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Uvod

Volejbal je jednim z nejrozSifenéjsich sportl na svété. Zabyvaji se jim a bavi mili-
ony lidi nejriznéjSich vékovych kategorii. Kdo se volejbal nauci v mladi, mize jej
na pfiméfené Urovni hrét aZ do pokrogilého véku. S jeho uéenim Ize zadit kdykoli,
i tehdy, kdyZ jsme jiz odrostli détskym stfevickum. Volejbal v sobé spojuje prvky indi-
vidualni dovednosti a tymové spolupréace, tvofivost s disciplinou a kazni, vypjaté
Usili pfi dynamické namaze s prvky zabavy a radostného uspokojeni ze zvladani
obtiznych situaci a dosahovani Gspéchu. Naroénost volejbalové hry muzeme
pfizpusobit Urovni, na které ji chceme provozovat, a to od hry prinasejici radost
z aktivniho pohybu a ovladani mice, aZ po profesiondini droven ligovych soutézi
a mezinarodnich mistrovskych soutézi. Mezinarodni pravidla predpokladaji hru
Sesticlennych muzskych i Zenskych tyma, ale existuji i ruzné modifikace hry co do
poctu hracu, jakoZ i utkani smiSenych druzstev.

Filozofie volejbalu

»Pisemné zformulovani filozofie trénovani mé prinutilo k realizaci a odpovédnosti za to, v co véfim,
a prijeti role vzoru.“ (Sally Kus)

Filozof Epictetus fekl; ,Zacatek filozofie je znat stav viastni mysli“. Znate stav své
vlastni mysli? Je vaSe Zivotni filozofie spravné formulovana? Je vaSe filozofie
trénovani dobfe definovana? Nebo si nejste jisti ve svych nazorech na dulezité
problémy v Zivoté a v trénovani? Takova nejistota vede k rozporuplnosti v chovani,
které ¢asto zni¢i osobni vztahy a vytvafi chaotické podminky uvnitf druzstva. Jako
nekontaktni sitova hra, kde se €innost kazdého druZstva odehrava na jedné polo-
viné hristé, je volejbal zavisly na drovni zvladnuti hernich dovednosti a taktické
vyzralosti jednotlivych hracu. Na zpracovani mice a jeho odehrani na stranu sou-
pefe méa kazdé druzstvo maximalné tfi odbiti. Po tuto dobu nema soupef moznost
pfimo ovlivnit hru druzstva na druhé strané sité, protoZze nemuze ovladat mic. To
wybizi k Gvaze o tom, kam je tfeba napfit a soustredit Usili kazdého hrace. Cile hry
i tréninku by mély byt orientované na vykon a intenzitu. Svou ¢innost hra¢ ovlada
po celou dobu, a to bez ohledu na skutecnost, mali mi¢, ¢i ne. Jak se dale
ujistime, hra¢ musi pInit fadu dkolu, i kdyz zrovna neodbiji mi¢. Da se dokonce fici,
Ze téchto Cinnosti je vice, nez vlastni manipulace s miGem a jsou pro vlastni hru,
nebo pinéni hernich cviceni, rozhodujicim faktorem. Podstatou zvladnutého prove-
deni konkrétni volejbalové Cinnosti je byt véas na spravném misté ve spravném
postoji. To predpoklada pozorné sledovani vyvoje hernich situaci, pfedvidani jejich
prabéhu a pfipravu hrace reagovat na tento vyvoj v koordinaci s ostatnimi spolu-
hraci.




Jinymi slovy, filozofii uéeni a trénovani volejbalu by mélo byt, Ze na prvnim misté
je sportovec a vitézstvi je aZ druhofadé, prvorady je rozvoj hracu, soustfedéni na
jejich vykon, vitézstvi je nasledny produkt tohoto Usili. Opacné orientace narusuje
soustfedéni a odvadi pozornost od provadéné Cinnosti (napf. sledovani bodl na
ukazateli misto soustfedéni se na mi€). Proto by hra zaatecniku méla sledovat
vyvolavani dostatku moznosti Gspésnych feSeni. Jak jiz bylo pfipomenuto, herni
dovednost Ize Uspésné uplatnit tehdy, kdyz se hraci dokazou véas pfemistit na
spravné misto. VyZaduje-li reakce v pocatecnich fazich rozumovou analyzu situaci
(nez si hrac v paméti uloZi dostateCnou zasobu UspéSnych srovnavacich obra-
zovych sekvenci) je Zadouci, aby to rychlost mi¢e umoznovala. Pfiméfena rychlost
mice umozni spravné vyhodnoceni drahy jeho letu, véasny pfesun do odpovidaji-
ciho postaveni a pfesné zpracovani mice. Pro efektivni vytvareni spravnych pohybo-
vych navyku je tfeba pamatovat na dostate¢nou éetnost opakovani, véetné variant
pohybovych ginnosti, a to v pomémé kratkém Casovém Useku a pokud mozno
s malymi ¢asovymi prestavkami. Takové situace vytvofime s mensim poctem
hracu.

