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UVoD - PRES PRIKOP

Mezi volejbalovymi trenéry — praktiky panuje skepse vii¢i moznostem teoretického po-
psani jejich milované hry. Véri vice vlastni trenérské intuici, pochopeni volejbalu jako
hry. Poukazuji na to, ze ,sportovni véda“ stavi stale na pohledu ,odshora dold“ a nepta
se ,praxe” najeji zkusenost. OvSem bez fungujiciho zakladu, tedy jestli nebude ,pravda
hristé“ kompatibilni s védeckou logikou, bude pfikop mezi teorii a praxi neprekonatelny.
Teorie v oblasti volejbalu bohuzel v minulosti nevyhovéla pozadavkim praxe a praktici,
k vlastni skodé, ¢asto rezignovali na viru v prohloubeni Gilohy teoretického pohledu na
volejbal a vlastniodborny riist. Disledkem je nedostate¢nost v oblasti odborné diskuse.
Mnozstvi slozitych a nepredvidatelnych situaci ve hfe komplikuje snahu pojmout spor-
tovni hru volejbal jako védu. Védou ani nem{iZe byt, protoze véda pracuje s fakty a spor-
tovnihra predevsim s pravdépodobnostmi. Pfesto se vnasledujicim textu pokusime po-
pisovatvolejbal tak, jak postupuje véda: systematicky, racionalné, soustavné, pokusime
se predkladat ovéritelné jevy.

Tato kniha doprovazejici projekt VS volejbalu je prvnim praktickym dokladem, Ze pra-
xe reprezentovana Ceskym volejbalovym svazem a teorie, jejimZ zastupcem je v tom-
to projektu Fakulta sportovnich studii Masarykovy univerzity v Brné, se umi domluvit
ajednat. Inu, kazdy prikop se da preklenout, musi se chtit...



PRO KOHO JE KNIHAR URCENA

Jak bylo feceno v predmluve, tato kniha doprovazi projekt Vysoka skola volejbalu, ktery
je spole¢nym projektem Ceského volejbalového svazu a Fakulty sportovnich studii Ma-
sarykovy univerzity v Brné. Z tohoto divodu je tato kniha urcena vSem, na nichZ maji

obé instituce zajem. Kdo to je?

UCITELE TV

STUDENTI SPECIALIZACE
VOLEJBAL

TRENERI CVS

Studenti ucitelstvi TV absolvuji vyuku volej-
balu v rozsahu 14 az 28 hodin. Po Gspésném
dokonceni studia maji narok na udéleni trenér-
ské kvalifikacni tiidy CVS: ,Trenér minivolej-
balu”. V ramci studia jsou seznameni s ucebni-
mi postupy v oblasti zaklad(i hernich cinnosti
a pravidel minivolejbalu.

Studenti specializace volejbal na FSpS v Brné
ziskavaji v pribéhu studia postupné kvalifikac¢ni
tfidy dle nize uvedeného schématu. Po GispéSném
dokonceni studia maji narok na udéleni nejvyssi
trenérské kvalifikaéni tiidy CVS: ,Trenér I. t¥idy”.

Trenéfi CVS maji v ramci vzdélavaciho systému
CVS moznost ziskavat postupné 5 kvalifika¢nich
tfid od nejnizsi: ,Trenér minivolejbalu” az po nej-
vySSi: ,Trenér 1. tfidy” dle nize uvedeného sché-
matu.



TRENERSKYCH
KVALIFIKACI

TRENER MINIVOLEJBALU

Ucitel TV po absolvovani studia.
Trenér CVS po absolvovani skoleni v rozsahu 12 hodin.

TRENER III. TRIDY

Absolvent 1. roéniku VS specializace volejbal.
Trenér CVS po absolvovani §koleniv rozsahu 52 hodin.

TRENER MLADEZE

Trenér CVS po absolvovani skoleni v rozsahu 52 hodin.

TRENER II. TRIDY

Absolvent 2. roéniku VS specializace volejbal.
Trenér CVS po absolvovani §koleni v rozsahu 166 hodin.

TRENER I. TRIDY

Absolvent 3letého bakalarského studia specializace volejbal.
Trenér CVS po absolvovani 3letého cyklu skoleni skolitelét CVS.



ﬁ 1 SYSTEMATIKA A TERMINOLOGIE

KLiCOVE VYRAZY

ROZEHRA
TYMOVA CINNOST
HERNI SYSTEM
HERNI SITUACE

HERNIRETEZCE

SKUPINOVA
CINNOST

INDIVIDUALNT{
CINNOST

POSTAVENI
POSTOJ

POLOHA

Musime se domluvit, jaky jazyk budeme pouzivat.
Samoziejmé CesStinu, ale i v raimci matefského jazyka
nastava mnoho nedorozumeéni, pokud nemame jasno
v tom, co si za jednotlivymi vyrazy mame predstavit.
Tato kapitola se tudiz zabyva ,dorozumivacim” volej-
balovym jazykem, odborné feceno systematikou a ter-
minologii.




£ ROZEHRA

Rozehra je faze hry zahajena podanim a ukonéena chybou jednoho z tymt. Ucelem
volejbalové hry je ukonéit rozehru ve sviij prospéch. Uspéch v jednotlivych rozehrach
je predpokladem vitézstvi. Roz¢lenéni rozehry na dil¢i celky pom{ize ticelné organizo-
vat trénink. Rozehru rozdélujeme podle dvou kritérii: zda druzstvo ma nebo nema mic
a zda k zisku nebo ztraté mice dochazi po podani nebo po Gtoku soupere. V utkani se
stfidaji dva typy rozeher:

PO PODANI SOUPERE sled fazije Gitok, obrana, protititok, obrana...
az do konce rozehry.

PO VLASTNIM PODAN{ sled fazije obrana, protitatok, obrana...
az do konce rozehry.

po po
vlastnim Jvlastnim
soupere | soupere § podani | uGtoku
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PRECHOD DO UTOKU

Zacina podanim soupere, kon¢i druhym odbitim na vlastni strané.

UTOK

Zacina druhym odbitim na vlastni strané, konc¢ivlastnim titokem.

PRECHOD DO OBRANY

Zacinavlastnim podanim, kon¢i druhym odbitim na strané soupere.

OBRANA
TYMOVYCH Zacina druhym odbitim na strané soupere, kon¢i titokem soupere.

CINNOSTI
PRECHOD DO PROTIUTOKU

Zacinda ttokem soupere, konci druhym odbitim na vlastni strané.

PROTIUTOK

Zacina druhym odbitim na vlastni strané, konci vlastnim protititokem.



£  HERNISYSTEMY

Herni systém je zjednodusené feCeno organizace vlastni hry v navaznosti na hru sou-
pefe s ur¢enim hernich specializaci, rozestaveni hract a pokyny pro feseni situaci. Kaz-
dy hrac druzstva ma jinou taktickou tlohu. Taktické tlohy oznacuji podil jednotlivych
hraét a skupin na tymové ¢innosti. Rikame tomu taktické principy (TP). Taktické prin-
cipy jsou konkrétneé realizovany v hernich kombinacich (HK). Napfiklad plachtici poda-
ni soupere se prijima ve dvojici nebo pfi Gtoku soupere po nahravce z pole blokujeme

trojblokem. Taktické principy ¢i herni kombinace jsou nizsi slozkou herniho systému.
Rozeznavame:

SYSTEMY UTOKU (+A)

Systém Gtoku +A1 (po idealnim prijmu).

Systém ttoku +A2 (po dobrém piijmu).

Systém ttoku +A3 (po Spatném piijmu).

Systém ttoku +A4 (resp. zména (to¢ného rezimu na prechod do obrany).

SYSTEMY OBRANY (-A, EVENT. -B)

Systém obrany —A1 (po idealnim pfijmu soupere).

Systém obrany —-A2 (po dobrém pfijmu soupere).

Systém obrany —A3 (po Spatném pfijmu soupere).

Systém obrany —A4 (resp. zména obranného rezimu na pfechod do protittoku).
SYSTEMY PROTIUTOKU (+B)

Systém protittoku +B1 (po idealnim zpracovani mice).

Systém protittoku +B2 (po dobrém zpracovani mice).

Systém protittoku +B3 (po Spatném zpracovani).

Systém protittoku +B4 (resp. zména rezimu protititoku na pfechod do obrany).

Rozlisujeme 12 systém, tedy 12 zplisob(i organizace hry druzstva.



£  HERNISITUACE

Herni situace /dale také situace/ jsou stavy nebo déje, v nichz hraci realizuji jednotlivé
¢innosti spjaté s konkrétnim taktickym Gkolem. Béhem rozehry dochazi ke ¢tyfem ty-
pickym situacim, v nichz akce na jedné strané sité odpovida akci na jeji druhé strané.
Jestlize tedy napfiklad zaklada jedno druzstvo Gtok, druhé reciprocné zaklada obranu
atd. Priibéh rozehry ve volejbalu je sledem typickych situaci, které se periodicky opaku-
ji. Trenér promita do tréninku komplexni situace, které pro tcely prislusného tréninku
zjednodusuje, a to napfiklad:

- poctem zapojenych hracg;

- omezenim prostoru;

- omezenim nékterych feSeni nebo zdliraznénim jinych;

- redukovanim fetézce hernich ¢innosti pouze na dilci ¢asti.

Prechod do Gtoku Prechod do obrany

Utok Obrana

Prechod do obrany Prechod do protitutoku

Obrana Protiutok

RozliSujeme situace prechodové (napf. prechod do Gtoku) a situace koncové (napf.
Gtok). Kvalita zvladnuti prechodové situace je vychodiskem pro GispéSnost koncové si-
tuace, jejimz cilem je ukonceni rozehry ve sviij prospéch nebo vytvofeni lepSich podmi-
nek pro dalSivyvoj rozehry. Je-li méritkem kvality prechodové situace pfijem, pak vznika
16 moznych koncovych situaci (viz schéma na dalsi strané).
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HERNICH
SITUACI

Po vlastnim perfektnim pfijmu.

Po vlastnim dobrém prijmu.

Povlastnim Spatném pfijmu.

Rezim zmeény Gtoku na prechod do obrany.

Po perfektnim prijmu soupere.

Po dobrém piijmu soupere.

Po Spatném prijmu soupere.

Rezim zmeény obrany na pfechod do Gitoku.

Po vlastnim perfektnim vybrani.

Povlastnim dobrém vybrani.

Po vlastnim Spatném vybrani.

Rezim zmeény Gtoku na prechod do protittoku.

Po perfektnim vybrani soupere.

Po dobrém vybrani soupere.

Povlastnim Spatném vybrani soupere.

Rezim zmeény obrany na prechod do protititoku.



£ HERNI RETEZCE

Vedle individualnich, skupinovych a tymovych ¢innosti se musime v tréninku vénovat
posloupnosti téch ¢innosti, které po sobé béhem hry logicky nasleduji. Mluvime o tzv.
hernich fetézcich, coz jsou sekvence dvou a vice po sobé nasledujicich ¢innosti se zjevnou
vzajemnou souvislosti. Pro trénink je tfeba opakované zdtrazinovat, ze akce bez mice jsou

také hernimi ¢innostmi.

TYMOVE

CINNOSTI

SKUPINOVE
CINNOSTI

INDIVIDUALNI
CINNOSTI

TYMOVE
RETEZCE

SKUPINOVE
RETEZCE

INDIVIDUALNI
RETEZCE




£  INDIVIDUALNI CINNOSTI

V ramci tymovych i skupinovych ¢innosti realizuje kazdy hra¢ individualni ¢innosti,
kterymi fesi aktualni herni situace. Individualni ¢innosti mizeme rozdélit na zakladé
jejich zakonceni (schéma Herni retézce):

Pod pojmem individualni ¢innosti s mi¢em rozumime nejen feseni herni situace pri
kontaktu s micem nebo pri snaze o ziskani kontroly nad nim (blokovani, dostihovani mice
pfi vybirani), ale i pohyby bezprostfedné souvisejici s provedenim herni ¢innosti, napfi-
klad rozbéh k Gitoénému tderu. Rozeznavame 7 zakladnich hernich ¢innosti s mi¢em:

PODANI
PRIJEM
NAHRAVKA
UTOCNY UDER
BLOKOVANI
VYBIRANI
VYKRYVANI
Individualni ¢innost bez mi¢e méa charakter pfedevsim podptrny, pripravny nebo za-
jiStovaci. Volejbalova rozehra je plna takovych ¢innosti, které nejsou zakonc¢eny dotykem
mice. Jedna se napriklad o pfipravné pohyby na misté, tedyzaujeti vychoziho postaveni,

zaujeti nebo Gpravu stfehového postoje, aktivacni poskoky, pohyby ¢asti téla, klamavé po-
hyby apod., nebo jde o pfesuny z mista na misto vzhledem k vyvoji herni situace.



£  POSTAVENI

Vychozi postaveni hrice je pozice, kterd je urena bud mistem (z6na hfisté), nebo
postavenim v{ci spoluhraci, siti ¢i protihraci. Je dana ocekavanym vyvojem herni situ-
ace. Vychozipostaveniljejakésiuniverzalnistrategické postaveni pro riizné mozné
nasledujicivyvoje. Vychozi postaveni 2 je zavislé na konkrétnim vyvoji situace. Her-
ni postavenivystihuje zacatek ¢innosti, napriklad pozice pfi vybirani v padu stranou.

Prechodné postaveni hrace je pozice hrace po skoncenijedné akce a pied zacatkem
druhé.

Napfiklad v obrané se hraci presouvaji z vichoziho postavenil do vychoziho posta-
veni 2 a do herniho postaveni. Po ukoncenijedné akce a pfed zacatkem druhé vykona-
vajirovnéz herni pohyb, ktery znazornujeme v nasledujicim schématu:

Viychozi postaveni 1 > Vlychozi postaveni 2 -3 m e = Vychozi postaveni 1

Univerzalni vychozi postaveni, Upravené vychozi postaveni Postaveni ¢i pozice hraée v niz Nové vychozi postaveni
v némz je hra¢ pfipraven na podle vyvoje herni situace. fesi obrannou akci. v pfipadé pokracovani hry.
rtizné vyvoje situace.



£  HIERARCHIE VOLEJBALOVYCH CINNOSTI

TYMOVE CINNOSTI

SKUPINOVE CINNOSTI

INDIVIDUALNI CINNOSTI

Pokud popisujeme cinnost celého tymu, tedy vSech
6 hracl, mluvime o tymovych ¢innostech. Tymové
¢innosti se promitaji do hernich systém (viz schéma
str. 13) a rozeznavame Sest tymovych ¢innosti (viz
schéma str. 12).

Pokud z cinnosti celého tymu vyjmeme urcitou sk-
upinu hract (dva az pét), ktefi spolupracuji pfi reSeni
dané herni situace, ziskavame Sirsi spektrum skupi-
novych ¢innostineboli hernich kombinaci.

V ramci tymovych i skupinovych cinnosti realizuje
kazdy hrac¢ individualni ¢innosti. Pod pojmem indi-
vidualni ¢innosti s mitem rozumime nejen feSeni
herni situace pri kontaktu s micem nebo prfi snaze
o ziskani kontroly nad nim (blokovani, dostihovani
mice pri vybirani), ale i pohyby bezprostfedné sou-
visejici s provedenim herni ¢innosti, napfiklad rozbéh
kttotnémutderu. Rozeznavame 7 zakladnich hernich
¢innosti s micem: prijem, nahravka, Gto¢ny Gder, blok,
vybirani, servis a vykryvani. Individualni ¢innost bez
mice ma charakter pfedev§im podptrny, pripravny
nebo zajiStovaci. Volejbalova rozehra je plna takovych
¢innosti, které nejsou zakonceny dotykem mice. Jed-
na se napriklad o pfipravné pohyby na misté: zaujeti
vychoziho postaveni, zaujeti nebo Gpravu stiehového
postoje, aktivacni poskoky, pohyby casti téla, klam-
avé pohyby apod., nebo jde o pfesuny z mista na misto
vzhledem k vyvoji herni situace.



ﬁ 2. PROCESU UCENI

KLiCOVE VYRAZY

OSVOJENE CHOVANT{
ZDEDENE CHOVANT
TALENT

VEDOME OSVOJOVANT

NEVEDOME
OSVOJOVANTI

APETENCNICYKLUS
AVERZNICYKLUS

IMPLICITNI UCENTI

Presto, ze volejbal je sportovni hra a hra se nejlépe uci
hrou samou, mél by trenér znat principy, jimiz se ridi
osvojovani dovednosti. V této kapitole si budeme vsi-
mat toho, jak si hrac osvojuje ajakou rolivtom hraje tre-
nér. Ukazeme siinastroje, které ma k dispozici.




£ ZDEDENE A OSVOJENE

Zacneme u 4 vrstev chovani, z nichz dvé dédime a dvé si osvojujeme v priibéhu zivota.
Hluboko v nitru osobnostije spolecné dédictvi, tedy vzorce chovani, které mame vsichni
shodné. Napriklad chovani v ohrozeni Zivota nebo pti reprodukci. Mélceji lezi dédictvi,
kterym se mezi sebou liSime a zejména, jaké podnéty v osobnim zivoté preferujeme.
Spodni dvé vrstvy schématu zastavaji obvykle beze zmény. Vytvareji predpoklady ve
formé vlastnosti a moznosti, které clovek ma, a to téch sdilenych (napfiklad vyuzivani
¢tyt koncetin) i téch specifickych (ku prikladu rychlost, sila nebo schopnost se naladit na
jiné lidi). Tyto predpoklady odpovidaji talentu, ktery si clovek do sportu prinasi. Mize
byt vzhledem k urc¢itému sportu velky i maly a mize byt vyuzit nebo promarnén. Pro
trenéraje podstatné, ze zdédéné vlastnosti neni mozné ménit. Je vSak mozné a icelné je
poznat, vyuZzit je a tieba i nad nimi rozvijet uréité dovednosti ¢i navyky. Ukolem trenéra
je talent rozpoznat arozvijet.

Vétsinu podstatnych vzorcli chovani osvojujeme zcela nevédomé, v nejvétsi mire hned
v prvnich letech po narozeni. Nevédomeé se u¢ime predevsim vztahtum k hodnotam a vzta-
hiim k jinym lidem. Nejmél¢i vrstvu tvofri to, co jsme se naucili védomé, napriklad obsah
Skolnich pfedmeétti a do jisté miry i volejbalové dovednosti. Dilezité je predznamenat, Ze
¢im hloubéji urcity vzorec chovanilezi, tim méné jej miizeme ovliviiovat. Zdédéné chovani
probiha zpravidla zcela bez rozumové kontroly, i kdyz si jej mizeme z¢asti uvédomovat
avyuzivat jej pri ovliviiovani lidi. Rozum je mlada a pomala funkce. Kontroluje pouze nej-
vySSivrstvu chovani a plisobi, jen pokud jej k tomu organismus pusti — tedy je-li dost ¢asu
anejde-li o nic podstatného pro preziti. Podobné je to i s osvojovanim. Mnohé z toho, co se
hrac nauci, osvojuje nevédomeé, tzn. bez zasadniho trenérského pri¢inéni. Osvojujeme-li si
néco nevédomeé, znamena to, ze si to neuvédomujeme, tedy Ze ,nevime*. Z podstaty vzta-
hu trenéra a jeho svérence nam zlistavaji tfi moznosti:

SPONTANNI OSVOJOVANI  Anihraé, ani trenér nevi (¢asto jesté neni piitomen), co
ajak siosvojuje, tedy co a jak si hra¢ v mozku uklada.

RIZENY TRENINK Trenérvédomeé pripravuje hrace, ktery se vSak uci ¢as-
tecné nevédome, pripadné jesté netusi vSechny sou-
vislosti.

PARTNERSKY TRENINK Zraly sportovec a jeho trenér védomeé a v souladu pra-
cuji na rozvoji vykonu.

Podivejme se ted na vSechny moznosti podrobnéji. Lisi se tim, jak k vykonu pfispivaji,
jaké procesy pfinich probihajiijakou roli a moznosti v tom ma trenér.
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, VEDOME
US\IUJENE OSVOJENE

CHOVANI NEVEDOME
OSVOJENE

ROZDILNE
DEDICTVi
SPOLECNE
DEDICTVi

ZDEDENE

CHOVANI

Sebemotivace, navyky,
dovednosti, znalosti

Vnéjsi motivace, navyky,
dovednosti, znalosti

Vnitini motivace, zkuSenosti,
hodnoty, vztahy, navyky

Vzorce chovani, v nichz
se mezi sebou lisSime

Vzorce chovani,
které mame
vSichni stejné



£ TRENERV PROCESU OSVOJOVANI

Védomym osvojovanim a seberozvojem hrac zavrsuje cestu ,od sebe k sobé”, kdy ho pou-
ze na urcitém Useku doprovazi trenér. Na zacatku je nevédomé osvojovani a na konci
védomy seberozvoj. Trenér ma v kazdém obdobik dispozici zcela jiné nastroje a postupy
- od moznosti ,poznavat a nepfekazet” az po systematickou intervenci.

TRENER

2,

NEPREKAZI

TRENER VEDE

TRENER
OVLIVNUJE

TRENER VEDE

Spontanni pfistup ke sportu a ke hie prinasi dva vyznamné faktory.
Jednimznichjechutsportovatapodavatvykon, tedyvnitfnimotivace.
Trenér ma proto velky tikol tuto motivaci bud vyvolat (pokud nevznik-
la spontanné), a nebo udrzet ¢i posilit (pokud uz existuje), pripadné
presmérovat. Druhym faktorem je spontanni zkuSenost s pohy-
bem, ktery ke zvolenému sportu patfi. Vznika opakovanim prozitk(
v Siroké skale od motorickych az po psychické. Mluvime o spontan-
nim nevédomém osvojovani. Konkrétné se jedna o jakési automaty,
které zahrnuji jednak pohybové vzorce, jez mize trenér pozorovat,
ajednakkognitivnivzorce (vnimani, mysleni, rozhodovani), kteréjsou
oku trenéra utajeny. Chceme-li se zajimat o tllohu psychiky ve sportu,
musime rozumét jejimu propojeni s pohybem. Psychika se totiz v po-
hybu nejen projevuje, ale i utvafi. Spontannimu nevédomému osvojo-
vani by tedy trenér nemél prekazet, spise by ho mél podporovat.

Nasleduji postupy, které jiz spadaji pod pfimy vliv trenéra a pfi nichz
se svéfenec uci Casto nevédomeé, i kdyz mize znat divod tréninku.
Mluvime o fizeném nevédomém osvojovani. V prvni fadé je zvenci
podnécovana potieba podavat vykon a dosahovat vysledku. Déle jde
o navyky, coz jsou hluboce fixované dovednosti a také znalosti vz-
tahujici se k fungovani ve sportovnim prostiedi. Ani zde trenér ne-
dokaze presné urcit, kdy a jak se navyky u jeho svérence rodi. Plisobi
na ,Cernou skiinku“ (hrace) a veskeré své védomosti a zkusenosti
muZe odvozovat pouze na zakladé pozorovanivnéjsiho projevu hrace.
Vnitfni procesy jsou mu utajeny. I zde je totiz rozhodujici vnitini
prozivani hrace. Nicméné trenér navazuje na talent a osvojené pred-
poklady hrace, pricemz respektuje jejich limity, udrzuje a rozvijet
vnitini motivaci.

Na vrcholu juniorského véku a zejména na prechodu do dospélosti,
kdy se rozhodujicim zptisobem formuje zrald sportovni osobnost, je
mozné a casto i nezbytné prenést velkou ¢ast tréninku do odpovéd-
nosti hrace, jenz si pak miize prislusné zadouci navyky, dovednosti
a znalosti osvojovat védomé a samostatné. Trenér tento proces pod-
poruje a ovliviuje v roli zkusenéjsiho partnera. U hractt mluvime
fizeném védomém osvojovani.

Vrcholovi hraci, zejména hvézdy, uz si velmi tézko nechavaji mluvit
do vlastni predstavy o vykonu. NejvysSsim stupném v modelu osvojo-
vani je tedy vedeni sportovce k samostatnému sebe-rozvoji. Trenér
vrcholového hrace zpravidla doprovazi, fidi chod tréninku.
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£ HRACV PROCESU OSVOJOVANI

Proces uceni lze vidét i opacné, tedy oc¢ima hrace. Ten bud pfi osvojovani prejima
(zvnéjsiho - trenér, spoluhrac, video atd.), nebo vytvari (z vlastnich predstav ¢ijednani).
Urcité jsou hraci, kteri inklinuji spise k jednomu ¢i druhému zdroji osvojovani. Pokud
hra¢ piejima, pak dvojim moznym zptisobem. Bud vstiebava informace, nebo napodo-
buje. Pokud spi$e vytvaii, potom bud vnitfné na trovni pocittt a myslenek, nebo vné po-
hybem v rezimu pokus omyl. Hrédi se u¢i dvéma zcela odlisnymi zplisoby. Bud se inspi-
ruji od druhych, napodobi je a pfejmou od nich vzorce chovani nebo mysleni (leva ¢ast
schématu), nebo néco sami vyzkouseji a za¢nou vyuzivat, tedy vytvori vzorec novy (pra-
V& ¢ast). Oba zplisoby se odehravaji bud vnitfné na trovni mysleni a citéni (horni ¢ast),
nebo se projevuji navenek ve formeé chovani (dolni ¢ast). Osvojovani samo je zaloZeno na
dvou typech cyklu uc¢eni a ma ve sportu fadu rozmanitych podob a moznosti.

APETENCNI CYKLUS Pokud hrac proziva urcité vzorce chovani a jeho dasledky
jako prijemné, snazi se je fixovat. Dilvodem je tzv. ape-
tence, tedy procitované chut piijemné dusledky prozivat
znovu, opakovat je.

Napriklad pokud hra¢ proziva prfijemné pocity pri vy-
birani v poli - dafi se mu, touZzi po tom, aby se tento pocit
vracel, tedy aby byl trénink vybirani opakovan.

AVERZNIi CYKLUS Pokud hrac proziva urcité vzorce chovani a jeho disledky
jako neprijemné, snazi se témto neptijemnym disledkiim
vzdalit, vyhnout se jim, znovu je neprozivat.

Napriklad hrac proziva neprijemné pocity pfi kondi¢nim
silovém tréninku nebo se mu nedari rozvijet silu, snazi se
kondi¢nimu tréninku vyhnout.

OD AVERZE K APETENCI Paradoxem tréninkového procesu je, Ze jeho cilem je
proménit averzni cyklus na apetencni. To prakticky
znamena, Ze apetence vznika pres bolest a dil¢i netispéchy,
ajevlastneé cestou k apetenci pres averzi. Jinak feceno pod-
porujeme u hraca chut délat nepfijemné a nepopularni
véci, v nichz se po pfekonani nepfijemnych pociti dostavaji
finalné k pocitlim prijemnym. Proto je vyhledavaji a de fac-
to se pres bolest dostavaji k radosti.

Napriklad hrac¢ prozival opakované nepfijemé pocity
pri nedspésném nacviku nékterych Cinnosti, ale ziskal
zkusenost piijemného pocitu, pokud nezdary prekonal.
Proto se naucil brat nezdary jako vyzvy.
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£  IMPLICITNI UCENI

Drivéjsi generace hracu se utvarela jinak nez ta soucasna. Sami se sesli na placku ¢i na
ulici, urcili si pravidla hry, sami si soudcovali, sami pro sebe hru analyzovali a sami o ni
mezi sebou diskutovali. Kazdy z nich v prirozené konkurenci poznaval, jestli je dobry
nebo Spatny hrac¢. Nepotieboval k tomu vyjadreni trenéra. Soucasné déti se spontan-
né neschazeji na hristi ¢i na ulici. Nastésti princip herniho uceni z(istal stejny jako za
,starych cas” a to nam dava nadéji, Ze existuje reSeniiv této dobé, prestoze nezavazna
,uliéni hra“ schazi. Nejprve objasnime pojem ,implicitni‘. Znamena to ,skryty, ne zjev-
ny, nebo navenek nevyjadieny “. Mozna srozumitelnéjsi je tento vyraz ve spojeni ,impli-
citni uceni, coz je zjednodusené feceno neuvédomované ¢i podvédomé uceni. Pét znak{
implicitniho uceni:

- Dité se pfi hie (tréninku) néco uci, ale neuvédomuje si, Ze se to uci.

