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Védator, praktik a ,,nevédator*

Vazené volejbalistky, vazeni volejbalisté, a¢ se sam povazuji za optimistu,
idealistu &i vizionafe, musim konstatovat, 7 my Ce$i uz neu&ime svét, ale
spiSe naopak svét vyuCuje nas — alespon pokud jde o volejbal. Nam, lidem
z tradi¢ni volejbalové zemé, to neni Ihostejné, ale kazdy mame ponékud odliSnou
predstavu, co je tfeba prednostné udélat. Ceska volejbalova $kola mezitim
chfadne, ztraci lesk a upada do zapomnéni.

Jednim z téch, ktefi si uvédomuiji, Ze se vSichni podepisujeme pod do€asny upa-
dek Ceského volejbalu, je doc. Karel Nezazil, CSc., vysokoskolsky ucitel na
Fakulté sportu a télesné vychovy, obor sportovni hry. Kdysi zacinal jako trenér,
ale pred pétadvaceti lety nastoupil na vysokou Skolu a zacal se vénovat teorii.
Ted se zabyvéa volejbalem i sportovnimi tymovymi hrami obecné, piSe pfirucky
a skripta, pfednasi na fakulté a trenérskych seminafich, pfeklada z cizich jazyku.
DalSim, kterému lezi osud volejbalu na srdci, je profesionalni volejbalovy trenér
Zbynék Rada. Dvacet let trénuje rlizna druzstva, od mladeze az po vrcholovy
seniorsky volejbal, je zkuSenym praktikem a dobrym psychologem. V sou€asné
dobé vede druzstvo muzl, které se pohybuje v horni poloviné extraligové tabul-
ky. Tretim do party je byvaly sme€af mezinarodni Urovné, nyni zacinajici trenér
Vaclav Doskakal. Pfed rokem se vratil ze zahranici, udélal si trenérskou kvali-
fikaci druhé tfidy a zacal trénovat. V soucasné dobé pracuje jako trenér kadet(,
vypomaha ve volejbalové pfipravce a premysli, co dal.

Tito panové jsou si védomi, ze maji rozdilny Uhel pohledu na volejbalovou proble-
matiku, rozdilné zkuSenosti, rozdilny vyjadfovaci jazyk, ale prfesto jsou schopni
a ochotni mluvit o volejbalu oteviené a bez predsudkl. Vedeni vzajemnou Uctou
i touhou obnovit slavu naseho volejbalu se spole¢né snazi dojit az k samé pod-
staté problému. Nahoda nas (mé a spoluautory) zavedla do spole€nosti téchto
rliznorodych osobnosti pravé ve chvili, kdy se mezi nimi rozpoutala pozoruhod-
na diskuse. Ta nas zaujala natolik, Zze jsme, s jejich laskavym svolenim, v§e na-
hrali a nasledné prevedli do pisemné formy. Pfes snahu zachovat v maximalni
mife autenticitu diskutujicich bylo pfece jen nutné provést v textu nékteré zasahy
a zmeény. Pfimou fe€ jsme mirné upravili, zejména v pfipadé pana Doskakala,
vécny obsah vSak zlstal stoprocentné zachovan. Pro vétSi prehlednost jsme pak
jesté celou diskusi rozdélili do jednotlivych kapitol, kazdou z nich opatfili nazvem,
vyCtem kliCovych vyraz( a jakymsi bodovym shrnutim, které jsme nazvali ,Shrnuti
do kapsy*“. Pro vétSi ndzornost jsme nékteré Casti textu doplnili obrazky, na nichz




mUzZete vidét pfimo v akci nejen znamé Ceské volejbalové reprezentanty, malé
déti, ale tfeba i herce Ondfeje Vetchého, velkého pfitele a propagatora volejbalu.
Dale jsme jiz hotovy text postoupili ,volejbalové obci“ k pfipadnym komentarim.
Jedna se prfece o volejbal pro kazdého... Diky pfipominkam nékterych &Etenard
webovych stranek Volejbalové akademie jsme v textu provedli drobné korekce.
Zasadnim zplsobem vsak do dila zasahli tfi volejbalovi trenéfi: Ales Novak, je-
den z nejlepsich ugitelt div&iho volejbalu v Cechach, Zuzana Tistovicova, tre-
nérka centralizované pfipravy slovenskych reprezentantek, a Michal Némec,
dnes véhlasny muzikant a textaf, dvojnasobny drzitel ceny Andél (se skupinou
Jablkon), dfive trenér volejbalového druzstva Tatranu StfeSovice. VSechny zmény
byly samoziejmé konzultovany s jednotlivymi diskutujicimi, kterym timto zaroven
srdeCné dékujeme za jejich mimoradné poutavy rozhovor i ochotu své védomosti,
nazory a zkusenosti zverejnit.

e i o .
Doporuéeni, jak ¢ist tuto knihu
1. Uvolnéte se a svou mysl naladte do volejbalova.

2. Nedejte se odradit slovnikem docenta Nezazila, nebot pod jeho akademic-
kou pokozkou tlu€e vrelé sportovni i lidské srdce.

3. Ctéte maximalné jednu kapitolu denné (pfi nadmérném uzivani mize dojit
k zavislosti).

4. Nespéchejte! Nékteré kapitoly (zvlasté ty tuhé) je tfeba prezvykat nékoli-
kréat.

5. K Gvodnim podkapitolam a ke kapitolam 3 a 4 je vhodna sklenic¢ka port-
ského, zatimco ke kapitolam 1 a 2 doporuCujeme stfik z bilého vina.
K podkapitole ,Jakym jazykem se bude mluvit?“ to asi bude chtit panaka.

6. Napadne-li se vam pfipominka, vhodte ji do schranky na webové adrese

www.hanikvolleyball.cz.
N\ v

Dobfe si Cetbu uzijte a odneste si z ni co nejvice.

Zdenék Hanik



Koncepce sedmi
uéebnich ukolu

Klicoveé vyrazy

Ucebni Ukol, zaklady techniky, varianty techniky, zéklady soucinnosti,
tymova Cinnost, herni fetézce, pfedem dané podminky, ndhodné proménlivé
podminky, herni trénink.

Nezazil: Vazeni kolegové. Jsem teoretik a jist€ nemam tolik osobnich hernich za-
zitk(l jako vy, presto véfim, ze mohu pfinést dostatek podnétl i vam, prakti-
kiim. Rad bych proto pfedstavil svlj model postupu pfi tréninku (nacviku a roz-
voji) herni ¢innosti ve volejbalu. Jedna se o sedm krokd, které poskytuji navod
jak rozvijet volejbalové dovednosti, od techniky pohybu az po tymovy herni
vykon. Aby nebylo pojeti u€ebnich krokil ,otrocky” interpretovano jako dogma,
kde ucebni obsah jednoho kroku smi byt rozvijen az po strikiné dokonéeném
kroku predchazejicim, rozdéluji radéji herni trénink do sedmi ucebnich Ukolu.
Vyvoj volejbalisty je plynuly proces. Jestlize jej ,kouskuji“ na mensi dily, pak je
to jen proto, abych ukazal, ze urcitou logiku herni trénink skute¢né ma. Chci
trenérim ukazat postup rozdéleny do nékolika oblasti — u¢ebnich Gkold, kte-
ré museji jistym zplsobem planovat, a trénink tudiz délit do mensich celkd.
Nadale tedy nemluvme o krocich, ale o u¢ebnich Ukolech, a budiz domluveno,
ze obsahy jednotlivych Ukoll do sebe zapadaji, vzajemné se prorlstaji, pfi-
padné plnéni jednoho Ukolu predchazi jinému.

Rada: Myslim, Ze jste spravné naznacil, ze trénink je plynuly proces majici jistou
logiku, ale s mnoha pfekvapenimi, novymi okolnostmi, slepymi cestami, néa-
vraty, opravami, korekcemi i reorganizacemi, v nichz hlavni roli hraje ¢lovék.
Neustala pfitomnost lidského faktoru zplsobuje, Ze logika tréninku dostava
nahlé trhliny a jednoducha cesta typu ,po kroku A nasleduje krok B* je v ,prav-
dé télocvicny* ponékud komplikovanéjsi.

Doskakal: Panové, myslite, ze to tato debata bude i pro mé? Ja totiz zastavam
nazor, Ze volejbal se do poucek pfili§ svazat neda...

Rada: Ja vam rozumim a dodavam, Ze rdzni hradi prochazeji riznymi typy vyvo-
je nezavisle na tom, co chceme my, trenéfi, a Casto pfitom ignoruji jakékoliv
predepsané postupy a poucky podle logiky, kterd nam zlstava utajena. Toto
pokorné pfiznavam po dvaceti letech trenérské praxe.




VOLEJBAL

Nezazil: V tom s vami souhlasim, ale hned dodavam, Ze ve vyuce urgity systém
byt musi. Pravé proto vam chci pfedvést koncepci sedmi uebnich Ukold, sed-
mi zakladnich témat, ktera by ve volejbalovém tréninku neméla zlstat opome-
nuta. Jak jsem jiz uvedl, nejedna se o dogma, ale o navod, ktery je dostate¢né
flexibilni, aby mohla byt pfi u€eni pribézné zohlednovana rizna individualni
specifika.

Doskakal: Pro¢ pravé sedm?

Nezazil: Pfedvedu vam svou Uvahu:

1. Prvni téma: nejprve musi mladému volejbalovému adeptovi nékdo vysvétlit,
co ma udélat, aby odbil, smecoval &i vybral mi¢, Cili zakladni techniku (lidové
feCeno ,udélej to takto®).

2. Druhé téma: pak je nutné zacate¢nikovi rychle ozfejmit (on na to samoziejmé
¢aste€né prichazi sam), Ze jsou rlizné situace, kdy je tfeba tuto zakladni tech-
niku mirné modifikovat, Ze je tfeba se po hfisti uréitym zplsobem pohybovat,
ze kromé mice je nutné sledovat i jiné véci a ze hra€ ma i své spoluhrace,
s nimiz je tfeba rozdélit si pole a komunikovat.

3. Tieti téma: témér zaroven, ale pfece jen o néco pozdéji, je hrace tfeba zadit
pfipravovat na to, ze mu v jeho snaze (zatim kromé vlastni nemotornosti) bude
trvale prekazet soupef. Na jedné strané ma volejbalovy adept radost z toho,
jak zacina ovladat mi¢ a prvni volejbalové figle, ale na druhé strané mu sou-
pef tuto radost kali, jelikoz chce hrat rovnéz po svém. Aby soupef mladého
volejbalistu pfili§ neotravil, musime volit i takové formy tréninku, kdy hra¢ neni
tolik ruSen a mlze se vénovat automatizaci pohybu. Nicméné volejbal je hra,
v tom mu nem0Gzeme Ihat.

4. Ctvrté téma: pak uz véak musime s celou pravdou ven. Volejbal sice na jedné
strané prfedstavuje zvladnuti dovednosti, ale na druhé rovnéz vnimani, rozho-
dovani, programovani, feSeni, pfedvidani, finty, IéCky atd. Herni ¢innost musi-
me rozvijet v realnych hernich podminkach. Kdo chce vstoupit do opravdové-
ho volejbalu, kupuje si vstupenku prave zvladnutim tohoto Ukolu.