V souvislosti s rozvijenim taktického mysleni déti a mladeZe je tfeba zduraznit,
Ze mladym hracum chybi osobni zkuSenosti z fady pohybovych Cinnosti a doved-
nosti, ale nechybi jim inteligence k ziskani a zpracovévani téchto zkuSenosti.
Rozvoj taktického mysSleni u déti zavisi hlavné na schopnostech trenéra, na jeho
erudovanosti, odpovédnosti a cilevédomosti. V knize The Volleyball Coaching
Bible, pise americky trenér Mark Pavlik (Pen State University) v tvaze o roli
trenéra: ,NejduleZit€jSi vztah, dokonce duleZit€jSi neZ vztah hrac-trenér, je trené-
rav vztah k sobé samému*. V nasledujicich radcich uvadi typ otazek, které by si mél
trenér klast, chce-li se ve svém oboru rozvijet: ,Jsem v tom dobry? Dokazu rozliSo-
vat? Je tu néco, z ¢eho jsem Stastny? Neznam jiné feSeni? Mohu délat tuto praci
jako povolani? Vim, co délam? ZlepSuji se? Budu dobry?“ V Zadném oboru nelze
oGekavat dosaZzeni dobrych vysledku, pokud sédm nejsem dobry. Vynikajici trenéi
se vzdy uci rezimem stalého dotazovani, pitvani a analyzovani hry, tréninkl atd.
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Zakladni informace

Volejbal vymyslel v roce 1895 W. G. Morgan, instruktor télesného vzdélavani
z USA, jako alternativu ke koSikové. Postupné se stal jednim z nejpopularnéjsich
sportu na svété. Zpocatku neméla hra pevna pravidla tykajici se rozméru hriste,
vySky sité a poctu Gcastniku na kazdé strané, prvni pravidla byla zvefejnéna orga-
nizaci YMCA v roce 1897 a od té doby se vyvijela aZz do dneSni podoby. V Tokiu
roku 1964 se stal volejbal olympijskym sportem.

Volejbal se fadi mezi nekontaktni sitové sporty (jako tenis, badminton apod.)
HFiSté je rozdélené na dvé stejné poloviny, mezi soupeficimi stranami je sit, hradi
brani svoji polovinu a Gto¢i do pole soupefe. Snazi se ziskat bod tim, Ze poSlou
mi¢ do hfiSté soupere s takovou silou nebo dovednosti, Ze ho neni mozné vratit.
Hra je rozdélena na sety. Vitézstvi v setu dosahne to druzstvo, které jako prvni
ziska 25 bodU, s podminkou, Ze k vitézstvi musi ziskat miniméalné o dva body vice
nez soupef. Nerozhodny vysledek neni mozny. Utkani vyhraje to druzstvo, které
jako prvni wyhraje ve tfech setech. Moderni hra vyZaduje skutecnou kolektivni
spolupréci, je elegantni smésici sily a obratnosti, rychlosti a bystrosti, vyskoku
a skoku. V prabéhu let se volejbalisté hodné specializovali na dovednosti a Gkoly
na hristi. Hraci vrcholového volejbalu hraji podle své specializace v ur€itém

mace o prubéhu a fizeni hry jsou soucasti kapitoly Taktika hry.

Vrcholovy volejbal neni jedinou moznou variantou této hry. Rekreacni forma, hrana
spiSe pro radost z pohybu a pobaveni, muZe byt provozovana v podstaté kazdym,
kdo se pfiméfené nauéi zakladni techniku — odbiti obourué¢ spodem a odbiti obou-
ru¢ vrchem. Na rekreacni Urovni se hraje jednoducha hra, kazdy hrac hraje na
misté, které odpovida jeho aktualnimu postaveni na hfisti a vyvoji situace. Mezi
vrcholovym a rekreacnim volejbalem je cela Skala forem této hry, které odpovidaji
drovni hernich dovednosti a zkuSenosti hracu. S rostouci drovni roste i soutézi-
vost, a tak od ur€ité vykonnosti jsou jednotlivé tymy obvykle zapojeny do pravidelné
soutéZe, nebo se zGéastAuji organizovanych turnaju.

Hraci plocha se sklada z hristé a volné okolni plochy. HFisté ma rozméry 9x18
metru, je vyznatené obvodovymi Carami o Sifi 5 ¢cm, které jsou soucasti hristé
(vzdalenost jejich vnéjsich okraju odpovida uvedenym rozmérim). Uprostred je
kolmo na delSi stranu rozdéleno ¢arou (Sife 5 cm) na dvé poloviny. Stfedova ¢ara
je soucasti obou polovin hfisté. Kazda polovina hristé je dale rozdélena 5 cm
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Obr. 1 Volejbalové hristé

Sirokou Garou rovnobéznou se siti ve vzdalenosti 3 metry od stfedu hristé (vzda-
lengjsi okraj ary) na predni a zadni Gzemi. Céra, vyznadujici itocné tiimetrové
pasmo, je soucasti pfedniho Gzemi a je pferuSované prodlouzena do stran mimo
hristé.

