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Úvod
Nenápadné, mnohdy rozhodující, laikem nepříliš „prokouklé“, ale zároveň na první pohled zřejmé. To vše a mnoho a mnoho dalšího skrývá obrana v poli.

Jako libero (tím pádem zodpovědný hráč za tento prvek ve hře)  v extraligovém týmu JMP Brno je to můj denní chléb. To byl také jeden z důvodu, proč jsem si zvolil toto téma, tím dalším je vzdělání v oboru a přenesením ho do své práce. Což je běh na dlouhou trať. Vybírání v poli je mně blízké a musím říct, že i nejvíce uspokojující individuální činnost na postu libera. Jako nahrávač zažívající euforii přelstěním soupeřovi obrany nebo blokařova „deska  na jedny ruce“. Samozřejmě odvíjející se od složitosti a důležitosti okamžiku. A následný divácký aplaus. 
Půjčím si rozdělení tří hlavních témat v obraně v poli reprezentačního trenéra ČR p. Haníka, protože si myslím že je to právě vystihující. A to: technika, taktika a psychologie. 

Celá práce je zaměřená vesměs na vrcholový volejbal. Samozřejmě technicky daleko lépe jsou vybaveni hráči vyšších než nižších soutěží, ale přístup k jejich učení by měl být stejný na všech úrovních. Jen jedna technika je správná pro všechny. A tím pádem je tato práce i pro méně pokročilé.

Dále jsem se snažil do práce přidat i své subjektivní náhledy na dané problémy a více se věnovat psychologii sportovce, která je podle mého často zanedbávána i když  má nezastupitelné místo a téměř vždy patří mezi rozhodujících elementy vítězství.
Obrana v poli je řetězec událostí, které předcházejí i následují samotnému zákroku a jsou stejně  tak důležité, mnohdy bych řekl, že pro úspěšné vybrání míče rozhodující.
Cílem práce bylo sepsat dle mého nejdůležitější složky obrany v poli jako IHČ (individuální  herní činnosti), tak kolektivní i individuální taktiku obrany v poli, vliv psychologie na výkon a odpovědi na časté i méně časté otázky týkající se obrany v poli.
„Proč vůbec vybíráme míč? Na co je obrana?“ Na první pohled prozaická otázka, se kterou mě nachytal Petr Juda na švestkách.

„Proto, abychom získali BOD, abychom odebrali soupeřovi výhodu útoku a sami skórovali“. (Juda)
A ne proto, abychom získali míč, vrátili zadarmo zpět a soupeř měl možnost opět útočit! O dalších pozitivním významu v kapitole o psychologii.

1. CHARAKTERISTIKA OBRANY V POLI
Následuje po posledním dotyku hráče s míčem směrem na soupeřovu polovinu (při míči „zadarmo“, vykrývání a podání i dříve), nastává hra bez míče, formování obrany, zaujímání výchozích postavení a nakonec samotné vybírání za účelem převzetí kontroly nad míčem a přípravu na protiútok! 
Předpoklady úspěšné hry v poli podle Julia Velasca (jako jediný dokázal dovést tým Itálie třikrát po sobě k titulu MS):
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-technika
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-jednoduchá




-výběrová

3. Koncentrace
-střídání koncentrace/relaxace

4. Anticipace



5. Nezkrotná vůle a odpovědnost
2. Technika
Výchozí postavení, samotná technika vybírání a také následný pohyb patří k technice. Rozděleno do podkapitol podle Haníka a Lenerta a kol. (2004).
2.1 Střehový postoj

Podle mě jeden z nejdůležitějších předpokladů úspěšné techniky. A hlavně v mládežnických letech by na to měl být kladen velký důraz! Při pohledu i na dnešní extraligu (výkladní skříň českého volejbalu hned po národním týmu) jsou zde patrné velké mezery.
Předchází soupeřově úderu do míče-zaujmutí pozice v poli (taktika ovlivněná technickými dovednostmi hráče a jeho psychickým rozpoložením), střehové postavení.
· Paže- „mírně pokrčeny v loktech a vedle těla-širší než kolena, dlaně vytočeny vzhůru, (ideální poloha paží pro vybírání obou/jednoruč spodem i vrchem)“ (Haník, Lenert a kol., 2004, str. 380) viz. obr. 1 
· Trup a hlava- „přirozený mírný předklon, ramena před špičkami, nízké těžiště, oči sledují ruku soupeře“ (Haník, Lenert a kol., 2004, str. 380) viz. obr. 1
· Nohy- „mírně pokrčené, váha na přední části chodidel“ (Haník, Lenert a kol., 2004, str. 380) viz. obr.1
[image: image1.emf] 

