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V dátor, praktik a „nev dátor“

Vážené volejbalistky, vážení volejbalisté, a  se sám považuji za optimistu, 
idealistu i vizioná e, musím konstatovat, že my eši už neu íme sv t, ale 
spíše naopak sv t vyu uje nás – alespo  pokud jde o volejbal. Nám, lidem 
z tradi ní volejbalové zem , to není lhostejné, ale každý máme pon kud odlišnou 
p edstavu, co je t eba p ednostn  ud lat. eská volejbalová škola mezitím 
ch adne, ztrácí lesk a upadá do zapomn ní. 

Jedním z t ch, kte í si uv domují, že se všichni podepisujeme pod do asný úpa-
dek eského volejbalu, je doc. Karel Nezažil, CSc., vysokoškolský u itel na 
Fakult  sportu a t lesné výchovy, obor sportovní hry. Kdysi za ínal jako trenér, 
ale p ed p tadvaceti lety nastoupil na vysokou školu a za al se v novat teorii. 
Te  se zabývá volejbalem i sportovními týmovými hrami obecn , píše p íru ky 
a skripta, p ednáší na fakult  a trenérských seminá ích, p ekládá z cizích jazyk . 
Dalším, kterému leží osud volejbalu na srdci, je profesionální volejbalový trenér 
Zbyn k Rada. Dvacet let trénuje r zná družstva, od mládeže až po vrcholový 
seniorský volejbal, je zkušeným praktikem a dobrým psychologem. V sou asné 
dob  vede družstvo muž , které se pohybuje v horní polovin  extraligové tabul-
ky. T etím do party je bývalý sme a  mezinárodní úrovn , nyní za ínající trenér 
Václav Doskákal. P ed rokem se vrátil ze zahrani í, ud lal si trenérskou kvali-
fikaci druhé t ídy a za al trénovat. V sou asné dob  pracuje jako trenér kadet , 
vypomáhá ve volejbalové p ípravce a p emýšlí, co dál.   

Tito pánové jsou si v domi, že mají rozdílný úhel pohledu na volejbalovou proble-
matiku, rozdílné zkušenosti, rozdílný vyjad ovací jazyk, ale p esto jsou schopni 
a ochotni mluvit o volejbalu otev en  a bez p edsudk . Vedeni vzájemnou úctou 
i touhou obnovit slávu našeho volejbalu se spole n  snaží dojít až k samé pod-
stat  problému. Náhoda nás (m  a spoluautory) zavedla do spole nosti t chto 
r znorodých osobností práv  ve chvíli, kdy se mezi nimi rozpoutala pozoruhod-
ná diskuse. Ta nás zaujala natolik, že jsme, s jejich laskavým svolením, vše na-
hráli a následn  p evedli do písemné formy. P es snahu zachovat v maximální 
mí e autenticitu diskutujících bylo p ece jen nutné provést v textu n které zásahy 
a zm ny. P ímou e  jsme mírn  upravili, zejména v p ípad  pana Doskákala, 
v cný obsah však z stal stoprocentn  zachován. Pro v tší p ehlednost jsme pak 
ješt  celou diskusi rozd lili do jednotlivých kapitol, každou z nich opat ili názvem, 
vý tem klí ových výraz  a jakýmsi bodovým shrnutím, které jsme nazvali „Shrnutí 
do kapsy“. Pro v tší názornost jsme n které ásti textu doplnili obrázky, na nichž 
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m žete vid t p ímo v akci nejen známé eské volejbalové reprezentanty, malé 
d ti, ale t eba i herce Ond eje Vetchého, velkého p ítele a propagátora volejbalu. 
Dále jsme již hotový text postoupili „volejbalové obci“ k p ípadným komentá m. 
Jedná se p ece o volejbal pro každého... Díky p ipomínkám n kterých tená  
webových stránek Volejbalové akademie jsme v textu provedli drobné korekce. 
Zásadním zp sobem však do díla zasáhli t i volejbaloví trené i: Aleš Novák, je-
den z nejlepších u itel  dív ího volejbalu v echách, Zuzana Tlstovi ová, tre-
nérka centralizované p ípravy slovenských reprezentantek, a Michal N mec, 
dnes v hlasný muzikant a texta , dvojnásobný držitel ceny And l (se skupinou 
Jablko ), d íve trenér volejbalového družstva Tatranu St ešovice. Všechny zm ny 
byly samoz ejm  konzultovány s jednotlivými diskutujícími, kterým tímto zárove  
srde n  d kujeme za jejich mimo ádn  poutavý rozhovor i ochotu své v domosti, 
názory a zkušenosti zve ejnit. 

Doporu ení, jak íst tuto knihu

1. Uvoln te se a svou mysl nala te do volejbalova.

2.  Nedejte se odradit slovníkem docenta Nezažila, nebo  pod jeho akademic-
kou pokožkou tlu e v elé sportovní i lidské srdce. 

3.  t te maximáln  jednu kapitolu denn  (p i nadm rném užívání m že dojít 
k závislosti).