- Dité se podvédomé uciv tréninku, v zapase i v mimosportovnim zivoté — kazdodenné.
- Informace se ditéti ukladaji do hlavy bez doprovodnych vykladii a analyzy zvenci.

- Slovaimplicitnimu uceni pfekazeji.

- Implicitné ulozené ma vétsi odolnost proti fyzickému a psychickému stresu.

A v tom se skryva onen figl, jak jsme se ucili na placku fotbal. Naruzivé jsme hrali,
nevnimali ¢as ani okoli, a pfitom jsme se nepozorované a nenasilné ucili nové dovedno-
sti i FeSeni situaci. Implicitnost nespociva v samostatném nefizeném hrani, jak tvrdi
nékteri autofi. Fakt, Ze si déti nebudou chodit po Skole hrat ven, neznamena konec své-
ta. Ona ta implicitnost spoc¢iva hlavné v podminkach, které hrani na placku nabizelo.
V podminkéach, které davaly priichod herni zanicenosti, jez neumoznovala vSimat si, zda
se néco uc¢ime. Tato herni spontaneita se uz prosté vytratila z ulic, a musi se tudiz znovu
naléztvtréninku. A vtom je ta nasSe nadéje. Starych ¢asli se dovolavaji ti, ktefi se odmita-
ji vyrovnat s novou realitou. Pocit hracd ze starych ¢ast na placku musime do trénovani
piinést. Ze to nejde? Takova skepse je podle nas ttékem pied fe§enim problému. A jak na
to? Jestlize vime, Ze hrac se nejlépe uci sam — emocionalnim prozitkem v hernich (Zivot-
nich) situacich, pak musime takové podminky vytvorit. Co nabizel placek a ulice, musi
nabizet moderni trénink déti. A jak? Treba tak, ze dité ma pravo na chybu bez nasledku,
aby se ucilo samo chyby vyhodnocovat. Treba také tak, Ze neni neustale navadéno, co ma
délat, protoze dité neni ,na klicek*. Tfeba tak, Ze déti fandi svym rodi¢luim nebo vzoriim. Je
to druh prozivani hry nanecisto, détem by se tento prozitek mél nenasilné zprostfedkovat.
A nakonec tfeba i tak, Ze se nebudeme bat ¢as od ¢asu nechat déti herné ,lelkovat” vedle
dlrazu na tréninkovou kazen. Obavy stranou, vazeni, casto déti vnimaji velmi intenzivné,
predevsim emocionalni obsahy, i kdyz to tak nevypada. Nemusime mit jako trenéfi iplné
vSechno pod kontrolou, ani nemtZzeme a nebudeme. Tak néjak to totiz ve zlatych ¢asech
na placku probihalo. PakliZe se to trenértum podari, budou podprahové informace ze hry
mladymi hraci ukladany stejné jako dfive na placku, aniz by si to uvédomovali. Tim bude
dochazet ke zminénému implicitnimu (nezamérnému) uceni. Trenér mladeze je orga-
nizatorem, odbornikem, pecovatelem i moudrym radcem. Neni stfedem svéta, ani vlast-
nikem absolutni pravdy. Navrhujeme prestat fiiukat , ... Ze za nasich ¢ast...”. Vyspély svét
uzvi, ze zadny placek v tradi¢ni formé se nevrati, ale zareagoval novymi tréninkovymi pos-
tupy, a my to musime vzit kone¢né na védomi...
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3. SEDM UCGEBNICH KROKU
PREHLED

KLICOVE VYRAZY Predstavujeme model volejbalového rozvoje. Jedna se
0 sedm ucebnich krok{. Ani jeden nelze vynechat, pro-
toze vzajemné prorustaji. Nevnimejte proto jednotlivé
kroky izolované nebo jako dogma, kdy jeden krok nasle-
OVLADANITELA duje aZ po striktné dokonéeném kroku pfedchazejicim.

UCEBNI UKOL

OVLADANIPOHYBU
OVLADANI MICE
KOMPLEXNI
POHYBOVY VZOREG
ZAKLADNI TECHNIKA
VARIANTY TECHNIKY
VARIABILITA
INTERAKCE
AUTOMATIZACE
SYNCHRONIZACE
MODELOVANT
ZAKLADY SOUCINNOSTI
TYMOVA CINNOST

HERNIRETEZCE

UPRAVENE PODMINKY
REALNE PODMINKY
TAKTICKE PRINCIPY
HERNI SYSTEMY

HERNIDEJE
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TECHNIKA

Osvoji si polohy a pohybové vzorce a zac¢ina je postupné automatizovat.
Zvladnou elementarni kontakty s micemve ,sklenikovych“ podminkach.
Vnimaji herni prostor a drahu letu mice diky zapasiim a turnajim
v minivolejbalu.

VARIABILITA

Plné automatizuji pohyby pfi ovladani mice.

Pohybové vzorce svazuji s rozhodovacimi automaty.

Rozsiruji repertoar pohybovych variant hernich feseni, rozvijeji kre-
ativitu.

SYNCHRONIZACE

Uplatiuji automatizované pohyby v interakci se spoluhraci.
Vnimaji zavislost na ostatnich.
Postupné synchronizuji ¢innosti az do podoby automatické souhry.

SOUHRA

Vyuzivajiindividualni ¢innosti v ramci kombinaci.
Ctou a predvidaji herni situace, uplatiuji herni mysleni.
Celi pfimé konfrontaci soupefe v tréninku i ve hre.

RETEZCE

Vnimaji hru jako souvisly déj, nikoli jen jako sled jednotlivych akci.
Realizuji ¢innosti v navaznosti na pfedchozi a s ohledem na nasledujici.
Navazuji individualni fetézce na ¢innost spoluhraca.

SYSTEMY

Funguji v ramci své specializace dané systémem hry.
Plni taktické Gkoly v ramci tymu.
Podrizuji ¢cinnost tymovému feSeni situaci.

HRA

Realizuji své cinnosti v pribéhu celé rozehry.
Ovladaji své chovani nejen ve he, ale i v pauzach po celou dobu utkani.
Reaguji na vyvoj setu, zapasu.
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Imitace pohybu, lokomoce, kontakt Automatizace variant pohybu
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o] PRVNI KROK: TECHNIKA
Nécvik v predem danych podminkéach

Prvni krok znamena vysvétlit ¢i pfedvést malému hraci, co ma udélat, aby spravné za-
sahl mic. Nejprve ale musime volejbalovému elévovi vstipit pohybové vzorce, které mu
umozni ispésné kontakty s micem. Pohybovym vzorcem rozumime optiméalni pribéh
komplexniho pohybu. Jako se ve Skole nauci psat a pocitat, tak si musi ve volejbalu osvo-
jit pohybové vzorce budoucich hernich ¢innosti (prsty, bagr, smec, blok) jaksi ,nanecis-
to“. Pfesto hra zlistava hlavni naplni. Konkrétné to znamena, Ze se Gicastni turnaj ,mi-
nivolejbalu v barvach”. A co ma dité konkrétné zvladnout v prvnim kroku?

- Naucise pohyb a postupné ho zac¢ina automatizovat — ovlada své pohyby;

- zvladne prvni kontakty s micem ,ve sklenikovych” podminkach — bez soupere;

- (castnise zapast a turnajii nezavisle na uceniv tréninku.

Ajakeé dil¢i tkoly nas cekaji?

IMITACE Zaprve predvedeme ditéti zakladni polohy a postoje, do nichz se
ma dostavat, napfiklad polohu pazi pfi odbiti bagrem, a necha-
me ho tyto polohy imitovat. Dale nau¢ime dil¢i pohyby, napfi-
klad pohyb palce a ukazovaku pro odbiti prsty ¢i zatazeni lokte
pri smecarském naprahu. A ve finale chceme automatizovat
komplexni pohybovy vzorec pro prislusnou ¢innost, zatim neza-
visle na kontaktu s micem, napfiklad smecarsky rozbéh — vys-
kok — a imitaci Gderu pfi smeci.

LOKOMOCE Zadruhé zarazujeme cviceni, v nichz hra¢ provadi pripravné
a lokomoc¢ni pohyby (tedy pfemisténi z mista na misto), napfi-
klad pfesun tikrokem pfti blokovani.

REALIZACE Zatreti umoznime hraci prvni kontakty s micem, které maji po-
dobu realné herni ¢innosti, napfiklad odbiti bagrem pred télem
ma podobu pfijmu, ale neni herni ¢innosti, protoze je provadéno
v upravenych, zjednodusenych podminkach.



o DRUHY KROK: VARIABILITA

Cinnost v proménlivych podminkach

V druhém kroku mladému hraci ozfejmime (on na to ¢astecné prichazi sam), ze ve
hfe nastavaji rizné situace, které se musi fesit trochu jinak, nez jak se naucil ve ,skle-
nikovych podminkach a Ze je tfeba se po hfisti néjak pohybovat a reagovat na zmé-
ny. Hra¢ se zpravidla jesté nachazi ve ,zlatém véku motoriky” (9-12 let), takze se
nabizi zivna plida jak pro definitivni zautomatizovani pohybovych navyk, tak bo-
huzel i zlozvyk(l. Hlavnim obsahem néacviku je ovladani mice v realnych situacich,
v nichZ postupné za¢ina hrat podstatnou roli soupef. Ve hie uz se prosazuje kreativita
a soutézivé chovani, které definitivné vytlacuje nezavaznou hru. Hrace je tfeba zacit pri-
pravovat na to, ze mu v jeho snaze bude trvale néco (obtiznost nebo vlastni nedokona-
lost) nebo nékdo (souper) prekazet, a z toho vyplyva, co ma mlady hrac vtomto ucebnim
kroku zvladnout:

- plné automatizuje pohyby do podoby trvalych pohybovych vzorc(;

- pohybové vzorce postupneé svazuje s rozhodovacimi automaty;

- rozviji kreativitu tim, Ze rozsifuje repertoar pohybovych variant a feseni.

A jaké dilci tkoly nas cekaji?

PREDEHRA Zaprvé musime hractum ozrejmit, Ze samotné akci ve hie vzdy
néco predchéazi. Jsou to vychozi pozice a pripravné pohyby nebo
presuny.

AUTOMATIZACE Zadruhé rozsifujeme repertoar pohybi véetné specifické loko-
moce a rozhodovacich schémat bez védomé kontroly.

HERNI RESENT{ Zatreti adaptujeme hrace na proménlivé situace ve hie a Cin-
nost soupere véetné vybéru feseni.



£ TRETIi KROK: SYNCHRONIZACE
Nacvik v predem danych podminkach

Zautomatizovany pohyb, jiz dfive zvladnuty, by méli hraci zahy prenést do spolec¢né ¢in-
nosti neboli souhry. Jde o ¢innost ve formacich, napfiklad pfijem ve dvojici nebo dvoj-
blok ¢iv hernich kombinacich, jako je napftiklad Gtok po vystielené nahravce. Soucinnost
dvouaz péti hrac¢t oznac¢ujeme jako herni kombinace. Ukolem trenéra je uréit, co provadi
vinterakci kazdy sam za sebe (individualni ¢innost) i co je vykonavano ve vzajemné vaz-
bé (herni kombinace). Treti ucebni krok logicky navazuje na druhy, ale zaroven se s nim
casoveé prekryva. Pfestavame tolerovat technické nedostatky, ale na zac¢atku tolerujeme
nedostatky v souhfe. A co jsou schopni mladi hraciv této fazi zvladnout?

Uplatiuji zautomatizované pohyby v interakci se spoluhraci;
vnimaji zavislost na ostatnich;
postupné synchronizuji ¢innosti az do podoby automatické souhru.

Ajaké dilci tkoly nas cekaji?

MODELOVANI Zaprve, stejné jako u jednotlived, samotné akci ve hie vzdy
PREDEHRY néco predchazi. Jsou to analogicky vychozi formace a pfi-
pravné pohyby nebo pfesuny.

MODELOVAN{ Zadruhé hraci prostrednictvim mechanickych cvic¢eni vza-
SOUCINNOSTI jemné synchronizuji pohyby.
REALIZACE Zatreti realizuji spolecnou ¢innost ve zjednodusenych pod-

minkach, a to nejprve ve dvojici ¢i trojici, jednoduché akce
bez taktického tkolu, posléze s pfedem danym taktickym za-
merem.



&  CTVRTY KROK: SOUHRA

Cinnost v proménlivych podminkach

Ve ¢tvrtém kroku hrace, stejné jako ve druhém, u¢ime reagovat na promeénlivost situaci.
Hlavnim obsahem tréninku je zvladnuti spoluprace v realnych situacich, v nichz zasadni
roli hraje souper. Tato faze pfivadi hrace k prvnimu hrac¢skému vrcholu, a sice k perfekt-
nimu zvladnuti hernich ¢innosti v hernich kombinacich. Hrac je jiz samostatny, ale zazi-
va, ze v kazdé situaci musijednatjinak, a to jak z hlediska nepfedvidatelnosti situace, tak
s ohledem na jednani spoluhraci. Zaver této faze uceni jiz zpravidla spada do obdobi
14-18 let, kdy si hrac zacina ujasnovat, jakou roli bude volejbal v jeho Zivoté asi hrat.

A cojsou schopni mladi hraciv této fazi zvladnout?

- Ovladajiindividualni ¢innosti a herni kombinace;

- ve hrejiz nepotfebuji kontrolovat pohyb, ktery je zcela automatizovany;
- soustredise na ¢teni situaci, rozhodovani a realizaci taktickych zaméra.

Ajaké dilci tkoly nas cekaji?

PREDEHRA Zaprvé uz z kroku 3 vime, ze akci ve hie vzdy néco predchazi.
Objasnili jsme vychozi pozice a naucili mechanicky vyuzivat
pripravné pohyby nebo pfesuny. Nyni maji byt tyto dovednosti
uplatnovany v nepfedvidatelnych podminkach.

KOMBINACE Zadruhé adaptujeme soucinnost hract na cinnost soupefe
a nepredvidatelné podminky. RozSifujeme repertoar variant
hernich kombinaci a taktickych principa.
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£  PATY KROK: RETEZCE CINNOSTI

Hraé je herné vyspély, ale jesté neni zdaleka dospély. Cekaji ho jesté tii tikoly. Prvni, cel-
kové paty, vychazi z toho, Ze hra je déj — pfibéh. V ném se odehravaji herni retézce, tedy
sled na sebe logicky navazujicich individualnich a skupinovych ¢innosti, ale i socialni
reakce. Predevsim individualni fetézce jsou fady na sebe navazujicich ¢innosti s micem
i bez mic¢e. Mohou byt dvé, napriklad Gtok po vlastnim pfijmu, nebo tfi, tfeba vyskok
na blok, odstoupeni do pole nabidnuti se do titoku a finalni blok. Retézce mohou byt ale
i delsi. Zalezi pfitom nejen na preciznim provadéni jednotlivych ¢innosti, ale i na kva-
litnim ,tmelu” mezi nimi. Tim tmelem byva zpravidla pohyb - prfesun, ale nékdy tfeba
jenom Gprava postaveni. Naro¢né jsou herni fetézce bez mice, ponévadz hra¢ musi byt
vrcholné koncentrovan, prestoze se nedostane k mici, coz byva, zvlasté u mladych hra-
¢, nékdy problém. A co maji mladi hraciv této fazi zvladnout?
Vnimaji hru jako souvisly déj, nikoli jen sled jednotlivych akei;

realizuji ¢innosti v navaznostina pfedchozia s ohledem na nasledujici;
rozuméji hie nejen technologicky, ale i socialné, tedy v kontextu spoluhrac.

A jaké dilci tkoly nas cekaji?

LOKOMOCE + AKCE Zaprvé mechanicky osvojujeme akci s predchazejicim nebo
naslednym pohybem, napfiklad odstoupeni od sité z blo-
karského postaveni a titok.

POHYBOVA SPOJKA Zadruhé procvicujeme spojeni dvou ¢i vice ¢innosti bez in-
DVOU CINNOSTI tervence soupefe a kontextu spoluhraca, a to jiz s ohledem
na herni specializaci, napfiklad pro smecare pfijem a pfe-
sun do vychoziho postaveni na smec. Nejprve probiha na-
cvik bez soupefe, poté v nepredvidatelnych podminkach se

souperem.
SKUPINOVE Zatreti osvojujeme skupinové fetézce, tedy rady Cinnosti
RETEZCE dvou a vice hracli ve vzajemné provazanosti, a to nejprve

bez soupere, poté v nepredvidatelnych podminkach se sou-
pefem.



£  SESTY KROK: TYMOVE CINNOSTI

Hrac je jiz samostatny, ale zaziva, Ze v ur€ité situaci musi jednat jinak, nez kdyby byl
v této situaci sam nebo v kombinaci pouze s jednim spoluhracem. Je pevné svazan se
svou specializaci, napfiklad nahravac nebo libero. V této roli fesi své individualni akce
i herni kombinace ve vazbé na hru tymu jako celku. Do stiedu zajmu se zacinaji dosta-
vat tymové ¢innosti a s nimi spojené taktické principy. I psychologicky vzato se zacina
dovrsovat proces od JA pres JA + TY az k MY jako celku. A co maji mladi hraéi v této fazi
zvladnout?

- Podfizuji vnimani hry nadosobniho principu;

- fungujivramcisvé herni specializace dané systémem hry;

- hernisystém urcuje nejen roli hract, ale plnéni taktickych kol podrizenych celku.

A jaké dilci tkoly nas ¢ekaji?

MODELOVANI AKCE Zaprvé modelujeme v upravenych podminkéach (bez ru-
Sivého vlivu soupere) konkrétni situace a vedeme tym ke
konkrétnim reSenim, napfiklad situace, kdy vyradime
nahravace a simulujeme rfeSeni s nahravkou libera. Pak
modelujeme v upravenych podminkéach situaci, ale ne-
chame oteviené feseni, napriklad v situaci +A2 a necha-
me nahravace volit (ito¢né kombinace. Prfi sestavovani
cviceni vzdy vychazime ze situace, ktera predchazela,
napriklad vlastni obrana s jednoblokem.

1) AKCE VE HRE SE Zadruhé modelujeme v nepredvidatelnych podminkach
ZADANIM (se souperem) konkrétni situace a vedeme tym ke kon-
krétnim feSenim, napfiklad situace, kdy simulujeme
obranu s dvojblokem, ktery brani Gtok soupefe ze zény

IV do lajny.

2) AKCE VE HRE Zatreti navozujeme situace, kdy reseni je od pocatku
celé v rukou tymu, naptiklad po vlastnim servisu necha-
me druzstvo vyresit obranu vzhledem k vyvoji situace
na strané soupere. Situace nedohravame dokonce roze-
hry, ponévadz cilem jevysoka frekvence konkrétni tymo-
vé ¢innosti.



£ SEDMY KROK: TYMOVE RETEZCE

Volejbalovy pfibéh se odehrava v rozehrach, v pauzach mezi nimi, v setech a v celych
zapasech. Ivpauzach se hraje dal” - komunikac¢né a emocné. Hrac plisobijiz ve stabilni
herni roli (nahravac, smecaf, blokar, diagonalni hrac, libero). Sedmy krok je dovrSenim
hracova vyvoje. Osobni principy a ¢innosti se podfizuji nadosobnim - tymovym, a to
ipfesto, Ze finalnim aktem kazdé tymové ¢innosti je akce jednotlivce. Uz na vrcholu juni-
orského volejbalu stoji tedy tym nad jednotlivcem. Obsahem tohoto kroku je komplexni
¢innost tymu jednak v pribéhu celé rozehry: od podani az po chybu jednoho z druzstey,
jednak v celém zapase. A nejen to. Na hristi je sice v 6 hract, ale vtymu jich je zpravidla
12. Ti, co nejsou aktualné na hristi, jsou soucasti tymu, coz se projevi zejména v priibé-
hu celé sezony. Trenér v tomto kroku zcela opousti ,ucitelskou” roli a hrac se stavajeho
partnerem. Ulohou trenéra je tedy inspirovat, moderovat, pfipadné mentorovat. Direk-
tivni metody fizeni ustupuji do pozadi a trenér je pouzije pouze v krajnim pripadé. A co
by mél hrac v této fazi zvladnout?

- Jako profesional podfizuje sv(ij Zivot sportovnimu vykonu;

- ovlada své chovaninejen ve hre, aleiv pauzach, a hlavné po celou dobu utkani;

- prizplGsobuje svou hru hernimu systému, taktikam i dlouhodobym strategiim tymu.

Ajakeé dil¢i tkoly nas cekaji?

ROZEHRY Hrac¢ musi vnimat rozehru jako souvisly déj, ktery ma své zakoni-
tosti a to jak v rozehrach zacinajicich Gtokem po podani soupere, tak
v rozehrach zacinajicich obranou po vlastnim podani. Déje v rozehie
kédujeme, a rozdélujeme podle kvality pfijmu nebo vybraného mice
v poli na ,jednickové”, ,dvojkové”, ,trojkové” a ,Ctyfkové”. Vime, Ze jed-
notlivé déje maji rizny vyskyt ve hre i statisticky prokazany vztah
k vysledku setu. To je voditko, které napovida trenértum, jak pracovat
vtréninku. V pauzach mezirozehraminas zajima interakce mezi tre-
nérem a hraci a mezi hraci navzajem.

SETY Z hlediska analyzy setu nas zajimaji nékteré diilezité ¢asti setu, jako
jsouvstupy do setli, koncovky, pfipadneé série rozeher. Trenér by mél
hrace stale vést k chapani vyznamu jednotlivych ¢asti setu. Z hledis-
ka pribéhu setu jsou tu dalsi ddlezité jevy jako napriklad stfidani atd.

ZAPASY Nemilosrdnym zakonem volejbalu je, Ze mérnou jednotkou vykonu je
vzdy vysledek. Je ovSsem rozdil, zda se jedné o vysledek utkani pratel-
ského, mistrovského nebo klicového, a to na domaci ¢i mezinarodni
scéné. Vzhledem k tomuto faktu vytvari trenér koncepci sezony, pri-
padné koncepci nékolikaletou. Hraci by méli dobre rozumeét trenéro-
vym zaméram. To se odviji pfedevsim od toho, jak si to ujasnil trenér
sam pro sebe ajak dokaze srozumitelné své zameéry vysvétlit hractim.



ﬁ 4. CHARAKTERISTIKA VEKOVYCH OBDOBI

KLiCOVE VYRAZY
PREDSKOLAGI

POTER

BENJAMINI

NADEJE

KADETI

JUNIORI

DOSPELI

Vzhledem k tomu, Ze systém trenérskych licenci ceské-
ho volejbalového svazu je svazan s vékovymi kategorie-
mi, pfedstavme si v kratkosti jednotliva vékova obdobi,
jak jsouv ceském volejbalu vnimana a pojmenovana.




Ovlivnovat vyvoj budouciho hrace se da témér od narozeni. Nevérite? Do tfetiho roku
ditéte drziotéze vychovy predevsim matka, resp. rodice, teprve poté pfistupuje plisobeni
trenéra, i kdyz je to zpravidla zase rodic. Pfipomenme si proto kratce, jak to vlastné je
s psychomotorickym vyvojem ditéte do 3 let, pficemz vyGsténim je pfedskolni obdobi,
kdy se dité jiz dostava do hledacku sportovnich svaz. A dokazme si, Ze je to matka, kdo
ovliviiuje charakter budouciho hrace uz kratce po jeho narozeni. Pro kazdé nasledujici
vékové obdobi je to nékdo jiny. Matka, rodice, ucitelka na prvnim stupni zakladni Skoly,
trenér, manazer, fyzioterapeut, psycholog atd. Predstavme si nyni vékova obdobi tak,
jak je déli Cesky volejbalovy svaz ve svém projektu Zakladni $kola volejbalu.

PREDSKOLACI

POTER U-10

BENJAMINI U-12

V predskolnim véku proti sobé stoji HRAVOST a KAZEN.
Hravost vychézi prirozené zevnitf, kazen je vysledkem tlaku
okoli. Nabytym ziskem tohoto obdobi je spravna mira mezi
nimi. Nenaplnénim vyzvy pfedskolniho véku z hlediska psy-
chikyjsou zakfiknutost, bojacnost nebo pocity viny. Ocekava-
nym ziskem pro sportje POHYBOVA GRAMOTNOST, coZ je
schopnost ovladani pohybu. S ni postupuje do nasledujiciho
obdobi. Pohybové gramotné dité se mj. projevuje iniciativou
aradosti, pfiznivym postojem k pohybu i ke hre.

K nezavazné hravosti vstupuji do hry pravidla a do Zivota po-
vinnosti. Hravost pfedchazejiciho obdobi si jeSté ponecha-
me, ale respekt k pravidlum i povinnostem musime posilit.
Tento protiklad nés tak trochu trapi i v dalsich fazich vyvoje
sportovce.V tréninku se vzdy hleda mira mezi hravymi cvice-
nimi a drilem. Zde to zac¢ina. Micova a herni gramotnost, je
hlavnim ziskem tohoto obdobi. Pokud prevlada hra bez pravi-
del a povinnosti, hrozi u ditéte rozmazlenost, pokud naopak
hravost chybi a tlak na dité je nepfiméreny, rodi se vném po-
cit ménécennosti.

Toto obdobi nepfinasi zadné zasadni psychické zmény. Na-
chazime se ovSem ve ,zlatém véku motoriky*, coz je nejpfi-
hodnéjsi obdobi pro automatizovani pohybovych vzorct
a ovladani mice v riiznych situacich. Ale pozor! Stejné snad-
no jako se buduji spravné navyky, se bohuzel tvofii pohybové
zlozvyky. Ocekavanym ziskem tohoto véku je ovladani pohy-
bu i mice v nepfedvidatelnych situacich. Budouci herni mys-
leni bude naruSovano, pokud pohyb, ovladani mice a rozho-
dovaci procesy nejsou plné automatizované. Nenaplnénim
vyzvy tohoto véku je v lepsim prfipadé pohybova kiecovitost,
v hor8im pripadé pohybové zlozvyky.



NADEJE U-14

LVICATA U-16

KADETI A JUNIORI U-20

DOSPELI 20+

Prestoze hrace cekaji dvarozdilné, ale vzajemné se ovliv-
nujici Gkoly z pfedchazejiciho obdobi, a sice realizovat
kol tohoto obdobijejiny. Souvisi s rozvojem abstraktni-
ho mysleni déti, které je predpokladem k vnimani taktiky
aprinciptisouhry. Hra¢ totiz za¢ina dobrovolné JA ménit
v MY. Veskeré vlastni akce vnima ve vazbé na spoluhra-
e, coz je naplnénim vyzvy obdobi. Nenaplnénim vyzvy
je bud sklenikovy hrac, nebo zarodek herniho egoisty.

Individualni herni vyvoj je zpravidla dokoncen a hra¢ uz
musi s ktizi na trh. Paradoxem tohoto obdobi je na jed-
né strané tymovost ve hie a naproti tomu osamostat-
novani jedinecné lidské osobnosti. Tyto dva principy se
vzajemneé dopliuji. Ziskem tohoto obdobi je schopnost
fungovat ve spolupraci a vztazich se spoluhraci, ktera
se stava soucasti rodici se osobnosti hrace. Freudov-
skym jazykem - pomalu se rodi superego — tedy, pfijeti
nadosobnich hodnot a norem. Nenaplnénim vyzvy je ne-
pochopeni tymového principu a egoistické vnimani hry
isebe sama.