Nad stfedovou ¢arou je zavéSena sit o Sifi 9,5 metru a vySce 1 metr. Nad postran-
nimi ¢arami je na siti svisle umisténa 5 cm Siroka bilé paska. Vedle vnéjsiho okraje
pasky jsou umistény anténky o prdméru 1 cm (vzajemné na opacné strané sité),
které prevy3uji sit o 80 cm. Cést antének nad sitf je oznagena barevnymi 10 cm
Sirokymi pruhy (stfidavé éervenym a bilym). Sit je ¢erné barvy s oky 10x10 ¢m a jeji
horni okraj je zakon&en bilou paskou o Sifi 5 cm. Horni okraj sité od zemé je pro
oficialni utkani uréen nasledujicimi pravidly:

muZi a juniofi 243 cm;
kadeti 239 cm;
starsi Zaci 235 cm;
Zeny a juniorky 224 cm;
mladSi Zaci a kadetky 220 cm;
starsi Zakyné 215 cm;
mladsi Zakyné 210 cm.

Pravidla vyZaduji okolo hfisté volnou hraci plochu 3 metry po stranach (5 metru
pro mezinarodni utkani) a 5 metrl za zadni ¢arou (8 metrd pro mezinarodni
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utkani). Tyto poZadavky se vztahuiji na oficialni mistrovska utkani vy$Sich soutéz.
V mladeznickém a rekreacnim volejbale nejsou tak striktné vyZzadovany. To vse
plati pro hru Sestic, coz je zakladni pocet hracu na hristi. Spolu s nahradniky muze
mit tym 12 hracu. Existuji také utkani ¢i soutéZze o menSim poctu hracu - dvojice,
minivolejbal trojic a Gtvefic apod. V téchto pfipadech byvaji upraveny rozméry
hfisté a u neoficialnich soutézi muZe byt upravena i vySka sité.

Hraje se volejbalovym miéem o hmotnosti 260-280 g, jehoZ obvod je 66 cm s tole-
ranci 1 cm. Predepsany vnitini tlak mice je 30-32,5 kPa. Pro mistrovska utkani
se mohou pouZivat pouze mice schvalené fidicim organem soutéze.

Vlastni pravidla hry omezuji manipulaci s micem na ,odbiti*, tedy z ¢asového
hlediska minimalni dobu kontaktu s miGem. Kazdé druzstvo ma moznost vyuzit
pouze tfi odbiti mice po sobé, nez jej odeSle na soupefovu stranu, pfiemz Zadny
hra¢ nesmi mi¢ odbit dvakréat za sebou. Chybou je i delSi kontakt s mi¢em — drZeni
miCe, jakoZ i jeho neCisté odbiti, které mize byt posouzeno jako dvoji po sobé
jdouci odbiti mice jednim hracem. Do vymezeného poCtu tfi odbiti se nepocita
dotyk miCe pfi bloku. Prejde-li mi€ pfi blokovani na stranu braniciho druzstva, mize
blokujici hra¢ provést prvni odbiti, i kdyZ se mice dotkl pfi blokovani. Jako dvoji
odbiti se rovnéZ nepoditaji nasledné dotyky hrace pfijimajiciho prvni mi¢ od sou-
pefe (pfi podani i pfi Gtoku) — ne€isté odbiti prsty ¢i odraZzeni mi¢e pfihravaného
bagrem do jiné Casti téla pfijimajiciho hrace (napf. ramene). Pro odbiti mohou
hradi z hlediska pravidel pouZzit jakoukoli ¢ast téla.

Hra je zahdjena podanim, které musi byt provedeno za koncovou Carou hristé.
Podani musi byt uskuteénéno tderem do nadhozeného (popfipadé pusténého) mice
do osmi sekund po odpiskaném pokynu k zahajeni hry rozhod&im. Na provedeni
podani ma hrac jen jeden pokus. Nadhozeni mice se povaZuje za zahdjeni pokusu
0 podani. Pri zahdjeni hry (hra je zahdjena tderem podavajiciho hrace do mice,
nikoli pisknutim rozhod¢iho) musi hraci zaujimat postaveni odpovidajici rotacnimu
pofadi dle zapisu uvedeného pfi zahajeni setu. Hracdi predni (v daném okamziku)
musi stat pfed odpovidajicim hracem zadni fady a hraci v jednotlivych fadach musi
stat v pofadi odpovidajicim zapisu, jinak rozhodCi odpiska chybu postaveni. Podéa-
vajici, ktery je za hristém, nemusi dodrZovat postaveni v fadé a muze podavat za
koncovou ¢arou po celé jeji Sifi. Po provedeni podani se hraci mohou pfesouvat
po celém hfisti. Objasnéni této problematiky se budeme blize vénovat v kapitole
Taktika hry.