4.  Nesp chejte! N které kapitoly (zvlášt  ty tuhé) je t eba p ežvýkat n koli-
krát. 

5.  K úvodním podkapitolám a ke kapitolám 3 a 4 je vhodná skleni ka port-
ského, zatímco ke kapitolám 1 a 2 doporu ujeme st ik z bílého vína. 
K podkapitole „Jakým jazykem se bude mluvit?“ to asi bude chtít panáka.

6.  Napadne-li se vám p ipomínka, vho te jí do schránky na webové adrese 
www.hanikvolleyball.cz.

Dob e si etbu užijte a odneste si z ní co nejvíce.

Zden k Haník
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Klí ové výrazy
U ební úkol, základy techniky, varianty techniky, základy sou innosti, 
týmová innost, herní et zce, p edem dané podmínky, náhodn  prom nlivé 
podmínky, herní trénink.

Nezažil: Vážení kolegové. Jsem teoretik a jist  nemám tolik osobních herních zá-
žitk  jako vy, p esto v ím, že mohu p inést dostatek podn t  i vám, prakti-
k m. Rád bych proto p edstavil sv j model postupu p i tréninku (nácviku a roz-
voji) herní innosti ve volejbalu. Jedná se o sedm krok , které poskytují návod 
jak rozvíjet volejbalové dovednosti, od techniky pohybu až po týmový herní 
výkon. Aby nebylo pojetí u ebních krok  „otrocky“ interpretováno jako dogma, 
kde u ební obsah jednoho kroku smí být rozvíjen až po striktn  dokon eném 
kroku p edcházejícím, rozd luji rad ji herní trénink do sedmi u ebních úkol . 
Vývoj volejbalisty je plynulý proces. Jestliže jej „kouskuji“ na menší díly, pak je 
to jen proto, abych ukázal, že ur itou logiku herní trénink skute n  má. Chci 
trenér m ukázat postup rozd lený do n kolika oblastí – u ebních úkol , kte-
ré musejí jistým zp sobem plánovat, a trénink tudíž d lit do menších celk . 
Nadále tedy nemluvme o krocích, ale o u ebních úkolech, a budiž domluveno, 
že obsahy jednotlivých úkol  do sebe zapadají, vzájemn  se pror stají, p í-
padn  pln ní jednoho úkolu p edchází jinému.

Rada: Myslím, že jste správn  nazna il, že trénink je plynulý proces mající jistou 
logiku, ale s mnoha p ekvapeními, novými okolnostmi, slepými cestami, ná-
vraty, opravami, korekcemi i reorganizacemi, v nichž hlavní roli hraje lov k. 
Neustálá p ítomnost lidského faktoru zp sobuje, že logika tréninku dostává 
náhlé trhliny a jednoduchá cesta typu „po kroku A následuje krok B“ je v „prav-
d  t locvi ny“ pon kud komplikovan jší. 

Doskákal: Pánové, myslíte, že to tato debata bude i pro m ? Já totiž zastávám 
názor, že volejbal se do pou ek p íliš svázat nedá...

Rada: Já vám rozumím a dodávám, že r zní hrá i procházejí r znými typy vývo-
je nezávisle na tom, co chceme my, trené i, a asto p itom ignorují jakékoliv 
p edepsané postupy a pou ky podle logiky, která nám z stává utajena. Toto 
pokorn  p iznávám po dvaceti letech trenérské praxe.

Koncepce sedmi 
u ebních úkol
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Nezažil: V tom s vámi souhlasím, ale hned dodávám, že ve výuce ur itý systém 
být musí. Práv  proto vám chci p edvést koncepci sedmi u ebních úkol , sed-
mi základních témat, která by ve volejbalovém tréninku nem la z stat opome-
nuta. Jak jsem již uvedl, nejedná se o dogma, ale o návod, který je dostate n  
flexibilní, aby mohla být p i u ení pr b žn  zohled ována r zná individuální 
specifika.

Doskákal: Pro  práv  sedm?

Nezažil: P edvedu vám svou úvahu: 
1.  První téma: nejprve musí mladému volejbalovému adeptovi n kdo vysv tlit, 

co má ud lat, aby odbil, sme oval i vybral mí , ili základní techniku (lidov  
e eno „ud lej to takto“).

2.  Druhé téma: pak je nutné za áte níkovi rychle oz ejmit (on na to samoz ejm  
áste n  p ichází sám), že jsou r zné situace, kdy je t eba tuto základní tech-

niku mírn  modifikovat, že je t eba se po h išti ur itým zp sobem pohybovat, 
že krom  mí e je nutné sledovat i jiné v ci a že hrá  má i své spoluhrá e, 
s nimiž je t eba rozd lit si pole a komunikovat. 

3.  T etí téma: tém  zárove , ale p ece jen o n co pozd ji, je hrá e t eba za ít 
p ipravovat na to, že mu v jeho snaze (zatím krom  vlastní nemotornosti) bude 
trvale p ekážet soupe . Na jedné stran  má volejbalový adept radost z toho, 
jak za íná ovládat mí  a první volejbalové fígle, ale na druhé stran  mu sou-
pe  tuto radost kalí, jelikož chce hrát rovn ž po svém. Aby soupe  mladého 
volejbalistu p íliš neotrávil, musíme volit i takové formy tréninku, kdy hrá  není 
tolik rušen a m že se v novat automatizaci pohybu. Nicmén  volejbal je hra, 
v tom mu nem žeme lhát.