Jednoduchá definice: Ramena před kolena, kolena před špičkami nohou.
obr.1 Michal Palinek

Chyby

· vysoký střeh


-hráč je daleko od země pro případný pád

-pomalá reakce na míč směřující pod nohy hráče (často vídané)
-vysoko těžiště-ubírá čas v přesunech a reakci na míč

-tečování míče směřujícího do zázemí
· pozdní zaujetí střehového postoje
· stoj na patách

· předčasně spojené ruce v „bagr“

-hráč je limitován míči letícími mimo osu těla a také pro případné vybírání vrchním odbitím

Tendence těla by měla být k míči, v žádném případě stoj na patách nebo dokonce pohyb vzad! Už můj první trenér Zdeněk Václavík (otec) mně připomínal poskakování tenisty na returnu kvůli jeho velké časové tísni vzhledem k rychlosti míčku, analogické se smečí či podáním volejbalisty.
2.2 Pohyb do polohy kontaktu s míčem
· tvrdý přímý úder - zpravidla žádný nebo mírný pohyb nohou
· zkrácený úder a úlivka - zpravidla pohyb vpřed a stranou

· odražený míč - pohyb do všech směrů, i běh zády k síti

Chyby

· špatná technika-např. paže pokrčené v loktech, dominance jedné paže nad druhou (lateralita)
· špatná výchozí poloha a střehový postoj viz. 2.1.1

2.3 Samotné vybíraní tvrdého míče

Zpravidla žádný pohyb nohou, částečný trupem a hlavně pažemi

· [image: image2.jpg]2y "m@@r*
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obouruč spodem


-před tělem

-vedle těla viz obr.2,3
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    obr. 2
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    obr.3
· jednoruč
-vedle i nad tělem

viz obr. 4

    obr. 5
· [image: image5.jpg]


obouruč vrchem
-před tělem

-vedle těla

-nad úrovní ramen


viz. obr. 6









obr. 6
Nastavení paží by mělo odpovídat odrazu míče nahoru a do hřiště. Pomáhá i nastavení nohou  ve střehovém postavení (např. hráč v zóně I pravá noha mírně v před). 
Chyby

· předčasné spojení paží (bagr)
· zavřené oči

· stoj ve stínu bloku
2.4 Vybírání zkráceného úderu a ulívky
U  tohoto vybírání je důležitá intuice. Podle toho hráč volí nejefektivnější způsob vybírání od vrchního odbití obouruč až po extrémní pády. 
Druhy pádů:

· [image: image6.jpg]


převal stranou:  „Tento druh pádu umožňuje okamžitý návrat do základního postoje. Akce začíná krátkým krokem na stranu, kde bude proveden převal. Paže, která bude odbíjet míč (souhlasná) se pohybuje vzad. Druhá paže udržuje rovnováhu. Těžiště se posouvá nad pravou nohu a podstatně se snižuje. Koleno se dostává do kontaktu s podložkou svou vnější částí. Pravá noha se začíná napínat a vytažená pravá ruka se přibližuje k místu kontaktu s míčem. Míč odráží otevřenou dlaní. Po kontaktu s míčem sklouzne po malíkové hraně a celé tělo klesá na zem. Do styku s podložkou se dostává boční část trupu. Pád se tlumí přes pravé stehno a pravý bok. Po odbití míče pravou rukou se pravá noha znovu pokrčuje a tělo se otáčí kolem své osy (válení sudů). Při převalu zůstává druhá (neúderová) paže na podložce s dlaní otočenou nahoru. Jako první se dotkne podložky špička nesouhlasné nohy, potom následuje souhlasná noha. Úderovou paží se hráč podpírá a vrací zpět na nohy.“ (Haník, Lenert a kol., 2004) Viz obr. 8

Obr. 8

· Převal vpřed: „Provádí se stejnou technikou popsanou u převalu stranou, pouze první krok nejde do strany, ale dopředu. Jak převal stranou, tak převal vpřed se používají hlavně v ženském volejbale. Ani ve volejbale mužů však tento prvek nesmíme opomenout.“ (Haník, Lenert a kol., 2004)
· [image: image7.jpg]