Hraci, ktefi zahdjili set, mohou byt béhem néj stfidani hraci uvedenymi v zapisu
pred zahajenim utkani. BEhem setu mlze byt provedeno 6 stfidani, pficemz vystfi-
dany hra¢ ze zahajovaci sestavy se mlze vrétit do hry za hrace, ktery jej stfidal.
Hrac, ktery stfidal nékterého hrace, nemize v tomtéz setu stfidat jiného hrace.
Stfidani je mozné pouze pfi preruSeni hry a se souhlasem rozhodéiho. Probiha na
postranni ¢afe v pfednim tfimetrovém pasmu.



Odbiji-li druzstvo mi€ pres sit, musi ho nasmérovat do hraciho pole soupere.
Pokud mi¢ dopadne vné ¢ar vymezujicich hfisté, nebo pfi preletu sité neprochazi
prostorem vymezenym anténkami, je oznacen jako mi¢ mimo hfisté (v autu), coz
je chyba znamenajici bod pro soupere.

Z (toéného pasma mohou na soupefovu polovinu odbijet mice nad Urovni sité
pouze hraci predni fady. Odbiji-li v pfednim pasmu mi¢ nad Grovni sité hra¢ zadni
fady, je to poruSeni pravidel, které se tresta bodem pro soupefe. Ze zadni ¢asti
hfisté (za tfimetrovou ¢arou) mohou odbijet mice nad Urovni sité vSichni hragi,
kromé libera. Pfi odbijeni ve vyskoku se hraCi nemusi odrazet z prostoru uvnitf ¢ar
vymezujicich hFisté, mohou tak €init i vné jeho plochy.

Za chybu béhem hry se povazuje dotyk pole pod siti na soupefové strané jakoukoli
Casti téla, pricemZ za ,preslap“ se nepovazuje dotyk nohou, pokud se chodidlo
dotyka stfedové ¢ary, nebo je nad ni — stfedova Céra je soucasti obou polovin
hfisté. Dotyk sité, véetné anténky, pfi ¢innosti souvisejici s herni akci je rovnéz
chybou (pfi blokovani, nahravani nebo pfi itoéném Uderu).

Hraéi mohou nad Urovni sité pfesahovat nad polovinu soupefe pfi blokovani,
nebranili herni akci soupefe (napf. blokovanim nahravaného mice). Pri odbijeni
mice k soupefi mohou pfesahnout sit (Utok, uliti apod.) pod podminkou, Ze kon-
takt s miGem zahgjili na vlastni poloviné hristé.

Pokud pfijimajici druzstvo nezpracuje mi¢ a ten se odrazi na polovinu herniho pros-
toru soupefe mimo anténky, muze byt vracen zpét mimo prostor vymezeny antén-
kami a zahran regulérnim zpUsobem k soupefi. Hrag, ktery bézi vratit mi€, nesmi
Slapnout do pole souperte.

Konéili mi¢ v zamezi po dotyku hrace na bloku ¢i hrace v poli, je oznacen jako
teCovany mi¢ a bod je pfipsan soupeficimu tymu. Dopadne-li mi¢ do hristé, je to
chyba toho tymu, na jehoZ polovinu mi¢ dopadl. Bod ziskava souper.

Pokud se hragi provini nesportovnim chovanim, mohou byt rozhod¢im napomenuti,
pfi opakovaném nesportovnim chovani (véetné zdrZovani hry) dostane tym Zlutou
kartu a soupefi se pfipiSe bod. Pfi hrubém poruSeni pravidel muze tym dostat Zlu-
tou kartu spolu se sankci, bez pfedchoziho napominani.

Libero je specialistou na pfijem podani a obrannou hru v poli. Stfida hrace zadni
fady. Pfi zahdjeni hry musi dodrZovat postaveni hrace, kterého stfidal. Stfidat
muze kdykoliv, kdyZ je pferuSend hra. Stfidani probiha v zadni ¢asti hfisté na
strané lavicky druzstva. Pro pfehlednost ma libero dres jiné barvy nez ostatni hraci
druzstva. Stfidani libera se nezapocitavaji do kvoty Sesti povolenych stfidani ostat-
nich hracu. Libero nemuze stfidat podavajiciho hrace, protoZze nesmi podavat,
nesmi GtoGit a jako hrac zadni fady se nesmi podilet na blokovani. Libero nesmi
v Utoéném pasmu nahravat na Utok prsty, muZe pouzit pouze odbiti spodem.
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Libero nemuZe byt ve své roli béhem utkani nahrazen Zadnym jingm hracem.
Vyjimkou je jeho zranéni, pak jej muZe se souhlasem rozhodéiho nahradit jiny hrac
druzstva uvedeny v zapisu utkani. Tento hrac se pak stava liberem se vSemi pravy
a povinnostmi. Béhem utkani jiz nemuUze hrag, ktery puvodné hral libera, do hry
nastoupit.