4.  tvrté téma: pak už však musíme s celou pravdou ven. Volejbal sice na jedné 
stran  p edstavuje zvládnutí dovedností, ale na druhé rovn ž vnímání, rozho-
dování, programování, ešení, p edvídání, finty, lé ky atd. Herní innost musí-
me rozvíjet v reálných herních podmínkách. Kdo chce vstoupit do opravdové-
ho volejbalu, kupuje si vstupenku práv  zvládnutím tohoto úkolu.

5.  Páté téma: i když pátý úkol následuje po tvrtém, probíhá v podstat  záhy po 
n m, p ípadn  i sou asn . Jeho obsahem je týmová innost v ur itých situa-
cích. Hrá  musí zažít, že v ur ité situaci musí jednat jinak, než kdyby byl v té-
to situaci sám. To znamená, že organizuje a provádí svou innost ve vazb  na 
týmovou taktiku.

6.  Šesté téma: i šestý úkol probíhá tém  sou asn  se tvrtým a pátým. íkáme 
mu rozvoj herních et zc . et zcem máme na mysli sled na sebe navazují-
cích inností. Individuální a skupinová innost probíhá stále ve vazb  na in-
nost p edcházející a následující. 

7.  Sedmé téma: sedmý úkol je vrcholem herního tréninku. Jeho obsahem je kom-
plexní innost týmu v pr b hu celé rozehry – od podání až po chybu jednoho 
z družstev. Trénink ligového seniorského i dokonce reprezenta ního družstva 
je již tém  výhradn  tréninkem innosti družstva v pr b hu celé rozehry.

 Snažil jsem se íci vše jednoduše až lidov , je to srozumitelné? 

Rada: Zdá se, že svou koncepci máte velmi dob e promyšlenou. V ím, že si 
o volejbale v souvislosti s ní dob e popovídáme.



11

KONCEPCE SEDMI UČEBNÍCH ÚKOLŮ

Doskákal: Já však nevím, zda jsem tu co platný. Vidím volejbal spíše jako hrá  
a v tréninku uplat uji p edevším své vlastní zkušenosti.

Nezažil: Práv  proto vás tu pot ebujeme, volejbalový život je nejlepší škola. Ale 
aby naše debata m la ur itý ád, shr me (tentokrát trochu odborn ji) on ch 
sedm u ebních úkol . Krom  hlavních úkol  uvádím v následujícím p ehledu 
i díl í u ební témata:

1. Základní volejbalová odbití:
osvojení základ  techniky v p edem daných podmínkách,
zprost edkování prvních úsp šných odbití,
osvojení základní techniky pohybu.

2. Základy herních inností a sou innosti
osvojení variant techniky a základ  sou innosti v náhodn  prom nlivých 
podmínkách,
precizování základní techniky,
rozvinutí specifického herního pohybu,
rozvinutí variant techniky a osvojení dovednosti vybrat optimální ešení po-
hybového úkolu,
rozvinutí selektivity vnímání podstatných situa ních faktor  pro úsp šné 
odbití,
osvojení základ  sou innostních vazeb.

3. Individuální herní innosti a základy herních kombinací
osvojení individuální herní innosti a skupinové sou innosti v upravených 
podmínkách,
automatizace pohybových ešení,
osvojení speciální techniky herní innosti,
osvojení r zných herních ešení, 
adaptace na rušivý vliv soupe e,
osvojení sou innostní vazby jako základu herních kombinací v upravených 
podmínkách.

4. Herní innosti v rámci herních kombinací
osvojení individuální herní innosti a skupinové sou innosti v reálných pod-
mínkách,
rozvinutí zp sobilosti vybrat optimální herní i pohybová ešení,
kultivace individuálního herního chování v reálných herních podmínkách,
osvojení sou innostní vazby jako základu herních kombinací v reálných 
podmínkách.

5. Týmová innost v rámci typové herní situace
osvojení týmové innosti v typové herní situaci (skupinové a týmové herní 
kombinace),
rozvinutí skupinové a týmové herní innosti v jednotlivých herních situacích,
kultivace skupinového a týmového herního chování.
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6. Individuální a skupinové herní et zce
rozvinutí individuálních herních et zc ,
rozvinutí skupinových herních et zc .

7. innost družstva v pr b hu rozehry 
rozvinutí týmových herních et zc ,
kultivace týmového herního chování v pr b hu rozehry.

Rada: Pokusím se vaše pojetí shrnout jako praktik. P edstavil jste nám postup 
p i herním tréninku rozd lený do sedmi úkol . Chcete ukázat logiku herního 
tréninku ve volejbalu, p itom však redukujete obsah hry a každá redukce „ubli-
žuje“ celistvému vnímání. Zárove  ale íkáte, že vaše koncepce není dogma, 
nýbrž jen návod se sedmi tématy, a v takovém p ípad  je ur ité zjednodušení 
bezesporu na míst . Je totiž jasné, že z trenéra nem že nikdo sejmout úkol 
rozpoznat, ve které fázi vývoje se jeho hrá i nacházejí, který z krok  je možné 
vynechat a který naopak zvýraznit. 