Dospély clovék je nezavisly a bere sportovni i soukro-
my zivot do svych rukou. Adolescent-Clovék neléza svo-
ji identitu a haji své idedaly, adolescent-hra¢ nachazi
a naplnuje svoji definitivni roli v hernim systému. Herni
dospélost je ziskem adolescence. Nenaplnénivyzvy zna-
mena3, ze ¢lovék vstupuje do nasledujiciho obdobi mladé
dospélosti jako vécné dité — vzdy zavislé na nékom nebo
nanécem.

Dospély hrac uz je rozhodnuty: sport je bud soucasti zi-
votniho stylu nebo zaméstnanim. Tedy bud nezavaznym
zivotem sportujiciho amatéra nebo limitnim Zivotem
profesionala. Amatérovi pifejeme ,bohaty a kosaty zivot”
doplnény pravidelnym sportovanim. My se zamétime na
profesionala. Jeho ziskem ve volejbalovém Zivoteé je reali-
stické sebevédomi, které je odrazem sportovnich ispécht
a herniho mistrovstvi. V soukromém zivoté je kapitalem
zalozeni rodiny, schopnost navazat a udrzovat intimni
vztahy. Nenaplnénim vyzvy mladé dospélosti je v soukro-
mém zivoté osameélost a ve sportu neprofesionalni chova-
ni, tedy nepodfizeni se vykonu a tymovému Gispéchu.



TRENER
MINIVOLEJBALU

VEKOVE KATEGORIE
U-10 AU-12

12 hodin
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u 5. JAK SE STAT TREMEREM MINIVOLEJBALU

PODMINKY ZISKANi

KVALIFIKACNI TRIDA

OFICIALNI TRENER CVS

STUDENTI UCITELSTVI TV

Dovrsivék18 let (Skoleni miiZe absolvovat jiz pred
dosazenim vékové hranice).
Absolvoval §koleni CVS vrozsahu 12 hodin.

Ma pravo vést druzstva minivolejbalu.

Trenér, ktery ziska kvalifikacni tfidu trenér mini-
volejbalu, sestava oficialnim trenérem CVS. Toto
mu dava odborny mandat k vedeni krouzku mini-
volejbalu pfi Skole.

Studentiim ucitelstvi FTVS UK v Praze, FSpS
MU v Brné, FTK UP v Olomouci nebo Palestry
v Praze, ktefi jsou éleny CVS.



ZNALOST UCEBNICH POSTUPU

ZNALOST MINIVOLEJBALU

CO OCEKAVAME
0D TRENERA

MINIVOLEJBALU BIOMEDICINSKE MINIMUM

PSYCHOLOGICKE PUSOBENI




OBDOBI NEZAVAZNE HRY
HRA JE EGOISTICKA: KAZDY NA SVEM PiSECKU
ZIVOST A ODVAHA NESPOUTANA KAZNI
PRUBOJNOST VS. VZNIK SVEDOMI
MATCINO OBJETI I PRISNE VYMEZENI HRANIC
UKAZKA NEJUCINNEJSIM PROSTREDKEM UCENI

HRAVOST JE ZISKEM OBDOBi PREDSKOLAKA

+0BDOBI NEZAVAZNE HRY"




£ VEK SPONTANNICH HER

V této etapé byl maly ob¢an ,vyhnan z raje* laskyplné autority rodiny a zac¢ina bojovat
o0 své misto ve svété. Jedna se o obdobi aktivniho, zaniceného a nezavazného hrani si,
pricemz hra ma charakter vazné ¢innosti. Uméreny pohyb je béznou slozkou hry. Dité si
z tohoto obdobi odnasi do nasledujiciho pfedevsim hravost. Pfi nenaplnéni vyzvy obdo-
bivznika zakfiknutost, bojacnost a utlumena ¢i zabita spontaneita.

Konfliktem obdobi je tedy protiklad nezavaznosti a vzniku svédomi. Dité si rado
hraje v kolektivu, ale hra ma egocentricky charakter — ,spolu, ale kazdy na svém pisec-
ku“. Neni proto rozumné, aby trenér (rodic) jakkoli omezoval radost ze hry, kterou dité
v tomto véku proziva. I kdyz je mozné s predskolaky systematicky pracovat, ,trénink” by
nemeél ztratit hravost. V tomto véku se utvarivztah ditéte ke sportu a rozhoduje se, zda
bude dité sportovat s radosti, nebo zda se bude muset do sportovnich vykont nutit. Ra-
dost a motivace jsou zasadnimi faktory spokojenosti a trenér by je mél svym ptisobenim
podporovat. Napadnym rysem détské psychiky obdobido 6 let je Zivost, odvaha a fanta-
zie, kterd jesté neni spoutana racionalitou a kazni, pozdéji bohuzel nutnou. Predskolak
stale jesté potfebuje matcino objeti, které uspokojuje potiebu bezpeci a od obou rodicl
d@veéru, aby mohl pozdéji divéfovat druhym lidem a rozvijet sebedtvéruvliastni. Ovsem
musi ze strany rodic¢t zazit i vymezeni hranic vznikajici panovacnosti, prave proto, aby
jednou mohl rozvinout vlastni vnitini pevny postoj. Pocit uspokojeni nad vlastnim vyko-
nem u predskolaka je nadfazen vSem ostatnim pocitim i vysledktum. Z hlediska uceni
je v tomto obdobi ukazka nejacinnéjsim prostfedkem pro vytvoreni pfedstavy pohybu.
Dité se v tomto véku s rodici psychologicky ztotoznuje, vnima jejich nazory a hodnoty
tak silné, Ze do sebe vstiebava to nejlepsi — bohuzel i to nejhorsi - z nich.

_MEJTE TEDY NA PAMETI, ZE DITE SI UTVARI MODEL
SPISE PODLE TOHO, CO DELATE NEZ TOHO,
CO RIKATE A NAPODOBUJE VAS!*



£+  PSYCHICKY A POHYBOVY VYVO!)

Po 3. roce zivota vchazi dité do nové etapy. Hrani si je nejvyznamnéjSim ucebnim
postupem, protoze déti dokazi byt hrou zcela zaujaté. Zdraznujeme rozdil mezi hrou,
jejimz kritériemjevysledeka ,hranimsi“, coZje naprosto nezavazna aktivita, bez diirazu
na vysledek. Na jiné ¢innosti se déti vydrzi koncentrovat maximalné 10 minut, ve hie
vydrzi byt zaujaty podstatné déle. Nékteré vyzkumy uvadéji, ze v Sestém roce je to
dokonce az 90 min. Proto je vék 3-6 let v psychologické literatufe pravem oznacovan
jako obdobi hry, pficemz hrou je mysleno pravé ono ,hrani si“. Aby si dité mohlo osvojit
pohyby, musi si o nich nejprve vytvorit pohybovou predstavu. Slovo dospélého ovSem
neni idealnim prostfedkem pro vytvareni takové predstavy, protoze mifi do védomi.
Dispecerem zautomatizovanych pohyb je ovSem podvédomi. Ukazka je nejicinnéjsim
prostfedkem pro vytvoreni pfedstavy pohybu. Pohyb se tedy da perfektné naudit i bez
jediného slova instrukce — prosté napodobou, a to v rezimu pokus — omyl — pochopeni
— korekce. Snazte se proto s prominutim neotravovat détem ¢innost priliSnym slovnim
doprovodem a opravovanim nepovedenych pokusd. Pohybovou vychovou posilujete
dobrou dusSevni pohodu a zdravé sebevédomi. Dité intenzivné proziva narGst sily
a obratnostive skocich, bézich, zméné poloh atd. Pohybova zZivost vede déti k vymysleni
si rozmanitych zplsobli lokomoce, napriklad chodi se zavienyma ocima, skacou na
jedné noze, pfeskakuji prekazky, vylézaji na stromy, klouzou se po naledi.

Dilezité je pritom rozpoznat skutecné obdobi, ve kterém se dany jedinec nachazi,
jelikoZ biologicky vék se nemusi kryt s vékem kalendarnim. Predskolni obdobi je cha-
rakteristické rozvojem pohybové aktivity, smyslového a citového vnimani. Déti v tomto
véku maji rozvinutou pohybovou pamét, schopnost senzomotorického uceni a spon-
tanni touhu po aktivnim pfirozeném pohybu. Fyzicka aktivita je pro zdravy rozvoj déti
zcela zasadni a méla by pro dité predstavovat denni porci zabavy. Nemélo by jit o néco
vynuceného. Spontanni pohybové aktivity by mély dominovat nad fizenymi. Pedagogic-
ké zasahy by mély mit spise formu pravidel hry nez pokyn( a nafizeni. Slast z pohybu,
Casto divoce tocného, je zivelnou potrebou predskolaka. Pritahuje ho moznost zatto-
Cit, poprat se, ramusit, dorazet vécnymi ,proc¢“. Rozkosije vnutit druhym svou vili a také
proniknout k jadru problému. To je soucasti ¢i projevem jednoho ze zakladnich témat
zivota. Podnikavost, sméla pribojnost, ono energické ,jit na véc*, riskovat a dobyvat.

,CILEM VASEHO VYCHOVNEHO PUSOBENI JE NAUCIT PREDSKOLAKY
ZAKLADNIM POHYBOVYM DOVEDNOSTEM, A PRITOM NEZADUSIT
JEJICH PRIROZENOU HRAVOST"



NEZAVAZNA HRAVOST NARAZI NA POVINNOSTI
KONFLIKT HRY A DRILU
DELSI UDRZENI POZORNOSTI ZATIM JEN VE HRE.
UCI SE SPISE NAPODOBOVANIM NEZ NASLOUCHANIM
SILA ROZHODUJE O POSTAVENI V KOLEKTIVU
UCENI V PROSTREDI ZBAVENEM NAPETI

NECHTE DETI ZKOUSET BEZ OVLIVNOVAN{

+UCENI HROU - HRA UCENImM"




£ UCENIHROU - HRA UCENIM

V Sesti nebo sedmi letech prichazi pravidelna Skolni dochazka. Definitivné vznika ur-
ity zivotni rezim, na ktery je mozné navazat systematicky trénink. Dité se seznamuje
s existenci spolecenskych pravidel. Zaroven se objevuje vyznamny konflikt mezi Skol-
nim ucenim a hrou. Hra a uceni se stfetavaji ve skole i v tréninku. Trenér ovSem muze
dokazat, Ze si vzajemné nemusi pfekazet prijetim principu ,uceni hrou a hra ucenim”
a stat se dojisté miry dopliikem ¢i protivahou Skolnich pristupt.

Vyvoj tu jde trenérovi vstiic. Pohyb nabyva na vyznamu, ziskem z tohoto obdobi je
zpusobilost a motivace vyuzivat vlastni pohybovy potencial. Projevuje se jako hrava
zrucnost a ovladani téla. Dité si v tomto véku mlize jak formou pfijatelného drilu, tak
pod nendpadnym vedenim trenéra diky hie osvojit zakladni pohybové vzorce. Ty bude
v nasledujicim obdobi skladat nejen do slozitéjsich sestav, ale hlavné do rozhodova-
cich - hernich schémat. Vytvarime prvni cilené stavebni pohybové prvky, ze kterych
budeme pozdéji stavét stavbu sportovniho vykonu.

Dité ve véku mladsiho Skolaka je pravidelnym tGcastnikem turnaji minivolejbalu.
Zacina prozivat skutecny pravidelny sportovni rezim, prestoze jsou sporty jesté dité-
tem bézné stfidany s tim, jak si hleda svoje uplatnéni. Vzhledem k intenzivnimu po-
rovnavani vlastnich vykona a vysledkd s vykony vrstevnik(i mlze dité zazivat i pocity
ménécennosti. Je tedy zadouci, aby trenér v tomto véku dobre pracoval s hodnocenim
déti, vytvarel cviceni a hry tak, aby v nich byl prostor pro dil¢i iispéch kazdého ze své-
fenca.

Z vrcholového sportu vime, ze je na hrace vytvaren velky tlak, aby nechybovali.
Ovsem prejdeme-li do sportovani déti, budeme spiSe tleskat nositeli Nobelovy ceny
za etologii Konradu Lorenzovi, ktery pise: ,... uCeni je mozné jen v poli zbaveném
napéti...“. Dité, které neni zatézovano strachem z nasledka chyby nebo nezdaru,
experimentuje s feSenim situaci i s novymi pohyby a nabyté zkuSenosti uklada
v paméti. Chyby bychom neméli pfechazet, ale odstranovat tak, aby o tom dité viibec
nevédélo, pripadné ho korekce nebolela. Potfeba zvédavého chovani a hry je u déti
v nékterych pripadech silnéjsi nez napriklad potfeba jist. Kdo je zvédavy, vstupuje do
neznamych koncin a obcas holt Slapne vedle — udéla chybu. V takovém psychickém

Jeho vysledkem je skryté ,védéni a dovednosti”. Prozitek ditéte z diisledného dotaho-
vani a feSeni situaci, at uz s pozitivnim, ¢i negativnim vysledkem, je zadouci. Uspésné
vylusténi se uklada do emocionalni pameéti a je nejsilnéjsim zdrojem sebevédomi. A na-
opak, nestresujte déti zdiraznovanim pripadnych chyb a povzbuzujte je v tom, aby je
prijimaly jako vyzvy.

,POMAHEJTE DITETI NAROKY NA NEJ KLADENE USPESNE ZVLADNOUT,
ALE NECHTE HO BOJOVAT.*



£ POHYBOVY A HERNI VYVO)

Centralni nervova soustava ditéte se rychle vyviji. Pohybovou ¢innosti by mély byt akti-
vovany koordinaéni a pohybové schopnosti. Pohybova gramotnost je odrazem rozvo-
je pohybovych schopnosti a specifickych dovednosti a zahrnuje rovnéz schopnost ¢ist
a vnimat pohyb. Déti se dale uci registrovat, co se kolem nich odehrava a jak na to rea-
govat. To vyznamneé ovliviiuje kvalitu rozhodovacich procesti ve hie, coz je zaklad jakési
herni gramotnosti. Pokladejte diiraz na zabavu béhem celého procesu pfipravy. S ob-
libou se v tomto obdobi uplatiiuji skupinové hry. Jsou to zpoc¢atku jednoduché honéné
a schovavané s prostymi pravidly, nenarocnou organizaci a rychlym pribéhem, kazdy
Gcastnik ma moznost mnohokrat zvitézit. Chlapci kromé toho radi zapasi a nyni uz sta-
le dislednéji dodrzuji pravidla.Kazdy pohyb na hfisti, s mi¢em i bez mice je podvédomeé
svazan se ¢tenim a vyhodnocovanim situace. A co konkrétné obsahuje pohybova, mico-
va a herni gramotnost?
- Béhy, sprinty;
- postoje, stabilita;
- skoc¢nost;
- gymnastické zaklady;
- hody, kopy, chytani;
- odbijeni, odpalovani, palkovani;
- driblovani, zonglovani;
- brusleni, lyZovani, plavani, jizda na kole ¢i koleckovych bruslich, skateboarding;
- apoly;
- aktivity pro zdravotni zaklad silového rozvoje;
- honicky, drobné souboje, skupinové hry vseho druhu;
- micové hry.

Uprednostnujte aktivity, které vedle pohybové a micové gramotnosti zahrnuji rovnéz
schopnost ¢ist a vyhodnocovat pohyb i situace. Dité uz jasné chape rozdil mezi spo-
lupraci a soutéZenim.



BEZ DRAMATICKYCH PSYCHOLOGICKYCH ZMEN
OPTIMALNI PODMINKY PRO POHYBOVE UCENI]
STALE JESTE HROU, ALE NALEHAVOST DRILU

PARTA DOKAZE PROJEVIT I SVUJ TVRDY POSTOJ

PRVNI ZAKLADY VEDOME SOUCINNOSTI

PRES POSLUSNOST ZACINA DITE I POCHYBOVAT

UTVARI SE REALISTICKE SEBEHODNOCENI

+ZLATY VEK MOTORIKY"




£  ZLATY VEK MOTORIKY

Kolem 10. roku prichazi dité do obdobi, které se nazyva ,zlatym vékem motoriky” (viz
pohybovy a herni vyvoj). Ve Skole ani v klubu uz neni novackem. Spravnym pfistupem
muzete polozit rovnéz zaklady psychologickych kvalit, napfiklad mentalni koncen-
trace na plnéni Gkolil. V mysleni se dité soustfeduje spiSe na jednotlivosti, souvislosti
mu stale jesté unikaji. Veskerou ¢innost dité silné citoveé proziva, je impulsivni a téZce
nese netspéchy. Zvysuje se odvaha, ktera je nékdy provazena sniZzenou sebekriti¢nos-
ti k vlastnimu jednani. PrestoZe jsou déti jesSté relativné poslusné a davérivé, rodi se
dlilezita soucast intelektu, totiz pochybnost vii¢i pfedkladanym informacim. S trochou
nadsazky se da rict, ze ,kluci se jdou na trénink poprat, holky si spiSe pokecat®. Vyviji
se porozumeéni nazorlim, pranim a potfebam jinych lidi. Dité je schopné prijimat tkoly
a podridit se jim a ze svéta predstav a hry prejit do stadia uceni.

Parta dokaze v tomto véku projevit i sv(ij postoj k riznym udalostem, sviij zajem
a své pozadavky, a naopak umi jedince ze skupiny vytlacit, pfipadné nového nepfi-
jmout. Znakem pokrocilejsi faze socializace je snaha o formalnéjsi organizaci skupiny.
Vznikaji prvni skupinové identity. Déti vytvari rizné skupiny a spolky. Mezi podstatné
znaky téchto détskych uskupeni, ktera ale obvykle nemaji dlouhé trvani, patfi tajem-
stvi, vylucnost a diivérnost. Nechte dité i pochybovat. Pochybnosti se da totiz rovnéz
objevovat. Umoznéte ditéti experimentovat, nebot zvidavost ditéte nejde proti vaSemu
vychovnému cili. Vasim cilem by mélo byt vychovat komplexni bytost, nikoliv egoistické
monstrum zamérené pouze na boj a vysledky jako jedinou hodnotu zZivota.

,ZABIJTE V SOBE PRESVEDCENI, ZE VSE DOBRE U VASEHO SVERENCE MA
POCHAZET VYHRADNE OD VAS. VETSI CENU MA NAOPAK TO, NA CO DITE
PRIJDE SAMO. CO SI OVERI NA VLASTNI OCI A VYZKOUSI NA VLASTNI PEST'
AVLASTNI ROZUM"



£ POHYBOVY A HERNI VYVO)

Ve zlatém véku motoriky dozravaji nervové systémy v mozkové kiife a nastavaji nejpri-
dinac¢nich a rychlostnich schopnosti. Chlapci radi zapasi a nyni uz stale daslednéji do-
drzuji pravidla a ritualy. Pfi téchto utkanich se spotfebovava energie a vybiji se agrese,
hry jsoujakésiritualizované boje. Zvyraznuji se rozdily pohlavi. Pohyb ve hfe dominuje,
typické je prekonavani prekazek, stret s realitou, diiraz na jednotlivosti bez souvislos-
ti, vnimani vlastni odliSnosti. Na rozdil od predchazejiciho egoistického obdobi je dité
v tomto véku schopno zahrnout do své tivahy i nékoho jiného, tedy vnimat vazbu ja + mic
+tendruhy. To je zaklad soucinnosti.

Ve vékovém obdobi do 12 let podporujte vSestrannost. Nabidnéte détem zkuSenosti
z jinych sportd. Dejte jim jesté i v tomto obdobi Sanci ke spontanni a nefizené hre, ale
nutnost drilli je jiz rovnéz naléhava.

Nachazime se v nejpfihodnéjsim obdobi pro automatizovani pohybovych vzorct
a ovladani mice v rliznych situacich. Ale pozor! Stejné snadno jako se buduji spravné
navyky, se bohuzel tvorii pohybové zlozvyky.



5.1 TECHNIKA

PRVNI UCEBNI KROK



£ ODBITI PRSTY
Pohybovy zaklad nahravky

CHARAKTERISTIKA

TECHNIKA

Odbiti prsty je zakladnim kontaktem s micem ve volejbalu.
Ve hre se tento druh odbiti vyuziva predevsim pro nahravku,
coz je presné odbiti mice na jednoho ze spoluhraci tak, aby
mohl Gtocit.

Ve vychozim postoji jsou nohy mirné pokrceny, trup leh-
ce predklonén, jedna noha mize byt mirné vpredu, vaha
na predni ¢asti chodidel. PaZe volné podél téla. Ve stiehovém
postoji jsou nohy rozkroceny a lehce pokréeny. Trup vzpri-
meny, nékdy nepatrné predklonény. Hlava je zvednuta, oci
neustale sleduji mic. Paze jsou pokréené ve vysi pasu, lokty
mirné od téla. Zakonceni pohybu do mista odbiti se déje tzv.
zastavovacim dvojkrokem. Prvni krok ma brzdici vyznam
a druhy dobrzduje pohyb. Stabilni postoj je zajistén polohou
chodidel vzdalenych od sebe na Sifi bokd. V. momentu pred
odbitim se télo chova jako pruzina, kde pohyb vychazi z no-
hou a plynule prechazi na trup. Tésné pred kontaktem s mi-
¢em se paze prikrci, lokty jsounad Grovni ramen a ruce blizko
obliceje. Pohyb pred odbitim je provadén napinanim pokrce-
nych paziamisto odbiti by se mélo nachazet nad celem. Ruce
v zapésti zvraceny zpét. Tvar mezi palci a ukazovaky pripo-
mina trojihelnik. Dlané spolecné s prsty tvofi tzv. kosicek.
Prilétajici mic zvrati lehce prsty zpét a mic je ztlumen. Ruce
a prsty tak konaji zpétny pohyb. Kontakt s micem se déje po-
slednimi ¢lanky vSech prst(, u nékterych prstl vétsi plochou
(ukazovak). Dlané se mice nedotykaji. Zakladni clanek uka-
zovaku, ktery se nachazi na prechodu do dlané, je tzv.,hra-
ci kloub“. Dotyk mice hracim kloubem garantuje spravnou
techniku odbiti. Pohyb pazi po odbiti pokracuje az do jejich
Gplného propnuti. Pro zafixovani spravné polohy rukou a prs-
tli se hojné vyuziva prapravného cviceni ,modlitba“.



» POZADAVKY A STANDARDY
Odbiti prsty

KLiCOVE BODY TECHNIKY

zapojeni palc(;

lokty v Siroké poloze nad ramena;
pohyb pazi do napnuti;

pohyb nohama pod mic;
zapojeninohou do odbiti.

CO POZADUJEME V KATEGORII U-10

pohybovy vzorec odbiti prsty;

pohyb pod mi¢ (lokomoce);

odbiti nad sebe;

odbiti pfed sebe;

odbiti pod Gthlem;

odbiti za sebe;

vyuziti ve hie (Cerveny minivolejbal).

CEHO SE VYVAROVAT

nedotazeni pohybu do napnutych pazi;
,hapichovani‘ mice konecky prst(;
nezapojeni palct do odbiti;

nestabilni postoj pri kontaktu s micem;
nedotoceni téla pfi odbiti pod Ghlem.




» UCEBNI POSTUP V HESLECH
Odbiti prsty

IMITACE

LOKOMOCE

REALIZACE

Osahej mic¢ prsty a hracim kloubem.
Vytvor kosicek.

Drz lokty nad rameny.

Propni paze pfi odbiti.

Napodob polohu téla pfi odbiti.
Napodob pohyb zapésti a prsti.
Vyuzij modlitbu.

Vyzkousej i dvouprstak.

Zvedni mic¢ nad hlavu a napodob odbiti.
Pruzina: imituj pohyb téla pfi odbiti.
Vytla¢ mic¢ nad sebe a ztlum do prstt.

Zaujmi vychozi postoj.
Chytej mic po prfesunu.
Vyuzij zastavovaci dvojkrok.

Zkracuj kontakt s micem.
Odbijej opakované nad sebe.
Vyuzij modlitbu - dvouprstak.
Odbijej po dopadu mice na zem.
Odbijej pred sebe.

Odbijej pod tthlem.

Odbijej za sebe.

Vyber smér odbiti.

UKOLY 1. KROKU

Naucit se pohybové vzorce a postupné je zacit automatizovat.
Zvladnout kontakt s micem ,ve sklenikovych* podminkach - bez soupere.
Ucastnit se v zapast a turnajil nezavisle na uceniv tréninku.




£ ODBITI BAGREM
Pohybovy zaklad prijmu a vybirani

CHARAKTERISTIKA

TECHNIKA

Odbiti bagrem je zakladnim druhem odbiti, které se v her-
nich podminkéach uplatiiuje predevsim pfi pfijmu a vybirani,
méné pri nahravce. Prestoze se bagr mlize vyuzivat pro rea-
lizacijinych ¢innosti, z hlediska této kapitoly budeme odbiti
vnimat jako pohybovy zaklad pfijmu.

Ve stfehovém postoji pro odbiti bagrem jsou nohy rozkroce-
ny a pokréeny. Trup je vzpiimeny, nékdy nepatrné predklo-
nény. Hlava je zvednutd, oCi neustale sleduji mic. PaZze jsou
pokréené ve vysi pasu, lokty mirné od téla. Pfipadny pohyb
do mista nasledného odbiti se zakoncuje tzv. zastavovacim
dvojkrokem, coZ je nazev pro posledni dva kroky pred zasta-
venim v poloze pro odbiti. Prvni krok m& brzdici vyznam,
druhy definitivné zastavuje pohyb a spoluvytvafi sprav-
ny postoj pro odbiti. V postoji pro odbiti jsou chodidla od
sebe Siroce vzdalena, coz zajiStuje stabilni postoj. Samotné
odbitibagrem zacina tim, Ze se paze vloktech napinaji tésné
pred spojenim a spojuji se jiz napnuté. Ruce se spojuji tak,
ze se malikové hrany dotykaji a palce se slozi libovolné do
dlané. Lokty se tlaci co nejvice k sobé, drzi se co nejdale pred
télem, paze jsou vytoCeny vnitini stranou piedlokti naho-
ru. Ramena se tlaci dopredu a hlava se predklani. To ma za
nasledek vytvoreni propadlého hrudniku, resp. vyhrbenych
zad. Mi¢ dopada na napnuté paze v horni poloviné predlok-
ti. Zapésti je pri odbiti stlaceno dold. Pohyb paZzi proti mici
je minimalninebo zadny. Pfivelmi pomalém letu mice se na
odbiti podili protlaceni ramen vpfed. Odbiti se déje odrazem
mice od napnutych pazi.



» POZADAVKY A STANDARDY
Odbiti bagrem

KLiCOVE BODY TECHNIKY

lokty k sobé — daleko od téla;
napnuté paze — sklopené zapésti;
Siroky postoj;

staceni pazi pfi bagru vedle téla;
zakroceni pfi bagru vedle téla.

CO POZADUJEME V KATEGORII U-10

pohybovy vzorec bagru;

prace nohou uobou druht bagru;
bagr volné leticiho mice;

bagr rychle leticiho mice pred sebou;
bagr rychle leticiho mice vedle sebe;
bagr zatim nevyuzivame ve hre.

CEHO SE VYVAROVAT

nasazeni pazi mezi stehny a pohyb proti mici;
kontakt s micem zapéstim a ne predloktim;
odbitivedle téla s naprahem;

nelplné zastaveni pohybu pred odbitim;
odbitiv prili§ izkém postoji.




» UCEBNI POSTUP V HESLECH
Odbiti bagrem

IMITACE

LOKOMOCE

REALIZACE

Spoj ruce na malikové strané.
Lokty tlac k sobé — daleko od téla.
Napni paze - sklop zapésti.
Postav chodidla Sife nez ramena.
Pokré nohy a vyhrb zada.
Ramena tla¢ dopfedu k usim.
Napinej nohy pri bagru pred télem.
Stoc paze vedle téla v kleku.