Hraci, uvedeni v zapise, ktefi nejsou na hfisti, musi béhem hry sedét na lavicce,
nebo stat za hristém ve vymezeném prostoru.

Trenér sedi na lavicce v misté nejblize k zapisovateli, nebo muze chodit podél
zadni Gasti hristé svého druZstva a udélovat potfebné pokyny. Nesmi zdrZovat hru
ani jinak rusit jeji prabéh.

Tymy, hrajici mistrovské soutéze, by si mély opatfit lipiné pravidla volejbalu a Fad
odpovidajici soutéZe, seznamit se s nimi a osvojit si je. VySe uvedeny vytah je
pouze zakladni informaci postadujici pro rekreaéni hru a trénink zacinajicich tymu.



Hraé volejbalu

, Velikost vasich tspéchu se bude rovnat hloubce vaseho presvédéeni. (W. F. Scolavino)

Hrac volejbalu by mél mit rad svou hru a mél by byt soutéZivy. | kdyz je volejbal
nekontaktni hrou, jeho prubéh je soubojem dovednosti. Ma-li hraé skutecny zajem
0 svUj sport, ma zakladni stupen sebemotivace, ktery muze trenér citlivym zpu-
sobem rozvijet. Sebemotivace s sebou pfinasi hlad po osvojovani si novych doved-
nosti, jejich uplatiovani ve hre. Bojovnost takového hrace Ize snadno navodit.

Dobry hraé ma rad trénink jako nastroj svého rastu a vyhledava v ném zpusoby,
jak zlepSovat svuj vykon. Je zodpovédny, kazdy Ukol, kaZzda obtizna situace je pro
néj vyzvou k napreni Usili. Pfipadné své nezdary nesvadi na druhé. Umi se radovat
z Uspéchu a podélit se o svou radost se spoluhraéi. Umi sdilet radost druhych,
jsou-li Uspésni. Nevyvolava zbyteéné konflikty. Vi, Ze nikdo nedéla chyby dmysiné.
Ale neni shovivavy ke spoluhracum, ktefi se vyhybaji svym Gkolum, zanedbavaiji
svou pfipravu a nejsou ochotni dat vdechny své schopnosti ve prospéch tymu. Je
disciplinovany, vytrvaly, mentalné odolny, komunikativni a vi, Ze pfiklad je nad
vSechny slovni argumenty.

Nejde jen o uceni dovednosti

,Nedavejte zcela hotova feseni. Resen tkolu je vyzvou pro hrace, ne pro trenéra.“ (Stan Kellner)

Perfektni osvojeni si techniky hernich dovednosti je podstatnym predpokladem
zvladnuti volejbalové hry, ale skuteCnym klicem k Uspésnosti hrace je schopnost
tyto dovednosti uplatnit v soutéZnim utkani, a to v potfebné kvalité a v provedenti,
odpovidajicim dané situaci. Tady nastupuji dalSi faktory, které limituji vykonnost
hraée. Proto musi byt i tyto nehmatatelné slozky kvalitni hry brany v potaz a mély
by byt soucasti tréninku.

struktura chovani jednotlivce a celého druZstva, tim vySSich vykonu dosahuje pfi
vlastni hfe. SoutéZivost a houZevnatost by mély provazet vétSinu cviéeni. Trenéfi
mivaji k dispozici dostatecny zasobnik cviéeni a jsou schopni pfipravit dobry tré-
nink, ale mnozi jsou nedusledni pfi jeho fizeni. KIi¢ k GspéSnosti je v jasné pred-
stavé o technice individualnich dovednosti, o jejim taktickém uplatnéni ve hre, ale
také o intenzité tréninkového i herniho Usili, potfebné k dosahovani vysoké vykon-
nosti. Tyto predstavy je tfeba prosazovat pfi tréninku i pfi he. Cesta k Gspésnosti
vede pres pripravenost, cilevédomost a duslednost v kazdodenni praci. Trénin-
kem nebudujeme pouze pohybova schémata spravné reakce na herni situace,
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ale formujeme zpUsob mysleni, tfibime individuaini i socialni chovani, pomahame
v orientaci pfi feSeni Ukoll, budujeme nejen nervosvalovou synapsi, ale celkova
schémata feSeni hernich situac, vytvafime navyk potreby odevzdavat ten nejlepsi
vykon.

Hodnota hracée z hlediska vykonu ma tfi slozky, pfi troSe obraznosti muZeme fici,
Ze svou hodnotu Cerpa ze tfi méScu - z dovednosti, znalosti a zkuSenosti. Kazdy
zatatecnik postupné pini své mésce, a tim zajiStuje svuj hracsky rozvoj. Smér
a efektivita tohoto rozvoje je v raném stadiu prevazné starosti a zodpovédnosti
trenéra. Trenér je tim rozhodujicim faktorem, ktery pomaha formovat hraéskou
osobnost v kazdém z adeptu. Trenér dbé na to, aby se vSechny méSce vykonnos-
ti plnily rovnomérné.