Nezažil: Ano, chápete to velice správn . Práv  i existence sedmi u ebních úkol  
je mým vlastním konstruktem, nikoliv n jaká exaktní záležitost. N kdo jich t e-
ba v bec nepot ebuje sedm. Podstata je v tom, že v t chto sedmi úkolech je 
shrnuto vše, co by se p i herním tréninku ve volejbalu obecn  nem lo opome-
nout. Pokud by si cht l n kdo p ece jen p edstavit asovou posloupnost jed-
notlivých u ebních úkol , pak by se snad, e eno s ohledem na výše uvedená 
úskalí, mohla blížit znázorn ní ve schématu 1, které jsem si pro vás p ipravil.

Schéma 1 Hypotetická asová posloupnost u ebních úkol  sedmibodového modelu herní-
ho tréninku ve volejbalu

Týmová innost v typové 
herní situaci

5

Základy herních inností 
a sou innosti

2

Základní odbití
1

Herní innosti a základy 
herních kombinací

3

Herní innosti v rámci 
herních kombinací

4

Týmová innost 
v pr b hu rozehry

7

Indivuduální a skupinové 
herní et zce

6
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KONCEPCE SEDMI UČEBNÍCH ÚKOLŮ

Doskákal: Moment, a co herní systémy, na ty jste zapomn li...? 

Nezažil: Jste velmi pozorný... Ale abychom si rozum li, já vnímám herní systém 
jako základní zp sob organizace hry družstva daný složením družstva a spe-
cializovanými herními funkcemi hrá , který má zajistit ú innou hru ve všech 
šesti rotacích. 

Doskákal: Samoz ejm , nahráva , sme a , libero, jednotlivé rotace, principy hry, 
strategie... 

Nezažil: Rozvoj herního systému pror stá celým volejbalovým vývojem, stejn  
jako pr pravná hra. Již v za áte nickém volejbalu si hrá i rozd lí herní role. 
Proto nepojímám rozvoj herního systému jako osmý samostatný u ební úkol, 
nebo  to by mohlo vnucovat dojem, že rozvoj herního systému je záv re ným 
krokem ve smyslu u ebního postupu. Stojí hierarchicky nejvýše jako základ 
strategie družstva, ale rozvíjí a m ní se pr b žn  s rostoucí kvalitou družstva. 

Rada: Myslím, že jste vymyslel dobrý model, a souhlasím, abychom ho akcepto-
vali jako východisko a v rámci jednotlivých u ebních úkol  se k n mu vyjad o-
vali.

Nezažil: Navrhoval bych, abychom se v tomto našem prvním setkání zabýva-
li pouze prvními ty mi body a t emi základními volejbalovými odbitími, resp. 
t emi herními innostmi. 

Rada: Souhlasím.

Doskákal: Já, zelená , nemám, co dodat...  

Jak u it sportovní hru?

Klí ové výrazy
Herní dovednosti, ešení herních situací, otev ené dovednosti, pohybové cho-
vání, herní chování, kognitivní.

Rada: Pánové, myslíte si, že umíme u it sportovní hru, nebo si pouze zkoušíme 
r zné metody a doufáme, že naše postupy zap sobí a hrá i se nau í hrát...? 

Nezažil: Nejprve byste, pane kolego, musel definovat, co máte na mysli termí-
nem „hrát“. Jestli myslíte herní zp sobilost, kterou rozumíme realizaci osvoje-
né dovednosti ešit herní situace, zapojovat se do týmových inností a proje-
vovat požadované herní chování ve h e, pak se m žeme za ít bavit konkrétn . 
Jen ješt  p ipomínám, že podle Jiránka (1968) je dovednost „u ením získaný 
p edpoklad ke správnému vykonávání n jaké innosti“. 
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Doskákal: Já p edevším navrhuji, abychom z toho ned lali v du.

Rada: Pan Nezažil má pravdu v jedné d ležité v ci: musíme jasn  vymezit, 
o em se vlastn  bavíme. V tomto p ípad  je d ležité v d t, mluvíme-li o schop-
nosti ešit herní situace, nebo o herních dovednostech. 

Nezažil: Ve volejbalu využíváme p evážn  tzv. dovednosti otev ené. Ty jsou 
charakterizovány nep edvídatelným, prom nlivým prost edím. Další charakte-
ristikou volejbalových dovedností je áste ná pohybová kontrola. Tím se vo-
lejbal liší nap . od atletiky i gymnastiky, kde se jedná o dovednosti zav ené 
a kde je kontrola pohybu maximální. Tento rozdíl se zásadn  promítá do p í-
stupu k u ení a tréninku. 

Rada: M li bychom to chápat tak, že volejbalista, na rozdíl od gymnasty, nev nu-
je nap íklad p i sme ování pozornost svému pohybu? Provádí ho snad auto-
maticky?

Nezažil: Ne zcela. áste ná kontrola je v nována pohybu, ale v tší ást pozor-
nosti je zaujata tením situace a p íprav  ešení.

Doskákal: Když ale vidím blok a rozhodnu se „bouchat“ do diagonály, jde o jinou 
sme , než když „bouchám“ do lajny. U toho se p ece musím soust edit na po-
hyb, nebo ne?