5. Paté téma: i kdyz paty Ukol nasleduje po étvrtém, probiha v podstaté zahy po
ném, pfipadné i soucasné. Jeho obsahem je tymova Cinnost v urcitych situa-
cich. Hra¢ musi zazit, ze v ur€ité situaci musi jednat jinak, nez kdyby byl v té-
to situaci sdm. To znamena, Ze organizuje a provadi svou ¢innost ve vazbé na
tymovou taktiku.

6. Sesté téma: i Sesty Ukol probihd téméF soutasné se étvrtym a patym. Rikame
mu rozvoj hernich fetézcl. Retézcem mame na mysli sled na sebe navazuiji-
cich €innosti. Individualni a skupinova €innost probiha stéle ve vazbé na ¢in-
nost pfedchazejici a nasledujici.

7. Sedmé téma: sedmy Ukol je vrcholem herniho tréninku. Jeho obsahem je kom-
plexni ¢innost tymu v prabéhu celé rozehry — od podani az po chybu jednoho
z druzstev. Trénink ligového seniorského €i dokonce reprezenta¢niho druzstva
je jiz témér vyhradné tréninkem ¢innosti druzstva v pribéhu celé rozehry.

Snazil jsem se fici vSe jednoduse az lidové, je to srozumitelné?

Rada: Zda se, ze svou koncepci mate velmi dobfe promySlenou. Véfim, ze si
o volejbale v souvislosti s ni dobfe popovidame.




KONCEPCE SEDMI UCEBNICH UKOLU

Doskakal: Ja vSak nevim, zda jsem tu co platny. Vidim volejbal spiSe jako hra¢
a v tréninku uplatiuji pfedevsim své vlastni zkuSenosti.

Nezazil: Pravé proto vas tu potfebujeme, volejbalovy Zivot je nejlepsi Skola. Ale
aby naSe debata méla urcity fad, shrime (tentokrat trochu odbornéji) onéch
sedm ucebnich Ukoll. Kromé hlavnich Gkold uvadim v nasledujicim prehledu
i diléi uCebni témata:

1. Zakladni volejbalova odbiti:
m osvojeni zékladu techniky v pfedem danych podminkach,
m zprostfedkovani prvnich Gspésnych odbiti,
m osvojeni zékladni techniky pohybu.

2. Zaklady hernich ¢innosti a sou€innosti

m osvojeni variant techniky a zakladl soucinnosti v ndhodné proménlivych
podminkach,

B precizovani zakladni techniky,

B rozvinuti specifického herniho pohybu,

B rozvinuti variant techniky a osvojeni dovednosti vybrat optimalni feSeni po-
hybového ukolu,

m rozvinuti selektivity vnimani podstatnych situaénich faktord pro Gspésné
odbiti,

B osvojeni zakladll soucinnostnich vazeb.

3. Individualni herni ¢innosti a zaklady hernich kombinaci
B osvojeni individudlni herni €innosti a skupinové soucinnosti v upravenych
podminkach,
automatizace pohybovych feSeni,
osvojeni specialni techniky herni ¢innosti,
osvojeni rliznych hernich feseni,
adaptace na rusivy vliv soupere,
osvojeni soucinnostni vazby jako zakladu hernich kombinaci v upravenych
podminkach.

4. Herni ¢innosti v ramci hernich kombinaci
B osvojeni individualni herni ¢innosti a skupinové soucinnosti v redlnych pod-
minkéach,
m rozvinuti zpUsobilosti vybrat optimalni herni i pohybova feseni,
B kultivace individualniho herniho chovani v realnych hernich podminkach,
B osvojeni soucinnostni vazby jako zékladu hernich kombinaci v reélnych
podminkach.

5. Tymova ¢innost v ramci typové herni situace
B osvojeni tymové Cinnosti v typové herni situaci (skupinové a tymové herni
kombinace),
B rozvinuti skupinové a tymové herni ¢innosti v jednotlivych hernich situacich,
B kultivace skupinového a tymového herniho chovani.
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6. Individualni a skupinové herni fetézce
m rozvinuti individualnich hernich fetézcu,
B rozvinuti skupinovych hernich fetézcu.

7. Cinnost druzstva v prubéhu rozehry
m rozvinuti tymovych hernich fetézcu,
m kultivace tymového herniho chovani v prabéhu rozehry.

Rada: Pokusim se vaSe pojeti shrnout jako praktik. Pfedstavil jste nam postup
pfi hernim tréninku rozdéleny do sedmi Ukolu. Chcete ukazat logiku herniho
tréninku ve volejbalu, pfitom v8ak redukujete obsah hry a kazda redukce ,ubli-
zuje” celistvému vnimani. Zaroven ale fikate, ze vaSe koncepce neni dogma,
nybrz jen navod se sedmi tématy, a v takovém pfipadé je urcité zjednodusSeni
bezesporu na misté. Je totiz jasné, Ze z trenéra nemlze nikdo sejmout Ukol
rozpoznat, ve které fazi vyvoje se jeho hraci nachazeji, ktery z kroku je mozné
vynechat a ktery naopak zvyraznit.

Nezazil: Ano, chépete to velice spravné. Prave i existence sedmi uebnich ukoll
je mym vlastnim konstruktem, nikoliv néjaka exaktni zalezitost. Nékdo jich tfe-
ba viibec nepotfebuje sedm. Podstata je v tom, Ze v téchto sedmi Ukolech je
shrnuto v§e, co by se pfi hernim tréninku ve volejbalu obecné nemélo opome-
nout. Pokud by si chtél nékdo prece jen pfedstavit Casovou posloupnost jed-
notlivych u€ebnich Ukoll, pak by se snad, feCeno s ohledem na vySe uvedena
Uskali, mohla blizit znazornéni ve schématu 1, které jsem si pro vas pfipravil.

Schéma 1 Hypoteticka casova posloupnost u¢ebnich ukoli sedmibodového modelu herni-
ho tréninku ve volejbalu

Herni ¢innosti a zaklady
hernich kombinaci
3

Indivuduaini a skupinové
herni fetézce
6

Tymova €innost v typové
herni situaci
5
Z&klady hernich Cinnosti
a soucinnosti
2
, P Herni ¢innosti v ramci Tymova ¢innost
ZakIad;u odbit hernich kombinaci »|  Vpribéhu rozehry
4 7




KONCEPCE SEDMI UCEBNICH UKOLU

Doskakal: Moment, a co herni systémy, na ty jste zapomnéli...?

Nezazil: Jste velmi pozorny... Ale abychom si rozuméli, j& vnimam herni systém
jako zakladni zpusob organizace hry druzstva dany sloZzenim druzstva a spe-
cializovanymi hernimi funkcemi hracua, ktery mé zajistit 4€innou hru ve vSech
Sesti rotacich.

Doskakal: Samozfejmé, nahravag, smecaf, libero, jednotlivé rotace, principy hry,
strategie...

Nezazil: Rozvoj herniho systému prorista celym volejbalovym vyvojem, stejné
jako prlpravna hra. Jiz v zacate¢nickém volejbalu si hraci rozdéli herni role.
Proto nepojimam rozvoj herniho systému jako osmy samostatny ucebni Ukol,
nebof to by mohlo vnucovat dojem, Ze rozvoj herniho systému je zavére¢nym
krokem ve smyslu u¢ebniho postupu. Stoji hierarchicky nejvySe jako zaklad
strategie druzstva, ale rozviji a méni se pribézné s rostouci kvalitou druzstva.

Rada: Myslim, Ze jste vymyslel dobry model, a souhlasim, abychom ho akcepto-
vali jako vychodisko a v ramci jednotlivych u€ebnich Ukolt se k nému vyjadfo-
vali.

Nezazil: Navrhoval bych, abychom se v tomto nasem prvnim setkani zabyva-
li pouze prvnimi ¢tyfmi body a tfemi zékladnimi volejbalovymi odbitimi, resp.
tfemi hernimi ¢innostmi.

Rada: Souhlasim.

Doskakal: Ja, zelenac, nemam, co dodat...

Jak ugit sportovni hru?

Klicové vyrazy
Herni dovednosti, feSeni hernich situaci, oteviené dovednosti, pohybové cho-
vani, herni chovani, kognitivni.

Rada: Panové, myslite si, Ze umime ugit sportovni hru, nebo si pouze zkousime
rlizné metody a doufame, Ze nase postupy zapusobi a hraci se nauci hrat...?

Nezazil: Nejprve byste, pane kolego, musel definovat, co mate na mysli termi-
nem ,hrat“. Jestli myslite herni zpUsobilost, kterou rozumime realizaci osvoje-
né dovednosti fesit herni situace, zapojovat se do tymovych Cinnosti a proje-
vovat pozadované herni chovani ve hte, pak se mizeme zacit bavit konkrétné.
Jen jesté pfipominam, ze podle Jiranka (1968) je dovednost ,u¢enim ziskany
predpoklad ke spravnému vykonavani néjakeé Cinnosti.
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Doskakal: J& predevsim navrhuji, abychom z toho nedélali védu.

Rada: Pan Nezazil ma pravdu v jedné dulezité véci: musime jasné vymezit,
o ¢em se vlastné bavime. V tomto pfipade je dllezité védét, mluvime-li o schop-
nosti fesit herni situace, nebo o hernich dovednostech.

Nezazil: Ve volejbalu vyuzivame prevazné tzv. dovednosti oteviené. Ty jsou
charakterizovany nepfedvidatelnym, proménlivym prostfedim. DalSi charakte-
ristikou volejbalovych dovednosti je ¢aste¢na pohybova kontrola. Tim se vo-
lejbal lisi napf. od atletiky ¢i gymnastiky, kde se jednd o dovednosti zaviené
a kde je kontrola pohybu maximalni. Tento rozdil se zdsadné promita do pfi-
stupu k uceni a tréninku.

Rada: Meéli bychom to chapat tak, ze volejbalista, na rozdil od gymnasty, neveénu-
je naptiklad pfi smecovani pozornost svému pohybu? Provadi ho snad auto-
maticky?

Nezazil: Ne zcela. Castedna kontrola je vénovana pohybu, ale vétsi &ast pozor-
nosti je zaujata ¢tenim situace a pfipravé feSeni.

Doskakal: Kdyz ale vidim blok a rozhodnu se ,bouchat“ do diagonaly, jde o jinou
smec, nez kdyz ,boucham* do lajny. U toho se pfece musim soustfedit na po-
hyb, nebo ne?

Nezazil: Kontrola pohybu a tvorba feSeni jsou samozfejmé propojeny, neni moz-
né je izolovat. Ale ve sportovnich hrach je vétSinou o podobé pohybu rozhod-
nuto pfedem a v rdmci feSeni herni situace se pohyb upravuje pouze v detai-
lech.