1. PInéni prvniho méSce - uceni a zvladani hraéskych dovednosti - je pravidel-
nou slozkou tréninku na vSech Grovnich a vétSina trenéru ¢i cviCitell se snazi
0 jejich kvalitni zvladani. Toto bude podrobnéji rozvedeno v dalSich kapitolach.

2. Napliiovani druhého méSce — osvojovani si znalosti - je svym zpusobem mo-
stem mezi dovednostmi a zkuSenostmi, neomezujme se pouze na taktiku. Jiz
od zaCéatku je dobré védét co, pro€ a jak. JiZ prvni krucky ve zvladani techniky
maji své taktické souvislosti, i kdyZ to v té dobé jesté neni zfejmé.

3. Ve tfetim mésci hraci hromadi své zkuSenosti, trenér jim je pomaha tridit
a spravné interpretovat. Nejde jen o zkuSenosti z hernich situaci, ale i z nacviku
zakladnich pohybovych dovednosti. Snaime se, aby prevazovaly zkuSenosti
z Uspésného zvladani ukolu. Jak tomu pomoci? Neni to tak sloZité. Je tfeba jen
zvolit spravné postupy pfi fizeni cviceni. Chceme, aby hrac ve své innosti
uplatiioval zvolené dovednosti technicky spravné a takticky vhodné, podporu-
jeme ho tedy ve spravném provadéni konkrétnich Cinnosti a upozoriujeme ho
na zdafilé akce. UspéSné zkuSenosti se pak proméni ve ,valutové“ hodnoty
hrace. PFilis ¢asté vedeni cviéeni se zaméfenim na vyskytujici se chyby ¢&i sel-
hani pIni méSec emocénimi zaZitky nelispéchu. Takovy pfistup orientuje mysl
hrace na nelispésné akce, piilisné zduraznovani provedenych chyb obraci jeho
mysl do minulosti, tedy do oblasti, kterou jiz neovlivnime. PFi opravach Ci korek-
ci chyb mluvme o spravném provedeni, co a jak je tfeba udélat, aby hraci byli
Uspésni. Mluvme Gasto o lispésné zvladnuté éinnosti a obracejme pozornost
hraélt ke spravnému provedeni rozhodujicich sekvenci konkrétnich dovednosti,
vyZzadujme od nich uvédomeéni si kinestetickych, vizualnich, hmatovych i slu-
chovych viemu, které méli pfi GspéSné Cinnosti. Zamérenim jejich védomi na
tuto ¢innost posilujeme vytvarejici se synapticka spojeni spravného provadéni
dovednosti. Je to, jako bychom v mysli budovali néjakou databanku spravnych
feSeni a vytvareli tak mapu odpovidajicich pohybovych reakci na dané situace.
Pomahame hraélim orientovat mysl na pozitivni zpracovavani poznatkai, infor-
maci a zkuSenosti, zviadat distribuci a zaméreni pozornosti na pfitomnost,
rozpoznavat podstatné a volit odpovidajici optimalni reakce.



Naplnéni prace trenéra prichazi tehdy, kdyz hraci jeho druzstva vSechny své doved-
nosti, znalosti a zkuSenosti dokazou ve hfe stabilné vyuZivat. Teprve tehdy se
z nich stavaji hracské osobnosti (i kdyZ zpoCatku jeSté s malym ,0%), za jejichz
sebevédomim stoji vykon.

Novy sportovec

,Wtvareni nového sportovce znamena aplikovat na sport vSechno, co vime o rozvijeni lidského
wkonu a lidského potencialu.“ (Marie Dalloway)

Bez ohledu na to, z jakého prostfedi sportovec pochazi, muze maximalizovat po-
tencial, ktery v ném dfima. Existuje mnoho pfikladu sportovcl, ktefi se pres rlzné
handicapy dokazali vypracovat do vrcholového sportu. Projevili houZevnatost, pili,
odolnost a hlavné silu ducha, mentalni silu. Budovani mentaini pfevahy je ,tajnou”
zbrani véech Spickovych sportovel. V individualnich sportech je faktor mentélniho
tréninku zduraziovan jiz delSi dobu. V kolektivnich sportech se postupné objevuje
jako urcita ritudlni rutina. Ale i zde rostouci Urovef nasméruje sportovce k vetsi
komplexnosti tréninku. Takovi budou sportovci budoucnosti. V této knize neni
prostor pro hlubsi sondu do mentaini slozky tréninku, musi nam stadit stru¢ny
prehled rozhodujicich aspektl, které podminuji kvalitu sportovniho vykonu a efek-
tivitu tréninku. Podivejme se na pét zakladnich mentalnich dovednosti, jejichZ
zvladani zhodnoti fyzické tréninkové Usili v maximalnim vykonu.