Nezažil: Kontrola pohybu a tvorba ešení jsou samoz ejm  propojeny, není mož-
né je izolovat. Ale ve sportovních hrách je v tšinou o podob  pohybu rozhod-
nuto p edem a v rámci ešení herní situace se pohyb upravuje pouze v detai-
lech.

Rada: To má svou logiku. asto trénujeme n jakou innost (nap íklad nahráv-
ku) jako izolované odbití, ale ve h e je vlastn  jakákoliv innost spojena 
s vnímáním a rozhodováním. I když jsou n které dovednosti jako nahrávka 
i p ihrávka z hlediska techniky pom rn  stabilní, je nutné je chápat jako do-

vednosti realizované ve stále se m nících podmínkách (jak íká pan Nezažil, 
jako „otev ené“). Tudíž vše, co ve volejbalovém tréninku zavání „skleníkovými 
podmínkami“, to znamená inností bez rozhodování, je nevhodné.

Doskákal: ekn te mi, jak je to s malými d tmi? Ty se také nemají u it, jak vy í-
káte, „izolovaný“ pohyb? Vždy  nic neum jí. Jak se mají nau it nap íklad bagr?

Rada: Na to bych odpov d l takto: pro absolutní za átky si musíme pomoci ná-
cvikem v nem nných podmínkách, abychom hrá m umožnili první úsp šná 
odbití. V dalším tréninku však musíme nacvi ovat p evážn  v m nících se 
okolních podmínkách. 

Doskákal: Pro nás normální lidi to tedy znamená, že v nem nných podmínkách 
trénujeme a hrajeme pouze nane isto, ale v prom nlivých podmínkách již jako 
ve h e?
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Rada: Když vám hodím mí  a vy ho odbijete bagrem, ne ešíte nic jiného než od-
bití. Jestliže vám ale eknu, abyste po nahrávce úsp šn  zaúto il proti druž-
stvu na druhé stran  sít , pak musíte krom  úto ného úderu bleskov  vymys-
let a zrealizovat i ešení, jak lze na obranu soupe e vyzrát. V prvním p ípad  
tedy pracujete v nem nných podmínkách, zatímco ve druhém v prom nlivých 
podmínkách.

Nezažil: V poslední dob  bere teorie sportovních her stále více na v domí fakt, 
že se musí zajímat o psychiku hrá e, tzv. kognitivní stránku, a p ehodnoco-
vat model zam ený pouze na výsledný pohyb.

Doskákal: M žete mi vysv tlit význam slova „kognitivní“? 

Nezažil: Kognitivní znamená zam ený na zpracování informací, získávání obec-
ných poznatk  a proces  chápání. 

Doskákal: Tedy poznávací... 

Nezažil: Zjednodušen  e eno, je to tak. Pokud chceme mluvit o u ení ve vo-
lejbalu, musíme si p edstavit, jak fungují nejpodstatn jší díl í systémy kom-
plexního systému zvaného „pohybové chování“ hrá e (volejbalisty). Jsou to 
vnímání a zpracování informací, programování a organizace pohybové 
odpov di. 

Rada: Pro m  jako trenéra je tedy d ležité, že se za volejbalovými dovednostmi, 
které vypadají zvn jšku vcelku jasn , skrývá ješt  n co, co navenek není vi-
d t, ale má zjevn  zásadní význam... 

Shrnutí do kapsy
  Volejbalové dovednosti jsou dovednosti otev ené. Jsou charakterizovány 

nep edvídatelným, prom nlivým prost edím. 
   Hrá  kontroluje pohyb ve volejbalu pouze áste n , v tší ást pozornosti 

je zaujata tením situace a p íprav  ešení.
  Volejbalový trénink, který nenutí hrá e rozhodovat se, je málo ú inný.
  Zvýšený zájem o kognitivní stránku herních dovedností p ehodnocuje 

model zam ený pouze na výsledný pohyb.
  U ení ve volejbalu se snaží vycházet z funkce komplexního systému zva-

ného „pohybové chování“ volejbalisty, jehož díl ími ástmi jsou vnímání 
a zpracování informací, programování a organizace pohybové odpov -
di. Jakákoliv innost je ve volejbalu spojena s vnímáním a rozhodováním.



VOLEJBAL

16

Co je pro za áte níka d ležit jší, 
hra nebo dril? 

Klí ové výrazy
Finální technika, koordinace p i kontaktu s mí em, p edchozí u ení, pohybo-
vé p edstavy, vnit ní e , didaktické paradigma, pr pravná hra v upravených 
podmínkách.

Doskákal: Pánové, poj me si probrat úplné za átky u ení volejbalu. Vrátil jsem 
se práv  z trenérského školení a nic jsem se tam na toto téma nedozv d l. 
Nevím, zda to lze srovnávat, ale do etl jsem se, že tenisté kladou v tréninku 
za áte ník  d raz na koordina ní cvi ení s raketou a mí kem, která mají za-
tím jen málo spole ného s kone nou technikou. Vše se to í kolem momentu 
kontaktu s mí kem. V knize, kterou jsem na toto téma etl, se píše, že hned 
na za átku nemá být snahou u ení finální techniky (cílového stavu), ale tzv. 
dynamické koordina ní u ební formy, ímž má být zvládnut problém s ovládá-
ním a zacházením s raketou a mí kem, což je p edevším koordina ní záleži-
tost. P itom je u ebním p edpokladem nejen cit pro mí , ale také cit pro vlastní 
t lo a vlastní pohyby. 