Stoc paze vedle téla ve stoje.
Napodob bagr pred sebou.
Napodob bagr vedle sebe.

Proved mikropohyb pfed bagrem.

Dojdi nohama pod volné letici mic.
Ukro¢ stranou.

Proved dvojkrok stranou.

Imituj zakroceni — bagr vedle téla;
Vyuzij sténu k nacviku lokomoce.

Tlum mic bagrem.

Odbijej opakované nad sebe.
Odbij volné letici mi¢ pfed sebou.
Odbij rychle letici mi¢ pred sebou.
Odbij rychle letici mi¢ vedle sebe.
Zvol techniku podle situace.

UKOLY 1. KROKU

Naucit se pohybové vzorce a postupné je zacit automatizovar.
Zvladnout kontakt s micem ,ve sklenikovych* podminkach - bez soupere.
Ucastnit se v zapast a turnajii nezavisle na uceniv tréninku.




£ ZAKLADY UTOCNEHO UDERU 1

Pohybovy zaklad smecovani

CHARAKTERISTIKA

TECHNIKA

Za utocny tder povazujeme kazdé odbiti mice do pole soupere.
Nejcastéji se provadi ve vyskoku, tiderem jednoruc¢. Jeho cilem
je znemoznit soupefi dalsi udrzeni mice ve hre. Z divodu tre-
nérskych zvyklosti budeme dale hovofit o smecovani s védomim
toho, Ze Gito¢ny Gder je rovnéz ulivka, lob, drajv atd.

SMECARSKY ROZBEH

Nasledujici popis plati pro pravoruké dité, pro levoruké plati vse
zrcadlové naopak. Prvni krok tfikrokového rozbéhu levou nohou
je zakladem c¢asovani. Nuti hrace k cekani a vyhodnocovani dra-
hy letu mice. Druhym krokem se zacina rozbéh zrychlovat. Hrac
ma jiz predstavu o tom, kde bude asi misto odrazu. Velmi diilezita
je spravna koordinace pravé nohy a zasvihujicich pazi. V prabé-
hu kroku tempo rozbéhu nartista. Délka kroku a zasvih pazi se
vzajemné ovlivauji. Za¢ini odrazem z levé nohy na konci prvni-
ho kroku. Je to zpravidla nejdelsi krok rozbéhu. Na zacatku kroku
jsou paze mirné pred télem. V pribéhu kroku obé horni koncetiny
prudce soucasné zapazuji, kam to jen ramenni kloub dovoli. Trup
se béhem zasvihu pazi zacina predklanét. Prava noha se pfi ra-
zantnim pohybu vpred zacina propinat, aby doslapla co nejdale.
Pridopadunaslapuje nazem dlsledné pres patua chysta se ,rolo-
vat“ smérem ke Spicce. Poloha chodidla urcuje konec¢ny postoj pri
odrazu. Doslapem pravé nohy na zem zacina pfevod pohybu do-
predu na pohyb nahoru. Treti krok (dokrok): dostava levou nohu
pred pravou a dokoncuje natoceni trupu levym ramenem k siti.
Paze zacinaji Svihat ze zapazeni smérem vpred podél téla, trup
se zacina napfimovat a tim se i boky dostéavaji vpred. Leva noha
doslapuje na zem pres predni ¢ast chodidla, Sikmo k pravé noze.
Tim napomaha dobrzdéni pohybu a zapojuje se do vertikalniho
odrazu. Kolena se v priibéhu kroku pfiblizila k sobé, coz ma vliv
na intenzitu odrazu. Paze ze zasSvihu pokracuji v pohybu vpfed
avzhiruy, aby se pripravily pro naprah.



£ ZAKLADY UTOCNEHO UDERU 2

Pohybovy ziklad smecovani

TECHNIKA

ODRAZ

Vétsina podstatného pro pohyb téla v letové fazi smecovani se odehraje na
zemi pfirozbéhu a odrazu. Zprostfedkované ma misto a zptsob odrazu vliv
i na provedeni Gderu. Nacasovani Svihu pazi a pohyb bok vpred je klicem
k razantnimu Gderu. Nohy prosly napinanim v kolennich kloubech a v tom-
to momentu odrazu jsou jiz napnuté. Odraz se dokoncuje ze Spicek. Témer
napnuté paze se dostavaji spolecné do polohy nad hlavou.

LETA NAPRAH

Z polohy mirné nad hlavou se prava ((iderova) paze ohyba v lokti, stahuje se
vzad spolecné s rotaci trupu. Pokréena paze je v prodlouzeni spojnice ramen
(nékdy se loket dostava o néco nize). Ramena a boky jsou natoceny Sikmo
k siti. Spravny naprah pfipomina polohu lukostrelce, ktery natahuje luk.
Leva (neGiderova) paze zlstava nad hlavou, jakoby ukazovala na mic.

UDER

Cela nasledna ¢ast prace tiderové paze je fetézcem na sebe navazujicich po-
hyb{l. Kazda ¢ast fetézce ,prebird” na zacatku energii od pohybu predchaze-
jiciho (télo — horni ¢ast paze — predlokti — zapésti). Celkové pripomina cely
akt Svihnuti bicem - to dodava tideru rychlost. Z polohy ,lukostfelce” zacina
pohybovy retézec zvednutim pfedlokti mirné nahoru. Loket se dostava do-
predu a nahoru. Ruka pada vzad (v oblasti nad uchem). Pfi vlastnim Gderu
je paze maximalné vytazena nahoru a napnuta v lokti. Ruka se dotyka mice
nad pravym ramenem a mirné pred nim. Rameno Gderové paze se vytahuje
nahoru, aby se ruka pri ideru dostala co nejvyse a v diisledku toho se druhé
rameno dostava dold. Smeér letu mice dolli urcuje pohyb zapésti. Pfi ideru
musi byt trup vzpfimeny a zpevnény, protoze tvorizakladnu, ktera je oporou
pro pohyb paze.



» POZADAVKY A STANDARDY

Uto¢ny dder

KLICOVE BODY TECHNIKY

poloha lukostrelce pfi naprahu;

mocné zapazeniobou pazi pred odrazem:;
dlouhy krok pravou pfes patu;

posledni krok pres stocenou Spicku;
zdlraznéna prace zapésti.

CO POZADUJEME V KATEGORII U-10

pohybovy vzorec Gito¢ného tderu;
dvojkrokovy rozbéh;

prace tderové paze — hazeni;
odhody overballu po rozbéhu;

Gder do fixovaného mice ve vyskoku;
Gder po nahravce ,metr”;

smecovani nevyuzivame ve hre.

CEHO SE VYVAROVAT

nezatazenilokte priGderu;

Svih paze neni ,bicem, ale hokejkou”;

kratky krok pravou, pies Spicku;

posledni krok pres patu;

nevyrazné stocenilevého chodidla pfi odrazu.




» UCEBNI POSTUP V HESLECH

Zaklady utocného uderu

IMITACE

LOKOMOCE

REALIZACE

Zaujmi polohu lukostrelce.

Loket tahne dlan za sebou.

Spravné hazej.

Pred vyskokem mocné zapaz.

Obé paze dej spolecné az nad hlavu.
Vsimej si také levé paze.

Odhod overball po rozbéhu.
Napodob smec s overballem pfes sit.
Uder overball drzeny v levé ruce.
Uder do mice — v kleku, ve stoje.

Napodob odrazové postaveni.

Rozbéh zacni z levé nohy:.

Dlouhy krok pravou nohou pfes patu.
Dokrok levou nohou pres stocenou Spicku.

Uder fixovany mic.

Osvoj si lob, drajv, roladu.
Zdlrazni pfiaderu praci zapésti.
Smecuj po nahravce metr.
Smecuj ,od téla” — k télu”.

Vyber si smér aderu.

UKOLY 1. KROKU

Naucit se pohybové vzorce a postupné je zacit automatizovar.
Zvladnout kontakt s micem ,ve sklenikovych* podminkach - bez soupere.
Ucastnit se v zapast a turnajit nezavisle na uceniv tréninku.




£  ZAKLADY BLOKOVANI
Pohybovy zaklad blokovani

CHARAKTERISTIKA

TECHNIKA

Blokovani je herni ¢innosti, pfi niz se prehrazuje urcity prostor
nad siti s tkolem zabranit preletu mice do vlastniho pole a srazit
mic¢ do pole soupere; ,nadrazit” mi¢ vzhiirua dozadu do vlastniho
pole; vykryt urcity prostor vlastniho pole ve sméru Gitoku soupefe.
Uc¢astnit se bloku mohou pouze hraéi predni fady.

Predpokladem pro blokovani je optiméalni vychozi postoj hrace.
Blokaf stoji na mirné pokrcenych nohou ¢elem k siti, chodidla ma
mirné od sebe, hmotnost je pfenesena na Spicky chodidel, jejichz
vzdalenost od sité Cini asi 30 cm. Ramena ma soubézné se siti
a sleduje ¢innost soupere. Paze jsou ohnuté v loktech, dlanémi
na Grovni ramen, nékdy i pokréené vedle téla. Spravna poloha
pazi umoznuje hractum Setfit drahocenné sekundy pro nasled-
nou ¢innost. Odraz k vyskoku na blok zacini pokréenim nohou
v kolenou a v ky¢lich a spusténim rukou nize. Vyuziva se prede-
vSim préce dolnich koncetin a rychlého pohybu pazi vzhru. Pri
maximalnim vyskoku na blok jdou pokréené paze tésné pred
odrazem vzad az za télo a pak nasleduje prudky svih dopredu
a vybusné nahoru. Tento pohyb se sCita se silami vytvorenymi
dolnimi koncetinami a trupem. PokrCené paze stoupaji nahoru
mezi télem a siti s tendenci pfimo a co nejrychleji a co nejdale
pronikat do pole soupere. Tim zmensi Gtoc¢icimu hraci thel, kam
muze Gtocit. Jednim z nejpodstatnéjsich pozadavka na kvalitni
blok je jeho pfesah pfes sit. Paze tr¢i Sikmo vzhtru a jsou stéle
napnuté a rovnhomérné od sebe vzdalené. Prsty jsou roztaze-
né a propnuté, palce smétuji proti sobé a jsou blizko u sebe. Za-
pésti je zpevnéno a vytvari prirozené prodlouzeni pazi. Dopad
je proveden mékce pres Spicky nohou a ztlumen ohnutim kolen
s naslednym obratem od sité, aby se blokaf mohl zapojit do dalsi
¢innosti. Pfi nahravkach, kdy blokujici hrac skace z mista nebo po
Gkroku, dopada do pfiblizné stejného mista jako se odrazel. Pri
polovysokych a vystrelenych nahravkéach to neni mozné. Pfi rych-
lém presunu vidime, Ze hraci dopadaji na nohu blize k postranni
Care (vjiném misté, nez se odrazeli) kolem niZz rotuji a otaceji sme-
rem do vlastniho pole a znovu se zapojuji do akce v pripadé, ze je
mic stale ve hre.



» POZADAVKY A STANDARDY

Blokovani

KLiCOVE BODY TECHNIKY

pronikani pazi do pole soupefre;
paze stoupaji nad sit pred télem;

pevné zapéstiv prodlouzeni pazi - roztazené prsty;

pohyb paZzije soucasti pfesunu;
zakonceni pfesunu prekrokem kolmo Kk siti.

CO POZADUJEME V KATEGORII U-10

pohybovy vzorec bloku na zemi a nizké siti;
presuny tkrokem a prekrokem:;

branéni preletu overballu;

blokovanina misté po Gideru trenéra;

kryti pfedpokladaného sméru hodu overbally;

blok nevyuzivame ve hre.
CEHO SE VYVAROVAT

vychozi postaveni prilis blizko sité;
vzpazovani namisto pfedpazovani;

paze jdou nahoru vedle téla, ne pred télem;
prsty u sebe pri bloku;

chybny krokosled pti presunu.



» UCEBNI POSTUP V HESLECH

Blokovani

IMITACE

LOKOMOCE

REALIZACE

Zaujmivychozi postoj.

Napodob polohu téla, pazia prsta.
Provér pevnost pazia trupu.
Napodob praci pazi pri blokovani.
Napodob praci pazive stoje u sité.
Slad pohyb pazia nohou s vyskokem.
Proved blokafskou skobu u stény.
Blokuj overball ve stoje u sité.

Blokuj overball s vyskokem u sité.

Proved blokafsky presun tikrokem.
Proved blokafsky presun prekrokem.
Provadéj pfesuny na obé strany.
Blokuj overball po presunech.

Blokuj Gitok z vyvyseného mista.
Blokuj Gitok po nadhozu Gtocnika.
Blokuj po presunech.

Blokuj Gitok po nahravce.

Blokuj s volbou presunu.

UKOLY 1. KROKU

Naucit se pohybové vzorce a postupné je zacit automatizovat.
Zvladnout kontakt s mi¢em ,ve sklenikovych* podminkach — bez soupere.
Ucastnit se v zapast a turnajt nezavisle na uceniv tréninku.




£# VRCHNIi ROTOVANE PODANI

Pohybovy zaklad smecovaného podani

CHARAKTERISTIKA

TECHNIKA

Podanije odbiti mice jednoruc do pole soupere, kterym zaci-
na kazdarozehra. Cilem je narusit rozvinuti Gtoku soupere.
V soucasném volejbalu je podani ¢innosti, ktera znacnou
meérou ovliviiuje vysledek. Kazda rozehra zacind soubojem
mezi podanim jednoho druzstva a prijmem protivnika, pro-
toZe vSechny ostatni ¢innosti se odvijeji od jejich kvality,
resp. téinnosti.

Podavajici hrac stojiv uvolnéném postoji za koncovou ¢arou
Celem k siti, nohy od sebe na $ifku ramen a leva mirné vpfe-
du. Pfedninoha sméruje primo k siti, kdezZto zadnije natoce-
na mirné Sikmo ke koncové ¢are. Hrac pokréi kolena, nasled-
né se télo napiimi a potfebna sila se spoluvytvari napnutim
zadni nohy. Sila pak prochazi pres boky a prostrednictvim
rotace téla kolem svislé osy. Nadhoz je proveden obéma
rukama a obé paze soucasné se pri nadhozu dostavaji az
nad hlavu. Naprah se déje pres znamou polohu lukostfelce.
Nadlokti pravé paze je v prodlouzeni spojnice ramen (nékdy
se loket dostava o néco nize). Nasledna ¢ast prace iderové
paze je fetézcem na sebe navazujicich pohyb (télo — horni
cast paze — predlokti — zapésti). Z polohy ,lukostielce” za-
¢ina pohybovy fetézec zvednutim predlokti mirné nahoru.
Ohnuta paZe spolu s ramenem rotuji vpred. Loket se dosta-
va pfed rameno a zastavuje se. Ruka pada vzad (v oblasti
nad uchem). Pfi vlastnim tderu je paze vytazena nahoru
a témér napnutd, videalnim pfipadé ve svislé poloze. Ruka
se dotyka mice nad pravym ramenem a mirné pifed nim. Po-
tfebnou vrchni rotaci doda mici az prudké zaklopeni zapés-
ti, ne pohyb paZe ani pfedlokti. Uder se provadi otevienou,
ale zpevnénou dlani, ktera sméruje na spodek stfedni ¢asti
povrchu mice. Nejprve dochazi k doteku jeji palcovou ¢asti,
potom nasleduji prsty.



» POZADAVKY A STANDARDY ¢

Vrchniho rotovaného podani

KLiCOVE BODY TECHNIKY

nadhoz obéma rukama;

leva noha vpredu v momentu tderu;

poloha lukostfelce a nasledné vytrceni lokte vpred;
Gder vytazenou nad pravym ramenem,;
udélenirotace zapéstim, iderem zezadu — zespoda.

CO POZADUJEME V KATEGORII U-10

zvladnuti pohybového vzorce rotovaného podani;
Gder s charakterem rotovaného podani s kratsi vzdalenosti od sité;
zacileni tderu s charakterem rotovaného podani.

CEHO SE VYVAROVAT

nizky nadhoz;

nadhoz jednou rukou;

zasah mice v nespravném misté po Spatném nadhozu;
nespravné postaveni nohou v momentu Gderu;

chyby souvisejici s nespravnou praci tderové paze.



» UCEBNI POSTUP V HESLECH

Vrchni rotované podani

IMITACE Spravneé haze;j.
Zaujmi postoj pro vykrocenilevou nohou vpred.
Nadhazujobéma rukama.
Imituj praci pravé paze — lukostrelec.
Levou rukou ukaz na nadhozeny mic.

LOKOMOCE Vyslapnilevou nohou dopredu pfi nadhozu.

REALIZACE Zasahuj mi¢ nad pravym ramenem.
Uder mic proti sténé po vlastnim nadhozu.
Podavej ze zkracené vzdalenosti od sité.
Proved vrchni rotované podani.

UKOLY 1. KROKU

Naucit se pohybové vzorce a postupné je zacit automatizovat.
Zvladnout kontakt s micem ,ve sklenikovych* podminkach — bez soupere.
Ucastnit se v zapast a turnajt nezavisle na uceniv tréninku.




£  PADOVA TECHNIKA
Pohybovy zaklad pro vybirani

CHARAKTERISTIKA

TECHNIKA

Jednim z nezbytnych pfedpoklad(i ispésného vybirani je
nebat se upadnout. Rozeznavame rtzné techniky pada -
preval stranou, pfeval po pohybu vpfed, rybicku a placku.

Vlastnimu aktu vybirani zpravidla pfedchazi spravny vy-
chozipostojvsituaci pred realizaci itocného tderu soupere.

Preval stranou: Je zahajovan kratkym krokem do strany
smérem k mici. Hrac prenasi vahu na pokréené koleno, kte-
ré se po dotyku se zemi napina ve sméru vybirani. DalSimi
castmi téla, které prichazi do kontaktu se zemi jsou kycel
abok. Mic¢ je odrazen aktivnim pohybem vytazené paze. Na-
sleduje preval pres bok a rameno nebo preval pfes zada, kte-
ry umoznuje nepferusené sledovani herni situace a rychly
navrat do vychoziho postaveni.

Preval po pohybu vpfed: Provadi se stejnou technikou
jako u prevalu stranou, pouze prvni krok nejde do strany, ale
vpred a mi¢ mGZze byt odbit i bagrem.

Rybicka: Hrac se presouva smérem k mici, pfed posled-
nim krokem snizitézisté téla, provadisilny odraz, po kterém
leti vzduchem. Mic se odbiji hfbetem ruky nebo bagrem. Po
vybrani mice ruce tlumi pad, a to v momentu, kdy télo dopa-
da na hrudnik a je ve skluzu vptred. Po odbiti se hra¢ musi co
nejrychleji postavit a zapojit se do hry.

Placka: Pouziva se pro vybirani v situacich, kdy neni ¢as
na jinou reakci. Pfi padu si hrac co nejrychleji leha na zem
a natazenou pazi (dle potfeby) poklada na zem do predpo-
kladaného mista kontaktu s micem. Vybirajici ruka by méla
byt odlehc¢ena, aby mohla do posledni chvile reagovat na pa-
dajici mic. Ruka je v okamziku kontaktu s mi¢em pfitisknu-
tak zemi a mi¢ dopada najeji hibet.



» POZADAVKY A STANDARDY

Padové techniky pro vybirani

KLiCOVE BODY TECHNIKY

nizky aktivni postoj pred padem;

u rybic¢ky tlumeni pazemi pred kontaktem téla se zemi;
spravna posloupnost kontaktu ¢asti téla se zemi;
spravna poloha zapésti pod micem;

odbitije provadéno vzdy nahoru, nikoli do strany.

CO POZADUJEME V KATEGORII U-10

,SZiti se” se zemi;
pohybovy zaklad jednotlivych padovych technik;
zvladnuti kontaktu s mi¢em po padu.

CEHO SE VYVAROVAT

zaména aktivniho pohybu za prosté padani;
bolestny nacvik;

neaktivni postoj nohou;

prilis vysoké postaveni;

neochota padat na zem.




» UCEBNI POSTUP V HESLECH
Rybicka

IMITACE

LOKOMOCE

REALIZACE

Seznam se nejprve se zemivalej sudy.

Proved kolibku v lehu na bfise.

Proved kolibku z kleku/z podporu.

Proved kolibku ze stojky s dopomoci i bez.
Imituj rybicku bez mice.

Imituj rybicku s odhodem overballu.

Imituyj rybicku s podebranim overballu na zemi.

Proved aktivac¢ni pohyb nohou.
Nakro¢ pred imitaci rybicky.
Proved rozbéh a nasledné imituj rybicku.

Proved rybicku s odbitim drzeného mice.
Proved rybicku s odbitim nahozeného mice.

UKOLY 1. KROKU

Naucit se pohybové vzorce a postupné je zacit automatizovat.
Zvladnout kontakt s micem ,ve sklenikovych* podminkach — bez soupere.
Ucastnit se v zapast a turnajt nezavisle na uceniv tréninku.




» UCEBNI POSTUP V HESLECH

Preval

IMITACE

LOKOMOCE

REALIZACE

Seznam se nejprve se zemivalej sudy:.

Proved preval z kleku/ze stoje/pies zada.
Proved preval pfes rameno do stoje.

Proved preval s podebranim overballu na zemi.
Kontakt se zemi provadéj pres bocni stranu.
Proved preval s ndkolenkou na strané.

Proved mikropohyb pfed imitaci pfevalu.
Nakroc¢ do padu s asistenci.

Provadéj pohyb na obé strany:.

Vykroceni provadéj vzdy Sikmo dopredu.

Odbij overball nahozeny stejnou rukou.
Odbij overball nahozeny spoluhracem.
Odbij drzeny mic.

Odbij nahozeny mic.

UKOLY 1. KROKU

Naucit se pohybové vzorce a postupné je zacit automatizovar.
Zvladnout kontakt s micem ,ve sklenikovych* podminkach - bez soupere.
Ucastnit se v zapast a turnajit nezavisle na uceniv tréninku.
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VEKOVE OMEZENI \\/// M’N’
- Kklubovy volejbal: U-9; VO’.E.’BAL
- Skolnivolejbal: 1.-3. tfida (6-8 let);

starsi zacatecnici: (doporucuje se povolit start max. jednoho starsiho hrace, abso-

lutniho zacatec¢nika v druzstvu).
POCET HRACU

dvojice;

jednotlivci;

druzstvo tvofi maximalné 3 hraci (2 hraci + 1 nahradnik);

pro Skolni kola a krajské festivaly (2 hraci + 2 nahradnici).

ROZMERY HRISTE
dvojice: hfisté: 4,5 x 9 m, rozdélené siti;
jednotlivci: hfisté: 3 x 9 m, rozdélené siti.
VYSKA SITE
195 cm, postranni anténky (na obou vzniklych hfistich v ramci jednoho klasického
volejbalového hristé).

2

MicC
odlehceny volejbalovy mi¢ 180-210 g.
TRVANI

utkani probiha najeden nebo dva hrané sety 5-10 minut;
varianta najeden set do 5-8 bod.

PRUBEH ROZEHRY

Zahajovaci postaveni (forma 2-2):
prijimajici druzstvo: dva hraci stoji vedle sebe;
podavajici druzstvo: jeden hrac na podani, druhy ve htisti v pravé nebo levé poloviné
hristé a podavajici hrac se presouva po podani do neobsazené poloviny hristé.
Podani:
vhozeni mice jakymkoliv zplisobem (doporuceno jednoruc vrchem nebo obouruc vr-
chem) nebo odbiti obouruc vrchem (prsty) (zacatecnikiim je povoleno zacit z 3 m ¢ary).
Rozehra:
Forma 1-1: mi¢ je chycen a hozen na druhou stranu.
Forma 2-2: Rozehry se musi z(iCastnit oba spoluhraci.
»  Prvni kontakt: mic je chytan a nahravan hodem obouru¢ nebo jednoruc ke
spoluhraci.
»  Druhy kontakt: mi¢ je chytan a obouruc nebo jednoru¢ piehazovan pies sit.
» Tento sled ¢innosti je vyzadovan, jiny (napfiklad: okamzité pfehozeni) se
poklada za chybu.-
»  Pfisoucasném chyceniobou hra¢iimize jeden z hracu prehodit mic pres sit
nebo nahrat svému spoluhraci.

DALSIi PRAVIDLA

neni povoleno chodit (béhat) s micem, jeden krok s charakterem vykroku a vyskoky
jsou povoleny (doporuceno po chyceniihned odhodit mic);

dotek sité je posuzovan podle oficialnich pravidel volejbalu. Neni povoleno odehrat
mic¢ nohou.



ORANZOVY

. . . N
VEKOVE OMEZENI \\/// M’N’
- Kklubovy volejbal: U-10; VOLE,’BAL
- Skolnivolejbal: 2.-4. tfida (7-9 let);

starsi zacatecnici: (doporucuje se povolit start max. jednoho starsiho hrace, abso-

lutniho zacatec¢nika v druzstvu).
POCET HRACU

dvojice;

jednotlivci;

druzstvo tvofi maximalné 3 hraci (2 hraci + 1 nahradnik);

pro skolni kola a krajské festivaly (2 hraci + 2 nahradnici).

ROZMERY HRISTE
dvojice: hfisté: 4,5 x 9 m, rozdélené siti;
jednotlivci: hfisté: 3 x 9 m, rozdélené siti.
VYSKA SIiTE
195 cm, postranni anténky po 4,5 m (tj. na klasickém volejbalovém hristi je prostied-
ni anténa spolecna pro obé hristé).

2

MiC
odlehceny volejbalovy mi¢ 180-210 g.
TRVANI

utkani probiha najeden nebo dva hrané sety 5-10 minut;
varianta najeden set do 5-8 bod.

PRUBEH ROZEHRY

Zahajovaci postaveni (forma 2-2):
prijimajici druzstvo: dva hraci stoji vedle sebe;
podavajici druzstvo: jeden hrac¢ na podani, druhy ve hfisti v pravé nebo levé poloviné
hristé a podavajici hrac se presouva po podani do neobsazené poloviny hristé.
Podani:
vhozeni mice vrchnim zpisobem jednoru¢ nebo odbitim obouru¢ vrchem (prsty)
(zacatecnikaum je povoleno zacit z 3 m ¢ary).
Rozehra:
Forma 1-1: mic je chycen a po vlastnim nadhozu odbit prsty pfes sit.
Forma 2-2: Rozehry se musi zGicastnit oba spoluhraci.
»  Prvnikontakt: prvni mic je chycen, nahravan spoluhraci odbitim obouruc vr-
chem (prsty) po vlastnim nadhozu (dtiraz hrat nad ¢elem).
»  Druhy kontakt: mi¢ od spoluhrace je chycen a nasledné odbit obouruc vr-
chem (prsty) pfes sit po vlastnim nadhozu. Je mozno odbit obouru¢ vrchem
(prsty) rovnou pres sit bez chyceni-.
» Tento sled ¢innostije vyzadovan, jiny (napfiklad: absence odbiti) se poklada
za chybu.
» Pfi soucasném chyceni obou hraci mtze jeden z hract po nadhozu odbit
prsty mié pies sit nebo odbit prsty na svého spoluhrace.
DALSI PRAVIDLA
neni povoleno chodit (béhat) s micem, jeden krok s charakterem vykroku a vyskoky
jsou povoleny (doporuceno po chyceniihned odhodit mic);

dotek sité je posuzovan podle oficialnich pravidel volejbalu. Neni povoleno odehrat
mic nohou.



CERVENY

. ) . 07
VEKOVE OMEZENI \\/// MINI
- Kklubovy volejbal: U-11; VOLE.’BAL
Skolnivolejbal: 3.-5. tfida (8-10 let).
POCET HRACU
dvojice; jednotlivci;
druzstvo tvofi maximalné 3 hraci (2 hraci + 1 ndhradnik);
pro Skolni kola a krajské festivaly (2 hraci + 2 nahradnici).
ROZMERY HRISTE
dvojice: hristé: 4,5 x 9 m, rozdélené siti;
jednotlivci: hfisté: 3 x 9 m, rozdélené siti.
VYSKA SITE
220 cm, postranni anténky po 4,5 m (na obouvzniklych hfistich vramcijednoho kla-
sického volejbalového hriste).