> » Vzajemné vztahy mezi péti psychickymi dovednostmi

Ovladani
(5) mentalni energie

Dovednosti /I(S)\\ Ovladani
(10 (9

nastaveni cill stresu

(4) @
Dovednosti Dovednosti
fizeni pozornosti (©) tvoreni obrazl

1. Efektivni oviddani mentalni energie eliminuje stres a vysoky stres produkuje
vysokou mentalni energii.

2. Sportovec musi byt uvolnény, aby efektivné vytvarel obrazy a obrazy jsou
uzite¢né pro uceni se relaxaci.
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3. Prostfednictvim obrazli muZe sportovec zlepSovat svou koncentraci, pro Ggin-
né vytvareni obrazu musi byt sportovec schopen se na poZzadované obrazy sou-
stredit.

4, Zaméfime se na konkrétni cile, které jsou podstatné pro zlepSeni vykonu
a schopnosti fidit pozornost.

5. Narocné a realistické cile nabudi chovani. Mentdlni energie pusobi efektiv-
néji, jsou-li cile pfesné nastavené.

6. PHilis malo nebo pfilis mnoho mentaini energie snizi dovednosti efektivniho tvo-
feni obrazl. Tvofenim obrazu pfedchozich optimalnich vykon mohou sportovei
poznat optimaini  hladinu mentaini energie.

7. S rUstem mentéini energie se do jisté miry zvySuje pozornost, po prekroceni
této miry vSak mentalni energie snizuje optimalni zaostfeni pozornosti. Schop-
nost vénovat se ve sportu spravnym podnétum zlepSuje dovednost rozvijet
optimalni mentalni energii.

8. KdyZ je stres efektivné zvladany, jsou sportovci schopni Iépe se soustredit
na své cile. KdyZ je chovani fizené jasnymi vykonnostnimi cili, zazene stres
z vitézstvi.

9. KdyZ je stres efektivné zviadany, pozornost je pruzna, koncentrace se vyrazné
zlepSi a dovednosti fizeni pozornosti pomahaji sportoveim ubranit se nega-
tivnim myslenkam, které jsou zdrojem stresu.

10. Zobrazovani cilu je vwkonny zpUsob, jak udrZet sportovce zainteresované na
dosaZeni téchto cilu. Tvofeni obrazl mUze znamenat velké zlepSeni, kdyZ si
sportovci nastavi realistické cile pro denni cviceni.

Dovednost vytvaret obrazy ve své mysli vidime pfi televiznich pfenosech atletiky
- skokani, sprintefi a dalSi sportovci si dopfedu promitaji své vykony. Jde to i ve
volejbale. Kdo si dovede Iépe a ve vétSich detailech predstavit svou Cinnost pfi
sportovni akci, ten se snaze uci a zdokonaluje. Zasobnik obrazi muze rozSifit
videozdznam.

Dovednost ovladani mentalni energie je néstroj, jak ovladnout své mySlenky,
svou mysl. Znameniti trenéfi jsou obratni manazefi energie svych sportovcu. Po-
mahaji sportovelim rozvijenim kondice zvysit jejich energetické zasoby. Trenér musi
pomahat sportovcum ziskat kontrolu nad energii télesnou i mentalni. Mentaini
energie musi byt fizena také, protoZze muze byt konstruktivni nebo destruktivni,
pozitivni nebo negativni. Sportovci se musi zaméfit na dany Ukol, nesméji se
rozptylovat, méli by pfemyslet spiSe o tom, co mohou udélat, nez o tom, co udélat
nemohou.



Dovednost zvladani stresu. Stres je definovan jako vysledek individualnich nega-
tivnich mySlenek a zmén ve vzruSeni pfi reakci na prostfedi. Uvadéji se dva vzorce
stresu:

1. VnéjSi podnéty pfivodi vzruseni, a to vyvola negativni myslenky, které dopro-
vazeji stres. Napf. pfijdeme do haly, ktera na nas nepfijemné zapusobi (prohrali
jsme zde posledni dva zapasy, je malo osvétlena, je v ni zima), vzruSeni pfinese
negativni mySlenky (prohrajeme znovu, jak méme hrét v té tmé, to se ani neza-
hrejeme a budeme ztuhli) a je tu stres.

2. Vnéjsi podnéty pfinesou negativni mySlenky, ty vyvolaji vzruSeni a pfichazi stres.
Pfi rozcviCovani zjistime, Ze souper je v nejsilnéjSi sestavé, to vyvola pochyby
0 naSich moznostech uspét v utkani a nervozitu, nepfirozené chovani a je tu
stres. Psychicky stres okradé sportovce o télesnou energii, vitézstvi a poZitek
ze sportu vice nez jakykoliv jiny faktor. VzruSeni je projevem télesného stresu
a lze jej potladit relaxatnimi technikami. Negativni mySlenky Ize zastavit a fize-
nou pozitivni samomluvou prevést do pozitivni polohy.