Rada: I já si myslím, že v za átcích je skute n  nejd ležit jší zásah mí e, tedy 
koordinace vlastního pohybu a letu mí e, a nikoli správná technika. Trenérskou 
úlohou v tomto období je pomoci mladému hrá i, aby úsp šn  provedl jakéko-
liv odbití mí e. K tomu je však t eba p esn  íci, co má hrá  ud lat. Nap íklad 
když u íme odbití spodem: 

 „Spoj ruce takto…“
 „Záp stí zatla  dol , takto…“
 „Zaujmi tento postoj…“
 „Nahodím mí , zasáhni ho plochou p edloktí... tady…“
 „Nejde o p esnost, ale pouze o kontakt…“
 „Ano, správn  to d láš…“
  Jinak e eno, cílem je zcela konkrétní instrukce jak vykonat první pokus. 

Samoz ejm , že popíšeme správnou techniku, ale nejd ležit jší je pochválit 
hrá e, když zvládnou odbití jakýmkoliv zp sobem. Krom  jiného je nutné p i-
m t hrá e k ur itému p enosu p edstav, t eba využitím informací z p edchozí-
ho u ení, nap íklad u nácviku bagru: „zaujmi postoj, který znáš z odbití prsty“. 

Doskákal: Takže vy tvrdíte, že v po átcích není d ležitá správná technika?

Rada: Pouze v úplných za átcích. Chceme u hrá  podporovat pozitivní zážitek 
z odbití? 

Doskákal: A co zkušenosti z jiných her? Mnohokrát jsme se se spoluhrá i bavili 
o talentu pro mí ové hry. Existuje podle vás n co takového? Má pro volejba-
listu význam hrát fotbal?
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Rada: Jist , zkušenosti z p edchozích spontánních aktivit jsou vítané. Mám na 
mysli takové aktivity, jako je pouli ní fotbálek, pálkovaná, p ehazovaná, vybíje-
ná nebo t eba jen házení i chytání. Ty mají sv j význam nap íklad p i nácvi-
ku úto ného úderu – „…jedná se o n co podobného, jako když házíš kame-
nem…“

Nezažil: A nejen to. M žeme využít mnoha dalších hrá ových p edstav.

Doskákal: Jist , toho v tréninku využívám. Hrá i nap íklad eknu: „Zatáhni loket 
dozadu, jako když Honza Železný hází ošt pem.“ To je normální, podobn  ja-
ko v život , z toho p ece nechcete d lat v du.

Nezažil: Samoz ejm , ovšem d ležité je uv domit si, že p ír stky u ení v tomto 
stadiu jsou velmi rychlé a velké, což n které trenéry vede k neod vodn né eu-
forii. Neuv domují si p itom zákonitosti jednotlivých stadií u ení. Ne, že by se 
v této po áte ní fázi nedaly napáchat zásadní chyby se závažnými d sledky, 
ale práce je v tomto stadiu snadn jší, pokud trenér zná základní biomechanické 
a herní souvislosti. I z hlediska psychologického je navíc nácvik u hrá e podpo-
rován zpravidla pozitivními prožitky z rychlého nár stu úrovn  dovednosti.

Rada: Nacvi ovaná innost v tomto stadiu vyžaduje hodn  pozornosti, proto není 
zcela vhodné za azovat takové pr pravné hry i herní cvi ení, které od hrá  
vyžadují vnímání dalších konkurujících podn t  (spoluhrá , složit jší úloha, 
protihrá ). 

Doskákal: Takže si mají jen pinkat a nemají nic ešit ani hrát... 

Nezažil: Odbitím zaujatá pozornost nedovoluje zpracování dalších podn t .

Doskákal: Už vám op t nerozumím. 

Rada: Já se vám to pokusím vysv tlit. Nap íklad hrá  je schopen soust edit se 
na dráhu letu mí e p i odbití obouru  spodem, ale nezvládne p itom vnímat 
pohyby spoluhrá . P i prvotním nácviku úto ného úderu se hrá  m že kon-
centrovat na rozb h, odraz, kontakt ruky s mí em, ale nem žeme o ekávat, 
že bude reagovat na délku nahrávky, a už v bec, že bude vnímat blokujícího 
protihrá e.

Doskákal: Mám dojem, že trochu kli kujete. Na jasnou otázku mi dejte jasnou 
odpov . Hrát, i nehrát v tomto stadiu? 

Nezažil: Pane Doskákale, p i h e jste byl také tak netrp livý? Otázka je sice jas-
ná, ale odpov  tak jednoduchá není. Existují r zné pohledy na to, zda za-
azovat pr pravné hry již v raných stadiích u ení i nikoliv. Krajní názory do-

konce íkají, že u ení volejbalu za ínat hrou. Mluví se o r zných didaktických 
paradigmatech, to znamená o u ebních vzorech a postupech. 