Rada: To m& svou logiku. Casto trénujeme né&jakou &innost (napiklad nahrav-
ku) jako izolované odbiti, ale ve hfe je vlastné jakakoliv ¢innost spojena
s vhimanim a rozhodovanim. | kdyZ jsou nékteré dovednosti jako nahravka
¢i pfihravka z hlediska techniky pomérné stabilni, je nutné je chapat jako do-
vednosti realizované ve stale se ménicich podminkach (jak fika pan Nezazil,
jako ,oteviené®). Tudiz vSe, co ve volejbalovém tréninku zavani ,sklenikovymi
podminkami®, to znamena ¢innosti bez rozhodovani, je nevhodné.

Doskakal: Reknéte mi, jak je to s malymi d&tmi? Ty se také nemaji uit, jak vy Fi-
kate, ,izolovany“ pohyb? Vzdyt nic neuméji. Jak se maji naucit napriklad bagr?

Rada: Na to bych odpovédél takto: pro absolutni za¢atky si musime pomoci na-
cvikem v neménnych podminkach, abychom hra¢dm umoznili prvni Uspésna
odbiti. V dals§im tréninku v8ak musime nacviCovat pfevazné v meénicich se
okolnich podminkach.

Doskakal: Pro nas normalni lidi to tedy znamena, ze v neménnych podminkach
trénujeme a hrajeme pouze nanecisto, ale v proménlivych podminkach jiz jako
ve hie?
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Rada: KdyZz vam hodim mi¢ a vy ho odbijete bagrem, nefeSite nic jiného nez od-
biti. Jestlize vam ale feknu, abyste po nahravce Uspésné zautocil proti druz-
stvu na druhé strané sité, pak musite kromé Utoéného Uderu bleskové vymys-
let a zrealizovat i feSeni, jak Ize na obranu soupefe vyzrat. V prvnim pfipadé
tedy pracujete v neménnych podminkach, zatimco ve druhém v proménlivych
podminkach.

Nezazil: V posledni dobé bere teorie sportovnich her stale vice na védomi fakt,
Ze se musi zajimat o psychiku hrace, tzv. kognitivni stranku, a pfehodnoco-
vat model zaméfeny pouze na vysledny pohyb.

Doskakal: Mzete mi vysvétlit vyznam slova ,kognitivni“?

Nezazil: Kognitivni znamena zaméfeny na zpracovani informaci, ziskavani obec-
nych poznatk( a procesu chapani.

Doskakal: Tedy poznavaci...

Nezazil: Zjednodusené feceno, je to tak. Pokud chceme mluvit o uéeni ve vo-
lejoalu, musime si predstavit, jak funguji nejpodstatnéjsi dilCi systémy kom-
plexniho systému zvaného ,,pohybové chovani“ hrace (volejbalisty). Jsou to
vnimani a zpracovani informaci, programovani a organizace pohybové
odpovédi.

Rada: Pro mé jako trenéra je tedy dllezité, Ze se za volejbalovymi dovednostmi,
které vypadaji zvnéjsku vcelku jasné, skryva jesté néco, co navenek neni vi-
dét, ale ma zjevné zgsadni vyznam...

e R
Shrnuti do kapsy

m Volejbalové dovednosti jsou dovednosti oteviené. Jsou charakterizovany
nepredvidatelnym, proménlivym prostfedim.

m Hrac kontroluje pohyb ve volejbalu pouze €aste€né, vétsi ¢ast pozornosti
je zaujata ¢tenim situace a pfipravé reseni.

m Volejbalovy trénink, ktery nenuti hrace rozhodovat se, je malo ucinny.

m ZvySeny zajem o kognitivni stranku hernich dovednosti pfehodnocuje
model zaméfeny pouze na vysledny pohyb.

B UcCeni ve volejbalu se snazi vychazet z funkce komplexniho systému zva-
ného ,pohybové chovani“ volejbalisty, jehoz dil¢imi ¢astmi jsou vnimani
a zpracovani informaci, programovani a organizace pohybové odpoveé-
di. Jakdkoliv €innost je ve volejbalu spojena s vnimanim a rozhodovanim.

\ .
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Co je pro zacatecnika dulezitéjsi,
hra nebo dril?

Klicové vyrazy
Finalni technika, koordinace pfi kontaktu s miem, pfedchozi u€eni, pohybo-

vé predstavy, vnitini fe€, didaktické paradigma, pripravna hra v upravenych
podminkach.

Doskakal: Panové, pojdme si probrat Gplné zacatky u¢eni volejbalu. Vratil jsem
se pravé z trenérského Skoleni a nic jsem se tam na toto téma nedozvédél.
Nevim, zda to Ize srovnavat, ale doCetl jsem se, Ze tenisté kladou v tréninku
zacate¢nikl ddraz na koordinacni cviGeni s raketou a miCkem, ktera maji za-
tim jen malo spole¢ného s kone¢nou technikou. VSe se to¢i kolem momentu
kontaktu s mi¢kem. V knize, kterou jsem na toto téma cCetl, se piSe, Ze hned
na zac¢atku nema byt snahou uceni finalni techniky (cilového stavu), ale tzv.
dynamické koordina¢ni ucebni formy, ¢imz ma byt zvladnut problém s ovlada-
nim a zachazenim s raketou a mickem, coz je predevsim koordinacni zalezi-
tost. Pfitom je u¢ebnim pfedpokladem nejen cit pro mi¢, ale také cit pro vlastni
télo a vlastni pohyby.

koordinace vlastniho pohybu a letu miCe, a nikoli spravna technika. Trenérskou
tlohou v tomto obdobi je pomoci mladému hragi, aby Uspésné proved| jakéko-
liv odbiti miCe. K tomu je vSak tfeba presné fici, co ma hra¢ udélat. Napriklad
kdyz u€ime odbiti spodem:

».Spoj ruce takto..."

LZapesti zatla¢ dold, takto...”

LZaujmi tento postoj..."

~,Nahodim mi¢, zasahni ho plochou predlokti... tady...”

,Nejde o presnost, ale pouze o kontakt..."

LAno, spravné to délas...”

Jinak FfeCeno, cilem je zcela konkrétni instrukce jak vykonat prvni pokus.
Samozfejmé, ze popiSeme spravnou techniku, ale nejdulezitéjsi je pochvalit
hrace, kdyz zvladnou odbiti jakymkoliv zpisobem. Kromé jiného je nutné pfi-
mét hrace k urcitému pfenosu predstav, tfeba vyuzitim informaci z pfedchozi-
ho uéeni, napfiklad u nacviku bagru: ,zaujmi postoj, ktery znas z odbiti prsty*.

Doskakal: Takze vy tvrdite, Ze v po¢atcich neni dulezita spravna technika?

Rada: Pouze v Uplnych zacatcich. Chceme u hrac¢d podporovat pozitivni zazitek
z odbiti?

Doskakal: A co zku$enosti z jinych her? Mnohokrat jsme se se spoluhraci bavili
o talentu pro micové hry. Existuje podle vas néco takového? Ma pro volejba-
listu vyznam hrat fotbal?



KONCEPCE SEDMI UCEBNICH UKOLU

Rada: Jisté, zkuSenosti z pfedchozich spontannich aktivit jsou vitané. Mam na
mysli takové aktivity, jako je pouli¢ni fotbalek, palkovanda, pfehazovana, vybije-
na nebo tfeba jen hazeni ¢i chytani. Ty maji svij vyznam napfiklad pfi nacvi-
ku uto¢ného uderu — ,....jedna se o néco podobného, jako kdyz hazis kame-
nem..."

Nezazil: A nejen to. MGzeme vyuzit mnoha dalSich hracovych predstav.

Doskakal: Jisté, toho v tréninku vyuzivam. Hraci napfiklad feknu: ,Zatahni loket
dozadu, jako kdyz Honza Zelezny hazi ostépem.” To je normalni, podobné ja-
ko v zivoté, z toho pfece nechcete délat védu.

Nezazil: Samoziejmé&, ovSem dilezité je uvédomit si, Ze pfirlistky ueni v tomto
stadiu jsou velmi rychlé a velké, coz nékteré trenéry vede k neodlivodnéné eu-
forii. Neuvédomuiji si pfitom zakonitosti jednotlivych stadii u¢eni. Ne, Ze by se
v této pocCatecni fazi nedaly napachat zasadni chyby se zavaznymi dlsledky,
ale prace je v tomto stadiu snadnéjsi, pokud trenér zna zakladni biomechanické
a herni souvislosti. | z hlediska psychologického je navic nacvik u hrace podpo-
rovan zpravidla pozitivnimi prozitky z rychlého nardstu Grovné dovednosti.

Rada: NacviCovana ¢innost v tomto stadiu vyzaduje hodné pozornosti, proto neni
zcela vhodné zafazovat takové pripravné hry i herni cvi€eni, které od hracu
vyzaduji vnimani dalSich konkurujicich podnétll (spoluhraé, slozitéjsi uloha,
protihrag).

Doskakal: Takze si maji jen pinkat a nemaji nic fesit ani hrat...
Nezazil: Odbitim zaujata pozornost nedovoluje zpracovani dalSich podnétd.
Doskakal: Uz vam opét nerozumim.

Rada: Ja se vam to pokusim vysvétlit. Napfiklad hrac€ je schopen soustfedit se
na drahu letu miCe pfi odbiti obouru¢ spodem, ale nezvladne pfitom vnimat
pohyby spoluhraci. PFi prvotnim nacviku Utoéného Uderu se hra¢ muaze kon-
centrovat na rozbéh, odraz, kontakt ruky s mi¢em, ale nemlizeme ocCekavat,
Ze bude reagovat na délku nahravky, a uz vibec, Zze bude vnimat blokujiciho
protihrace.

Doskakal: Mam dojem, Ze trochu kli¢kujete. Na jasnou otazku mi dejte jasnou
odpoveéd. Hrat, & nehrat v tomto stadiu?

Nezazil: Pane Doskéakale, pfi hie jste byl také tak netrpélivy? Otazka je sice jas-
na, ale odpovéd tak jednoducha neni. Existuji rGzné pohledy na to, zda za-
fazovat prapravné hry jiz v ranych stadiich u€eni &i nikoliv. Krajni nazory do-
konce fikaji, ze u€eni volejbalu zacinat hrou. Mluvi se o rliznych didaktickych
paradigmatech, to znamena o u¢ebnich vzorech a postupech.

Rada: MUj nazor je, Ze se jiz v této fazi ma hrat. Ale s jednoduchymi pravidly, nékdy
s dopadem mice na zem, a hlavné jeden na jednoho na zmen$eném prostoru
(3x3 m), coz do urcité miry zuzuje herni pole hra€e a umozriuje mu soustredit
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pozornost pfedevsim na sebe a mi€. Herné nadani hraci si okamzité pfi prv-
nich odbitich v podminkach prapravné hry zacinaji skladat herni obrazy a her-
ni vzory, coz jim zpétné potvrzuje nutnost zlepSovani drovné techniky.

Nezazil: Souvisi to s problematikou komplementarity pohybovych a hernich vzor-
cl. Oboji jde ruku v ruce, po cely volejbalovy Zivot. Nékterym méné nadanym
hracim se vSak souvislosti museji objasfovat, pfipadné je musime navadét
k hernimu sebeobjevovani. Velky tenisovy teoretik Schdnborn (2000) tvrdi, ze
od za¢atku ma dominovat jak hravy element, tak princip celistvosti. S timto na-
zorem se ztotozfuiji.