Dovednost fizeni pozornosti. Zakladni dovednosti pfi fizeni pozornosti je schop-
nost vybrat spravné podnéty, kterym by se sportovci méli vénovat, a oddélit je od
vedlejSich podnétu. Jak toho dosahnout? Mechanismy pozornosti jsou obdobou
autonomni nervové soustavy. JestliZe jsou mechanismy pozornosti v automatic-
kém rezimu, pak nervovy systém reguluje podle jistych pravidel to, ¢eho si v&i-
méme. Jde o zautomatizovani distribuce pozornosti, vybér spravnych podnétu
a spousténi odpovidajici reakce.

Dovednost nastavovani cile a sebediivéra. NapInéni nastaveného cile pfinasi
sebeuspokojeni a zaroven sebeduvéru. Nastavené cile vSak musi byt dostatecné
narocné, aby byly motivujici a nevyvolavaly nezajem a nudu, ale zaroven dosazi-
telné v pfiméfeném &asovém horizontu, aby nebyly stresujici. Trenér musi tymu
stanovit stimulujici cile a zérovefh musi urgit role jednotlivych hracu. Pristup musi
byt individudlni, aby néroénost ukoll odpovidala schopnostem jednotliveu, pfiné-
Sela jim spokojenost a sebeduvéru. Individualizace tréninku a prolinani mentalni
slozky s t€lesnou v prubéhu celého obdobi je pfedpokladem Uspésné trenérské
prace.



20 21

Sportovni cile

sportu.“ (James E. Loehr)

Neni duleZité, co kdo umi v dané chvili, ale to, co chce ve svém sportu dokazat,
jakeé si klade cile a co je ochoten pro jejich dosaZeni udélat. Rovnéz neni duleZité,
kdo kolik pokusu potfebuje na to, aby néjakou dovednost nebo ginnost zviadl.
Pokud se ji nauc¢i dobfe, nikdo se nebude ptat na to, jak dlouho se ji ugil, kazdy ji
bude jen obdivovat. To by mély byt mantinely, v nichZ bude probihat trenérova
préce s hraci a tymem.

Naucime svérence davat si cile a dosahovat jich. Nau¢ime je davat si narocné,
ale dosazitelné cile, Clenit cestu k cili na postupné kroky. Soucasti stanoveni cill
musi byt méfitelna kritéria, jejichZz hodnoceni vyjadfi stupen zvladnuti Cinnosti Gi
Ukolu.

KdyZ jsem své svérence uvadel do obrazu o volejbalové hre a o tom, jaky bude trénink, predstoupil
jsem pred né s micem v jedné ruce a medicinbalem (tenkrat jesté Sitym z kuZe) v druhé. Rekl
jsem: ,Podivejte se na rozdil v chovani téchto micu, pustim-li je na zem.“ Upustil jsem medicin-
bal, ktery s Zuchnutim dopadl na zem a zustal leZet. Nato jsem pustil volejbalovy mic, ktery chvili
poskakoval, neZ se nékam odkutalel. To jsem komentoval slovy: ,Vidite ten rozdil v charakteru
micu? Medicinbal predstavuje praci pfi posilovani, usilovnou, avSak nutnou. Ale volejbalovy mi¢
ma v sobé hravost a vyzyva k soutéZivosti. Oba vam svym chovanim naznacuji, jak k nim mate
pristupovat. Volejbalovy mic vas vyzyva k tomu, abyste jej oviadali, ale také dava najevo, Ze budete
muset byt velmi obratni, rychli, houZevnati a cilevédomi. Jen takowym partnerim je ochoten
prinaset radost. “

Jiz prvni kontakty s miGem mohou byt soutéZivé - je to soutéZeni zacatecnika
s miéem. V prvnim utkani bude hra zacatecniku plna nepfesnosti. V takovém pfi-
padé bude rozhodovat rychla reakce, start k mi€i, bojovnost a obétavost. Je to
dulezité, nebot tyto vlastnosti jsou rozhodujici pfi hfe na vSech Urovnich. Rozvijeji
se pfi prvnich volejbalovych kruccich a stavaji se soucasti charakteru hrace, ktery
si pfendasi do dalSich obdobi svého sportovniho Zivota. Proto jiZ pfi prvnim sezna-
movani s micem nepfipoustéjme pasivni ¢ekani na mi¢, chvalme vSechnu snahu
0 jeho ovladani a nepfipoustéjme kalkulovani, zda start za mi¢em a snaha o jeho
ziskani ,stoji za to“. Bojovnost, soutéZivost, vytrvalost a mentalni odolnost jsou
vlastnostmi, které umozZiuji hraci podavat co nejlepsi vykon, rozvijet dovednosti
a ,prodat” je ve vyhrocenych situacich soutéZe. Povzbuzovani, ,hecovani“ a drobné
soutézeni by mélo byt soucasti tréninku, je to kofeni, které muze z drilu ¢i intenziv-
niho naroéného cviceni udélat zabavnou, veselou soutéz.