Rada: M j názor je, že se již v této fázi má hrát. Ale s jednoduchými pravidly, n kdy 
s dopadem mí e na zem, a hlavn  jeden na jednoho na zmenšeném prostoru 
(3×3 m), což do ur ité míry zužuje herní pole hrá e a umož uje mu soust edit 
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pozornost p edevším na sebe a mí . Hern  nadaní hrá i si okamžit  p i prv-
ních odbitích v podmínkách pr pravné hry za ínají skládat herní obrazy a her-
ní vzory, což jim zp tn  potvrzuje nutnost zlepšování úrovn  techniky. 

Nezažil: Souvisí to s problematikou komplementarity pohybových a herních vzor-
c . Obojí jde ruku v ruce, po celý volejbalový život. N kterým mén  nadaným 
hrá m se však souvislosti musejí objas ovat, p ípadn  je musíme navád t 
k hernímu sebeobjevování. Velký tenisový teoretik Schönborn (2000) tvrdí, že 
od za átku má dominovat jak hravý element, tak princip celistvosti. S tímto ná-
zorem se ztotož uji.

Doskákal: Po zkušenostech s diskusí s vámi jsem si opat il slovník cizích slov, 
abych vám porozum l, takže jsem si našel, že komplementární znamená vzá-
jemn  se dopl ující. Jinak jsem ze slov vás obou vyrozum l, že hrát doporu u-
jete, ale jeden na jednoho a s upravenými pravidly. To ovšem nejde dohromady 
s tím, co jste tvrdili p edtím. íkali jste, že máme hrá i umožnit první odbití a že 
by se jeho mysl nem la zam stnávat jinými podn ty, než je vlastní t lo a mí . 
Ale hrát p ece znamená myslet a p edvídat, tak jak to tedy je?

Rada: Myslím, že si ješt  nerozumíme. U íme sportovní hru – volejbal. Takže 
stále, již od za átku u íme hrát. V po áte ních stadiích se v nácviku soust e-
díme na to, abychom hrá m pomohli ve snaze jakýmkoliv zp sobem krotit 
mí . To je na za átku skute n  nejd ležit jší, aby mohli zažívat alespo  mi-
nimáln  p íjemný pocit. Na rozdíl od dalších stadií, kdy se snažíme, aby m l 
všechen nácvik herní charakter a odpovídal skute ným herním situacím, se 
na úplném za átku snažíme hrá m jejich innost zjednodušit, nikoli kompli-
kovat. Souhlasím, jsou to trochu skleníkové podmínky, ale ur itý as (velmi 
krátký) je to nutné. Vedle toho však zd raz ujeme, že volejbal je hra, a proto 
musíme hrát. Co je ovšem d ležité: hrát jeden na jednoho na upraveném h iš-
ti. Garantuji vám, že tím se nedá nic pokazit. Naopak, pokládám tento p ístup 
za nezbytný, zvlášt  u chlapc . Pot ebují pocit hry a nic nezáleží na tom, že 
jejich technika není zdaleka optimální.

Shrnutí do kapsy
  Na úplném za átku nemá být snahou u ení finální techniky, ale zvládnutí 

problému zásahu mí e, což je hlavn  koordina ní záležitost. 
  Zd raz ujeme nejen cit pro mí , ale také cit pro vlastní t lo a vlastní po-

hyby. 
  Provokujeme hrá ovy p edstavy.
  Podporujeme spontánní aktivity: pouli ní fotbálek, pálkovaná, p ehazova-

ná, vybíjená nebo t eba jen házení i chytání.
  P ír stky u ení v tomto stadiu jsou velmi rychlé a velké: nepodléhejte ne-

od vodn né euforii.
  Využívejte pr pravné hry s upravenými podmínkami i p i technické ne-

vybavenosti hrá . 
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Co víme o volejbalových dovednostech? 

Klí ové výrazy
Otev ené dovednosti, t ída pohyb , generalizovaný pohybový program, para-
metry pohybového programu, pohybový vzorec, asování pohybu, geometrie 
h išt .

Doskákal: Zazn lo zde, že volejbalové dovednosti jsou otev ené. Mohli byste mi 
vysv tlit, co se tím vlastn  chce íct?

Nezažil: Vysv tlím to na srovnání p emetu a sme e. Gymnasta se jak p i trénin-
ku, tak p i závod  soust edí na provedení pohybu – to je cíl realizace prvku, 
jakým je nap íklad p emet. Samoz ejm  vlastní p emet musí být jako pohyb 
rovn ž zautomatizován, aby se gymnasta p i závod  mohl koncentrovat na-
p íklad na estetickou stránku provedení. P esto však gymnasta soust edí svou 
pozornost p edevším na vlastní pohyb, jinak e eno, pohyb je hlavním obsa-
hem jeho v domí. U volejbalisty p i sme ování je cílem ešení situace a zau-
tomatizovaný pohyb je pouze nutným prost edkem k tomuto ešení. 

Rada: Ano, to je n kdy problém u nezkušených trenér , kte í nap íklad sme a -
ský pohyb trénují jako prioritní jev a následn  se diví, že se „výborn  trénova-
ný“ volejbalista neprosadí v zápasu.

Doskákal: Myslím, že vám tentokrát rozumím, ale jak tedy správn  trénovat...?