2 v

MIC
odlehceny volejbalovy mi¢ 210-230 g.
TRVANi

utkani probiha najeden nebo dva hrané sety 5-10 minut;
varianta najeden set do 8-10 bod{i.

PRUBEH ROZEHRY

Zahajovaci postaveni (forma 2-2):
prijimajici druzstvo: dva hraci stoji vedle sebe;
podavajici druzstvo: jeden hrac stoji uprostred pod siti, druhy vzadu vpravo nebo
vlevo, treti hra¢ nabiha po podanido uvolnéného prostoru.

Podani:
odbiti obouru¢ vrchem (prsty) (zac¢atecnik(im je povoleno zacit z 3 m ¢ary) nebo jedno-
ruc spodem ¢ivrchem.

Rozehra:
Forma 1-1: prvni odbiti hrace je vzdy jednou nebo dvakrat nad sebe prsty, nasledné
odbiti sméruje pres sit.
Forma 2-2: Rozehry se musi zGi¢astnit oba spoluhraci.

» Varianta A: pfi prvnim kontaktu hrace A nebo druhém kontaktu hrace B
s micem je mozné provést meziodbiti obouruc vrchem (prsty) nad sebe. Pii
tfetim kontaktu hrace A je meziodbiti zakdzano a mic je odbit pfes sit obou-
ruc¢ vichem (prsty) nebo jednoruc vrchem - definovat.

» Varianta B: pfi prvnim kontaktu hrace A s micem je mozné provést meziod-
biti obouru¢ vrchem (prsty) nad sebe. Pti druhém kontaktu hrace B je me-
ziodbiti zakazano, pokud odbiji mi¢ pres sit obouru¢ vrchem (prsty) nebo
jednoruc vrchem.

» V pocatecnich stadiich je mozno dvé odbiti nad sebe.

» Pouziva se pouze tohoto zakladniho odbiti: obouruc vrchem (prsty), jedno-
ru¢ vrchem, spodem (podani)-.

»  Mic¢ musi byt odbit, nikoliv hozen (necisté odbiti je u zacatecnikd tolerovano).

»  Pfihfe pres sit Ize odbit obouru¢ vrchem (prsty) ve vyskoku — pozor na taze-
né mice smérem doll = chyba.

»  Odbiti jednoru¢ vrchem muze byt provedeno pfi tderu pres sit, kdyz je mic
zcela pod hornim okrajem sité a dlan nad Grovni ramen.

»  Odbiti obouru¢ spodem (bagrem) je zakazano.

» Odbitijednoru¢ spodem vyjma podanije zakazano.

DALSI PRAVIDLA

dotek sité je posuzovan podle oficialnich pravidel volejbalu;
je povoleno hrat mi¢ nohou.



TRENER
III. TRIDY

VEKOVA KATEGORIE
u-14

54 hodin




= 6 JAK SE STAT TRENEREM III. TRIDY

SKOLENTi CVsS

VRCHOLOVI HRACI

STUDENTI VS A SG

STUDENTI VS VOLEJBALU

FIVB

KVALIFIKACNI TRIDY

Dovrsivék18 let (Skoleni mize absolvovat jiz pred
dosazenim vékové hranice).

Absolvovali skoleniv rozsahu 54 hodin.

Vykonali teoretickou i praktickou zkousku.

Reprezentanti CR dospélych po minimalné dvoule-
tém pusobeni v SirSim kadru druzstva ,A“ a hractum
extraligy po minimalné pétiletém plisobeni v nej-
vyssi soutézi dospélych nebo vjiné evropské zemi.
Po vykonani teoretické a praktické zkousky bez
nutnosti absolvovat $koleni CVS.

Studenti FTVS UK v Praze, FSpS muv Brné, FTK
UP v Olomouci nebo palestry v praze se specializa-
civolejbal po ukonceni 2. ro¢niku.

Studenti sportovniho gymnazia, ktefi slozili ma-
turitu z predmeétu ,teorie sportovniho tréninku,
a absolvovali metodicky vystup pred zkusebni ko-
misi trenérsko-metodické krajského volejbalového
svazu.

Absolventi ,vysoké skoly volejbalu” pfi FSpS MU
v Brné nebo Palestry v Praze po ukonceni 1. roc-
niku.

Absolventi trenérskych kurzii FIVB I. kategorie,
po vykonani teoretické a praktické zkousky bez
nutnosti absolvovat $koleni CVS.

Pravo vést druzstva vsSech vékovych kategorii
a soutézi, s vyjimkou soutézi extraligy dospélych
aextraligy mladeze.



CO OCEKAVAWME
0D TRENERA

III. TRIDY

ZNALOST UCEBNICH POSTUPU

Prvni ucebni krok: technika.
Druhy ucebni krok: variabilita.

MINIVOLEJBAL & MLADSI ZACI

Pravidla vSech kategorii minivolejbalu.
Zaklady pravidel volejbalu.

DIDAKTICKE MINIMUM

Usporadanivolejbalového tréninku.
Interakce trenér a hrac.

Formy osvojovani.

Didaktické metody a formy.

BIOMEDICINSKE MINIMUM

Zaklady kondicniho tréninku.

Zdravotni zaklad kondi¢niho tréninku.
Urazové mechanismy a druhy poskozeni.
Rehabilitace, regenerace, kompenzace.
Zaklady prvni pomoci.

PSYCHOLOGICKE PUSOBENT

Laskava pfisnost.

Principy uceni.

Respektovani vékového vyvoje v obdobi U-14.
Motivace.



£ HLEDANi OSOBITOSTI

Aneb ,co ma trenér IIL tridy védét o véeku U-14°

Svét je ve svych hranicich jakztakz poznan, zbyva do téchto hranic vtésnat vlastni Ja.
Ukazat, ze toto Ja je unikatni a zaslouzi si pozornost. Ditéti je jiZ znamo, Ze pozornost
budi projevy osobité, specifické, a tak hleda sviijjedinecny styl chovani. Snazi se najit ru-
kopis, jimz by se mohlo vepsat do historie jemu znamého svéta. Musi najit obraz sama
sebe — ten, ktery bude nabizet okoli k obdivovani. Bezstarostna hra ustupuje do pozadi
a chovani se stava vaznou zalezitosti, protoze vzbuzuje tolik Zddanou pozornost. Hle-
danivlastniho vyrazuse dostavado rozporu s poslusnostia ucenlivy robot, jehoz zname
z predchazejici vyvojové faze, najednou zacina odmitat prosté napodobovani a zacina
se svym chovanim experimentovat. Dité v tomto véku zacina mit vlastni ndzor na hru
a vykon viibec, ale zaroven prijima za své nazory a své jednani ¢astecnou odpovédnost.
Umi a chce argumentovat. Pro praci s nim je podstatné, ze potiebuje odezvu okoli, jde
mu pfece o pozornost. Proto se objevuje smysl pro spolupréci, tendence k soucinnosti
a potreba patfit do tymu. Pfirozené tedy hleda herni roli v tymu a socialni roli jak ve
sportu, tak v mimosportovnim zivoté. Sport poskytuje solidni moznosti tyto potieby na-
plnit. Pokud se to nepodafi - ve sportu nebo jinde — dité mtiZe ztracet orientaci a vyvijet
se po sobecké linii nebo v kritika okoli, které jej v jeho oc¢ich odmita. Mladi ¢asto sni o vr-
cholnych sportovnich vykonech, i kdyz dokazou rozpoznat, Ze pokud nejsou od malic¢ka
zapojeni do vrcholové sportovni pripravy, nemaji valnou nadéji. Vytvari se rozdil mezi
formalnia neformalni autoritou: hracisi ¢asto volijako kapitana projednanistrenérem
nékoho jiného nez toho, kdo rozhoduje o tom, kam se ptijde ve volném case. Najde-li se
v kolektivu opravdu silna neformalni autorita, miva fakticky nejvétsi vliv.

,MRAVNOST DITETE VYCHOVAVATE NEJVICE PRI
ZVLADANI VYHROCENYCH A KRITICKYCH SITUACI, JICHZ JE DITE
SVEDKEM A PROZIVA JE S VAMI! NIKOLI SLOVNIMI
,PSEUDOVYCHOVNYMI' PROKLAMACEMI."



NADEJE
VEKOVE O0BDOBI 12-13 LET




£ ZAKLADY KONDICE

Aneb ,co ma trenér III tridy védét o kondi¢nim tréninku U-14*

Z hlediska pohybového a herniho vyvoje ve volejbalu by TRENER 3. tfidy mél zaméfit

pozornost na zdravotni zaklad kondi¢niho tréninku, kam zahrnujeme:

ZvysSovani schopnosti hrace vyrovnat se s tréninkovym a zapasovym zatizenim;
rozvoj specifickych motorickych schopnosti;

vytvoreni pfedpoklad pro efektivni trénink volejbalové techniky;

prevence zranéniv tréninku a utkani;

vytvoreni predpoklad pro dlouholetou aktivni sportovni ¢innost (napt. flexibilita).

TRENER 3. TRIDY by mél znat rozdil mezi obecnym a specifickym kondi¢nim

tréninkem:

Obecny kondicni trénink: cviceni, kterd respektuji pozadavky herniho vykonu ve
volejbalu, ale nejedna se o specificka cviceni. Jiné sporty — gymnastika, atletika, jiné
sportovni hry, netradi¢ni hry, Gpoly...;

specificky kondi¢ni trénink: vychazime z prehledu o nejcastéjsich pohybech ob-
sazenych ve volejbalu, o polohach, ve kterych se typické volejbalové skupiny us-
kutecénuji a také nejexponovanéjsi svalové skupiny.

SILOVY TRENINK Postupné dochazi ke zdokonalovani nervové regulace sva-
lové cinnosti, z toho diivodu je mozné zah4ajit soustavnéj-
$i rozvoj silovych schopnosti. Efektivita silového tréninku
pozvolna nartsta. Pfi nespravné vedeném tréninku miize
dochazet ke svalovym dysbalancim z tohoto davodu je nut-
né zamérit se na soumérnost svalového rozvoje, nejen na
specifické svalové skupiny. Navazujeme na aktivity z obdo-
bi U 10 a U 12 v podobé hravych cviceni, kde by mély domi-
novat skoky, hody a vrhy. Dale pfibyvaji kliky, diepy, skla-
povacky, shyby, Splh, ruckovani, cviceni ve dvojicich atd.
V tréninku uplatnujeme tzv. silové vstupy, coz znamena
opakovana pferuseni herniho tréninku kratkymi ,silovy-
mi” cvicenimi, napf. 10 dfepd s vyskokem. Do tréninku je
jiz mozné zafadit tzv. intervalové metody s intenzivnim
a kratkym zatizenim v trvani 20-60 sekund s intervalem
odpocinku 1-2x del§im nez doba zatizeni. Pfi rozvoji vytr-
valosti se pisobi i na psychickou stranku, protoze se déti
uci prekonavat nepfijemné pocity pfi zatizeni, ale rozvoj vy-
trvalosti by se nemél stat hlavnim prostifedkem.

RYCHLOSTNI Z hlediska rozvoje rychlosti, je tfeba primarné vénovat po-

TRENINK zornost komplexni herni rychlosti, kterou rozvijime v pod-

minkach blizkych hre! Napf. rozbéh, provedeni a dopad pfri
smeci ¢i bloku.



g 6.1 VARIABILITA

DRUHY UCEBNI KROK



£ NAHRAVKA

Jako individualni ¢innost

CHARAKTERISTIKA

TECHNIKA A VYUZITI

NAHRAVACI

Nahravka je pfesné odbiti pfijatého mice na jednoho ze spoluhra-
¢t tak, aby mohl tGtocit. Je vétSinou druhym odbitim s cilem pfi-
pravit nejlepsi podminky pro ttok. Ve vyspélejsi formé volejbalu
je provadéna zpravidla specialistou nahravacem. Nejcastéji se pri
nahravce vyuziva odbiti prsty, v nékterych situacich se pouzivaji
ijina odbiti.

U nespecializovanych hrac¢a stoji hrac¢ tésné pred akci sikmo
k siti. V. momentu odbiti se spojnice ramen nataci kolmo na smeér
nahréavky. U vysoké nahravky na delsivzdalenost se télo z klidové
polohy zveda napinanim nohou. U nahravek na kratkou vzdale-
nosta urychlych nahravek je prioritni ¢innost pfedlokti a zapésti.
Prace pazije synchronizovana. U nahravky za hlavu se pozaduje
v momentu odbiti stabilizovany postoj a dlisledné dotaceni osy
ramen kolmo na smér odbiti. V. momentu odbiti se pozaduje sta-
bilizovany postoj a diisledné dotaceni osy ramen kolmo na smér
odbiti, a to jak pri nahravce pred sebe, tak pfi nahravce za hlavu.
Nahravka se déje zpravidla ze zemé a hraci vice zapojuji do odbiti
nohy. Neocekava se utajeni nahravky.

Nahravaji zpravidla ve vyskoku, jestlize to situace umoznuje.
Dalsim ddlezitym aspektem nahravacského odbiti je dotek mice
palci, nahravaci nekr¢i tolik paze v loktech pfi odbiti. Zasadnim
rozdilem mezi nahravkou specialisti a ostatnich je jeji utaje-
ni. Velmi rychla nahravka za hlavu s utajenim zameéru vyzaduje
zvyraznénou ¢innost palc. Zakladem utajeni nahravky je mi-
nimalni prohnuti trupu, které by signalizovalo nahravku za hla-
vu. Vystrelend nahravka pred i za sebe je provadéna ve vyskoku
predevsim pohybem zapésti a minimélné podporovana pohybem
v loktech a ramenou.

Dulezité je rovnéz ¢asovani nahravky, a to bud zpomalenim,
kterého hra¢ dosdhne ohnutim zapésti vice zpét, ohnutim pazi
vice v loktech, nebo nahravkou bez vyskoku ve vyssim ¢i niz§im
stiehu. Zrychleni akce 1ze provést vyskokem a nahravkou ze zcela
natazenych pazi. Rychlostletu mice Ize ovlivnit rychlejSim impul-
sem — pohybem zapésti.



» POZADAVKY A STANDARDY
Nahravka

DRUHY A VARIANTY NAHRAVKY

vysoka, polovysoka (doz6n IV all) a ,metr”;
vystrelena (do zon IV a I1);

nahravka do prvniho sledu;

nahravka do zadnich zén;

bagrem;

Celem nebo zady k siti;

jednoruc ve vyskoku pred sebe i za sebe;

v drepu, podfepu, v kleku, v padu.

CO POZADUJEME V KATEGORII U-12

NAHRAVACI
pohyb do mista akce;
mikro-pohyby k vyladéni optimalniho mista nahravky;
vSechny druhy nahravek i varianty odbiti;
¢asovani a utajeni nahravky.
OSTATNI HRACI
vysoka nahravka pred sebe a za sebe;
nahravka bagrem.

CEHO SE VYVAROVAT

nedsledny ¢i pomaly pohyb do mista odbiti;

,probihani” mistem kontaktu s micem;

nahravka neni provadéna predloktim, ale celymi pazemi;
zaklon pfi nahravce za sebe;

nespravnavolba druhu nebo varianty nahravky.




» UCEBNI POSTUP V HESLECH
Nahravka

PREDEHRA Premisti se do optimalniho mista nahravky.
Proved mikropohyb pro vyladéni mista nahravky.
Pouzij zastavovaci dvojkrok.
Pouzij pivotovou otacku pfi pfijmu od sité.

AUTOMATIZACE Pouzivej vSechny druhy nahravek pred i za sebe.
Pouzivej nahravku ze zemeé i z vyskoku.
Nahrajibagrem v pripadé nutnosti.
Nahraj zady i celem Kk siti.
Nahrajjednoruc pred sebeiza sebe.
Nahravejivdrepu, kleku i padu.

HERNI RESENI Utaj nahravku.
Casuj nahravku.
Vyber druh nahravky.
Vyber techniku nahravky.

UKOLY 2. KROKU

Plné automatizovat pohyby do podoby trvalych hernich vzorcti.
Pohybové vzorce postupneé svazovat s rozhodovacimi automaty.
Rozvijet kreativitu rozsifovanim repertoaru pohybovych variant a reSeni.




£ PRIEM

Jako individualni ¢innost

CHARAKTERISTIKA

TECHNIKA A VYUZITI

Piijem je prvnim odbitim druzstva po podani soupere s cilem
usmeérnit mic k nahravaci a umoznit mu rozvinuti Gtoku.

Z hlediska déleni techniky plati, Ze o volbé a zptisobu pro-
vedeni piijmu rozhoduje pfedevsim rychlost leticiho mice.
Budeme rozliSovat prijem volné nebo rychle leticiho mice.
Po podani mluvime zpravidla o ,rychle leticim miéi“. Pfijem
takového podanije aktem tlumeni, tedy pohybem téla nebo
jeho castivzad.

Od mladeznického trenéra pozadujeme, aby pochopil
predevsim podstatu techniky pravé u diskutované proble-
matiky bagru, véetné jejiho uplatnéni ve hre, ucebniho po-
stupu, pfipadné rozpoznanitechnickych nedostatk a jejich
odstranovani.

Spravny vychozi postoj pro prijem by mél byt uvolnény
aklidny. V momentu nadhozu podavajiciho hrace udéla pri-
jimajici hrac krok vpred. V momentu tideru udéla prijimajici
hrac¢ poskok nebo sérii rychlych poskok{ na urovnani po-
stoje. Tento aktivacni pohyb se odehrava na Spickach cho-
didel. Do stfehového postoje se hrac¢ dostane po zakonceni
pripravnych pohybt. Jedna se casto (predevsim u prijmu
prudkych podani) o pouhé preneseni vahy nebo odlehéeni
jedné nohy. Prijimajici hra¢ dokoncuje pohyb s nohama ve-
dle sebe, v Sirokém postoji, pfipraveny bud pfijmout, nebo
reagovat na let mice. Paze se nasazuji tak, aby se predlok-
ti ocitlo, kvali prodlouzeni drahy tlumeni, daleko pred tru-
pem. V momentu kontaktu s micem se nohy napinaji a trup
naprimuje. Paze se nepohybuji, jsou klidné a do posledni
chvile jsou daleko pred télem. Paze zacinaji tlumici pohyb
podle rychlostileticiho mice.



» POZADAVKY A STANDARDY

Prijem

PREDEHRA

vychozi postaveni pri plachticim podani: blize k siti, cca 4,5 m;

vychozi postaveni pti smecovaném podani: dale od sité, cca 6-8 m;

pripravny pohyb: krok vpred ptijimajiciho pfi nadhozu podavajiciho;

aktiva¢ni mikropohyb: v momentu tderu aktivac¢ni mikropohyb prijimajiciho.

VARIANTY PRIiIMU

pred télem v Gkroku: tkrok, pokréeni nohy a posun trupu nad ukro¢enou nohu;
vedle téla v Gkroku: tkrok a posun trupu nad ukrocenou nohu, paze vedle téla;
s rotaci trupu ve fixovaném postoji: stahovani ramena a rotace trupu na miste;
vedle téla se zakroCenim: staceni pazi, rotace trupu a zakroceni;

ve dfepu itnozném: tkrok, velmi nizko nad zemi, ¢asto koncici padem;

v kleku na jedno nebo obé kolena: viz nazev;

v padu vpfed nebo stranou: viz nazev.

CO POZADUJEME V KATEGORII U-12

pohyb nohou pred prijmem;

vSechny druhy a varianty prijmu (v¢. padh);

vybér techniky vzhledem k situaci;

prijem smecovaného podani;

prijem plachticiho podani;

vyuziti pfijmu ve hie (modry minivolejbal, mladsi zaci).

CEHO SE VYVAROVAT

vychozi postaveni daleko od sité pri plachticim podani;
pohyb do mice v situaci vyzadujici tlumeni;
nadbytecné pripravné pohyby pied pfijmem:;

zaklon v situaci vyzadujici odbiti vedle téla;

nespravna volba zplisobu odbiti.



» UCEBNI| POSTUP V HESLECH

Prijem

PREDEHRA Zaujmi vychozi postaveni.
Vyuzij ideomotorickou pfipravu pfed akei.
Aktivuj nohy.

AUTOMATIZACE Prijimej pied télem.
Prijimej vedle téla.
Prijimej v dfepu, kleku i padu.
Prijimej vrchem.

HERNI RESENI Prijimej plachtici podani.

Prijimej smecované podani.

UKOLY 2. KROKU

Plné automatizovat pohyby do podoby trvalych hernich vzorcti.
Pohybové vzorce postupneé svazovat s rozhodovacimi automaty.
Rozvijet kreativitu rozsifovanim repertoaru pohybovych variant a feSeni.




£ UTOCNY UDER

Jako individualni ¢innost

DEFINICE

VARIANTY
UTOCNEHO UDERU

VYUZITI ROZBEHU

UTAJENI UTOKU

Utocny Gder je zpravidla tietim odbitim, jehoz cilem je ukon-
&eni rozehry ve vlastni prospéch. Uspésnost (itoku je zpravi-
dla rozhodujicim faktorem vitézstvi Ci porazky, a proto byva
vniman jako dominantni a nejvice sledovana herni ¢innost.
V navaznosti na techniku Gto¢ného tderu je cilem tohoto
kroku rozvoj se variant ideru a vybéru spravného feseni.

Vsechny nize uvedené techniky maji jeden obecny zaklad,
lisi se pouze v naprahu, v polozeni ruky na mic a vintenzité
Gderu. Napriklad lob je zakladnim Giderem a mél by ho ovla-
dat kazdy hrac. Neschopnost provést lob byva signalem
jiné technické chyby, ktera se projevi i u smece. Zvlastnosti
je ttok nahravace, coz je specificky titocny Gder po piijmu
provadény zpravidla levou rukou, kdy nahravac¢ predstirg,
ze bude nahravat, a levou rukou stahne mi¢ smérem dol
na stranu soupere.

Smecar by si mél rozbéhem vytvafet takové podminky, aby
neomezovaly jeho moznost volit libovolny smér Gtoku.
Nespravny rozbéh si mlize vynutit pouze jeden smér Qto-
ku. Smeér rozbéhu je dan pfedevsim vychozim postavenim
a charakterem predchazejici ¢innosti. Rozeznavame roz-
béh zvnéjsku a zevnitf hristé, a to vriiznych variantach, na-
priklad po oblouku, Sikmo nebo kolmo Kk siti, podél sité atd.
Pocet krokti je rizny podle délky rozbéhu a podle charakteru
nahravky. Zajima nas predevsim tfikrokovy rozbéh. Ve spe-
cifickych situacich pfinedostatkucasuje hra¢ nucen provést
rozbéh dvoukrokovy. Jedna se napfiklad o Gitok po dopadu
z bloku a bez moznosti odstoupeni od sité.

Uspésnost utajeni sméru Gderu je kromé nize zminénych
technik dana i schopnosti vyhodnotit spravné situaci
a vybrat optimalni feSeni, podporené bohatosti iderového
rejstriku.



» POZADAVKY A STANDARDY

Utoény uder

PREDEHRA
Gprava vychoziho postaveni pro ttok podle pfedchazejici cinnosti.
DRUHY UTOKU

Gder k télu: paze rotuje priaderu doleva a sklapi se pres hrudnik;

Gder od téla: paze rotuje vramennim kloubu a pfitom se vyklani doprava;

Gder se zkracenym naprahem: zkraceni naprahu paze v ¢asové tisni;

smér rozbéhu: je dan vychozim postavenim a predchozi ¢innosti (zevnitt, zvenci);
zo6na Gtoku: ider ze zony IT a IV se mirné lisi: ,pfes ruku” a ,po ruce.

VARIANTY UDERU

drajv: mic je zasahovan zezadu a charakter letu mice se podoba pfimce;

lob: mi€ je zasahovan zezadu zdola. Zapésti mu udéluje rotaci — obloukova draha;
rolada: zasah jako ulobu, pohyb ruky se zpomali. Mici je udélena silna horni rotace;
ulivka: mic je zasahovan prsty oteviené dlané, pohybem zapésti nebo celé paze;
vytluceni bloku: provadi se, kdyz je mi¢ blizko bloku a neni stazen zapéstim dol(;
vyhozeni mice o blok: zatlaceni mice na ruce blokare a vyhozeni do strany.

CO POZADUJEME V KATEGORII U-12

vybér optimalniho mista k titoku;

prizplisobeni se pfedchazejici cinnosti;

zvladnutivSech druhti a variant tderu;

Gtok proti jednobloku a dvojbloku;

schopnost fesSit vzniklé situace;

vyuziti smecovani ve hie (modry minivolejbal, mladsi zaci).

CEHO SE VYVAROVAT

Spatny vybér mista a okamzik odrazu;

nepfizplsobeni se vyvoji situace, ale predchozimu planu;
neprizptsobeni (deru kvalité nahravky;

vybér feSeni souvisejici s nespravnou technikou;
nespravnavolba druhu ¢i sméru atoku.



» UCEBNI| POSTUP V HESLECH

Utoény dder

PREDEHRA

AUTOMATIZACE

HERNi RESENIi

Vyber optiméalni misto zahajeni rozbéhu.
Prizptsob rozbéh pfedchazejici cinnosti.

Utoé k télu, od téla, pied sebe.

Utod po ruce a pies ruku.

Vyuzijiuder se zkracenym naprahem.
Vyuzij pfiatoku ulivku, roladu.

Prizplisob ttok nahravce.
Prizptsob rozbéh situaci.
Vyber ttok proti jednobloku.
Vyber Gtok dvojbloku.
Vyber Gitok proti trojbloku.

UKOLY 2. KROKU

Plné automatizovat pohyby do podoby trvalych hernich vzorcti.
Pohybové vzorce postupneé svazovat s rozhodovacimi automaty.
Rozvijet kreativitu rozsifovanim repertoaru pohybovych variant a feSeni.




£ BLOK

Jako individualni ¢innost

DEFINICE

TECHNIKA A VYUZITI

Blokovani je obranné ¢innost na siti. Pro dosazeni cili po-
psanych v kroku 1 vyuzivame osvojené techniky pro spravny
vybér mista, casovani a kryti urcité ¢asti hristé nebo sméru
atoku, coz je tkkolem 2. kroku.

Casovani bloku: Casovani bloku vyzaduje, aby se mi¢ dotkl
bloku v kulminaci vyskoku, tzn. v momentu, kdy blokar ve vy-
skoku zpevni horni ¢ast téla a svalstvo ramen. Blokar by mél
vyskocit priblizné v okamziku, kdy smecarova paze provadi
naprah. Je-li ider veden z vétsi vzdalenosti, odrazi se blokar
pozdéji. Pokud je odraz provadén spolec¢né s Gitocnikem nebo
pred nim, smecaf bude ttocit do padajiciho bloku, ktery ztra-
cisvoji pevnost. Kromé vzdalenosti smecujiciho od sité ovliv-
nuje casovani druh Gitocné kombinace soupere.

Kryti sméru blokem: V piipadé, Ze je nahravka relativ-
né blizko sité, snazi se blokujici hra¢ dosahnout co nejblize
k mici a tim zvétSuje prostor, ktery vykryva. V krajnim pfipa-
dé to znamenad, Ze Gtocici hra¢ uz nema jinou moznost nez
se derem stretnout s blokem. Pak uz zalezi jen na pevnosti
bloku (predevsim rukou), zda blokujici hra¢ mi¢ ,udrzi“. Blok
vykryva smér mozného Gitoku soupere, a to v podstaté tiemi
zpusoby: viybérem mista odrazu na blok, vybérem mista s na-
slednym odskocenim do strany, nebo pohybem pazi do stra-
ny v momentu Gderu Gito¢nika.