Doskakal: Po zkuSenostech s diskusi s vami jsem si opatfil slovnik cizich slov,
abych vam porozumél, takze jsem si naSel, ze komplementarni znameng vza-
jemné se dopliujici. Jinak jsem ze slov vas obou vyrozumél, ze hrat doporucu-
jete, ale jeden na jednoho a s upravenymi pravidly. To ovSem nejde dohromady
s tim, co jste tvrdili predtim. Rikali jste, Ze mame hra&i umoznit prvni odbiti a Ze
by se jeho mysl neméla zaméstnavat jinymi podnéty, nez je vlastni télo a mic.
Ale hrat pfece znamena myslet a pfedvidat, tak jak to tedy je?

Rada: Myslim, Ze si jeSté nerozumime. U¢ime sportovni hru — volejbal. Takze
stale, jiz od zacatku ucime hrat. V po¢ateCnich stadiich se v nacviku soustre-
dime na to, abychom hra€im pomohli ve snaze jakymkoliv zplsobem krotit
nimalné pfijemny pocit. Na rozdil od dalSich stadii, kdy se snazime, aby mél
vS8echen nacvik herni charakter a odpovidal skute¢nym hernim situacim, se
na Uplném zacatku snazime hracum jejich €innost zjednodusit, nikoli kompli-
kovat. Souhlasim, jsou to trochu sklenikové podminky, ale urcCity ¢as (velmi
kratky) je to nutné. Vedle toho vSak zdUrazriujeme, Ze volejbal je hra, a proto
musime hrat. Co je ovSem dulezité: hrat jeden na jednoho na upraveném hfis-
ti. Garantuji vam, Ze tim se neda nic pokazit. Naopak, pokladam tento pfistup
za nezbytny, zvlasté u chlapcl. Potfebuji pocit hry a nic nezalezi na tom, ze
jejich technika neni zdaleka optimalni.

/Shrnuti do kapsy )
B Na Uplném zacatku nema byt snahou uceni finalni techniky, ale zvladnuti
problému zasahu mice, coz je hlavné koordinaéni zalezitost.
m Zdiraznujeme nejen cit pro mic, ale také cit pro vlastni télo a vlastni po-
hyby.
B Provokujeme hraCovy predstavy.
m Podporujeme spontanni aktivity: pouli¢ni fotbalek, palkovana, pfehazova-
nd, vybijena nebo tfeba jen hazeni &i chytani.
m PrFirastky uceni v tomto stadiu jsou velmi rychlé a velké: nepodléhejte ne-
odUvodnéné euforii.
m Vyuzivejte pripravné hry s upravenymi podminkami i pfi technické ne-
vybavenosti hracu.
. v,
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Co vime o volejbalovych dovednostech?

Klicové vyrazy

Oteviené dovednosti, tfida pohybu, generalizovany pohybovy program, para-
metry pohybového programu, pohybovy vzorec, ¢asovani pohybu, geometrie
hriste.

Doskakal: Zaznélo zde, Ze volejbalové dovednosti jsou oteviené. Mohli byste mi
vysvetlit, co se tim vlastné chce Fict?

Nezazil: Vysvétlim to na srovnani pfemetu a smece. Gymnasta se jak pfi trénin-
ku, tak pfi zavodé soustfedi na provedeni pohybu — to je cil realizace prvku,
jakym je napfiklad pfemet. Samozfejmé vlastni pfemet musi byt jako pohyb
rovnéz zautomatizovan, aby se gymnasta pfi zavodé mohl koncentrovat na-
pfiklad na estetickou stranku provedeni. Pfesto v§ak gymnasta soustfedi svou
pozornost pfedevSim na vlastni pohyb, jinak feCeno, pohyb je hlavnim obsa-
hem jeho védomi. U volejbalisty pfi smeCovani je cilem feSeni situace a zau-
tomatizovany pohyb je pouze nutnym prostfedkem k tomuto feSeni.

Rada: Ano, to je nékdy problém u nezkuSenych trenérd, ktefi napfiklad smecar-
sky pohyb trénuji jako prioritni jev a nasledné se divi, ze se ,vyborné trénova-
ny“ volejbalista neprosadi v zapasu.

Doskakal: Myslim, Ze vam tentokrat rozumim, ale jak tedy spravné trénovat...?

Nezazil: Herni ¢innost, napfiklad smecovani, neni pouze jednim pohybem, ale
sledem nékolika jednoduchych pohybl. Ve vSech obménach tohoto slozitého
pohybového fetézce zlstava cosi zakladniho, pevného a charakteristického,
konkrétné pro smec jde o Svih paze, napfah, odraz, rozbéh atd. VSechny utoc-
né udery maji tutéz strukturu:

« stejny pohybovy sled,

* stejnou ¢asovou nebo rytmickou organizaci,

* pouziti stejnych ¢asti téla.

Tato struktura se samoziejme liSi od struktury jinych €innosti.

Doskakal: Co mate na mysli €asovou nebo rytmickou organizaci?

Nezazil: Zkusim to znovu vysvétlit na pfikladu. Trikrokovy smecarsky rozbéh ma
vzdy stejny pohybovy sled. Zac¢ina pfipravnym krokem, nasleduji brzdici krok
a dokrok. Tomu, Ze prvni krok je pomaly a brzdici krok a dokrok jsou rychlé,
fikdme Casova nebo rytmicka organizace.

Rada: To je vcelku pochopitelné, ale co s tim pfi trénovani?

Nezazil: Uto¢ny uder je fizen generalizovanym pohybovym programem, ktery
je pouzit v mnoha rdznych situacich prostfednictvim vymezeni pohybovych
parametrl jiz ve stadiu programovani pohybové odpovédi. Tento fakt ma za-
sadni vliv na uc€eni.
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Doskakal: Nezlobte se, ale ted’ vibec nevim, o ¢em je fe€...

Rada: Jestli tomu dobfe rozumim, tak generalizovany program znamena to, ze
napfiklad uto¢ny ader do vSech rlznych smér(, rlznych vzdalenosti, vyza-
duje stejny pohybovy vzorec. AvSak Uprava sil, rychlosti a zfejmé i jemnych
korekci v zapojeni riznych svalovych skupin je nutna k pfizplsobeni se herni
situaci. Hra¢ se uci v tréninku mnoho variant jedné Cinnosti, aby tato ¢innost
odpovidala vSem moznym ,zapasovym* podobam dovednosti, napfiklad vari-
anty uto¢ného Uderu: lob, drajv, ,rolada“, ulivka, ,sklepka“, uder se zkracenym
napfahem atd.

Doskakal: Konecné také néco ze Zivota! MUj tata vzdycky Fikaval, kdo neumi lo-
bovat, neumi ani smecovat, a trapil nas tim lobovanim v tréninku. Ted’ uz vim,
Ze to k néCemu bylo. Dnes, kdyz dostane smecaf horsi nahravku, tak ¢asto
nevi co s tim a klidné odehraje zadarmo, protoze neumi lobovat ¢i drajvovat,
aby soupefi ztizil situaci. Casto mi¢ dokonce jen tzv. prevali bagrem.

Rada: Musim souhlasit. Hraci nejsou vedeni k tomu, aby plynule provadeli cely
komplexni pohyb pfi sme€ovani za vSech okolnosti, tedy tfeba i pfi rozcvico-
vani ve dvojici. Tento komplexni pohyb zahrnuje spravny vybér mista, ¢asova-
ni, zaveére€ny dvojkrok, zapazeni pfed odrazem, vyskok (tfeba jen maly), za-
taZeni lokte pfi napfahu, technicky spravny pohyb paze a tder. Tento plynuly
a pomeérné slozity pohyb by se mél provadét co nejcastéji jako jeden fetézec.
P¥i rozcviCovani ve dvojici, pfi lobovani, jakémkoliv hernim i prapravném cvice-
ni, pfi smecovaném podani, pfi ulivce atd. Teprve pak mlze hra¢ véfit svému
télu a svému pohybu a nemusi se bat zasmecovat mi¢, ktery pada z vysky ve
vzdalenosti 5 m od sité, tfeba i s minimalnim rozbéhem. Kdyz toto pochopi
trenéfi, rychle to pochopi i hraci. Pfi kazdém uderu hrac procvi€uje nejen ,ader
jako takovy*, ale i vztah mezi parametry uderu, jimiz jsou rychlost, smér, Uhel
a drobné Upravy v zapojeni jednotlivych svalovych skupin (zapésti, predlokti,
paze).

Doskakal: Kdyz tedy hra¢ ve dvojici napfiklad lobuje ze zemé na partnera, pro-
vadi vlastné jiny pohyb, nez kdyz Gto€i po rozbéhu a vyskoku?

Rada: V podstaté to tak je. Jestlize hra¢ pfi rozcviCovani ve dvojici Gtoci z vysko-
ku, Casovanim, vybérem mista odrazu i natasovanim Uderu trénuje ponékud
jiny pohybovy vzorec nez pfi lobovani z mista.

Doskakal: Ale pfi lobovani z mista hraci tvrdi, ze potfebuji ,dostat mi¢ do ruky*.

Rada: To si ulehCuji a klamou vas i sebe, ve skute€nosti by méli dostat mi¢ do
ruky po rozbéhu ve vyskoku, coz je samoziejmé méné pohodinég, ale U¢inngjsi.

Nezazil: SkuteCnost, Ze hra¢ uspeje pfi uderech do rlznych smérd a vzdalenosti,
je dokladem toho, Ze se u¢i mnohem vice nez pouze onu nacvicovanou spe-
cifickou pohybovou ¢€innost, totiz vztahy a souvislosti. ,Zaziti“ vztahl a souvis-
losti mu pomaha spravné fesit zapasové situace, aniz by si to uvédomoval.

Doskakal: Stale mluvite o pohybovém programu, ale jak ho mam chapat? Treba
jako program na prani u automatické pracky...?
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Nezazil: Budete se divit, ale tohoto pfirovnani by se dalo pouzit. U pracky se zvoli
program, ktery obstara to, jaké procedury budou nasledovat, v jaké intenzité
a v jaké Casové posloupnosti, Cili jedna se o jakési schéma postupu. Pohybovy
program muazeme vnimat rovnéz jako schéma. Hodné dikazu potvrzuje, ze
tvorba pohybovych schémat podporuje zpUsobilost zobecriovat a umoznuje
hraci aplikovat ueni na Cinnosti, které nebyly vykonany v uplynulé volejbalové
praxi. Volejbal je typickym sportem, kde hra¢i museji provadét Cinnosti, kte-
ré jsou v zakladni podobé stale stejné, ale zaroven které predtim v naprosto
identické podobé nikdy nevykonavali. Vedle pojmu pohybovy program miazeme
uzivat vyraz pohybovy vzorec.