Nezažil: Herní innost, nap íklad sme ování, není pouze jedním pohybem, ale 
sledem n kolika jednoduchých pohyb . Ve všech obm nách tohoto složitého 
pohybového et zce z stává cosi základního, pevného a charakteristického, 
konkrétn  pro sme  jde o švih paže, náp ah, odraz, rozb h atd. Všechny úto -
né údery mají tutéž strukturu: 
• stejný pohybový sled,

 • stejnou asovou nebo rytmickou organizaci,
 • použití stejných ástí t la.
 Tato struktura se samoz ejm  liší od struktury jiných inností.

Doskákal: Co máte na mysli asovou nebo rytmickou organizací?

Nezažil: Zkusím to znovu vysv tlit na p íkladu. T íkrokový sme a ský rozb h má 
vždy stejný pohybový sled. Za íná p ípravným krokem, následují brzdící krok 
a dokrok. Tomu, že první krok je pomalý a brzdící krok a dokrok jsou rychlé, 
íkáme asová nebo rytmická organizace. 

Rada: To je vcelku pochopitelné, ale co s tím p i trénování?

Nezažil: Úto ný úder je ízen generalizovaným pohybovým programem, který 
je použit v mnoha r zných situacích prost ednictvím vymezení pohybových 
parametr  již ve stadiu programování pohybové odpov di. Tento fakt má zá-
sadní vliv na u ení. 
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Doskákal: Nezlobte se, ale te  v bec nevím, o em je e ... 

Rada: Jestli tomu dob e rozumím, tak generalizovaný program znamená to, že 
nap íklad úto ný úder do všech r zných sm r , r zných vzdáleností, vyža-
duje stejný pohybový vzorec. Avšak úprava sil, rychlostí a z ejm  i jemných 
korekcí v zapojení r zných svalových skupin je nutná k p izp sobení se herní 
situaci. Hrá  se u í v tréninku mnoho variant jedné innosti, aby tato innost 
odpovídala všem možným „zápasovým“ podobám dovednosti, nap íklad vari-
anty úto ného úderu: lob, drajv, „roláda“, ulívka, „sklepka“, úder se zkráceným 
náp ahem atd.

Doskákal: Kone n  také n co ze života! M j táta vždycky íkával, kdo neumí lo-
bovat, neumí ani sme ovat, a trápil nás tím lobováním v tréninku. Te  už vím, 
že to k n emu bylo. Dnes, když dostane sme a  horší nahrávku, tak asto 
neví co s tím a klidn  odehraje zadarmo, protože neumí lobovat i drajvovat, 
aby soupe i ztížil situaci. asto mí  dokonce jen tzv. p evalí bagrem.

Rada: Musím souhlasit. Hrá i nejsou vedeni k tomu, aby plynule provád li celý 
komplexní pohyb p i sme ování za všech okolností, tedy t eba i p i rozcvi o-
vání ve dvojici. Tento komplexní pohyb zahrnuje správný výb r místa, asová-
ní, záv re ný dvojkrok, zapažení p ed odrazem, výskok (t eba jen malý), za-
tažení lokte p i náp ahu, technicky správný pohyb paže a úder. Tento plynulý 
a pom rn  složitý pohyb by se m l provád t co nej ast ji jako jeden et zec. 
P i rozcvi ování ve dvojici, p i lobování, jakémkoliv herním i pr pravném cvi e-
ní, p i sme ovaném podání, p i ulívce atd. Teprve pak m že hrá  v it svému 
t lu a svému pohybu a nemusí se bát zasme ovat mí , který padá z výšky ve 
vzdálenosti 5 m od sít , t eba i s minimálním rozb hem. Když toto pochopí 
trené i, rychle to pochopí i hrá i. P i každém úderu hrá  procvi uje nejen „úder 
jako takový“, ale i vztah mezi parametry úderu, jimiž jsou rychlost, sm r, úhel 
a drobné úpravy v zapojení jednotlivých svalových skupin (záp stí, p edloktí, 
paže). 

Doskákal: Když tedy hrá  ve dvojici nap íklad lobuje ze zem  na partnera, pro-
vádí vlastn  jiný pohyb, než když úto í po rozb hu a výskoku?

Rada: V podstat  to tak je. Jestliže hrá  p i rozcvi ování ve dvojici úto í z výsko-
ku, asováním, výb rem místa odrazu i na asováním úderu trénuje pon kud 
jiný pohybový vzorec než p i lobování z místa.

Doskákal: Ale p i lobování z místa hrá i tvrdí, že pot ebují „dostat mí  do ruky“. 

Rada: To si uleh ují a klamou vás i sebe, ve skute nosti by m li dostat mí  do 
ruky po rozb hu ve výskoku, což je samoz ejm  mén  pohodlné, ale ú inn jší.

Nezažil: Skute nost, že hrá  usp je p i úderech do r zných sm r  a vzdáleností, 
je dokladem toho, že se u í mnohem více než pouze onu nacvi ovanou spe-
cifickou pohybovou innost, totiž vztahy a souvislosti. „Zažití“ vztah  a souvis-
lostí mu pomáhá správn  ešit zápasové situace, aniž by si to uv domoval.

Doskákal: Stále mluvíte o pohybovém programu, ale jak ho mám chápat? T eba 
jako program na praní u automatické pra ky...? 

-
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