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Gvod

Volejbal je jednim z nejrozSifenéjSich sportl na svété. Zabyvaji se jim a bavi mili-
ony lidi nejriznéjSich vékovych kategorii. Kdo se volejbal nauéi v mladi, muze jej
na pfimérené Urovni hrat az do pokroGilého véku. S jeho u¢enim Ize zacit kdykoli,
i tehdy, kdyZ jsme jiz odrostli détskym stievickum. Volejbal v sobé& spojuje prvky indi-
vidualni dovednosti a tymové spoluprace, tvofivost s disciplinou a kazni, vypjaté
Usili pfi dynamické namaze s prvky zabavy a radostného uspokojeni ze zvladani
obtiznych situaci a dosahovéni Uspéchu. Naroénost volejbalové hry muZeme
pfizpusobit Urovni, na které ji chceme provozovat, a to od hry pfinasejici radost
z aktivniho pohybu a ovladani mice, aZz po profesionalni droven ligovych soutézi
a mezinarodnich mistrovskych soutézi. Mezinarodni pravidla predpokladaji hru
Sesticlennych muzskych ¢i Zenskych tymu, 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 vérim,
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 dobre 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 Urovni zvladnuti hernich dovednosti a taktické
vyzralosti jednotlivych hracl. Na zpracovani mice a jeho odehrani na stranu sou-
pefe ma kazdé druzstvo maximalné tfi odbiti. Po tuto dobu nema soupef moznost
pfimo ovlivnit hru druzstva na druhé strané sité, protoZze nemuze ovliadat mi¢. 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 hrac¢ ovlada
po celou dobu, a to bez ohledu na skute¢nost, mali mi¢, ¢i ne. Jak se dale
ujistime, hraé musi pinit fadu Gkolu, i kdyZ zrovna neodbiji mi¢. Da se dokonce fici,
Ze téchto Cinnosti je vice, nezZ vlastni manipulace s mi¢em a jsou pro vlastni hru,
nebo plnéni hernich cviceni, rozhodujicim faktorem. Podstatou zvladnutého prove-
deni konkrétni volejbalové ¢innosti je byt véas na spravném misté ve spravném
postoji. To pfedpoklada pozorné sledovani vyvoje hernich situaci, pfedvidani jejich
prubéhu a pfipravu hrade reagovat na tento vyvoj v koordinaci s ostatnimi spolu-
hraci.
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Jinymi slovy, filozofii uceni a trénovani volejbalu by mélo byt, Ze na prvnim misté
je sportovec a vitézstvi je aZz druhofadé, prvorady je rozvoj hraéii, soustfedéni na
jejich vykon, vitézstvi je nasledny produkt tohoto Usili. Opacna orientace narusuje
soustfedéni a odvadi pozornost od provadéné Cinnosti (napf. sledovani bodu na
ukazateli misto soustfedéni se na mi€). Proto by hra zacate¢nikli méla sledovat
vyvolavani dostatku mozZnosti Gspésnych feSeni. Jak jiZz bylo pfipomenuto, herni
dovednost Ize UspéSné uplatnit tehdy, kdyZ se hraci dokazou vEas premistit na
spravné misto. VyZaduje-li reakce v pocatecnich fazich rozumovou analyzu situaci
(neZ si hra¢ v paméti uloZi dostateGnou zasobu Uspésnych srovnavacich obra-
zovych sekvenci) je Zadouci, aby to rychlost mi¢e umoZziovala. Pfiiméfend rychlost
miCe umozni spravné vyhodnoceni drahy jeho letu, v€asny pfesun do odpovidaji-
ciho postaveni a presné zpracovani mice. Pro efektivni vytvareni spravnych pohybo-
vych navyku je tfeba pamatovat na dostateénou ¢etnost opakovani, véetné variant
pohybovych €innosti, a to v pomérné kratkém Casovém Useku a pokud mozno
s malymi Casovymi pfestavkami. Takové situace vytvofime s menSim poctem
hracu.

V souvislosti s rozvijenim taktického mySleni déti a mladeze je tfeba zduraznit,
Ze mladym hraétm chybi osobni zkuSenosti z fady pohybovych éinnosti a doved-
nosti, ale nechybi jim inteligence k ziskani a zpracovavani téchto zkuSenosti.
Rozvoj taktického mysleni 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 Gvaze o roli
rav vztah k sobé& samému*. V nasledujicich fadcich 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 Ceho jsem Stastny? Neznam jiné feSeni? Mohu délat tuto praci
jako povolani? Vim, co délam? Zlepsuji se? Budu dobry?“ V Zadném oboru nelze
oCekavat dosazeni dobrych vysledkd, pokud sam nejsem dobry. Vynikajici trenéfi
se vzdy uci rezimem stalého dotazovani, pitvani a analyzovani hry, tréninku atd.



