. Tato kniha je tedy i jakymsi manudlem pro vznikajici video a DVD formu. Proto
laskavé Zdddme Gtenare, aby pochopili tento problém. Jiz béhem nékolika mésici bude dokoncena
jedna z Césti o dtocném dderu.
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