Doporuceni Volejbalové akademie KVS pro systémové a herni dovednosti hracek U16
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Na zakladé spoleCného setkani s trenéry klubu pfedkladame souhrn doporuc€eni Volejbalové

akademie Krajského volejbalového svazu pro rozvoj systémovych a hernich dovednosti
hraCek kategorie U16. Cilem dokumentu je sjednotit tréninkovy pFistup a nastavit spoleCné

principy, které povedou k dlouhodobému a systematickému rozvoji mladych volejbalistek.
Nejde o kritiku ani navod ,jak trénovat”, ale o nabidku inspirace a doporuCeni, kterd mohou

pomoci k dlouhodobému a systematickému posunu mladezZnického volejbalu v kraji.

1. Kombina€ni hra stfedem

NahravaCka: pfipravujte nahravaCky samostatné pfed nacvikem hry stfedem,
uCte je na prazdno nahravat vSechny signaly (1, 4, 3, 7 — jednonoZzka) dfive
nez s blokafkou. UGte nahravaCky princip pouzivani nahravky bez loktu
s aktivnim zapéstim (trampolinkou). Po zapojeni blokafky vytvafejte
nahravaCce idealni situace (nahozeniz 1 m,...).

Blokarka: zaCnéte bez nahravaCky, samostatnym rozeb&hem, poté
s rozeb&hem na letici balon na sit’ (timing), poté k nahravaCce, kterd pouze
chytd miC. Dbejte na odraz blokarky v dostateCné vzdalenosti od sité a aktivni
fazi nohou pfimo pfed samostatnym rozeb€hem. Na zaCatku vytvéFejte idealni
situace. HraCka nesmi ztratit mi€ z dohledu, trefuje mi€ v dobé& stoupani po
nahravce. Levy bok k siti, otevifena nahravacCce, utok do zéony 1 pfes rameno.

2. Jednotny systém vykryvani

Hlavni podstata: vSechny hraCky hraji na 100 % bez miCe po celou dobu
vymeny (na zaCatku hlavni ndvyk a zadani — hlavné vykryvej).

UCit jak vykryvat: rychly balon na reakci, idedlné nahoru a za sebe, uCit
rozliSovat jednoduchou (vysokou vykryvku) a wvykryti tvrdého bloku
— jednoducha za jedna na nahravacku, t€zka vykryvka nahoru za sebe do pole.
Po vykryti, vSichni hraCi v pohybu do idealnich pozic

Systém:



A

A
© | ©la
M ©)

A Wylryrdai - rychia nahravka do 2ony I a | & ykrpwand - rychld nahedvka do 26y IV

& ﬁ obr, 5 : ﬁ
| Wykryvind - wwsoka nahravia go rdny B3 | Wylopanl -« vysakd nahrivka do odny IV
]

3. Postaveni v poli:
® Podstata: hrat a byt pfitomen po celou dobu vymény — sledovat mi€, stale
hledat idedlni pozici, ve které mlUZze byt hracka ndpomocna tymu a dodrZuje
systém.
e Nebat se ucit jednoduché systémy — zaviena lajna/zaviend diagonala.
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4. Nahravka - libero (zadni smec€ar)
e Cilem je eliminovat navyk vybrani prvniho miCe nahravaCkou na univerzalku
do zdény 2, ktery znemozfuje Utok a omezuje UtoCné varianty po obrané.



Druhy mi¢ NESMI systémové nahravat univerzalka.

Druhy mi€ po prvnim miCi nahravaCky nahrava LIBERO.

Cilem nahravacky je hrat prvni mi€ doprostfed hfiSté na 4 metry od sité, tak
aby mélo libero komfortni pozici pro bodovou nahravku. (hrat na libero
neznamena do zény 5, libero si musi nohama najit pozici).

DoporuCujeme seznamit hraCky s alternativou nahravky zadni smecCarky
— doporuCujeme zminit, ale hrat systém nahravajiciho libera.

5. Systém na pFijmu

e Cilem je se nebat pfenaSet zodpovédnost za systém na pfijmu na libero.

e Zakladni postaveni — pfijem ve tfech hraCkach (pfedni smecarka, libero, zadni
smecCarka) — ucit navyk univerzalky chodit na doskok ze zény 1.

e \Vzdalenost od sité zéleZi na typu a razanci podani, preferenci hraCky (prsty,
bagr).

e Libero ma za ukol dirigovat postaveni, sledovat kterda hracka a sjakym
servisem zrovna pfichazi na podani a upozorfiovat kterd hracka je za jakou
oblast hfisté zodpovédna.

® Obecny ramec: Servis z pravé strany mezi hraCky — bere hraCka po pravé ruce
(tzv. ,,systém po pravé ruce”), Servis z levé strany mezi hraCky — bere hracka
po levé ruce (tzv. ,systém po levé ruce”).

6. Free ball

e Hlavnim cilem je odprostit nahrdvaCku od hrani prvniho mi€e a naudit ji
nabihat na sit’ a vSechny hracky s tim naucit systém pro jeji nahrazeni v poli.

e VSechny hracky v pohybu do idedlni pozice (dUraz na blokarky).

e Libero vold celému tymu ,BEZ!“ a cely tym reaguje na libero! Pokud neni
libero na hfisti, uCime tuto zodpovédnost zadni smecCarku.

e V pfipadé vysokého miCe zadarmo u€ime libero obsluhovat utocCnici.

® Systém postaveni:




7. Hra bez miCe
e Cilem je nau it hraCky hrat od zaCatku vymény do konce, neustdle hledat
idealni postaveni dle systémy a vyvoje vymeény, snaZzit se Cist hru a vychazet
z nastaveného systému. Pravidlo ,,15 sekund vyména, pak si odpoCin“.
e Cilem je uCit hraCky pohybu po celém hfiSti, ne odpov€dnosti pouze za svoji
z6nu.

8. Servis plachta X rotovany

e Zakladnim cilem je uCit hraCky znalosti, jaky typ servisu dava a jaky je mezi
plachtou a rotovanym servisem rozdil.

e Je tfeba klast dlraz na razantni, skdkanou plachtu se spravnym nadhozem a
ucit hraCky variovat (umistovat do zén, riskovat,...).

e Pokud hracCka zvlada zaklady pohybu smec€afského rozeb&hu a ovlada zakladni
utoCny uder, doporuCujeme zkouSet variantu skakaného rotovaného servisu a
nezakazovat jej pfi utkani, pokud je po prvni fazi u€eni a dava to smysl.

Zavérem bychom chtéli zdUraznit, Ze uvedena doporu€eni maiji slouzit jako spoleCny zaklad
pro jednotny pfistup k rozvoji hernich a systémovych dovednosti hraCek v kategorii U16.
NaSim cilem je podpofit trenéry v jejich praci a nabidnout nastroje, které pomohou
zefektivnit trénink a urychlit pfechod mladych hraCek do vySSich kategorii. VEfime, Ze
propojeni metodiky a spoluprace mezi kluby i Akademii povede k dlouhodobému rlstu
urovné volejbalu v naSem kraji.

Autofi: Tomas Kunc, Matéj Klime$