Zakladni informace'

Volejbal vymyslel v roce 1895 W. G. Morgan, instruktor télesného vzdélavani
z USA, jako alternativu ke koSikové. Postupné se stal jednim z nejpopularméjsich
sportl na svété. Zpocatku neméla hra pevna pravidla tykajici se rozméru hriste,
vySky sité a poctu Gcastnikl na kazdé strané, prvni pravidla byla zvefejnéna orga-
nizaci YMCA v roce 1897 a od té doby se vyvijela aZ 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, hraci
brani svoji polovinu a Gtoéi do pole soupefe. SnaZi se ziskat bod tim, Ze poSlou
mi¢ do hristé soupefe 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 minimalné o dva body vice
nez soupef. Nerozhodny vysledek neni mozny. Utkani vyhraje to druzstvo, které
jako prvni vyhraje ve tfech setech. Moderni hra vyZaduje skutecnou kolektivni
spolupraci, je elegantni smésici sily a obratnosti, rychlosti a bystrosti, vyskoku
a skoku. V prubéhu let se volejbalisté hodné specializovali na dovednosti a Gkoly
na hristi. Hraéi vrcholového volejbalu hraji podle své specializace v uritém

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

Vrcholovy volejbal neni jedinou moZnou variantou této hry. Rekreaéni forma, hrana
spiSe pro radost z pohybu a pobaveni, muze byt provozovana v podstaté kazdym,
kdo se pfimérené nauci zakladni techniku — odbiti obouru¢ spodem a odbiti obou-
ru¢ vrchem. Na rekreacni Grovni se hraje jednoducha hra, kazdy hra¢ hraje na
misté, které odpovida jeho aktualnimu postaveni na hristi a vyvoji situace. Mezi
vrcholovym a rekreaénim volejbalem je cela Skala forem této hry, které odpovidaji
Urovni hernich dovednosti a zkuSenosti hragu. S rostouci Grovni roste i soutézi-
vost, a tak od urCité vkonnosti jsou jednotlivé tymy obvykle zapojeny do pravidelné
soutéze, nebo se zlCastAuji organizovanych turnaju.

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

Sirokou ¢arou rovnobéznou se siti ve vzdalenosti 3 metry od stfedu hfisté (vzda-
lendjsi okraj ¢ary) na predni a zadni tGzemi. Cara, vyznacujici Gtoéné tifmetrové
pasmo, je soucasti pfedniho Gzemf 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 Garami je na siti svisle umisténa 5 cm Sirokéa bila paska. Vedle vnéjSiho okraje
pasky jsou umistény anténky o pruméru 1 cm (vzajemné na opacné strané site),
které prevySuji sit o 80 cm. Cast antének nad siti je oznacena barevnymi 10 cm
Sirokymi pruhy (stfidavé Gervenym a bilym). Sit je Cerné barvy s oky 10x10 c¢m a jeji
horni okraj je zakonCen 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 c¢m;
zZeny 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 mezindrodni utkani) a 5 metri za zadni ¢arou (8 metrd pro mezindrodni
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utkani). Tyto poZadavky se vztahuji na oficialni mistrovska utkani vySSich soutézi.
V mladeznickém a rekreacnim volejbale nejsou tak striktné vyzadovany. To vSe
plati pro hru Sestic, coZ je zakladni poGet hracu na hfisti. Spolu s nahradniky muze
mit tym 12 hracu. Existuji také utkani €i soutéZe o menSim poCtu hraéu - dvojice,
minivolejbal trojic a Gtvefic apod. V téchto pfipadech byvaji upraveny rozméry
hfisté a u neoficialnich soutézi mize byt upravena i vySka sité.
Hraje se volejbalovym mi€em 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 mi€e schvélené fidicim organem soutéze.