Prevence proti vytloukani bloku: kone¢na poloha tru-
pu ma byt rovnobézna se siti, nékdy mirné oto¢ena do hristé.
V pripadé, Ze je osa ramen natocend ven ze hfisté proti Gitoc-
nikovi, vytvafi blokafovy ruce vhodny ,terc* pro vytluceni
bloku. To je napriklad situace, kdy stfedovy hrac prichazi do
mista bloku na posledni chvili nebo pozdé, nema Cas provést
rotaci trupu rovnobézné se siti. Pro tuto situaci pak nezbyva,
nez provést rotaciaz po odrazu, pricemz paze by mély sméro-
vatv zaveru akce do zény V1.



» POZADAVKY A STANDARDY

Blokovani

PREDEHRA

vychozi postaveniI: pozice pro vSechna mozna feseni — do prvniho odbiti soupere;
vychozi postaveni IT: prava pozice po prvnim odbiti soupere.

DRUHY A VARIANTY

blok na misté;
blok po pfesunu tkrokem/prekrokem:;
blok na okraji nebo na stredu sité.

RESENI
vybér mista bloku: je dan délkou, charakterem nahravky a taktickym zamérem:;
¢asovani bloku: je ovlivnéno vzdalenosti tito¢nika od sité.

CO POZADUJEME V KATEGORII U-12

schopnost upravit postaveni dle vyvoje situace;

technicky spravné provedeny blok;

vybér mista bloku;

casovani bloku;

vyuziti blokovani ve hie (modry minivolejbal, mladsi zaci).

CEHO SE VYVAROVAT

Spatny vybér mista a momentu odrazu;

nepfizpusobeni vyvoji situace, ale pfedchozimu planu;
,preleténi” optimalniho mista bloku pfi odrazu do strany;
nespravna reakce na vzdalenost itocnika od sité;

strach nebo absence odhodlani zablokovat.



» UCEBNI POSTUP V HESLECH

Blokovani
PREDEHRA Zaujmi (vychozi) postaveni 1.
Uprav postaveni 2 dle pfijmu soupefe.
AUTOMATIZACE Blokuj na misté.
Blokuj po presunu tikrokem.
Blukuj po pfesunu piekrokem.
Blokuj na kraji/stfedu sité.
HERNI RESENI Casuj blok dle napfahu ttoénika.

Casuj blok po presunu.
Vyber optimalni misto odrazu na blok.
Preklop paze do sméru atoku.

UKOLY 2. KROKU

Plné automatizovat pohyby do podoby trvalych hernich vzorcti.
Pohybové vzorce postupneé svazovat s rozhodovacimi automaty.
Rozvijet kreativitu rozsifovanim repertoaru pohybovych variant a reSeni.




£ SMECOVANE PODANI

Jako individualni ¢innost

CHARAKTERISTIKA

TECHNIKA A VYUZITI

Smecované podani je v soucasnosti nejpouzivanéjsi po-
dani v muzskych slozkach. Je vysoce ¢inné, ale narocné
na koordinaci pohybtt a ma i vyssi chybovost nez plachtici
podani. Presto je v modernim volejbalu Gspésné smecova-
né podani zakladnim prvkem néasledné obrany. Podani ma
vmodernim volejbalu dvé zasadni llohy: dosdhnout primé-
ho bodu nebo znesnadnit soupefi rozvinuti Gtoku.

Zaklad spravné techniky je spoletny pro smecovani
a smecované podani, véetné zakladnich ucebnich krok{. Zde
se budeme soustfedit pouze na ¢ast nacviku smecovaného
podani, ktera souvisi s nadhozem, rozbéhem a ¢asovanim.
Nejcastéjsim zahajenim je nadhoz z pravé ruky. Mirné vpie-
duje cela prava polovina téla a nakrocena prava noha. V praxi
se vyskytuje nadhoz obéma rukama, v ojedinélych pripadech
nadhoz levou pazi, a to i ve svétovém volejbalu. Udéleni rota-
ce se déje pti nadhozu, diky pohybu dlané a prstf.

Navaznost nadhozu mice a zacatku rozbéhu. Roz-
béh pfi smecovaném podani se v zasadé nelisi od smecova-
ni. Vokamziku, kdy je prava paze béhem nadhozu pfiblizné
v arovni hrudniku, dochazi k vykrocenilevé nohy vpied. Prv-
ni startovaci krok je rizné dlouhy. Odrazem z levé nohy za-
¢indjiz faze rozbéhu, ktera je totozna se smecovanim.

Casovani rozbéhu. Lze vysledovat dva druhy ¢asovani:

Hrac¢ nadhazuje do rytmu rozbéhu, a to ¢asto jiZz v mo-
mentu zacatku prvniho kroku. Nadhoz byva nizsi a plochy
avelmi citlivy na pfesnost.

Hrac¢ nadhazuje pred zacatkem rozbéhu. Nadhoz je
vysoky, hrac ceka se zacatkem rozbéhu do chvile, kdy mze
zhruba vyhodnotit drahu letu. Potom casuje rozbéh jako pfi
rozbéhu na smec po vysoké nahravce. V tomto pripadé neni
provedeni tak citlivé na pfesnost nadhozu. Odrazova, letova
fazeivlastniader jsou témér identické jako pfi smecovani.



£ PLACHTICi PODANI

Jako individualni ¢innost

CHARAKTERISTIKA

TECHNIKA A VYUZITI

Plachtici podani ze stoje se pouziva hlavné v Zenské kate-
gorii. Provedeni je narocné na techniku a vyzaduje vétsi silu
paze, protoze nelze pouzit rozbéh. Plachtici podani ve vysko-
ku se vyskytuje jak v muzské kategorii, tak v zenské katego-
rii, kde byva velmi G¢inné.

Nasledujici popis plati pro pravoruké dité — pro levorukeé plati zr-
cadlové naopak. Plachtici podani ze zemé: ve vichozim po-
stavenijsounohy od sebe zhruba na sifku ramen a leva mirné
vpfedu. Vaha téla je na zadni noze. Hra¢ drzi mic pred télem,
zvedne ho do vyse hrudniku az obliceje. Tésné pfed nadho-
zem mice predsune levou nohu vice vpred. Nadhazujici paze
zUstava pfi pohybu témér napjata a nadhazuje mi¢ mirnym,
plynulym pohybem. Mi¢ opousti ruku v okamziku, kdyz se
ocitne ve vysi ramen. Nadhoz se provadi pied ramenem pra-
vé paze, relativné nizko nad tGroven hlavy. Nadhazujici ruka
ukazuje vpred i po ukoncéeninadhozu. Mic prinadhozu by ne-
mél rotovat nebo jen minimalné. Uderova paze se soucasné
snadhozem stahujezpétdo polohy s ohnutym predloktim, ru-
kou mifici vpted a loktem mirné pod tirovni ramene. Uderova
pazejevpribéhuceléhopohybumirnépokréenaanenapinase
v lokti ani v okamziku Gideru. Proto jde posledni ¢ast pohybu
jakoby po pfimce a ne po oblouku. Abychom vytvofili plochou
drahuletu, musi byt mi¢ udefen nad Girovni hlavy vpravo pred
télem. Pohyb paze v momentu Gderu prudce zvolni a ruka
udefi do mice kratkym agresivnim tiderem. Ruka a zapésti
se drzi ve zpevnéné poloze, dlan je ploch4, rovna. Dotyk dla-
né s povrchem mice by mél byt co nejkratsi. Videalnim pfipa-
dé by mél byt mi¢ uderen pfi kulminaci nadhozu. Soucasné
s pfenesenim vahy na levou nohu nastava lehky rotac¢ni po-
hyb celého téla) a iderova paze rotuje kolem ramene. Thned
po kratkém, ostrém tderu se paze i zapéstirychle zastavi.

Plachtici podani z vyskoku: hra¢ drzi mic od zacatku
vjedné nebo vobou rukou. Rozbéh byva zpravidla tfikrokovy.
Zacina se krokem levou nohou pfi nadhozu. Nasleduje krok
pravou, jehoz brzdici efekt je u skakaného plachticiho poda-
ni oslaben. Stejné i dokrok levou nema charakter dobrzdéni
pohybu. Nadhoz je provadén vétsinou obéma rukama, nékdy
jednou. Nadhoz je zpravidla nizsi a bez rotace. Pfiodrazu ne-
dochazi k zasvihu pazi. Vyskok je nizky. Smér odrazu a na-
sledny vyskok je sméfovan dopfedu. Doba mezi nadhozem
aderem je kratsi, naprah je zkraceny. Mic je tfeba udefit tak
jako pri plachticim podani ze zemé.



» POZADAVKY A STANDARDY

Podani

DRUHY A VARIANTY PODAN{

vrchni rotované podani;
smecované podani;
plachtici podani:

» Ze zemé,

»  zvyskoku,

» zdalky.

CO POZADUJEME V KATEGORII U-12

Smecované podani
zvladnuti techniky smecovaného podani;
synchronizace nadhozu, krokosledu i tderu;
umisténi podani (kontrolovany tider).

Plachtici podani
zvladnuti techniky plachticiho podani ze zemé i z vyskoku;
synchronizace nadhozu, krokosledu i ideru u podani z vyskoku;
umisténi podani do jednotlivych zén.

CEHO SE VYVAROVAT

nespravny nadhoz;

neprizpusobeni se nadhozu;

kladeni dirazu na silu (rychlost a G¢innost podani) na tkor spravné techniky;
nadmérné riskovani a nasledna kazivost servisu;

neschopnost kontrolovaného smecovaného podanina jistotu;

nadmeérné riskovani a nasledné kazivost smecovaného servisu;

kladeni dirazu na taktiku, pokud neni zvladnuta spravna technika;

v kategorii chlapct vyuzivani plachticiho jako Giték od smecovaného podani.



» UCEBNI POSTUP V HESLECH

Podani

PREDEHRA Vyber spravné misto pro zahajeni podani.
Zaujmi postoj pro nadhoz.

AUTOMATIZACE Spravné sinadhod.
Automatizuj rozbéh.
SMECOVANY
Vyuzij smecarskou techniku.
PLACHTICI
PiiGderu do mice vyuzij kratky prudky ader.
Zastav ruku pri deru.

HERNIi RESENI Casuj rozbéh.
Uder mic ve spravném misté.
Podavej do rliznych smeéra.

UKOLY 2. KROKU

Plné automatizovat pohyby do podoby trvalych hernich vzorct.
Pohybové vzorce postupneé svazovat s rozhodovacimi automaty.
Rozvijet kreativitu rozsifovanim repertoaru pohybovych variant a feSeni.




£  VYBIRANI

Jako individualni ¢innost

CHARAKTERISTIKA

TECHNIKA A VYUZITI

Zavybirani povazujeme kazdé odbiti po Gtoku soupere, kte-
ré rozdélujeme na vybirani tvrdého Gtoku, vybirani ulivky,
vybirani odrazenych mict od vlastniho bloku, pfipadné od
spoluhrach v poli a zpracovani mice ,zadarmo*. Cilem vybi-
ranije zpracovani Gtoku soupere a zalozeni protititoku.

Vybirani bagrem: vlastnimu aktu vybirani zpravidla
predchazi spravny vychozi postoj. Po nahravce soupere
vyhodnocuje hrac druh Gtoku a zahaji pfesun do mista pro
vybirani. Zaujima stiehovy postoj a v momentu tderu sou-
pefe provadi aktivaéni poskok na Spickach. Trup se mirné
predklani, osa ramen je kolma na predpokladany smér letu
mice, o€i hledi na ruku Gtociciho hrace. V. momentu tderu
jsou zastaveny vSechny pohyby. Kolena jsou pred Spickami,
ramena pred koleny. Nohy Siroce rozkrocené. Paze v SirSim
rozevieni pred télem, obracené dlanémi nahoru a mirné po-
krcené v loktech, aby hra¢ mohl hrat mice nad i pod pasem,
v ose i mimo osu téla, pripadné i nad hlavou. Pohyby jsou
reflexni a maji tlumici charakter v riznych podobach, na-
priklad napfimovani nebo rotace trupu, predklonéni, tkrok,
klek na jedno koleno a vytoceni trupu atd. Nohy pfi vybirani
zpravidla necini zadny pohyb, jedna se spise o Gpravu po-
stoje.

Vybirani vrchnim odbitim: pfi vybirani vrchem jsou
prsty napnuté a zpevnéné. Do odbiti se vyrazné zapojuji
dlané, které pomahaji odebrat mici energii. Trup je oproti
vybirani bagrem vice napfimen. Nékdy se vyuziva techni-
ka s rukama obracenyma malikovou hranou proti mici, tzv.
Jkaplicka“.

Vybiranijingymi castmi téla: pravidla umoziujivybira-
nivsemi ¢astmi téla, napfiklad hlavou, trupem nebo nohou.
Proto je nutné takové vybirani trénovat.

Vybirani v padech: pokud si to situace vynuti, je tfeba
vyuzivat vybirani v padech. Jednotlivé techniky vybirani
v padechjsou popsany vyse.



» POZADAVKY A STANDARDY
Vybirani

PREDEHRA

vychozi postaveni 1: optimalni misto pro feSeni vybirani;
presun do vychoziho postaveni 2: reakce na vyvoj situace;
nizky stiehovy postoj: Siroky postoj s koleny pfed Spickami, rameny pred koleny.

VARIANTY VYBIRANI

vybirani bagrem: véetné variant v ikroku, kleku, s rotaci, napfimovani téla atd.;
vybirani vrchnim odbitim: vyuziti dlani a prstd pro vybirani nad trovni ramen;
vybirani ostatnimi ¢astmi téla: v casové nouzi vybirani jakoukoliv ¢asti téla;
vybiraniv padech: vyuziti padové techniky pro vybirani.

RESENi

uplatnéni predvidani a reakce na zamér tito¢nika;
vybirani tvrdych Gderd;

vybirani ulivky;

vybirani odrazenych mict od bloku.

CO POZADUJEME V KATEGORII U-12

presuny ve vychozich postavenich;

aktivni pohyb pfivybirani s cilem ,vybrat®;

vyuziti vSech technik pfi vybirani;

naplnéni zaméru ,mi¢ nesmi spadnout na zem*;

ochota provadét anonymni pohyby, které nejsou zakonceny kontaktem s micem.

CEHO SE VYVAROVAT

nereagovani na vyvoj situace;

strach z mice;

neochota hrace ,jit na zem®;

vybér Spatné techniky;

uprednosténi padh v situacich, kdy to neni nutné.



» UCEBNI| POSTUP V HESLECH
Vybirani

PREDEHRA

AUTOMATIZACE

HERNI RESENI

Zaujmi vychozi postaveni 1.

Reaguj na vyvoj situace Gpravou postaveni 2.

Zaujmi nizky stfehovy postoj pro vybirani.

Vybirej bagrem.

Vybirej vrichnim odbitim.

Vybirej ostatnimi ¢astmi téla.

Je-li to nutné, vyuzij padovou techniku.
Vybirej rychle letici mic.

Vybirej smec.

Vybirej Gitok z vlastniho pole.

Vybirej Gitok pfes sit.

Vybirej tvrdy ader.

Vybirej ulivku.

Vybirej mic od bloku.
Vybirej v riizné druhy Gtoku.
Vybirej (itok z rliznych zon.

UKOLY 2. KROKU

Plné automatizovat pohyby do podoby trvalych hernich vzorcti.
Pohybové vzorce postupneé svazovat s rozhodovacimi automaty.
Rozvijet kreativitu rozsifovanim repertoaru pohybovych variant a feSeni.




VEKOVE OMEZENI \\//‘7 MINI

VOLEJBAL

klubovy volejbal: U-12;

skolnivolejbal: 4.-6. tfida (8-10 let).
POCET HRACU

dvojice; trojice;

druzstvo tvofi maximalné 4 hraci (3 hraci + 1 nadhradnik);

pro skolni kola a krajské festivaly (3 hraci + 2 nahradnici).
ROZMERY HRISTE

trojice: hfisté: 4,5 x12 m, rozdélené siti;

trojice: hristé: 6 x12 m, rozdélené siti;

dvojice: hristé 4,5 x9 m, 4,5 x12m, rozdélené siti.
VYSKA SITE

220 cm, postranni anténky po 4,5 m (na obou vzniklych hristich vramcijednoho kla-

sického volejbalového hristé).

2 ¥

MIC
odlehceny volejbalovy mic 260-280 g;
pro pripravné hry a zejména v pocatcich mozné pouziti odlehceného volejbalového
mice 210-230 g.

TRVANI

utkani probiha na jeden nebo dva hrané sety 7-12 minut;
varianta na dva hrané sety 10, 15 bod.

PRUBEH ROZEHRY

Zahajovaci postaveni (forma 2-2):
prijimajici druzstvo: dva hraci stoji vedle sebe;
podavajici druzstvo: jeden podava, jeden stoji ve hristi, druhy nabiha po podani do
uvolnéného prostoru.

Zahajovaci postaveni (forma 3-3):
prijimajici druzstvo: dva vzadu, jeden vpifedu uprostred, vSichni mohou Gtocit;
podavajici druzstvo: jeden hrac stoji uprostred pod siti, druhy vzadu vpravo nebo
vlevo, treti hra¢ nabiha po podani do uvolnéného prostoru.

Podani:
vrchni nebo spodni odbiti jednoru¢ (zacatecnikiim je povoleno zacit odbitim prsty
Z 6 nebo 4,5 m cary).

Rozehra (formai-1, 2-2):
povinnd jsou minimalné dvé (maximalné tfi) odbiti na jedné strané;
pouziva se téchto zakladnich odbiti: obouru¢ vichem (prsty), obouru¢ spodem (bagr)
a odbiti jednoruc vrchem (bez vyskoku) nebo spodem);
pouze prvni odbiti po servisu Ize odbit obouru¢ spodem (bagrem);
mic musi byt odbit, nikoliv hozen (necisté odbiti je u zacatecnikd tolerovano);
pfi hie pres sit Ize odbit obouru¢ vrchem (prsty) ve vyskoku pozor na tazené mice
smeérem dold = chyba;
odbitijednoru¢ vichem muize byt provedeno pfi ideru pfes sit, kdyz je mic zcela pod
hornim okrajem sité;
blokovanije povoleno (dotek mice blokem neni posuzovan jako prvni Gder).

DALSI PRAVIDLA

dotek sité je posuzovan podle oficialnich pravidel volejbalu;
je povoleno hrat mi¢ nohou (nedoporucuje se).



VEKOVE OMEZENI \//7 MINI

VOLEJBAL

klubovy volejbal: U-13 (kategorie divky a chlapci);
Skolnivolejbal: 5.-7. tfida (9-11 let).

POCET HRACU
dvojice;
trojice;
druzstvo tvofi maximalné 4 hraci (3 hraci + 1 ndhradnik);
pro Skolni kola a krajské festivaly (3 hraci + 2 nahradnici).

ROZMERY HRISTE
trojice: hristé: 4,5 x12 m, rozdélené siti;
trojice pro vybrané turnaje: 6 x12 m, rozdélené siti;
dvojice: htisté 4,5x9 m, 4,5 x12m, rozdélené siti.

VYSKA SITE
205 cm pro divky, 215 pro chlapce, postranni anténky po 4,5 m (na obou vzniklych
hristich v ramci jednoho klasického volejbalového hristé), pfi spolecné soutézi
chlapcii a divek urcivysku poradatel (doporuceno 210 cm).

2

mic
normalnivolejbalovy mi¢ 260-280 g.
TRVAN{

utkani probiha na jeden nebo dva hrané sety 7-12 minut;
varianta na dva hrané sety do 10, 15 bod .

PRUBEH ROZEHRY

Zahajovaci postaveni (forma 2-2):
prijimajici druzstvo: dva hraci stoji vedle sebe;
podavajici druzstvo: jeden podava, jeden stoji ve hristi, druhy nabiha po podani do
uvolnéného prostoru.

Zahajovaci postaveni (forma 3-3):
prijimajici druzstvo: dva vzadu, jeden vpredu uprostred, vSichni mohou Gtocit;
podavajici druzstvo: jeden hrac stoji uprostred pod siti, druhy vzadu vpravo nebo
vlevo, tfeti hra¢ nabiha po podani do uvolnéného prostoru.

Podani:
vrchni nebo spodni odbiti jednoruc (zacatecnikium je povoleno zacit odbitim prsty
z 6 nebo 4,5 m ¢ary).

Rozehra (formai-1; 2-2):
povinnajsou minimalné dvé (maximalné tfi) odbiti na jedné strané;
pouziva se vSech hernich ¢innosti;
odbiti obouru¢ spodem (bagrem) a blokovani je povoleno (dotek mice blokem neni
posuzovan jako prvni ider);
je dovoleno odbijet kteroukoliv ¢asti téla;
mi¢ musi byt odbit, nikoliv hozen (necisté odbitije u zacatecnik tolerovano).

DALSI PRAVIDLA

dotek sité je posuzovan podle oficialnich pravidel volejbalu;
je povoleno hrat mi¢ nohou.



TRENER
MLADEZE

VEKOVA KATEGORIE
U-16

72 hodin




SKOLENI Cvs

KVALIFIKACNI TRiDA

u 7. JAK SE STAT TRENEREM MLADEZE

Dovrsivék 18 let (Skoleni miiZe absolvovat jiz pred
dosazenim vékové hranice).

Absolvoval skoleniv rozsahu 70 hodin.

Vykonali teoretickou i praktickou zkousku.

Pravo vést druzstva vSech vékovych kategorii
a soutézi, s vyjimkou soutézi extraligy dospélych.

Pro vedeni druzstva v utkanich extraligy mladeze
musimit platnou licenci.



CO OCEKAVANME
0D TRENERA
MLADEZE

ZNALOST UCEBNICH POSTUPU

Prvni ucebni krok: technika.
Druhy ucebni krok: variabilita.
Treti ucebnikrok: souhra.
Ctvrty uéebni krok: kombinace.

MINIVOLEJBAL & STARSI ZACI

Pravidla vSech barev minivolejbalu.
Zaklady pravidel volejbalu.

DIDAKTICKE MINIMUM

Usporadanivolejbalového tréninku.
Interakce trenér a hrac.
Didaktické metody a formy.

BIOMEDICINSKE MINIMUM

Zdravotni zaklad kondi¢niho tréninku.
Urazové mechanismy a druhy poskozeni.
Rehabilitace, regenerace, kompenzace.
Zaklady prvni pomoci.

PSYCHOLOGICKE PUSOBENT

Laskava prisnost.

Principy uceni.

Respektovani vékového vyvoje v obdobi U-16.
Motivace.



£  OSAMOSTATNOVANI OSOBITOSTI

Aneb ,co ma trenér III tridy védét o véku U-16°

Prostoru pro osobitost nemuize byt tolik, aby rozvijejici se osobnost nenarazila nalimity.
Dité nabidlo svétu jedinecnost a svét ji z jeho pohledu prijal vlazné. Je presvédceno, ze
ma co nabidnout, a souc¢asné se domniva, Ze to, co nabizi, je spravné. Jiz davno vi, Ze
rodice, ucitelé i trenéfi se mohou mylit. Zazilo to mnohokrat. Zprvu bylo prekvapené,
ale ted zjiStuje, ze se mize omylnym autoritdm vyrovnat, dokonce i vzepfit. Uvédomuje
si, Ze autority precenovalo. Pfehodnoti tedy sviij pohled na dospélé a zac¢ne je vnimat
v modu rovného s rovnym. Na rodice, s nimiz ma nejvice zkusenosti a zna nejvice jejich
slabosti, jiz koncem tohoto obdobi hledi ¢asto svrchu, zejména na matku. Potfeba pro-
sadit se vrcholi, dité je v konfliktu se svétem. Boufliva dynamika vyvoje blokuje dohody
a kompromisy. Emoce jsou prudké a spontanni, pocity si ¢asto protifeci. Pri¢inu svého
stavu vidi pubescent v prostredi, které prece jiz davno selhalo, projevilo se jako nedo-
konalé. Je tedy jen logické, ze ma tendenci vzbourfit se proti svétu dospélych, pficemz
vzpoura mize mit podobu vytrznosti a destrukce. Neni rozumova, koreni v citech. Ne-
rozumi ji pochopitelné ani dité samo. Okoli m{iZe na tyto projevy reagovat smesi pocho-
peni a pevnosti. Autority jsou pro vyvoj dlilezité stejné jako kdykoli jindy. Pokud pocho-
pi, kolik nejistoty se skryva za impulzivnim, agresivnim nebo ignorantskym chovanim,
mohou v pravou chvili poskytnout a pfipomenout pocit bezpeci. Jde o dobré nac¢asovani
a pfijatelnou formu téchto zasaht. Rodi¢, ucitel ani trenér nemohou ocekavat, Ze se jim
dostane zadostiucinéni a ze se jim dité pod vlivem jejich péce vrhne do naruce. Mohou
sivSak byt jisti, Ze jejich plisobeni bude vnimano a zvazovano. Vysledkem této revoluce
je citové osamostatnéni. Dité prestavéelo sviij emocni vesmir. Od této doby bude Iépe ro-
zumét svym emocim, nepfekvapi je tolik roztrpcenost, hnév, zklamani, Zarlivost nebo
strach. Oteviraji se dvefe pro nové vnimani pozitivnich emoci jako je laska, vdécnost
nebo radost. Mlady ¢lovék je po odeznéni této bouflivé doby pripraven zasadit své Ja do
kontextu okolniho svéta. Najit svou identitu. To je vSak jiz téma pro nasledujici obdobi.
Pokud pubertalni revoluce neprobéhne uspokojivé, mir se svétem nemusi byt v nasledu-
jici fazi uzavien. Ditéti hrozi, Ze nepfekona fazi vnéjsi autority. MizZe se uzavrit do sebe
nebo ucinit boj se svétem podstatou svého chovani. Mladi ¢asto sni o vrcholnych spor-
tovnich vykonech stejné jako v prepuberté, ale zde jiz dokdzou rozpoznat své limity a do-
kazou pochopit, Ze pro zapojeni do vrcholové sportovni pripravy nemaji valnou nadéji.

,MLADY CLOVEK JE PO ODEZNENI TETO BOURLIVE DOBY PRIPRAVEN
ZASADIT SVE JA DO KONTEXTU OKOLNIHO SVETA. NAJIT SVOU
IDENTITU. TO JE VSAK JIZ TEMA PRO NASLEDUJICI OBDOBI



MRAVNI ROZVOJ
VZPOURA NOVEHO PROTI STAREMU
UVEDOMOVANI SI VLASTNICH LIMITU
PRVNI VELKA LASKA: ROMANTICKY IDEAL
POCHYBOVANI O SVETU DOSPELYCH
CITOVE OSAMOSTATNENI

ZASAZENI ,JA” DO OKOLNIiHO SVETA

wOSAMOSTATHOVANI OSOBNOSTI"




£  KONDICNI MINIMUM

Aneb ,co ma trenér III tridy védét o kondicnim tréninku U-16

Kategorie U-16 je obdobi zah4jeni zahajeni silového tréninku, které ma zatim pfipravny
charakter. U biologicky akcelerovanych jedinctije mozny cileny rozvoj sily, u opozdénych
jedincii ziistavame u obsahu silového tréninku pfedchoziho obdobi. TRENER MLADE-
ZE by mél absorbovat védomosti nejen z oblasti obecné kondice, ale i z oblasti specifické
kondice, ktera se zaméfuje na rozvoj téch pohybovych schopnosti, které limituji volejba-
lovou hru a respektuji strukturu volejbalového herniho vykonu, zejména:

rozvoj rychlosti reakce a herniho pohybu;

udrzovani statickych poloh pfi hie v poli a pri zastavovani pohyb(;
rozvoj vybusnosti dolnich koncetin a pazi;

rozvoj specifické volejbalové vytrvalosti;

rozvoj flexibility;
rozvoj koordinace.