Rada: Myslim, ze tomu rozumim. Jako trenér musim védét, v ramci kterého po-
hybového vzorce danou ¢innost rozvijim a nemél bych pfi tom hranice nacvi-
Covaného pohybového vzorce prekroCit. Napfiklad sme€ované podani je té-
meérf stejnym pohybovym vzorcem jako Uto€ny Uder, proto mohu v tréninku tyto
¢innosti pro rizné GCely zaménovat. Ale plachtici podani je jiz tak odliSnym
pohybovym vzorcem, Ze jej musim trénovat jinak.

Nezazil: Nékdy je urCeni hranic pohybového programu velmi obtizné...

Rada: Myslim, Zze podobnym pfikladem z volejbalu je rozdil mezi pfihravkou vol-
neé a rychle leticiho mice. Kazdy z nich je fizen jinym pohybovym programem
(podle jiného vzorce), pfestoze se z pohledu nezasvéceného pozorovatele je-
vi jako témér totozné.

Doskakal: V ¢em se tedy lisi?

Rada: V jednom pouzivame pohybovy program pro aktivni odbiti ve sméru proti
leticimu miCi a ve druhém program pro tlumeni rychle leticiho mice.

Doskakal: Panové, asi tusim, o ¢em je fec, ale ja potfebuji védét, jak mam postu-
povat konkrétné. Napfiklad kdyz chci déti naucit smecovat.

Rada: Nejprve jim samoziejmé musite pfesné vysvétlit, jak maji provést zaklad-
ni diléi pohyby. Objasnéte tedy praci zapésti, paze, posloupnost rozbéhovych
kroku, vyrazny zasvih obou paZi pfed odrazem, odraz apod. (najdete v kni-
ze Hanik, Lehnert — Volejbal 1 nebo na DVD Utoény uder). Kdyz ale budete
postupovat mechanicky krok po kroku pouze podle knihy a budete ignorovat
o ¢em tady byla dnes fe¢, nikdy nikoho nenaucite hrat volejbal, ale pouze pro-
vadét jakési pozadované pohyby. Kdyz se vam podafi vytvofit zakladni pred-
stavu o dilgich pohybech, zaénete je spojovat v plynuly celek. Cim dfive, tim
jici, je kontakt s mi¢em. Jestlize je zvladan pohyb v souladu s letem mice, ma-
te napul vyhrano. Nesmite se nechat znervéznit tim, ze hra¢ déla v jednotli-
vych pohybech chyby. Na zacatku je dilezita pfedevsim koordinace s mic¢em.

Doskakal: Zatim je to pro mé vcelku srozumitelné...

Rada: Kdyz je zvladnuta koordinace, je nutné, aby byl kontakt s miCem neustale

hrace nutit k feSeni hernich situaci. Z toho vyplyva, Ze je nezbytné neustale
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provadét rizné formy herniho tréninku a zaroven, dle potfeby, dale drilovat
jednotlivé dovednosti. Dllezita je nasledujici zasada: hrace u¢ime dovednos-
tem, ale u€ime ho i fesit vzniklé situace a chovat se v rlznych podminkéach
tak, aby to vedlo k vitézstvi.

Doskakal: Ja myslim, Ze bud’ v sobé ma ¢lovék talent, nebo nema, s tim nejde
prili§ udélat. Hral jsem se spoustou nesSikovnych hracu. Jakkoli se je trenéfi
snazili naucit potfebné zaklady, vysledek byl zalostny.

Rada: Pozor! Nemyslim, Ze Ize udélat Spickového volejbalistu z kohokoliv, ale
v ramci hra€ovych moznosti mizete pomoci prakticky kazdému. Dulezité je,
aby budouci vykon téch vice i méné talentovanych co nejméné ovliviiovaly
technické chyby a limitovaly tak jejich rust.

e N
Shrnuti do kapsy

m Herni cCinnost neni jediny pohyb, nybrz sled jednoduchych pohybu.
Ve vSech obmeénach tohoto slozitého pohybového fetézce zlistava cosi za-
kladniho, pevného a charakteristického, napfiklad pro smec Svih paze, na-
prah, odraz, rozbéh atd. VSechny Gto¢né Udery maji tutéz strukturu ve stej-
ném pohybovém sledu, ve stejné ¢asové nebo rytmické organizaci, v pouziti
stejnych ¢asti téla. Tato struktura se li§i od struktury jinych €innosti.

m Utoény tder do v8ech riiznych sméri i riiznych vzdalenosti vyzaduje stej-
ny pohybovy program, avSak Uprava sil, rychlosti i jemnych korekci v za-
pojeni rliznych svalovych skupin je nutna k pfizplsobeni se herni situaci.
situace. V tréninku je nutné stale zafazovat herni formy i drilovat dovednosti.

\ .

Michat ¢innosti v hernim tréninku
zacatecniku?

Klicové vyrazy
Blokova a nahodile rozlozena praxe, senzorické uceni, generalizovany pohy-
bovy program, do¢asné zapominani a opétné rozpominani.

Doskakal: Panové, vedu v nasem oddilu pfipravku, malé kluky. Naugcil jsem je
hrat prsty a chci po nich, aby v8echno hrali vrchem, kvdli pohybu nohou atd.
Jak poznam, kdy zacit trénovat bagr, a potom tfeba smec¢?
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Nezazil: Véas asi zajima, zda poskodite nacvik jedné ¢innosti, kdyz zaénete ucit
jinou? K tomu vam musim objasnit nékteré zakladni pojmy: blokova a nahodile
rozlozend praxe. Blokova praxe je organizace obsahu tréninku do bloku, kdy
se dovednosti opakuji bez preruseni jinymi ¢innostmi. Pfi nahodile rozlozené
praxi jsou Ulohy (dovednosti) v pribéhu tréninku promichany. Vase otazka te-
dy zfejmé zni, zda a do jaké miry pouzit jeden nebo druhy postup.

Doskakal: Ano, tak néjak... Jen doufam se nam tyto pojmy nebudou plést.
K blokovani coby herni ¢innosti ted pfibyla blokova praxe, ktera s tim ovSem
nema nic spole¢ného, protoze oznacuje rozlozeni tréninkové prace do bloku.
UZasné...

Nezazil: Nic si z toho nedélejte, bude haf. Ale k véci. Vysledky nékterych vy-
zkumU potvrdily, Ze nahodile rozloZzena praxe, kde jsou ¢innosti promicha-
ny, je z hlediska uc€eni efektivngjsi. Existuje teorie, ktera byva nazyvana jako
Forgeting or Sparing Hypothesis (hypotéza zalozena na zapominani). Jde
zhruba o to, Zze kdyz hra¢ prejde z ulohy A na uUlohu B, tak procesy vedouci
k feseni Ulohy B zpUsobuiji, Ze je zapomenuto feSeni Glohy A.

Rada: Pokud to spravné chapu, aplikovano na volejbal to vypada tfeba takto: na-
cvicuji s hraci prsty a do toho zafadim nacvik bagru. Hraci jsou nuceni ,prela-
dit“ na jiny pohybovy program a zaroven jakoby zapominaji na ten pfedchaze-
jici.

Nezazil: Toto ,zapomenuti“ je vSak relativni a pfi znovu opakovaném nacviku pa-
vodni dovednosti se projevi, ale k tomu se jesté dostaneme.

Rada: PrestoZe blokova praxe nema nic spoleéného s herni ¢innosti ,blokovani,
zahrajme si se slovy a pfedvedme si pfiklad blokové praxe pravé na blokova-
ni. NacviCujeme blok jedné situace, napfiklad jednoblok proti Utoku ze zény
IV vedenému do diagonaly. Po jisté dobé nacviku se zda, ze vykon hracl na
bloku je velmi dobry a blokovani se dafi. Je to tim, ze feSeni jednou vyvolané
si hraci pamatuji v celé sérii pokusu. Blokujici hra¢ se zkratka jistym zpuso-
bem této opakované situaci pfizptsobuje. UCeni je vSak presto nedostatecné,
protoze hra¢ nemusi opakované pfi kazdém pokusu znovu vyvolavat feSeni
Ulohy, pfipadné ho vyvolava jen mirné.

Nezazil: Z toho vyplyva, Ze pfi nahodile organizované praxi (Cili pfi obménova-
ni Cinnosti) se v dlouhodobé paméti uklada nejen konecCny efekt, ale i postu-
py feSeni. Mluvime i o senzorickém uéeni, které doplnuje uceni motorické.
Rozvijime nejen zpUsobilost 1épe vnimat a pohyb 1épe provadét, ale v navaz-
nosti na to i zplsobilost vyhledavat v dlouhodobé pameéti pfislusné informace,
souvislosti Ci analogie. Jestlize se tedy vratime k vySe uvedenému pfipadu,
kdy jsou hraci nuceni ,preladit* z jedné €innosti na druhou, konstatujeme, ze
tento postup vede k efektivnéj§imu vykonu v budoucich situacich, které tyto
vyhledavaci operace vyzaduiji, coz jsou pravé herni podminky.

Doskakal: Toho jsem se obaval, jesté bychom do toho mohli pfimichat méa zablo-
kovanda zada a blok, do kterého si nenapadné dela poznamky pan Hanik.
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Nezazil: Jesté vydrzte. Dojde-li tedy pfi pfechodu z jedné ¢innosti na druhou,
tj. v tomto pfipadé z vrchniho odbiti na spodni odbiti, je z paméti vyvolan po-
hybovy vzorec spodniho odbiti, pak jsou podle situace zvoleny parametry, kte-
ré urCi, jak vykonat pohyb (jak rychle, jak vybuSnég, v jaké amplitudé pohybu,
v jakém mnozstvi atd.). Pohybovy vzorec a vybrané parametry predstavuji
druh feseni.

Doskakal: Musim se pfiznat, ze mi ty vase formulky stale délaji potize. Obcas
vam nerozumim...

Nezazil: Nemyslim si, Ze to je tak nesrozumitelné, ale prosim, pokusim se to pro

vas néjak shrnout:

m Nahodile rozlozend praxe vede k zapominani kratkodobych feSeni.

B Zapominani kratkodobého feSeni nuti hrace pfi pokusu o Ulohu znovu vy-
volat feSeni, coz je pro uceni prospésné.

m Nahodile rozloZzena praxe nuti hrace k aktivnéjsi angazovanosti v tréninko-
vém procesu tim, Ze zabranuje jednoduchému opakovani akci.

m Nahodile rozlozend praxe poskytuje hraéi smysluplngjsi a rozlisujici vzpo-
minky na rdzné ulohy, zvySuje silu paméti a eliminuje nejistotu mezi jednot-
livymi dlohami.

Rada: Blokovy trénink pfinasi klamny pocit zvladnuté dovednosti, protoze okolni
podminky jsou stalé, pfedvidatelné a hra¢ vyladuje pohybové parametry po-
kus od pokusu. Podminky hry jsou ov§em jiné.

Doskakal: Takze doporuCujete stfidat v nacviku prsty a bagr, nebo tfeba i smec¢?