Vlastni pravidla hry omezuji manipulaci s micem na ,odbiti“, tedy z ¢asového
hlediska minimalini dobu kontaktu s micem. Kazdé druzstvo ma moznost vyuZit
pouze tfi odbiti mice po sobé, neZ jej odeSle na soupefovu stranu, pficemz Zadny
hraé nesmi mi¢ odbit dvakrat za sebou. Chybou je i delsi kontakt s mi¢em — drzeni
mice, jakoZ i jeho neCisté odbiti, které muze byt posouzeno jako dvoji po sobé
jdouci odbiti miCe jednim hracem. Do vymezeného pocCtu tfi odbiti se nepocita
dotyk mice pfi bloku. Prejde-li mi€ pfi blokovani na stranu braniciho druzstva, muze
blokujici hra¢ provést prvni odbiti, i kdyZz se mi¢e dotkl pfi blokovani. Jako dvoji
odbiti se rovnéZ nepoCitaji nasledné dotyky hrace pfijimajiciho prvni mi¢ od sou-
pefe (pfi podani i pfi Gtoku) — neCisté odbiti prsty ¢i odraZzeni miGe pfihravaného
bagrem do jiné Casti téla pfijimajiciho hraCe (napf. ramene). Pro odbiti mohou
hraci z hlediska pravidel pouZzit jakoukoli ¢ast téla.

Hra je zahdjena podanim, které musi byt provedeno za koncovou Carou hristé.
Podani musi byt uskutecnéno tderem do nadhozeného (popfipadé pusténého) mice
do osmi sekund po odpiskaném pokynu k zahajeni hry rozhodéim. Na provedeni
podani mé hrac jen jeden pokus. Nadhozeni mice se povaZuje za zahdjeni pokusu
0 podani. Pfi zahajeni hry (hra je zahdjena lGderem podavajiciho hrace do mice,
nikoli pisknutim rozhod¢iho) musi hraci zaujimat postaveni odpovidajici rotaénimu
poradi dle zapisu uvedeného pfi zahajeni setu. Hraci predni (v daném okamZiku)
musi stat pred odpovidajicim hraéem zadni fady a hraci v jednotlivych fadach musi
stat v poradi odpovidajicim zapisu, jinak rozhod¢i odpiska chybu postaveni. Poda-
vajici, ktery je za hristém, nemusi dodrZovat postaveni v fadé a muze podavat za
koncovou ¢arou po celé jeji Sifi. Po provedeni podani se hraéi mohou presouvat
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 zépisu
pred zahajenim utkani. BEhem setu muZe byt provedeno 6 stfidani, pficemz vystfi-
dany hra ze zahajovaci sestavy se muZe vratit do hry za hrace, ktery jej stfidal.
Hrac, ktery stfidal nékterého hrace, nemuze v tomtézZ setu stfidat jiného hrace.
Stridani je mozné pouze pfi preruseni hry a se souhlasem rozhod¢iho. Probiha na
postranni ¢afe v prednim tfimetrovém pasmu.



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

Z (to¢ného pasma mohou na soupefovu polovinu odbijet mice nad Grovni sité
pouze hraci predni fady. Odbiji-li v pfednim pasmu mi€ nad Grovni sit€ hraé zadni
fady, je to poruSeni pravidel, které se tresta bodem pro soupefe. Ze zadni ¢asti
hfisté (za tfimetrovou ¢arou) mohou odbijet mi€e nad Urovni sité vSichni hradi,
kromé libera. PFi odbijeni ve vyskoku se hraci nemusi odraZet z prostoru uvnitf ¢ar
vymezujicich hfisté, mohou tak Cinit i vné jeho plochy.

Za chybu béhem hry se povazuje dotyk pole pod siti na soupefové strané jakoukoli
Casti téla, prficemz za ,preSlap“ se nepovazuje dotyk nohou, pokud se chodidlo
dotyka stfedové Cary, nebo je nad ni — stfedova ¢ara je soucasti obou polovin
hristé. Dotyk sit€, véetné anténky, pfi €innosti souvisejici s herni akci je rovnéz
chybou (pfi blokovani, nahravani nebo pfi ito¢ném Uderu).

Hraci mohou nad urovni sité pfesahovat nad polovinu soupefe pfi blokovani,
nebrani-li herni akci soupefe (napf. blokovanim nahravaného mice). Pfi odbijeni
mice k soupefi mohou presahnout sit (Gtok, uliti apod.) pod podminkou, Ze kon-
takt s miCem zahdgjili na vlastni poloviné hristé.

Pokud pfijimajici druZstvo nezpracuje mic a ten se odrazi na polovinu herniho pros-
toru soupefe mimo anténky, mlze byt vracen zpét mimo prostor vymezeny antén-
kami a zahran regulérnim zpusobem k soupefi. Hrac, ktery bézi vratit mic, nesmi
Slapnout do pole soupere.