SILOVY TRENINK

RYCHLOSTNI
TRENINK

Rust sily je spojen s nartistem svalové hmoty. ZvySuje se pro-
dukce pohlavnich a ristovych hormont. Rozvijime pfedevsim
spravnou techniku posilovacich cvikit: cviceni s ¢inkami,
drepy s osou, vypony, poskoky a obraty, vyrazy, vzpéracsky
stfih sosou nad hlavou atd. Jsou zdravotné nezavadné avelmi

VsSeobecna silova pruprava vychazi z hromadné organi-
zace: jednoduchy kruhovy trénink, cviceni s vlastnivahou téla,
ve dvojicich, malé ¢inky, duse kola, s piskem, tézké mice, tyce,
aquahit atd.

Z hlediska specidlnich metod se uplatiiujl:

Rychlostni metoda s maximalni rychlosti, malym odpo-
rem, malym poctem opakovani.

Vytrvalostni metoda s del$i dobou trvani, s malym
odporem, s vétSim poctem opakovani.

Metoda opakovanych Gsili na konci vékového obdobi s cca
60 % maximalni zatéze (u divek méné).

Nejcastéjsim hernim volejbalovym pohybem je Gprava po-
staveni nebo pohyb na kratkou vzdalenost vSemi sméry:
napriklad pohyb vpfed do 4 m (cca 50 %), vzad — do 3m (cca
20 %), stranou — do 2,5 m (cca 20 %), se zménou sméru do
5,5 m (cca 10 %). To naznacuje, jak Ize sestavovat rychlost-
ni trénink v mladeznickém volejbale. Rychlostné zaméreny
trénink je jednou z dominantnich slozek pfipravy mladych
hraca!
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» POZADAVKY A STANDARDY

Synchronizace pri prijmu

CHARAKTERISTIKA

ve 3. kroku spojujeme ¢innost dvou a vice hrac pri prijmu podani v predem danych
podminkach. Ucebni krok ma tfi ¢asti: pfedehra, synchronizace a realizace.

MODELOVANI PREDEHRY

postaveni hracli do zvolené formace pro prijem;
zvoleni prijimaci formace podle typu podani soupere: smecovany - plachtici;
postaveni hracli podle taktického zaméru (kryti nebo prebirani prostoru).

MODELOVANI SOUCINNOSTI

sladéni ¢innosti prijimajicich hrac¢a v pfedem danych podminkach.
REALIZACE

prijem ve dvojici, trojici, ctverici;

prijem rliznych druht podani ve zvolenych formacich;

nécvik reseni prijmu v konfliktnich zénach, tzn. mezi dva hrace;

urceni prostoru kazdému hraci prijimaci formace;
nacvik fint, pfedstirani, utajeni.

CO POZADUJEME V KATEGORII U-14

schopnost realizovat prijem v riznych formacich;
schopnost komunikovat pfi organizaci pfijmu.

CEHO SE VYVAROVAT

nespravné misto postaveni vychozi formace;
absence nacviku pfijimacich formaciv tréninku;
absence stanoveni taktickych principt pfi pfijmu;
alibismus hraca prifeSeni situaci ve formacich;
absence komunikace mezi hraci pri prijmu.



» UCEBNI NASTUP NA JEDNE STRANCE

Synchronizace pri prijmu

MODELOVANT
PREDEHRY

MODELOVANI
SOUCINNOSTI

REALIZACE

Nacvicujte formaci ve dvojci, trojici nebo ¢tverici.
Prizptsobte formaci druhu podani.
Navicujte prijimaci formaci dle taktického zaméru.

Urcete zasady pro formaci.

Vyuzijte trenazér a pomucky (zidle, gumy, znacky).
Vyuzijte Gderu soupere po vlastnim nadhozu.
Synchronizujte ¢innost pfijimajicich hraca.

Nacvicujte pfijem ve dvojici.

Nacvicujte prijem ve trojici.

Nacvicujte pfijem ve ¢tverici.
Nacvicujte pfijem smecovaného podani.
Nacvicujte prijem plachticiho podani.

UKOLY 3. KROKU

Uplatiovat zautomatizované pohybové vzorce v interakci se spoluhraci.
Vnimat zavislost na ostatnich.
Postupné synchronizovat ¢innosti az do podoby automatické souhry.




» POZADAVKY A STANDARDY

Synchronizace v utoku

CHARAKTERISTIKA

souhra nahravace a toc¢nika je zakladem Gto¢nych kombinaci, jejiz rozvoj vrcholive
4. kroku pfenesenim do hernich podminek. Ukolem tréninku je ozfejmit pozadavky
na nahravace, pozadavky na toc¢nika a zasady jejich synchronizace ve zjednoduse-
nych podminkach.

MODELOVANI PREDEHRY

predchazi a ovliviiuje akci — pohyb obou hract do optimalniho vychoziho postaveni;
znamena pohyb hracd do situaci zamérné vynuceného postaveni a nasledna reali-
zace.

MODELOVANI SOUCINNOSTI

urceni spravné techniky nahravace i ito¢nika umoznujici souhru;
sladéni ¢innosti obou hract.

REALIZACE

finalni provedeni ito¢né kombinace v upravenych podminkach;
reSeni podle pfedem danych navodnych zadani.

CO POZADUJEME V KATEGORII U-14

nutnost urceni nahravace v tymu;

spravna technika nahravace i ito¢nika umoznujici provedeni kombinace;
schopnost realizovat tto¢nou kombinaci ve zjednodusenych podminkach;
schopnost upravit kombinaci pfi pfedem dané zméné podminek.

CEHO SE VYVAROVAT

Spatnd vychozi postaveni;

technika neumoznujici optimalni provedeni kombinace;
nepochopeni zakonitosti a principu souhry;

neochota hrach sladit vzajemné ¢innosti;

nezvladnuti pfedem danych /ztiZenych/ podminek.



» UCEBNI NASTUP NA JEDNE STRANCE

Synchronizace v utoku

MODELOVANT
PREDEHRY

MODELOVANI
SOUCINNOSTI

REALIZACE

Vyberte optimalni misto zahajeni akce z predem daného
vynuceného postaveni.

Vyuzijte individualni techniku umoznujici souhru.
Synchronizujte ¢innost pfi Gtoku po vystielené nahravce.
Synchronizujte ¢innost hracl pfi itoku prvnim sledem.

Provedte kombinaci po vystfelené nahravce.
Provedte kombinaciv1. sledu.
Provedte kombinaci s dvéma (tfemi) Gto¢niky.

UKOLY 3. KROKU

Uplatiovat zautomatizované pohybové vzorce v interakci se spoluhraci.
Vnimat zavislost na ostatnich.
Postupné synchronizovat ¢innosti az do podoby automatické souhry.




» POZADAVKY A STANDARDY

Synchronizace na bloku

CHARAKTERISTIKA

ve 3. kroku je Gilkolem sladéni pohybt hract pfi sestavovani dvojbloku ¢i trojbloku
v predem danych podminkéch coz je budouci zaklad komplexni obrany tymu.

MODELOVANI PREDEHRY

vychozi formace I: rozestaveni pro vSechna mozna feSeni — do prvniho odbiti soupere;
vychozi postaveni II: iprava formace po prvnim odbiti soupere.

MODELOVANI SOUCINNOSTI
sladéni pohybu hraci pri vytvareni dvojbloku ¢i trojbloku.
REALIZACE

blokovani dvojblokem a trojblokem v pfedem danych podminkach;
nacvik feSeni podle navozené situace zameéru.

CO POZADUJEME V KATEGORII U-14

utnost urc¢eni nahravace v tymu;

schopnost realizovat dvojblok ¢i trojblok;

schopnost vybéru mista a ¢asovani dvojbloku ¢i trojbloku;
schopnost kryt dvojblokem uréeny prostor;

schopnost komunikovat pfi organizaci bloku.

CEHO SE VYVAROVAT

nespravna nebo na vyvoj nereagujici vichozi formace;
nebezpeci zranéni spoluhrace pti presunech na blok;
nesoulad pfi sestavovani dvojbloku ¢i trojbloku;
nekompaktni dvojblok ¢i trojblok;

Spatny vybér mista dvojbloku ¢i trojbloku.



» UCEBNI NASTUP NA JEDNE STRANCE

Synchronizace na bloku

MODELOVANT Zaujmeéte vychozi formaci 1.

PREDEHRY Upravte formaci 2 dle pfijmu soupefre.
MODELOVANT Synchronizujte pohyb v dvojbloku na misté.
SOUCINNOSTI Synchronizujte pohyb v dvojbloku s priblizovanim.

Synchronizujte spole¢ny presun pfi dvojbloku.
Synchronizujte pfesun hraca do trojbloku.
Urcete zodpovédnost za vybér mista dvojbloku.
Postavte dvojblok proti itoku po nahravce.
Postavte trojblok proti Gitoku po nahravce.
Kryjte urceny smeér dvojblokem/trojblokem.

REALIZACE Urcete zodpovédnost za vybér mista dvojbloku.
Postavte dvojblok proti (itoku po nahravce.
Postavte trojblok proti titoku po nahravce.
Kryjte urceny smér dvojblokem/trojblokem.

UKOLY 3. KROKU

Uplatiovat zautomatizované pohybové vzorce v interakci se spoluhraci.
Vnimat zavislost na ostatnich.
Postupné synchronizovat ¢innosti az do podoby automatické souhry.




» POZADAVKY A STANDARDY

Synchronizace pri vybirani

MODELOVANI PREDEHRY

zaujetivychoziformace1;
zaujeti vychozi formaci 2 ve dvojici (po nahravce soupere);
zaujetivychozi formace 2 ve trojici.

MODELOVANI SOUCINNOSTI

branéni ttoku z vlastniho pole ve dvojici;
branéni Gitoku z vlastniho pole v trojici.

REALIZACE

branéni ttoku v pfedem danych podminkach ve dvojici;
branéni titoku v predem danych podminkach ve trojici.

CO POZADUJEME V KATEGORII U-14

synchronizaci hract bez mice;

synchronizaci hrac v upravenych podminkach;
automatizaci synchronizovanych pohyb;

soucinnost hrach pri vybirani;

osvojeni zakladniho principu, ,reaguji vzdy oba“ (vSichni).

CEHO SE VYVAROVAT

herni egoismus privybirani — absence vnimani ¢innosti ostatnich hracd;
nerespektovani principt souc¢innosti;

,<davani pfednosti*jinym hra¢ium;

chaos pfi vybirani;

nedostatec¢na komunikace hract,



» UCEBNI NASTUP NA JEDNE STRANCE

Synchronizace pri vybirani

MODELOVANT
PREDEHRY

MODELOVANI
SOUCINNOSTI

REALIZACE

Zaujeti vychoziformace 1.
Zaujeti vychozi formaci 2 ve dvojici (po nahravce soupere).
Zaujeti vychozi formace 2 ve trojici.

Imitujte branéni prostoru s overballem.
Braneéni prostoru (v brance) ve dvojici.
Branéni (toku z vlastniho pole ve dvojici.
Braneéni Gtoku z vlastniho pole v trojici.
Brante prostor v navaznosti na blok.

Vybirani pres sit ve dvojici.

Vybirani pres sit ve trojici.

Vybirani ulivky.

Vybirani aderu do ,konfliktni“ zony.
Vybirejte Gtok pfes sit v navaznosti na blok.

UKOLY 3. KROKU

Uplatiovat zautomatizované pohybové vzorce v interakci se spoluhraci.
Vnimat zavislost na ostatnich.
Postupné synchronizovat ¢innosti az do podoby automatické souhry.




7.2 SOUHRA
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» POZADAVKY A STANDARDY

Souhra pri prijmu

CHARAKTERISTIKA

synchronizovana ¢innost hraca v prijimacich formacich, ktera byla osvojena v upra-
venych podminkach, se pfenasi do hernich, tedy nepfedvidatelnych podminek. Tato
soucinnost natolik predurcuje nasledné Gto¢né kombinace, Ze je v kroku 4 budeme
funkéneé spojovat. Tedy i synchronizovana ¢innost nahravace a Gtocnika se prenasi
do hernich podminek.

PREDEHRA

rozestaveni a pohyb hracl pred podanim v reakci na soupefe;
zohlednéni kvality vlastnich pfijimajici hract;

zvoleni poc¢tu prijimajici hract ve formaciv reakci na soupere;
rozestaveni s ohledem na nasledujici Gitok.

KOMBINACE

realizace prijmu;
realizace Gtoku na zakladé vyvoje situace po prijmu.

CO POZADUJEME V KATEGORII U-14

zvladnuti kombinaci pfi pfijmu v hernich podminkach;
zvladnuti Gto¢nych kombinaci v hernich podminkach;
funkéni propojeni kombinaci pfi pfijmu a v Gtoku;
funkéni komunikace mezirozehramiivjejich pribéhu.

CEHO SE VYVAROVAT

absence nebo nedostatec¢nost komunikace;
nevyfeSeni pfijmu v konfliktnich zénach;
alibismus pfi feseni situaci;

nejasnost v feSeninestandardnich situaci;
nerespektovani vyvoje herni situace.



» UCEBNI NASTUP NA JEDNE STRANCE

Souhra pri prijmu

PREDEHRA Reagujte formacina podani soupere.
Reagujte na kvalitu podavajiciho hrace.
Pfi pfijmu zohlednéte kvalitu vlastnich hract.
Zvolte prijimaci formaci ve dvojici/trojici.
Zvolte prijimaci formaci ve Ctvefici.
Zvazte zapojeni blokare do prijimaci formace.
Uvolnéte rozestavenim itocnika pro nasledny ttok.

KOMBINACE Vyfreste prijem v konfliktnich zénach.
V pripadé potieby vyuzijte prebirani prostoru.
Pripadné zapojte blokafe do prijmu zkraceného podani.

UKOLY 4. KROKU

Realizovat individualni ¢innosti a kombinace v nepredvidatelnych podminkach.
Provadét zautomatizované ¢innosti bez védomé kontroly.
Soustredit se na ¢teni situaci, rozhodovani a realizaci taktickych zaméra.




» POZADAVKY A STANDARDY

Souhra v utoku

CHARAKTERISTIKA

souhra nahravace a Gito¢nika vrcholi ve 4. kroku prenesenim do hernich podminek;
uplatnéni ttocnych kombinaci ve hie je zdkladem systému titoku a protititoku.

PREDEHRA

komunikace ohledné nasledné ¢innostiv Gtoku pfed zacatkem rozehry;
presun do vychozich postaveni pro Gtok;
v reakci na prijem Gtok ze standardniho nebo vynuceného postaveni.

KOMBINACE

zasadni rozdil mezi Gtoky po rizné vysokych nahravkach je v ¢asovani rozbéhu;

po vysoké nahravce za¢ina prvni krok tfikrokového rozbéhu vzdy az poté, kdy nahra-
ny mic¢ kulminuje v nejvyssim bodé;

po polovysoké nahravce zac¢ina prvni krok az po doteku nahravacovych prstli s micem;
po vystielené nahravce zac¢ina rozbéh pred dotekem nebo pfi doteku nahravacovych
prstd s micem. Po nahravce nasleduji dva kroky. V priibéhu zavére¢ného dvojkroku
musismecar reagovat na smér letu i rychlost nahravky;

po nahravce z pole nastava stejna situace jako uvysoké nahravky. Lisi se pouze smé-
rem rozbéhu. Hrac se snazi pred zacatkem rozbéhu najit takovou pozici, aby mohl
byt nasledny rozbéh zhruba kolmy na smér letu nahravky;

pri atoku v prvnim sledu necasuje tito¢nik rozbéh podle nahravky, ale podle pfijmu.
Utoénik je vtomto pfipadé nahravkou ,hledan®, protoze vyskakuje jesté pred nahrav-
kou. Utok je spravné proveden tehdy, jestlize je v momentu odbiti nahravace tidero-
va paze (tocnika jiz v naprahu.

CO POZADUJEME V KATEGORII U-14

schopnost realizovat kombinace v hernich podminkéach;
schopnost upravit kombinaci podle vyvoje situace ve hre.

CEHO SE VYVAROVAT

neucelné pouzivani itocnych kombinaci;
nereagovani na vyvoj situace pfirealizaci ito¢né kombinace;
neochota hract sladit vzajemné individualni ¢innosti.



» UCEBNI NASTUP NA JEDNE STRANCE

Souhra v utoku

PREDEHRA Presunte se do vychozich postaveni pro Gtok.
Reste titok ze standardniho vychoziho postaveni.
Reste (itok z vynuceného vychoziho postaveni.

KOMBINACE Vyuzijte zakladnivazbu s jednim Gto¢nikem.
Vyberte misto Gitoku vzhledem k pfijmu.
Utocte rychle po hor$im pfijmu.
Utoéte i bez moznosti rozbéhu.
Ve vazbé se dvéma Gtocniky vyuzijte principu ,od, pres, za“
Vyuzijte s i slozitéjsi itocné kombinace.
Nékdy obétujte Gitocnika pro stazeni pozornosti soupere.
Upravte Gtocné kombinace podle prijmu.

UKOLY 4. KROKU

Realizovat individualni ¢innosti a kombinace v nepredvidatelnych podminkach.
Provadét zautomatizované ¢innosti bez védomé kontroly.
Soustredit se na ¢teni situaci, rozhodovani a realizaci taktickych zamérQ.




» POZADAVKY A STANDARDY

Souhra pri blokovani

CHARAKTERISTIKA

Vv

blok nebo trojblok. Osvojené mechanické navyky z kroku 3 uplatiujeme v podmin-
kach hry.

PREDEHRA

zaujetivychoziformaci1;
utajeni postaveni ve vychozi formace 1;
presun se do formace 2.

KOMBINACE

kryti zvoleného sméru dvojblokem/trojblokem:;

dvojblok na misté;

dvojblok po presunu;

jeden hrac se blizi k druhému;

,synchron*, pohyb celé dvojice souhlasnym smeérem k cilovému mistu;

trojblok, je koordina¢né narocny. Kritickym mistem sestaveni trojbloku v postran-
nich zénach je premisténi krajniho hrace na vzdalenéjsi stranu site.

CO POZADUJEME V KATEGORII U-14

zvladnuti dvojbloku a trojbloku v hernich podminkach;
funkéni komunikace mezi rozehramiivjejich priabéhu.

CEHO SE VYVAROVAT

absence nebo nedostate¢nost komunikace;
nesoulad hrac¢h predni rady pti blokovani;
nereagovani na vyvoj situace ve hre.



» UCEBNI NASTUP NA JEDNE STRANCE

Souhra pri blokovani

PREDEHRA Zaujméte vychozi formaci 1.
Utajte postaveni vychoziformace 1.
Presunte se do formace 2.

KOMBINACE Kryjte zvoleny smér dvojblokem/ trojblokem.
Reagujte na situaci dvojblokem na miste.
Reagujte na situaci dvojblokem po pfesunu.
Je-li to mozZné, sestavte trojblok
Zdvojte obranu na stredu.
Vyzaduje-li to situace, pieberte Gitocici hrace.
Reste situaci pfi nekompaktnim dvojbloku.
Neékdy blokujte i vnestandardnich zénach.

UKOLY 4. KROKU

Realizovat individualni ¢innosti a kombinace v nepfedvidatelnych podminkach.
Provadét zautomatizované ¢innosti bez védomé kontroly.
Soustredit se na ¢teni situaci, rozhodovani a realizaci taktickych zaméra.




» POZADAVKY A STANDARDY

Souhra pri blokovani

CHARAKTERISTIKA

synchronizovana ¢innost hrach pfiblokovani, ktera byla osvojena v upravenych pod-
minkach, se prenasi do hernich podminek. Souc¢innost na bloku natolik predurcuje
nasledné vybiraniv poli, Ze je v kroku 4 budeme funkcéné spojovat. Bez ti¢inného vy-
kryti ¢asti pole by bylo vybirani pouze nahodnou ¢innosti. Dalsi funkci bloku je zbrz-
dit let mice tzv. nadrazenim a umoznit nasledné zpracovani.

PREDEHRA

reakce na soupere vychozim postavenilna bloku iv poli;
zvychozi formace 1 reagujte na vyvoj situace zménou do formace 2.

KOMBINACE

reakce na vyvoj situace sestavenim dvojbloku nebo trojbloku;

feSeni situace s nekompaktnim dvojblokem (dva jednobloky nebo ucpani diry);
obranné kombinace v situaci s jednoblokem, dvojblokem, trojblokem;

reakce zadni fady v situaci bez bloku;

melké nebo hluboké postaveni hraci zadni rady;

soucinnost pfi vybirani ulivky.

CO POZADUJEME V KATEGORII U-14

zvladnuti dvojbloku a trojbloku v hernich podminkach;
zvladnuti soucinnostijednotlivych hrach predni a zadni fady;
funkéni komunikace mezi rozehramiivjejich prabéhu.

CEHO SE VYVAROVAT

absence nebo nedostatecnost komunikace;

nesoulad hrac¢t predni rady pti blokovani;

alibismus nebo absence odhodlani pri feseni situaci v poli;
nesoulad hracl predni a zadni rady;

nereagovani na vyvoj situace.



» UCEBNI NASTUP NA JEDNE STRANCE

Souhra v obrané

PREDEHRA Zaujmeéte vychozi formace 1
Preagujte pfesunem do formace 2.

KOMBINACE Reagujte na kombinaci s jednoblokem.
Reagujte na kombinaci s dvojblokem/trojblokem.
Zformujte zadni fadu v situaci bez bloku.
Zaujmeéte hluboké nebo mélké postaveniv poli.
Rozhodujte se se dle taktického zameéru.
Rozhodujte se na zakladé vyhodnoceni situace.
Reste soudinnost pfi vybirani ulivky.
Neustale reagujte na spoluhrace
Je-li to vyhodné, ustupte a neblokujte.

UKOLY 4. KROKU

Realizovat individualni ¢innosti a kombinace v nepredvidatelnych podminkach.
Provadét zautomatizované ¢innosti bez védomé kontroly.
Soustredit se na ¢teni situaci, rozhodovani a realizaci taktickych zameért.




TRENER
II. TRIDY

VEKOVA KATEGORIE
U-20

166 hodin




SKOLENTI CVS

DALSI PODMINKY

STUDENTI VS

STUDENTI VS VOLEJBALU

FIVB

KVALIFIKACNI TRiDY

u 8. JAK SE STAT TRENEREM II. TRIDY

Dovrsivék 18 let (Skoleni mtize absolvovatjiz pred
dosazenim vékové hranice).

Absolvovali skoleniv rozsahu 166 hodin (speciali-
zace a obecna ¢ast).

Vykonali teoretickou i praktickou zkousku.

Ukoncili stredoskolské vzdélani maturitou.
Absolvovali minimalné dva roky praxe jako trenér
3. tfidy nebo trenér mladeze.

Absolvent bakalarského studia FTVS UK v Pra-
ze, FSpS MU v Brné, FTK UP v Olomouci nebo
Palestry v Praze se specializaci volejbal, absolvo-
vali minimalné dva roky praxe jako trenér 3. tfidy
nebo trenér mladeze a vykonali GispésSné teoretic-
kou a praktickou zkousku v rozsahu stanoveném
UV CVS.

Absolventi ,Vysoké skoly volejbalu” pfi FSpS MU
v Brné nebo Palestry v Praze po ukonceni 2. ro¢ni-
ku, za pfedpokladu splnéni podminek praxe.

Absolventtum trenérskych kurz FIVB II. kate-
gorie, po vykonani teoretické a praktické zkousky
bez nutnosti absolvovat §koleni CVS.

Ma pravo vést druzstva vSech vékovych kategorii
a soutézi.

Pro vedeni druzstva v utkanich extraligy dospé-
lych a mladeze musi mit platnou licenci.

Uspésny absolvent §koleni I1. tfidy CVS ma pravo
pozadat o zivnostensky list.



CO OCEKAVANME
0D TRENERA
II. TRIDY

Treti ucebnikrok: souhra.
Ctvrty uéebni krok: kombinace.
Paty ucebni krok: fetézce.
Sesty uéebni krok: systémy.
Sedmy ucebni krok: déje.

Pravidla vSech barev volejbalu.

Didaktické formy a metody.
Osobnost trenéra.
Trenérska komunikace.
Ucebni postupy ve volejbalu.

Rizeni a kontrola pohybu.

Posturalni a anatomické predpoklady pohybu.
Zakladni pohybové vzory.

Fyziologie télesné zatéze.

Kondicni trénink.

Trenér psycholog.

Nedélitelnost pohybu a psychiky.
Respektovani vékového vyvoje v obdobi U-19.
Psychologické podminky uceni.



o NALEZENI IDENTITY

Aneb ,co ma trenér II tridy védeét o veku U-20°

Na obloze psychiky je po boufi, ale rozhodné neni jasno. Mlady ¢lovék je pfipraven za-
sadit sam sebe do kontextu svéta. Jeho programem pfestava byt vnuceni se svétu nasi-
lim. Zacina plné rozumét obsahu slova odpoveédnost. Jeho pfedstava tispéchu jiz pocita
sostatnimilidmi. Byva ¢astonenaplnitelng, ale postupné ziskavarealné obrysy. Adoles-
cent postupné formuluje své zivotni cile. Odmita vyslapané cesty k naplnéni vlastnich
predstav a nemiva ani trpélivost. Stale bojuje se svétem dospélych a pochybuje o ném.
Jeho odpor uz mze byt i prospésny. Mladi lidé nastavuji v této fazi dospélym pred oci
zrcadlo. Zpochybnuji konvence, ovéruji a relativizuji zazité pravdy, (to¢i na nejposvat-
néjsi symboly. Co je pro dospélého samoziejmé, je pro né podezielé. VSe musi objevit
znovu a sami. Casto odmitaji a zpravidla se myli. Mohou v§ak mit také pravdu, protoze
svét dospélych muze trpét konvencemi, které jsou zbytecné nebo nebezpecné. Svobo-
du, kterou hledaji, vlastné také ocistuji od zbytecnosti. Na konci cesty maji k dispozici
dvé zakladni ingredience svobody — volnost v mysleni a odpovédnost za své chovani. Je
mozné svobodu ztratit dvéma cestami. Neodpovédnosti, tedy volnosti, kterd nerespek-
tuje podminky, ale také pfijetim podminek a konvenci, které nejsou nezbytné a uzitecné.
Idealnim vysledkem obdobi je tedy svoboda. Pokud se nepodari ji najit a vzit zivot do
vlastnich rukou se vsi odpovédnosti a se vSim rozletem, ztistava tkol jejiho hledani do
dalsich obdobi. MozZna je i regrese, tedy navrat k néjaké formeé zavislosti. Je pfirozenym
zajmem spolecnosti, aby na cesté za svobodou uspélo co nejvice lidi, ktefi spole¢nost
tvori, a autority typu trenéri k tomu mohou prirozené pomahat pochopenim, vzorem
iradou. Adolescent v tomto obdobi nezralosti musi jiz bohuzel udélat prvni rozhodnuti
tykajici se vlastni budoucnosti a nasmérovat se na pfipravu k vykonavani urcité profese.

Mame co Cinit s tzv. zapasem o identitu mladého ¢lovéka. V psychologii zabéhly po-
jem je o hledani Ja“, coz byva samoziejmé zalezitosti celého zivota, avSak adolescence
jevrcholem osobniho boje o identitu. Re¢eno sportovni mluvou, hledaniidentity je téZky
zavér zapasu v zakladni ¢asti soutéze, zvlasté pro ty, ktefi nezvladli prvni polocas, tedy
vplout do play-off dospélosti bezbolestné nejde. Jinymi slovy, ve sportu je ocekavanym
ziskem tohoto obdobi herni dospélost.