Nezazil: Ano, i tyto kombinace, stejné jako mnoho jinych, Ize doporugit. Hlavnim
smyslem, pro¢ se tolik vénujeme problematice vhodnosti blokové a nahodile
rozlozené praxe, je fenomén cilové dovednosti, tedy podoba ¢innosti v samot-
né hie. Tu definujeme jako osobitou, specifickou Cinnost ve svébytném kon-
textu, ktera je cilem tréninku individudlni Cinnosti. Blokova praxe pfili§ nesi-
muluje cilovou dovednost. Ve vétSiné dovednosti skute¢ného svéta je cilova
verze zcela odliSna od dovednosti opakované stale znovu v tréninkové praxi.
Blokova praxe rozviji dovednost vytrzenou z kontextu.

Doskakal: To plati i u Uplnych zacate€nik(?

Rada: Ted jste se projevil jako praktik. VaSe otazka je zcela na misté. PFi prvnich
pokusech o novou dovednost u zagate¢niki by mohl byt blokovy trénink mir-
né efektivnéjsi nez rozptyleny, protoze hra€ potfebuje opakované pokusy, aby
¢innost vykonal Uspésné aspon jednou. Velmi brzy poté, kdy hra¢ dosahne
pfiblizné uspokojivé podoby pohybu, by vS§ak mél byt blokovy trénink nahrazen
rozptylenym. Hraci by neméli do nekone¢na opakovat jednu €innost &i herni
kombinaci, nybrz pfechazet z jedné na druhou atd. Neni dokonce ani dllezité,

aby si Ulohy (prezentované v rozptyleném usporadani) byly podobné.

Doskakal: To vlastné znamena, Ze s bagrem je dobré zacit pomérné brzy, abych
vibec mél co rozptylovat...
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Nezazil: Da se to tak fict. Vyzkumna fakta dokazuji, Ze pfinosy rozptylené praxe
jsou podporovany velkymi diferencemi mezi ulohami v jednotlivych pokusech.
To podporuje zapominani feSeni kazdé ulohy pfed dalSim opakovanym po-
kusem. Cela problematika by se dala formulovat i tak, ze bychom méli ,cile-
né podporovat zapominani“ ve jménu budouciho efektivniho rozpomenuti.
Stfidani nacviku odbiti prsty a odbiti bagrem muize byt takovym zapominanim
a rozpominanim, pfi¢emz u zapominani je nutno zddraznit sliivko do¢asné.

Doskakal: To se mi libi — mame hrac¢e néco naucit a pak je to ucit zapominat?
To jsou véci.

Nezazil: OvSem zapomnél jste na ono slivko do¢asné. To je tam totiz dulezité...

Rada: Zkusim pfidat prakticky pfiklad z nacviku podani. Provést podani 20x za
sebou vypada efekiné, ale neni to efektivni postup, protoze se hra¢ jakoby
.zastfeluje" a ,vyladuje“ pokus od pokusu. V zapase se vSak pfi podani ,vy-
nofuje“ z herniho déje, najednou stoji sam a ma jediny pokus bez moznosti
opravy, nem(ze se tedy zastfelovat a vyladovat. Psychickou naro¢nost situa-
ce navic umocnuje fakt, Ze zraky a o¢ekavani trenérd, spoluhracd i divakl se
koncentruji pouze na ného. Nasledky jsou dostate¢né znamé: hra¢ se zdanli-
vé dobfe osvojenou ¢innosti selhava. Jednim z ddvodd muze byt fakt, Ze po-
dani trénoval systémem blokové a nikoli nahodile rozlozené praxe.

Doskakal: TakZe shrnuto a podtrzeno, v pribéhu nacviku prstd mohu kdykoliv
zaradit nacvik bagru, a pozdgji pfidat i smecovani, aniz bych se musel obavat,
ze hra€im pokazim navyky?

Rada: Ano, tak to skuteCné funguje. Navic je samozifejmé& mozny i obraceny
postup, kdy do nacvikl bagru zafadime nacvik prstd atd. Téch kombinaci je
mnoho, protoze postupné Ize zapojit i dalsi ¢innosti. Pouze na Uplném zacat-
ku doporuduiji trénovat blokoveé.

Nezazil: Nemam, co bych dodal...

4 N\
Shrnuti do kapsy

m Blokova praxe je organizace tréninkové latky do blokl, kdy se dovednosti
opakuji bez pferueni jinymi innostmi, nahodile rozlozena praxe je takova
organizace, kdy jsou Ulohy (dovednosti) v pribéhu praxe promichany.

B Nahodile rozlozena praxe, kde €innosti jsou promichany, je z hlediska u€eni
efektivnéjsi.

m Pfi obménovani Cinnosti se v dlouhodobé paméti uklada nejen koneény efekt,
ale i postupy feSeni. Zapominani a znovuobjevovani spravnych feseni je nej-
efektivnéjSim postupem vedoucim k efektivnimu zvladnuti hernich situacich.

B Blokova praxe rozviji dovednost vytrzenou z kontextu, pfinasi klamny pocit
zvladnuté dovednosti.

m Blokové fazeni tréninkové latky doporucujeme jen u Uplnych zacate¢nikd.
N .
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Mame mladym hra¢um obcas
tolerovat chyby?

Klicové vyrazy
Vykon versus uceni, prace s chybou, obava z chyby, hledani hernich feseni,
L,nechat hrat".

Rada: V trenérské praxi se bézné setkdvame s konfliktem dvou praktickych cil.
Na jedné strané nutime hrace, aby podali v kazdém zapase, tréninku, prlprav-
né hfe, hernim cvi€eni atd. pokud mozno co nejlepsi vykon, a na strané druhé
chceme dosahnout toho, aby se v praxi nau€ili co mozna nejvice. K prvnimu
cili nés zene vlastni nedoCkavost, snaha zahy se svymi svéfenci vitézit i tlaky
vedeni klubu na okamzité vysledky. K druhému cili by nas mél vést pedago-
gicky cit a trenérska, resp. ulitelska zodpovednost.

Nezazil: Snaha maximalizovat vykon v kazdém pokusu v raném stadiu uceni
(ale nejen v ném) neni pro uéeni efektivni. Maximalizovani vykonu opakova-
nim doposud nejefektivnéji vyhlizejiciho vzorce totiz odrazuje od experimento-
vani. Jinymi slovy, pro efektivitu u¢eni je nezbytné mit moznost zkouset rizna
feSeni bez strachu z moznych chyb.

Doskakal: To jste celi vy, teoretici... Pfijdte se podivat do télocvicny. My mame
co délat, abychom kluky zkrotili, a vy mi tu fikate, ze je mame nechat experi-
mentovat. Volejbal, to je kazen a nechybovani.

Rada: Souhlasim s panem Nezazilem. My trenéfi totiz potfebujeme, aby hradi
své herni navyky a herni logiku takfikajic ,zvnitfnili“. Mam tim na mysli, ze se
herni navyky a herni logika stane skute¢né jejich soucasti, jejich vlastnictvim,
a nikoli jen bezduchym reprodukovanim nasich trenérskych predstav, pfikazu
a pokyna. Jednou z cest, ktera k tomu vede, je nechat hrace délat chyby.

Doskakal: Vy jste trenér a fikate nechat délat chyby. Neni to paradox?

Rada: Znate prece pfislovi ,chybami se ¢lovék uci*. Mym trenérskym cilem sa-
mozfejmé neni, aby hrali chyby délali, ale naopak aby je nedélali. Proto mu-
sim s chybou spravné pracovat a nakladat.

Doskakal: A mGzete mi prozradit jak?

Rada: Dvéma zpusoby. Zaprvé, pomoci herniho nacviku, v némz hra¢ bud’ sam,
nebo za pomoci trenéra interpretuje chyby. Déje se tak v komentovanych her-
nich cviCenich a modifikovanych (komentovanych) hrach. V podstaté na hré-
Ce ,licime* herni situace, které ho nuti feSit je a rozhodovat. Spolu s nim pak
hledame jak chyby, tak i spravna feseni a spravné volby. Zadruhé, a to je
pro trenéry zdanlivé jeSté méné pfijatelna cesta, ale zfejmé nevyhnutna, jde
o spontanni sebezdokonalovani hra¢e. To znamena ,nechat hrat‘, a to nejen
v organizovaném tréninku, ale i ve spontannich hernich aktivitach mimo fizeny
tréninkovy proces.
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Doskakal: Hodit jim mi€ a jit na kaficko...

Rada: Hraci, zvlasté néktefi, maji schopnost objevovat a urcité véci si vysvétlovat
sami. Do toho ovSem my trenéfi nevidime. Mozna bohudik, protoze bychom
ve své trenérské pySe mohli napachat Skody. Hrac ,vi“, pfesnéji feCeno pod-
vedome tusi své, nékdy (néktefi kolegové prominou) vi dokonce vic nez tre-
nér. Dikazem je mnoho genidlnich hra€u — samorostl. O tom, pfedpokladam,
néco vite.

Doskakal: Napfiklad ja...

Rada: Jenze ted jiz nejste hrac, ale trenér, tak mi jisté odpustite, feknu-li vam, ze
paradoxné Casto takovy hra€ ani nevi, pro¢ urcité véci jakoby samy od sebe
vychazeji. Vysvétleni je jednoduché: ma velkou miru talentu a k tomu se vse-
mi moznymi cestami rozviji jeho mimofadna herni zplsobilost. S&m ov§em ro-
zumi az kone¢nému produktu, jakym jsou jeho UspésSné originalni herni Ciny,
které si vétSinou uvédomuje teprve ex post, to znamena po akci. Po svém si je
vysvétluje, ale jejich podstatu nezna (samoziejmeé, nékdo vice, nékdo méné).

Doskakal: Chcete mi tvrdit, Ze jsem ani pofadné nevédeél, co délam?

Rada: Jak jinak vysvétlite, pro¢ néktefi hraci se svym talentem tak Spatné nakla-
daji? Neuvédomuiji si totiz cenu toho, co od pfirody dostali, a své mimoradné
nadani nedokazou podepfit tvrdym a poctivym tréninkem. At tak ¢i onak, pro
nas trenéry je dllezity poznatek, Ze nékdy bychom méli hrace (pfedevsim ty
mladé) nechat hrat, aby sami spontanné objevovali své chyby. Véfte, Ze se to
vyplati. Musime jim pfitom vysvétlit, Ze kvalita vykonu neni v pribéhu tréninko-
vé jednotky jedinym cilem a Ze odhalit nékteré (své) nové zplsoby provedeni
muze byt z dlouhodobého hlediska efektivnéjsi. Teprve v pokrocilejsi praxi od
tolerovani chyb upoustime. Ke slovu totiz pfichazi volejbalovy pragmatismus,
ktery kaze ,vyhrava ten, kdo déla méné chyb*“.

Doskakal: Takze kdy tedy neopravovat?

Rada: Doporucuji tento postup:
1. Uplny zadatek: takto to udéle;j!
2. Nasleduje: hledej jiné varianty, neboj se chyb, ale pou¢ se z nich!
3. Dalsi faze: odhaluj nova ucelna herni feSeni a minimalizuj chyby!
4. Vrchol: vybirej vzdy spravné feseni, nedélej chyby!

Doskakal: S tim by se dalo i souhlasit...