Konéi-li mi¢ v zamezi po dotyku hrace na bloku ¢&i hrace v poli, je oznacen jako
teGovany mi¢ a bod je pfipsan soupeficimu tymu. Dopadne-li mi€ do hriste, 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 pripiSe 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 zahajeni hry musi dodrZovat postaveni hrace, kterého stfidal. Stfidat
muZe kdykoliv, kdyZ je pferuSena hra. Stfidani probiha v zadni ¢asti hfisté na
strané lavicky druZstva. Pro pfehlednost ma libero dres jiné barvy nez ostatni hréci
druzstva. Stfidani libera se nezapocitavaji do kvoty Sesti povolenych stfidani ostat-
nich hraél. Libero nemuZe stfidat podavajiciho hrace, protoZe nesmi podavat,
nesmi UtoCit a jako hra¢ zadni fady se nesmi podilet na blokovani. Libero nesmi
v Uto¢ném pasmu nahravat na Gtok prsty, muze pouZit pouze odbiti spodem.



.
Libero nemuzZe byt ve své roli béhem utkani nahrazen zadnym jinym hracem.
Vyjimkou je jeho zranéni, pak jej muze se souhlasem rozhod¢iho nahradit jiny hra¢
druzstva uvedeny v zapisu utkani. Tento hra¢ se pak stava liberem se vSemi pravy
a povinnostmi. Béhem utkanr jiZ nemuze hrag, ktery puvodné hrdl 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 laviéce v misté nejblize k zapisovateli, nebo muze chodit podél
zadni Casti hristé svého druZstva a udélovat potfebné pokyny. Nesmi zdrZovat hru
ani jinak rusit jeji prabéh.

Tymy, hrajici mistrovské soutéze, by si mély opatfit Uplna pravidla volejbalu a fad
odpovidajici soutéze, seznamit se s nimi a osvojit si je. VySe uvedeny vytah je
pouze zakladni informaci postacujici pro rekreacni hru a trénink zacinajicich tymu.



Hrac¢ 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. | kdyzZ je volejbal
nekontaktni hrou, jeho prubéh je soubojem dovednosti. M&-li hra¢ 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 uplatfovani ve hfe. Bojovnost takového hrace Ize snadno navodit.

Dobry hra¢ ma rad trénink jako nastroj svého rustu a vyhledava v ném zpusoby,
jak zlepSovat svuj vykon. Je zodpovédny, kazdy ukol, kazda obtizna situace je pro
néj vyzvou k napfeni Usili. Pfipadné své nezdary nesvadi na druhé. Umi se radovat
z Uspéchu a podélit se o svou radost se spoluhragi. Umi sdilet radost druhych,
jsou-li Gspésni. Nevyvolava zbyte¢né konflikty. Vi, Ze nikdo nedéla chyby dmysIné.
Ale neni shovivavy ke spoluhracum, ktefi se vyhybaji svym Gkolim, zanedbavaji
svou pfipravu a nejsou ochotni dat vSechny své schopnosti ve prospéch tymu. Je
disciplinovany, vytrvaly, mentéiné odolny, komunikativni a vi, Ze pfiklad je nad
vSechny slovni argumenty.

Nejde jen o uceni dovednosti

,Nedavejte zcela hotova feseni. Resenf Gkolu je vyzvou pro hréce, ne pro trenéra.“ (Stan Kellner)

Perfektni osvojeni si techniky hernich dovednosti je podstatnym pfedpokladem
zvladnuti volejbalové hry, ale skuteénym klicem k dspésnosti hrace je schopnost
tyto dovednosti uplatnit v soutéZnim utkani, a to v potfebné kvalité a v provedent,
odpovidajicim dané situaci. Tady nastupuji dalSi faktory, které limituji vykonnost
hrace. 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 vy§Sich vykonu dosahuje pfi
vlastni hfe. SoutéZivost a houzevnatost by mély provazet vétsinu cviceni. Trenéfi
mivaji k dispozici dostatecny zasobnik cviceni a jsou schopni pfipravit dobry tré-
nink, ale mnozi jsou nedusledni pfi jeho Fizeni. Kli¢ k GspéSnosti je v jasné pred-
stavé o technice individuélnich dovednosti, o jejim taktickém uplatnéni ve hfe, ale
také o intenzité tréninkového i herniho Usili, potfebné k dosahovani vysoké vykon-
nosti. Tyto pfedstavy je tfeba prosazovat pfi tréninku i pfi hie. Cesta k Gspésnosti
vede pres pripravenost, cilevédomost a duslednost v kazdodenni praci. Trénin-
kem nebudujeme pouze pohybové schémata spravné reakce na herni situace,