,ZATIMCO PUBERTA JE OBDOBIM ,JA V TYMU’, ADOLESCENCE
OBDOBIM ,TYM VE MNE’, PROTOZE HRAC SVE JA REALIZUJE
PROSTREDNICTVIM TYMU.“



PARTNERSTVi A NADOSOBNI PRINCIPY
VERNOST VLASTNIM IDEJIM A HODNOTAM
HERNI I ZIVOTNI IDENTITA
STABILITA SOCIALNI I HERNI ROLE
BEZ NUTNOSTI MOTIVACE ZVENCI
ROZHODOVANI O VLASTNI BUDOUCNOSTI

KAMARADSTVI SE STAVA UVEDOMELEJSIM



£ TRENER PARTNEREM HRACE

Aneb ,co ma trenér Il tridy védét o hernim vyvoji U-20“

Nastava obdobi, kdy ve vztahu k hra¢ium prestava byt trenér vychovatelem a stava se
jejich partnerem. Z tohoto ditvodu doporucujeme davat pokyny jen tam, kde je to nutné,
a spise navigovat, nez ridit! Hra¢ uz se zpravidla rozhodl pro sv{ij Zivotni sport. Je ocho-
ten investovat mnoho ¢asu a energie na to, aby v ném byl ispésny. Ma viili, je soutézivy.
Soustfedi se na svilj rozvoj a vykon, je schopen plnit svou roli v tymu. K tomu touzi také
po partnerstvi. To souvisi i s potfebou ,nékam patfit®, identifikovat se s tymem. Tym
se v kolektivnich hrach stava prostfedkem k napliiovani jeho osobnich ideal(. Hra a vy-
sledky se stavaji klicovymi. Hraci jsou striktné specializovani ve svych rolich ¢i hernich
specializacich a synchronizovani v ramci tymovych taktik. Dochazi k tlaku na minima-
Prostor pro individualni technické zlepSovani se rapidné zmensSil. SoutéZeni a tymové
vysledky jsou poprvé prioritou.

Vychazime z toho, Ze jestlize se nékdo stava trenérem II. tfidy a ziskava zivnostenské
opravneéni a legitimni moznost Zivit se trénovanim volejbalu, pocita s tim, Ze se stava
trenérem vrcholového volejbalu. Pro vrcholovy volejbal je urcen text této ¢asti knihy.
Pokud je nékdo trenérem ve vykonnostnim volejbalu, bude rozhodné stacit, pokud ziska
trenérskou odbornost v rozsahu §koleni Trenéra mladeze.



£  KONDICNIi TRENINK

Aneb ,co ma trenér I tridy védét o kondi¢nim tréninku U-20“

Trenér II. tfidy ma disponovat Sirokymi znalostmi o kondi¢nim tréninku ve volejbale,
atove vsechjeho oblastech, kterymi jsou:

ROZVOJ SiLy

ROZVOJ RYCHLOSTI

ROZVOJ VYTRVALOSTI

ROZVOJ KOORDINACE

ROZVOJ FLEXIBILITY

Rozvoj sily v mladeznickém tréninku je klicovy z nasle-
dujicich davodi: je dilezitym predpokladem efektivniho
provadéni hernich ¢innosti; ovliviiuje rozvoj ostatnich
motorickych schopnosti, napf. rychlosti; ovliviiuje zdravi
a télesnou zdatnost mladych hraca.

Z hlediska rozvoje rychlosti ve volejbalu nas zajima pre-
devsim tzv. herni rychlost, ktera zahrnuje rychlost moto-
rickych i psychickych procesd. Predpokladem uplatnéni
rychlosti ve hfe je odpovidajici zvladnuti techniky. Herni
rychlost se projevuje jako komplex schopnosti, v niz jsou
obsazeny: rychlost reakce (prevlada vybérova reakce); lo-
komoc¢ni rychlost (zejména akceleracni rychlost); rychlost
jednotlivého pohybu (napft. rychlost svihu paze pfi tderu);
rychlost individualni herni ¢innosti — komplexni rychlost;
mimoradny vyznam ma ve volejbale rozvoj psychickych
proces(, pfedevsim vnimani, vyvhodnoceni a rozhodovani.

Rozvoj vytrvalosti neni prioritou v kondi¢nim tréninku,
ale je mu nutné vénovat pozornost ve vSech vékovych
kategoriich. Mezi zakladni znaky volejbalové vytrvalosti
patfivydrz vdynamické sile a rychlosti.

Koordinace je zakladem hernich dovednosti a spojuje
v sobé télesnou a psychickou stranku. V rozvoji koordi-
nace pamatujme pfedevsim na zasady. Obtiznost cviceni
zvySujeme postupneé; cviceni pro rozvoj koordinace obvyk-
le zafazujeme na zacatek tréninku; obménujeme vnéjsi
podminky, napf. rozméry hristé, vysku sité; uplatiujeme
princip kontrastu, napf. provedeni rychle - pomalu.

Rozvoj flexibility nepatfi k oblibenym tématiim volejba-
lového tréninku, ale pfes to patfi do repertoaru ¢innosti
trenéra. Ten by mél uplatinovat nasledujici zasady: pred
zahajenim tréninku dostatecné zahfejeme organismus;
protazeni svalu spojujeme s vydechem, dech nezadrzu-
jeme; vyhybame se bolestivym poloham a prudkym trha-
vym pohyblim; soustfedime se na skupiny svaldi, které
maji tendenci ke zkracovani.



8.1 RETEZCE

PATY UCEBNI KROK



£ RETEZCE
Zaklady herniho déje

CHARAKTERISTIKA

vyznamnou, a nékdy opomijenou, ¢innosti je herni pohyb bez mice, ktery je jakymsi
,<tmelem" mezi jednotlivymi hernimi ¢innostmi. Herni ¢innosti se ve hie propojuji
v logicky navazujici posloupnosti — herni fetézce. Ukolem u¢ebniho kroku 5 je jejich
automatizace a propojeni jak z hlediska individualniho, tak i v soucinnosti se spo-
luhraci, pricemz kazda herni specializace ma v tocné fazi své specifické retézce.
Naproti tomu v obrané se herni fetézce jednotlivych specializaci prilis nelisi. Spoju-
jeme nejen ¢innosti s micem, ale i ¢innosti bez mice, rozeznavame:

» spojenicinnostis predchozim a naslednym pohybem:;

» spojenis pfedchozia naslednou ¢innosti;

» skupinové retézce: logicky na sebe navazujici kombinace.

CO POZADUJEME V KATEGORII U-14

zvladnutiindividualnich a skupinovych retézc;
uplatnéniindividualnich a skupinovy fetézct ve hre.

CEHO SE VYVAROVAT

hraci ,zapominaji“ nebo Gplné vypusti nasledujici cinnost;

hrac se vice soustiedi na naslednou ¢innost misto na predchazejici;
hraci nevi, jak ma vypadat spojujici pohyb, netrénovali ho;

hraci zanedbavaji pohyb propojujici jednotlivé cinnosti;

hraci nezvladaji soucinnost ve skupinovych retézcich.

ZNACENI

pismenem , X" oznacujeme v nasledujicich grafikach pohyb k mistu ¢innosti nebo ¢in-
nost nezakoncenou dotykem mice, napriklad: Xp — pohyb k mistu pfijmu, Xn — pohyb
k mistu nahravky, Xb — pohyb k mistu zahajeni blokarské akce.



£ RETEZCE NAHRAVACE

Hlavni ¢innosti nahravace je nahravka a k ni také vztahneme tfi hlavni fetézce: po pfi-
jmu, vybirani a blokovani. Dalsim fetézcem je pak situace, kdy nahrava¢ nemuze nahra-
vat, zpravidla po vlastnim vybirani, v patém fetézci voli nahravac¢ misto nahravky Gtok
na druhou. Nedilnou soucastivSech retézcli je také vykryvani. Moderni rychla hra, zpra-
vidla s nahravkou ve vyskoku, vSak tuto ¢innost ztéZuje, ¢asto znemoznuje. Predevsim
u nahravace je velmi dllezitou ¢innosti i pohyb do mista nahravky, kdy nahravac vyko-

nava casto velmi dlouhé presuny.

Obr. 1 Nahravac po poddani soupere

Pohyb do
mista
nahravky

| Pohyb do
NAHRAVKA mista

vykrivani

Obr. 2 Nahravac po utoku soupere I

Pohyb do i
mista NAHRAVKA

nahravky

Obr. 3 Nahrdvac po titoku soupere IT

X )L xn I

Pohyb do
mista NAHRAVKA NAHRAVKA

nahravky




£ RETEZCE SMECARE

Post smecare je nejkomplexnéjsi ze vSech hernich specializaci, proto je slozité mezi fe-
tézci smecare oznacit priority. V jeho hie najdeme prakticky vSechny vySe zminované
retézce. Presto nejvyse stoji Gitok po vlastnim prijmu (obr. 4). Hlavnim tikolem smecare
je atocit, proto dalsi vybrané retézce konci ttokem (obrazky nize) Vyznamnou ¢innosti
ve vSech uvedenych retézcich je i pohyb z mista predchozi ¢innosti (pfijem, blokovani,
vybirani) do mista pro zahajeni smecarského rozbéhu, prikladem je obrazek (obr. 5).
Smecafje jedinym hracem, ktery se vkazdém zapase standardné zapojuje do vSech sed-
mi hernich ¢innosti.

Obr. 4 Smecar po podani soupere

Pohyb do

mista zahajeni
utoku

Obr. 5 Smecar po poddni soupere

| Xp )| Xu )l U e

Pohyb do Pohyb do
mista mista zahajeni

pFijmu utoku




£ RETEZCE LIBERA

Ve hre libera prevazuji dvé hlavni ¢innosti, a sice pfijem a vybirani. Libero je tedy klico-
vym hracem jak pro pfechod do toku, takipro obranu a nasledny pfechod do protiGitoku,
které znazornuji obrazky 6 a 7. Libero vSak zastava zpravidla funkci druhého nahrava-
Ce, kterou znazornuje obrazek 8. Diky specificnosti uvedené herni funkce je libero také
jedinym hracem, ktery ma povinnost v itocné fazi vzdy vykryvat, i pfestoze je pfirychlé
Gtoc¢né hre tato ¢innost ztizena.

Obr. 6 Libero po podani soupere

Pohyb do
mista

vykrivani

Obr. 7 Libero po titoku soupere

Pohyb do Pohyb do

mista VYBIRANI mista
vybiréni vykrivani

Obr. 8 Libero po utoku soupere

L Xv )

Pohyb do
mista

Pohyb do
mista NAHRAVKA

vybirani nahréavky




£& RETEZCE BLOKARE

Hlavnim tkolem blokafe je blokovani. Dilezitou tlohu vSak plni blokaf i v itoku (obr. 9
a10). V pripadech, kdy nemtize nahravat nahravac ani libero, je blokar dalsim ,rezerv-
nim“ nahravac¢em (obr. 11).

Obr. 9 Blokar p¥i titoku soupere

b ) D

Pohyb do

mista zahajeni
bloku

Obr. 10 Bloka¥ po podani soupere

Pohyb do
mista zahajeni
Utoku

Obr. 11 Bloka¥ po utoku soupere

Pohyb do .
mista NAHRAVKA

nahréavky




£ RETEZCE DIAGONALNIHO HRACE

hernifetézce vjeho hfe tudiz zpravidla konéi itokem at uz ve fazi Gtoku nebo protittoku.
K ostatnim ¢innostem, jako je nahravka ¢i ptijem, se diagonalni hrac¢ dostava méne.

Obr. 12 Diagonalni hrdc po poddni soupere

Pohyb do
mista zahajeni
Utoku




» UCEBNI POSTUP V HESLECH

Herni retézce

SPOJ CINNOST S POHYBEM (PRED A PO)

SPOJ DVE CINNOSTI

ZAPOJ SE DO SKUPINOVYCH RETEZCU

Xn - N - Xw
Xp-P-Xu
Xv -V -Xw
Xb-B-Xu

smecar: Xp - Xu-U

+

libero: P - Xw - W
nahravaé: Xn - N - Xv
+

smecar: Xn - N - Xv
blokaf: Xn - N - Xv

UKOLY 5. KROKU

Vnimat hru jako souvisly déj, nikoli jako sled jednotlivych akci.
Realizovat ¢innosti v navaznosti na pfedchozia s ohledem na nasledujici.
Pochopeni hry nejen technologicky, ale i socialné, tedy v kontextu spoluhraca.




8.2 TYMOVE CINNOSTI A HERNI SYSTEMY

SESTY UCEBNI KROK



£  TYMOVE CINNOSTI

CHARAKTERISTIKA

herni systém je organizace hry celého tymu v navaznosti na hru soupere, s urcenim
hernich specializaci, rozestaveni hract a pokynu pro feseni situaci. Herni systémy
délime na systémy Gtoku, obrany a protititoku, které se skladaji z tymovych ¢innosti
- faze prechodové a realizacni.

SITUACE

SITUACE “PLUS”druzstvo ma mic¢ (atok nebo protititok);

SITUACE “MINUS" druzstvo nema mic (obrana);

SITUACE “A” ¢innost druzstva po podani;

SITUACE “B’ ¢innost druzstva po atoku;

SITUACE “1"nahravac je videalni pozici a miize neomezené kombinovart;
SITUACE “2”"nahravac je v dobré pozici, mize kombinovat s omezenim;
SITUACE “3"nahravac nebo jiny hra¢ nemiize kombinovat;

SITUACE “4”zména tymové ¢innosti z Gtoku (obrany) do obrany (Gtoku);
PRECHODEM ¢innost druzstva od preletu sité do dotyku nahravace;
REALIZACNI FAZI ¢innost druzstva od dotyku nahravace k realizaci.

CO POZADUJEME V KATEGORII U-20

¢innost a organizaci druzstva v ttoku: prechod a titok;
¢innost a organizaci druzstva v obrané: prechod a obrana;
¢innost a organizaci druzstva v protitoku: prechod a protiGtok.

CEHO SE VYVAROVAT

nezapojeni se vSech hract do ¢innosti; nejasnost jednotlivych tymovych ¢innosti;
nejasnost vSech hraci mezi situacemi1/2/3/4;

nejasnost tymovych principt v situacich 1/2/3/4;

nespravna realizace jednotlivych hract v rtznych situacich.



» UCEBNI POSTUP V HESLECH

Tymové ¢innosti v utoku

PRECHOD DO UTOKU Uvolnéte predniho smecafe pro Gtok.
Uvolnéte zadniho smecare.
Reste titok po piijmu nahravace.
Vzdy se snazte zapojit ¢tyfi Gtocniky.
Reste prechod vsituacich A1, A2, A3, A4.

UTOK Utoéte v situaci +Al.
Utodte v situaci +A2.
Utocte v situaci +A3.
Utocte v situaci +A4.
Utoéte vjednotlivych rotacich.

Poznamka:
VSe z Gtoku platii pro protittok, se symbolickym oznacenim +B

UKOLY 6. KROKU

Realizovat akce tymu nejprve modelové, potom se zadanim a finalné ,nazivo*“.
Fungovat v ramci své herni specializace dané systémem hry.
Plnit taktické tkoly podfizené celku — hernimu systému.




» UCEBNI POSTUP V HESLECH

Tymové ¢innosti v obrané

PRECHOD DO OBRANY Zaujmeéte vychozi postavenil.
Upravte postaveni podle vyvoje situace.
Vyuzijte i nestandardniho rozestaveni.

OBRANA Urcete obrané preference dvoj/trojbloku.
Reste situaci pfi nekompaktnim dvojbloku.
Reste vybirani ulivek ve vazbé na blok.
Brante se vsituaci —Al.
Brante se vsituaci ~A2.
Brante sevsituaci —A3.
Zahajte prechod do protititoku —A4.

UKOLY 6. KROKU

Realizovat akce tymu nejprve modelové, potom se zadanim a finalné ,nazivo".
Fungovat v ramci své herni specializace dané systémem hry.
Plnit taktické Gkoly podfizené celku — hernimu systému.




8.3 TYMOVE RETEZCE

SEDMY UCEBNI KROK



£& TYMOVE RETEZCE
Charakteristika

Rozehra, set a zapasjsou casové tiseky, které maji plynuly déj a vysledek. Vysledkem ro-
zehry je zisk nebo ztrata bodu, vysledkem setu je prohra nebo vyhra vyjadfena bodovym
stavem. Rozehra i set jsou dil¢imi ¢astmi zapasu, na jehoz konci stoji definitivni vysle-
dek jednoho herniho pfibéhu. Vysledek je bud soucasti dlouhodobé soutéze, nebo jejim
vyvrcholenim. Fungovanim hracd a tymu v téchto déjich se zavrsSuje proces vyvoje hrace
rozdéleny do 7 krok{. Tymové fetézce jsou sledem tymovych ¢innosti, které se vrozehfe
periodicky opakuji. Tato periodicita nam umoznuje vytvaret kodované modely. Model je
zjednodusenim komplikovaného déje, ktery ovliviiuje mnoho faktort, do formy, jez ne-
ztraci podstatné rysy situace.

KODOVANI TYMOVYCH RETEZCU

Sled situaci a ¢innosti tymu jsouve volejbalu pomérné algoritmizované. Zakladnim roz-
liSovacim znakem je, zda jde o fetézec po vlastnim podani ¢i po podani soupere.
Retézce zadinajici po podani soupefe maji oznaceni A+
Retézce zadinajici po vlastnim podani maji oznaceni A -

Pro zachyceni herniho déje pouzivime matematické symboly, napriklad:

-A3=>0+.Kb6dovaniznamenasymbolické zachycenisledusituaciaefektivity Cinnosti
obou druzstev v nich. Vyjadiuje priibéh vzhledem k vysledku celé rozehry. Pozitivni
vyUsténi vyvoje rozehry (0+) znamena pro druzstvo zisk bodu, negativni vytsténi (0-)
znamena pro prislusné druzstvo ztratu bodu. Pfimy zisk bodu (napf.:+Al => 0+, nebo
—-A3 => 0+) je okamzity zisk v prvni viné Gtoku po pfijmu podani. Nepfimy zisk bodu
(napfiklad: +A1=*0+nebo -A2="0+) je zisk bodu nepfimo, tzn. nikoliv v prvniviné Gitoku
po piijmu podani, ale az po dal$i mezihfe. Nékdy dochazi k vice preletiim mice pres sit.
V kédovaném zapisu oznacujeme mezihru hvézdickou*, a to bez ohledu na to, ke kolika
prelettum sité doslo.

Skupinu déji zacinajicich stejnou herni situaci (napfiklad, pfechod do Gtoku po per-
fektnim prijmu) oznacujeme jako tfidu hernich fetézct. Pouzivame pro né kodové ozna-
eni, napfiklad +Al => ... a v tomto pfipadé je nazyvame jako ,JEDNICKOVE DEJE*
(a analogicky dvojkové, trojkové a ctyrkové).



£ TYMOVE RETEZCE

Vyuziti

PROC TYMOVE RETEZCE?

Nejvyznamnéjsim objektivnim hodnocenim vykonu ve volejbale je vysledek utkani.
Jestlize se nespokojime pouze s timto konstatovanim a budeme chtit hodnotit vykon
v prabéhu utkani, musime hledat v ,hernim pfibéhu“ vSechny relativné obecné jevy
aoddélit je od nahodilych. Z toho vyplyva zakladni otazka: jaké projevy herniho chovani
at druzstva, nebo jednotlivych hrach jsou priznacné pro vitézné sety, resp. pro ispésné
druzstva obecné? Hledani odpovédi na tuto otazku je Gstfednim tématem dlouhodobé-
ho vyzkumu, ktery jsme zapocali v roce 2006 po mistrovstvi svéta v Japonsku. Ve volej-
balu muzl bez rozliseni vékovych kategorii se:
61-64 % bodt ziskava po podani soupere;
36-39 % bod ziskava po vlastnim podani.
Nejfrekventovanéjsi déje ve volejbalu muzl bez rozliSeni vékovych kategorii jsou jed-
nickové déje (Al). Ze vSech bodt ziskanych v setu se v jednotlivych hernich fetézcich
body ziskavaji takto:
jednickové déje (Al - po perfektnim prijmu) 49,2 %;
dvojkové déje (A2 — po dobrém pfijmu) 28 %;
trojkové déje (A3 — po Spatném piijmu) 17,2 %;
¢tyrkové (A4 — mic ,zadarmo”) 5,4 %.

Pro srovnani

Ve volejbalu Ceské divéi mladeznické soutéZe (sledovani na mladeZznickém ME) u tymu
CRse:
51,5 % bodi ziskava po podani soupere;
48,5 % bodu ziskava po vlastnim podani.
Ze vSech bodii ziskanych v setu se v jednotlivych déjich body ziskavaji takto:
jednickové déje 16,5 %;
dvojkové déje 19,5 %;
trojkové déje 51,8 %;
¢tyrkové déje 12,3 %.
NejfrekventovanéjSimi déji jsou trojkové déje (A3, obrana 26,1 %, +A3, itok 25,7 %).
Jen toto malé srovnani ukazuje na to, jak rozdilny je muzsky a zensky volejbal, z cehoz
vyplyvaipotencialni obsah tréninku. A to jei d@ivod, pro¢ bychom se méli zabyvat herni-
mi déji ajejich kodovanim.



» UCEBNI| POSTUP V HESLECH

Tymové retézce v rozehriach

ROZEHRA PO VLASTNIM PODANT ~Al=>0
-Al=>+B...
-A2=>0
-A2=>+B...
-A3=>0
-A3=>+B...
-A4=>0
-A4=>+B...

ROZEHRA PO PODANI SOUPERE +Al=>0
+Al=>-B...
+A2=>0
+A2=>-B...
+A3=>0
+A3=>-B...
+A4=>0
+A4=>-B...

PAUZY MEZI ROZEHRAMI Interakce trenér/hrac.
Interakce hrac/hrac.
Tajm.
Specifické individualni projevy.

UKOLY 7. KROKU

Jako profesional podrizovat svijj Zivot sportovnimu vykonu.
Ovladat své chovani nejen ve hre, aleiv pauzach, a hlavné po celou dobu utkani.
Prizplisobovat svou hru systému, taktikam i dlouhodobym strategiim tymu.




» UCEBNI POSTUP V HESLECH

Tymové retézce v setech a zapasech

SETY Zakladni sestava.
Vychozirozestaveni.
Vstupy do set(i.
Koncovky.
Série Gispésnych rozeher.
Série netispésnych rozeher.
Opakovana ¢innost v rotacich.
Stridani.

ZAPASY Pratelské zapasy.
Zapasy zakladni ¢asti.
Zapasy play-off.
Existencni zapasy.
Taktické porady.
Motivacni proslovy pred
zapasem.
Nefungujici taktika.
Otoceni utkani.

UKOLY 7. KROKU

Jako profesional podrizovat svijj Zivot sportovnimu vykonu.
Ovladat své chovani nejen ve hre, aleiv pauzach, a hlavné po celou dobu utkani.
Prizplisobovat svou hru systému, taktikam i dlouhodobym strategiim tymu.




TRENER

I. TRIDY




SKOLENT CVs

DALSI PODMINKY

STUDENTI VS

KVALIFIKACNI TRIDY

u 9. JAK SE STAT TRENEREM I. TRIDY

Dovrsivék18 let (Skoleni mize absolvovat jiz pred
dosazenim vékové hranice).

Absolvoval 3 leté skoleni koliteldt CVS v mini-
malnim rozsahu 130 hodin (specializace a obecna
cast).

Napsal zavérecnou praci (natocil metodicky ma-
terial), kterou obh4jil pfed UV a nasledné odpre-
zentoval na uréeném seminari.

Absolvoval minimalné dva roky praxe jako trenér
2. tfidy nebo trenér mladeze.

Absolventi ,Vysoké skoly volejbalu” pti FSpS
MU v Brné nebo Palestry v Praze po Gspésném
ukonceni tfiletého bakalarského studia.

Ma pravo vést druzstva vSech vékovych kategorii
asoutezi.

Pro vedeni druzstva v utkanich extraligy dospé-
Iych a mladeZe musi mit platnou licenci.



ZNALOST UCEBNICH POSTUPU
VSech 7 uéebnich krokt.
ZACI, KADETI, JUNIORI, DOSPELTI

Pravidla volejbalu.
Znalost problematiky vékovych obdobi.

DIDAKTICKE MINIMUM

Didaktické formy a metody.
Osobnost trenéra.
Trenérska komunikace.

BIOMEDICINSKA OBLAST

Anatomie.

Fyziologie.
Traumatologie.
Fyziologie télesné zatéze.

PSYCHOLOGICKA OBLAST

Trenér psycholog.

Kognitivni psychologie.
Psychologie motivace a emoci.
Psychologie osobnosti.
Vyvojova psychologie.
Socialni psychologie.

DALST ZNALOSTI

Zaklady ekonomie sportu.
Zaklady prava.

Praktické vyuziti cizich jazyka.
IT ajejich vyuziti.




£+ KOMPLEXNOST

Aneb ,kdo je trenér L. tridy?”

TrenérvolejbaluI. tfidy je odbornik, ktery uplatiiuje komplexni pohled na volejbal ajeho
uceni. Disponuje jak znalostmivSech ucebnich postup a krok, didaktiky i psychologie
vykonu, biomedicinské oblasti, tak i propojeni souvislosti mezi jednotlivymi oblastmi.
Navic se predpoklada, ze si osvojil ekonomické minimum, disponuje elementarnimi
znalostmi prava, ovlada praci s pocitacem a modernimi technologiemi, je schopen ko-
munikace v socialnich siti, a to i v cizim jazyku. Naléza uplatnéni jako trenér, manager
&i jako §kolitel v ramci Ceského volejbalového svazu.

V nasledujicich grafikach predstavujeme obsah vyuky bakalarského studia trenérstvi
na Fakulté sportovnich studii Masarykovy univerzity v Brné pojednotlivych semestrech.



OBSAH VYUKY - OBECNA CAST

1. SEMESTR

pedagogika;

filosofie;

anatomie;

informacni technologie;
manazerské minimum ve sportu;
pohybové hry.

2. SEMESTR

anglictina;

fyziologie;

fyziologie zatéze;

vod do kondiéniho tréninku.

3. SEMESTR

metodologie;

antropomotorika a biomechanika;
didaktika;

teorie sportovniho tréninku 1;
klasicka masaz.

4. SEMESTR

psychologie;

kultura projevu a akademické psani;
pohyb a zdravi;

priprava k praxi;

vyZiva a regenerace ve sportu.

5. SEMESTR

psychologie;

kultura projevu a akademické psani;
pohyb a zdravi;

priprava k praxi;

vyZiva a regenerace ve sportu.

6. SEMESTR

psychologie;

kultura projevu a akademické psani;
pohyb a zdravi;

priprava k praxi;

vyZiva a regenerace ve sportu.




OBSAH VYUKY - SPECIALNI CAST

SPECIALIZACE VOLEJBAL

historie;

zaklady micCové gramotnosti;
individualni herni ¢innosti;
minivolejbal;

systematika volejblalu;
herni systémy/herni kombinace;
psychologie vykonu;
planovani a periodizace;
diagnostika vykonu;

IT aplikace;

praxe;

staz CR.
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,Predlozena publikace je zcela prikladnym dilem jednoznacné splnujicimi ta
nejprisnéjsi kritéria kladena na vysokoskolské ucebnice. Strukturou i obsaho-
vou naplni zcela precizné reaguje na koncepci vzdélavani (kvalifikovani) tre-
nérh volejbalu. Za zvlastni pozornost stoji velmi aktualni myslenka spojeni
vysokoskolského vzdélavani sportovniho zaméreni s postupnym ziskavanim
trenérskych kvalifikaci a licenci, coz predpoklada tizkou spolupraci vysoké

Skoly a prislusného sportovniho svazu. Praveé toto je moment, ktery na pred-
lozené publikaci ocenuji jako zcela esencialni, a to jak pro rozvoj sportovniho
odvétvi v dlouhodobém horizontu, tak po strance rozsifovani stavu aktivnich
trenérskych kadr(.

doc. Mgr. Martin Zvonar, Ph.D.
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