Nezazil: U tohoto tématu jste mé ke své debaté pfili§ nepotfebovali, ale dovolte
mi také néco fici. Jako praktici mate Casto tendenci véfit tzv. pravdé télocvic-
ny. To je v poradku, musite vSak volit a pouzivat principy skute¢né védy, které
jsou s touto pravdou v souladu.

Rada: Predpokladam, ze chcete fici, abychom vSechno a vzdy trénovali v néle-
Zitych souvislostech. Ale to uz je téma na jinou debatu, nebof tato byla jen
o tom, jak vstupovat nebo nevstupovat do tvorby herniho mysleni hrace.
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e )
Shrnuti do kapsy

B Snaha maximalizovat vykon opakovanim doposud nejefektivnéiji vyhlize-
jiciho vzorce neni pro uceni nejefektivnéjsi, protoZze odrazuje od experi-
mentovani.

m Doporucujeme uzivat komentovanych hernich cvi€enich a modifikovanych
(komentovanych) her.

B Podporujeme spontanni sebezdokonalovani hrace, to znamena ,nechat
je hrat“ v organizovaném tréninku i ve spontannich hernich aktivitach mimo
fizeny tréninkovy proces.

m DoporuCujeme nasledujici postup:

* Takto to udéle;.
* Hledej jiné varianty, neboj se chyb, ale pou¢ se z nich.
+ Odhaluj nova uc¢elna herni feSeni a minimalizuj chyby.
* Vybirej vZzdy spravné reseni, nedélej chyby.
m Nejlepsi trenér je ten, ktery vychova hrace samostatného a nezavislé-

ho a tim u€ini sama sebe zbyte¢nym (Schdnborn, 2000).
\ v

Jak opravovat mladé hrace v tréninku?

Klicové vyrazy
Slovni instrukce, herni sebepozorovani, ukazka, sumarni a zpozdéna zpétna
vazba, kriticka mista.

Doskakal: Mohli byste mi vysvétlit nasledujici véc? Vysvétluji hracim, jak maji
pfijimat, ale néktefi to nejsou schopni pochopit a délaji pfislusny pohyb Spat-
né. Klid, fikam si, a pomalu jim v§e znovu vysvétlim. Vypadaji, Ze mi porozu-
meli, ale pak pfileti mi¢ a vSe je zase Spatné. S trénovanim zacinam, takze si
fikam, jestli je chyba na mé, nebo na jejich strané?

Nezazil: Cilem jakékoliv instrukce je vytvofit hraéi celkovou predstavu o cilovém
pohybu. Slova jsou v8ak pfili§ hrubym instrumentem pro popis jemnych as-
pektl pohybu a zda se, Ze nemame prevodnik z feci na tvorbu pohybového
programu. Pohyb je v mozku zakédovan ,v jiném jazyce“. Proto je tfeba slov-
ni projev doprovazet ukazkou. Verbalni instrukce navic ¢asto poskytuje pfilis
mnoho informaci v kratkém Casovém Useku. VétSina instrukci se totiz vytraci
v okamziku prvniho pokusu o vykon. Zasadni opatrnosti je tfeba pfi pouzivani
odbornych biomechanickych a fyzikalnich terming.

Doskakal: Chapu, to je, jako bych na né miuvil néjakym cizim jazykem. Ja jim
cely pohyb i nazorné ukazu, ale stejné to neni nic platné. Casto mi ptipada, ze
ja chci pomahat, a oni se mi v tom snazi véemozné zabranit. Bud’ mi nevéfi,
nebo mi nerozumi, anebo mi rozumi, ale nejsou schopni ma slova ¢&i ukazku
pfevést na vlastni pohyb.
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Rada: Vzhledem k tomu, ze za sebou mate Uspé&Snou kariéru hrace, tak neni
pravdépodobné, ze jim fikate nesmysly. S takovymi reakcemi zkratka musi-
te stéle pocitat a pfipravovat se na né. Trenéfina je prace s Clovékem a po-
kud nemate dost nadhledu a trpélivosti, je Iépe toho radéji nechat. Hrace na-
vic nelze soudit podle nékolika pokusl, zejména jedna-li se o zacate¢nika.
Ve volejbalu mize spravné technické odbiti limitovat napfiklad nedostatek sily.
Je tfeba vykonat mnoho pokus(, abychom mohli délat zavéry, na druhé stra-
né ovSem nelze Cekat do nekone€na. V praxi se mi vyplaci zadat po hracich,
aby popsali nebo urcili chyby v provedeni jesté dfive, nez je dokonCena akce.
Ukazme si vSe na pfikladu:

Utoény uder (smeéované podani)

B podbéhl jsem to, B netrefil jsem to,

B nedosel jsem to, B nezatahl jsem loket.
Blok

B nemél jsem zpevnéné ruce, B nepfesahl jsem,

B Spatné jsem odhadl misto odrazu, B S$patné jsem nacasoval.
Prihravka

H nejsem u mice,

B nedostal jsem paze vcas pred télo,

m sedél jsem v tom.

Kdyz hra€im vytykédm chyby, snazim se svou vytku spojovat s jasnou informa-
ci, jak by méla ¢innost spravné vypadat. Informace typu ,zrychli zavér rozbé-
hu“ nebo ,zatahni loket vic dozadu® hraci jasné fikaji, jak by mél upravit pohyb
pfi dalsim pokusu.

Nezazil: Ano, tak rozvijime u hrac¢d herni sebepozorovani, coz je jeden z hlav-
nich cilt praxe, do néhoz patfi i schopnost odhalovat vlastni chyby. Tato schop-
nost ¢ini hrace sobéstaénym, coz je jednim z obecnych cild herniho tréninku.

Doskakal: Ale také to jsou jen slova...

Rada: Mate pravdu, proto je postupné odstranuji, nebo zeslabuiji, podle toho, kdy
hra¢ zacina spravné vykonavat pohyb.

Nezazil: To je rozumné, podpofite tim jeho pozdéjsi nezavislost pfi vykonu.
Je-li zpétna vazba po korekci chyby poskytovana pfilis ¢asto, ma tendenci fidit
chovani k cilovému pohybu.

Doskakal: Myslite tim, Ze by hra¢ mohl zlstat zavisly na tom, co mu fekne tre-
nér? Néco jako berliCky...

Nezazil: Velice spravné, pane kolego. Potiz je v tom, Ze hra¢ se stane zavislym
na zpétné vazbé zvenku (Cili jak Fikate berlicky) a ve snaze udrzet cilovy po-
hyb ji vyuziva radéji nez vnitfné generované procesy. Jednim ze zpusobl, jak
se vyvarovat Skodlivych efektd, je zadrZet zpétnou instrukci a poskytovat ji po
5-20 pokusech sumarné. Sumarni zpétna vazba pravdépodobné vede hrace
k analyze vlastnich zpétnych vazeb (ZV) obsazenych v realizované pohybové
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odpovédi a u¢i ho odhalovat vlastni chyby. Naopak ¢asta ZV upozorniuje hrace
na chyby a vylu€uje tim motivaci zpracovavat vlastni vnitini zpétné vazby.

Doskakal: To je pfece jasné, nemuzeme komentovat kazdy Uder. Zkratka opra-
vovat jen jednou za Cas...

Nezazil: To jsem rad, ze si rozumime. Je tu v8ak dalsi zajimavost: interval od
skoncéeni daného pokusu do poskytnuti zpétné instrukce je nazyvan zpozdéni
zpétné vazby. Tento interval neni nikdy prazdny. Naopak vyzkumy naznaduiji,
ze okamzité poskytnuti zpétné vazby neumoznuje hradi vlastni vyhodnoceni
a muze zplsobit zablokovani vnitfni zpétné vazby.

Rada: Ja pfidam jesté jeden poznatek — je vhodné uvadét instrukce do souvislos-
ti. Napfiklad u instrukce ,kdyZ zapojis do odbiti vice palce, nebudes nucen pri
nebude predem vyhodnotitelna souperfem". Tyto souvislosti je tfeba objasfio-
vat rovnéz v pravy ¢as, jelikoz jsou takova vysvétleni pfilis dlouha a my jsme
jiz fikali, Ze instrukce, jejichz efekt oCekavame, museji byt kratké. Proto zdu-
razfiujeme 1-2 kriticka mista (kli¢ové body):

B Odbiti spodem: Napred propni, potom spoj! (rozumeéj paze pred odbitim).

Odbiti vrchem: Lokty nad ramena!

Utoény tder: Loket zatahnout dozadul!

Blok: Ruce pres (sit)!

Vybirani: Kolena pred Spicky!

Utok prvnim sledem: Levy bok k siti!

m Dvojblok: Rameno na rameno!

Snazte se, aby hrag vstfebal vasi instrukci do formy jasné vlastni pfedstavy,
kterda bude podkladem pro to, Ze si sam zacne zkouSet. Hrag totiz projevuje
vysSi Usili, kdyz sleduje viastni cile, a vaSe instrukce se museji pfetavit v jeho
jasny vnitini plan. Pokud k tomu dojde, jako trenér uspéjete.

e ™
Shrnuti do kapsy

m Slova jsou pfili§ hrubym instrumentem pro popis jemnych aspektd pohy-
bu. Verbalni instrukce poskytuje pfili§ mnoho informaci v kratkém casovém
Useku. Je tfeba doprovazet slovni projev ukazkou.

m Je tfeba rozvinout u hracu herni sebepozorovani, do néhoz patfi i schop-
nost odhalovat vlastni chyby.

m Jednim ze zplsobl jak se vyvarovat Skodlivych efektl je zadrzet zpétnou
instrukci a poskytovat ji po 5—20 pokusech sumarné.

m Casta vnéj$i zpétna vazba upozoriiuje hrage na chyby a vyluguje tim moti-
vaci nechat pracovat vlastni vnitfni zpétnou vazbu.

m Okamzité poskytnuti zpétné vazby neumoznuje hraci vlastni vyhodnoceni
a muze zplsobit zablokovani vnitfni zpétné vazby.

m DoporuCujeme vlozit urCity interval od skoneni daného pokusu do poskyt-
nuti zpétné vazby. Tento jev nazyvame zpozdénim zpétné vazby.

. v,
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Inventare typovych faktoru tréninkovych
a hernich situaci

Klicové vyrazy

Pisemna pfiprava na trénink, inventar typovych tréninkovych situaci, inventar
typovych hernich situaci, didaktické inventare, obecné a specifické faktory
hernich situaci.

Nezazil: Mam jednu otazku. Jestlipak si délate pisemné pfipravy na trénink?
Rada: Samozfejmé, ale mam sv(j Usporny systém, po téch letech uz vim, jak na to.
Doskakal: Ja musim pfiznat, ze velmi nepravidelné.

Nezazil: Nic si z toho nedélejte. Nabizim pomucku, ktera by vam nemusela lézt
v kazdodenni préaci na nervy a pfitom by vydatné pomohla. Jedna se o inven-
tar typovych tréninkovych situaci. V tréninku skupinovych a tymovych innosti
mluvime o inventafi typovych faktor( hernich situaci.

Doskakal: Zase néjaka teorie...?

Nezazil: Moment, vS§e vam vysvétlim. Inventar je souhrnem dil¢ich faktor( (para-
metr(l), které vytvareji tréninkovou ¢i herni situaci, v niz je prvek (herni doved-
nost, ¢innost ¢i kombinace) nacviCovan. Jsou to:

m Pohyby v celku nebo jejich smysluplné prvky, napfiklad pohyb stranou.

® Zmény rychlosti pohybu, vzdalenosti, vysky, drahy, sméru (tyka se jak
pohybu hracd, tak letu mice), napfiklad odbiti pod Ghlem.

m Kontext s ¢innosti pfedchazejici a nasledujici, napfiklad nadhoz mice
od trenéra.

m Takticka stranka herni ¢innosti nebo kombinace, tzn. vztah k prostoru,
ke spoluhraéiim, soupefiim, napfiklad polovysoka nahravka do zény |lI.

Doskakal: Jste si jisty, Ze to v praktickém tréninku vyuziji? Zda se mi to slozité
a neprehledné.

Rada: Dovolte mi do toho vstoupit. Néco podobného jako tento ,inventar*

vvvvvv

Si se-

elementarni trénink z&kladnich dovednosti, ale pokusim se vSe vysvétlit tak,
aby pan Doskakal citil, ze by to pro néj mohlo byt vyuzitelné i v praxi. Vytvofim
si tabulku, ktera ma vlevo dva Siroké sloupce a smérem doprava libovolny po-
Cet Uzkych sloupcl. Do téch Uzkych dopliuji pouze kfizky, takze jich mize
byt tolik, kolik dovoli papir nebo obrazovka pocitace. V prvnim sloupci téchto
inventafl se nachazeji obecnéjsi faktory 1. fadu, které poskytuji souhrn jed-
notlivych kategorii jevl. Jsou to napfiklad:
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B Posloupnosti, napfiklad pfedchazejici ¢innost soupefe (smeCované podani).

m Druhy hernich ¢innosti nebo odbiti, napfiklad Gto¢ny Uder po rGznych
typech nahravky (po vysoké nahravce z pole).

m Druhy hernich kombinaci, napfiklad Uto€na kombinace soupere (s dvé-
ma atocniky).

Ve druhém sloupci jsou specifi¢téjSi faktory 2. fadu, tj. parametry, které vytvareji

ur€itou konkrétni herni situaci, v niz probih& nacvik. Jsou to napfiklad:

Zobna provedeni ¢innosti, napfiklad vybirani v z6né V.

Smér pohybu hrace, napfiklad blokovani hrace v zéné Il po pfesunu ze zony Il

Smeér a rychlost letu mice, napfiklad ulivka do zony .

Zpusob, varianta provedeni, napfiklad narazeni mi¢e na blok.

Pozice, poloha hrace, napiiklad hra¢ ve stfehovém postoji v zéné VI.

Pocet zapojenych hracu.

Ze seznamu dil€ich faktorl, parametrd a kritérii v prvnich dvou sloupcich si

jako trenér vybirdm a zaskrtavanim v pfislusnych poli¢cich dalSich sloupcl

si sam vytvarim popis herni situace, kterou chci nacviCovat i zdokonalovat.

Kazdy sloupec oznacuje jednu ur€itou herni situaci, resp. jedno urcité herni

cvieni, které jsou pfesné vymezeny kombinacemi jednotlivych faktord herni

situace (kfizky v kolonce pfislusné polozky).

Doskakal: Snazite se mi to sice zjednodusené vysvétlit, ale ze bych po vasem
vysvetleni védeél vic nez predtim, to nemohu fict. Hlavné pfesné nevim, k Ce-
mu je takovy inventar typovych faktord hernich situaci dobry.

Nezazil: Inventaf chrani trenéra pred redukci tréninkového obsahu a zjednodu-
Senim tréninku volejbalu na trénink mechanickych ¢innosti bez herniho kon-
textu. MUze trenéra inspirovat k neustalému vytvareni zajimavého tréninku.
Usnadnuje mu Casové naro¢nou pisemnou pfipravu na trénink. Poskytuje tre-
nérovi zpétnou vazbu, jak Casto a v jakém hernim kontextu nacvi€oval, resp.
rozvijel ur€ité prvky, herni ¢innosti, herni kombinace.

Doskakal: J& vam to véfim, ale mohli byste byt konkrétnéjsi...

Rada: Dobra. Pokusim se ilustrovat pfiklad vyuziti inventafe. Vyjdéte ze situa-
ce, ze vedete kadetské &i juniorské druzstvo na Grovni preboru CR. Pracujete
na uto€né koncepci druzstva a ucite nahravace vyuzivat uto¢né kombinace.
Nahrava¢ zvladl techniku nahravky ve vyskoku pfed sebe i za hlavu, ma za
sebou fazi uto€nych kombinaci s jednim GtoCnikem (v€etné prvniho sledu)
a je schopen uplatiiovat jednotlivé druhy nahravek v utkani. Sestavite inventar
typovych faktord hernich situaci, jehoz smyslem je vyjmenovat druhy Gtoénych
kombinaci s jednim a vice UtoCniky a udélat si prehled o tom, kolikrat se v tré-
ninku k jednotlivym kombinacim dostaneme a v jakych hernich kontextech.

Doskakal: Z takového inventare pak tedy rychle poznam, jestli jsem tfeba nena-
cvicoval urCitou herni kombinaci stéle jen po podani soupere a ne v protittoku
po vlastni obrang, jestli v tréninku nepfevazuje Gtok v urcité zoné na Ukor zony
jiné atd.?
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Rada: Velmi spravné. Volejbal ma sice jednoduché schéma, ale v drobnych nu-
ancich se fesi tisice rGznych, nepatrné se od sebe lisicich situaci. Cim vice
téchto nuanci hra¢ ve hie &i tréninku poznal, tim je vyspélejsi. V prvni fazi
u€eni volejbalu dbdme na techniku provadéni elementarnich innosti a jejich
uplatnéni ve zjednoduSenych hernich situacich, pfitom obzvlasté v za¢atcich
nechavame na mladém hraci, aby se sam ucil vnimat a feSit vzniklé situace.
S pfirbyvajicim vékem v8ak musime dbét na to, aby se v tréninku objevova-
ly specifické herni situace cilené a modelované. Nakonec, v dospélosti, uz je
trénink realizovan prevazné v prehravani specifickych hernich situaci a jejich
fetézcl, pfedevsim v celé Sestce. Inventare typovych faktorl hernich situaci
se v této souvislosti mohou pro trenéra stat vhodnou pomdckou.

Doskakal: Jenze vy mluvite o dospélém volejbalu, ale ja jsem v predstavach
u své pfipravky.

Rada: A vy myslite, ze v minivolejbalu nejsou herni situace, v jejichz ramci se
realizuji zakladni ¢innosti?

Doskakal: Aha, vy chcete fici, Ze kazda ¢innost se ma trénovat v urcitych situa-
cich, jakoby kopirujicich hru.

Rada: Samoziejmé, pfesnéji feCeno kopirujicich i simulujicich urcité situace. PFi
tréninku odbiti prsty je pfece dulezité, jestli odbiti pfedchazel tfeba pfesun ne-
bo pad, jestli se cvi¢eni provadi ve dvou nebo v péti a zda néco dalsiho po
odbiti nasleduje. Pravé to déla z mechanické ¢innosti herni trénink.

Doskakal: Uz vas chapu. Nez bych zapsal vSechny jednotlivé situace a zplisob
jak je trénovat, zapiSu si je do tabulky a z té si vybiram.

Nezazil: Vidim, Ze jsme si kone¢né porozuméli, ale musim vas jesté trochu poo-
pravit. Vy nezapisujete do tabulky situace, ale faktory téchto situaci. A pravé
tim, Ze si z faktor( vyberete, si sestavujete pfislusnou herni nebo tréninkovou
situaci sdm. A podle toho, jak rozumite volejbalu, 1épe feCeno, jak dokaze-
te odliSit podstatné od nepodstatného, vypada vami sestaveny inventar i vami
sestaveny trénink.

Doskakal: Nemohli bychom si jeden takovy inventar cvicné sestavit?
Rada: Dobre, sestavme si jednoduchy inventar faktor( tréninku odbiti prsty.

Doskakal: To je chytré (viz tabulka 1). Jde vlastné o deset situaci, tedy deset
cvieni. Tfeba sloupek 7 znamena cviCeni ve Ctvefici s odbitim pred sebe i za
hlavu pod Uhlem s pfedchozi Upravou postoje. To si témeéf dokazu predstavit.
A kdyZ se na tabulku podivam vodorovné, vidim, Ze cviCeni ve trojici jsem tré-
noval 7krat a ve Ctvefici 2krat, zatimco ve dvoijici ani jednou.

Rada: Tak vidite, ma to vyznam, nebo ne? Jen musime pfipomenout, ze pfed-
chazejici inventar byl vyctem tréninkovych podminek, nikoliv hernich situaci.
Takovy inventéF je typicky pro pocate¢ni stadia tréninku. V pokrocilejSich sta-
diich se z vybranych faktor( v prvnim a druhém sloupku sestavuji realné herni
situace. Jako napfiklad v tabulce 2.
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Tabulka 1 Inventar faktor( tréninku odbiti prsty

Obecné faktory

Specifické faktory

10

Pocet
zapojenych
hracu

jednotlivci

dvojice

trojice

Ctvefice

5-12

Pfedchozi
¢innost hrace

zadna

vlastni nadhoz

vlastni odbiti

pohyb vpfed

pohyb vzad

pohyb stranou

prebéh

Uprava postoje

herni pohyb

doplnkovy cvik

Zpracovani mice

pfimo ze vzduchu

po odrazu od stény

po dopadu na zem

bez odbiti (odhodu)

nad sebe

Smér letu pred sebe x
mice po odbiti | pfed sebe pod Uhlem
(odhozu) za sebe
za sebe pod Uhlem
podle vyvoje HS
zadna
i | prebéhnuti
Nasledna -
I Ly chytani do koSicku
¢innost hrace — —
dalsi odbiti x

podle vyvoje HS

Doskakal: Ano,

3krat trénoval Utok €. 1 a ani jednou utok €. 4.

tfeba cviCeni sedm. Trenér nahazuje mi¢, nahravac¢ vbiha, na-
hrava k Gtoku do prvniho sledu, Utok proti jednobloku a nekompletni obrané
a akce se nedohrava. Tedy panové, tentokrat se musim omluvit, toto je sku-
te¢né dobra pomdcka. A opét, kdyZ se podivam vodorovné, vidim, Ze jsem

Nezazil: To stale jesté neni vSechno, vedle inventafll typovych faktor(i hernich

situaci Ize sestavovat dalsi inventare, napfiklad:

m Inventar didaktickych metod — s polozkami, jako je charakteristika pohy-
bové Cinnosti (kontinualni, pferuSovana, cyklicka apod.) a metodické kritéri-

um (vcelku, po ¢astech, progresivni spojovani ¢asti v celek apod.).