Rybička: „Začíná silným odrazem, kdy hráč letí vzduchem. Hráč běží směrem k míči, před posledním krokem sníží těžiště těla. Když chce odbít pravou rukou, odráží se z levé nohy. Při odrazu dochází k spontánnímu zakopnutí pravé nohy, čímž se dostává do horizontální polohy. Míč odbíjí hřbetem ruky. Jestliže míč není příliš daleko, může ho odbít oběma předloktími. Po odbití se do kontaktu s podložkou dostávají ruce jako první, hlavu a nohy drží hráč nahoře. Tělo se spouští na zem postupně, nejdříve hrudník, potom břicho a nakonec boky. Pohyb doznívá skluzem, kterému napomáhá pohyb paží vzad. Hráč se musí co nejrychleji postavit a pokračovat ve hře. Častou chybou je příliš vysoká a neefektivní rybička.“ (Haník, Lenert a kol., 2004) Viz obr. 9

      Obr. 9
· Placka: „Používá se též pro vybírání krátkých míčů (ulívek). Provedení je podobné technice rybičky, liší se pouze v několika detailech. Odraz nebývá zpravidla tak silný, letová fáze není tak výrazná a často se jedná spíše o skluz. Neúderová paže se na rozdíl od rybičky dotkne země ještě před odbitím. Dlaň ruky, která odbíjí, klouže po podložce a míč dopadá na její hřbet. Aby míč živě odskočil, musí dlaň celou plochou přiléhat k zemi. Což bývá i častá chyba techniky.“ (Haník, Lenert a kol., 2004) Viz obr. 10
[image: image8.jpg]
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        Obr. 10
2.5 Vybírání odražených míčů

[image: image10.jpg]
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Neliší se od předchozích technik vybírání, až na výjimku-míč může hráče přeletět a tehdy dochází i k běhu zády k síti. Viz. obr 11,12.  Při odražených míčích zaleží na reakci. Je možné hrát extrémní míče i dolníma končetinami.
Obr. 11 





        Obr.12
2.6 Vykrývání
Mnohdy opomíjená herní situace v Čechách, ale hodně se z ní dá vyčíst o morálních vlastnostech týmu a taktické vyspělosti. 

Liší se jen ve vybírání vzhledem ke vzdálenosti od sítě (útočníka), v blízkosti sítě je nutný velmi nízký střeh (míče se většinou odrážejí kolmo dolů v této zóně a není mnoho času na reakci). Viz. obr. 13. Dále od sítě se zvyšuje postavení a přibývá nadražených míčů do zadní časti pole. 
[image: image12.jpg]


Zodpovědný za vykrývání a organizování vykrývání celého družstva je libero. Měl by  hlasitým signálem nebo i „popostrčením“ navést (upozornit) ostatní k vykrývání pokud v tom není tým důsledný. 
[image: image13.png]










 Obr. 13
2.7 Pohyb po kontaktu s míčem

Hráč zaujímá různé polohy těla po kontaktu s míčem. Vyspělý volejbalista dokáže zvolit nejvýhodnější a nejrychlejší cestu k zapojení zpět do hry. I po akrobatickém pádu dokáže se rychle vrátit do hry (převal, kotoul) a když je třeba, splnit i následnou činnost (vykrývání, smeč…).
Vybíráme míče za každou cenu, takže je na místě i kontakt míče hrudí i dolními končetinami.
Obrana v poli je velkou měrou ovlivněna nasazením a morálkou, ale i vrozeným citem a kreativitou pro hru a  míč, který se dá jen těžce natrénovat!

 Ale určitě se dá zlepšit, pokud tomu sám hráč věří. 
2.8 Kvalita versus kvantita

Často kladená otázka, zda je lepší drilovat jeden míč za druhým v „umělých“ podmínkách nebo raději „nechat hrát“. Dle mě není odpověď černobílá. 

Je důležité, aby byl spojen s nácvikem i prožitek, obzvláště u mládeže nebo začátečníků. A ten dosáhnete hrou. Pokud dítě nezaujmete, tak vám uteče k jiné činnosti nebo ho to nebude bavit a nedosáhnete tíženého výsledku. Ale taktéž je důležité naučit správné technice, správnému stereotypu. Což částečné opakování potřebuje.
Naučit například předního smečaře (zpravidla hrajícího v zóně IV) odstoupit do ostré diagonály správným, rychlým přesunem a ještě zaujmout střehový postoj chce určitý dril. Ale po zvládnutí základů, už není nutné opakované smečování trenéra z lavičky z druhé strany sítě. Vymyslíme cvičení obsahující tuto individuální herní činnost, ale zapojenou do cvičení připomínající více hru, nebo dokonce přizpůsobíme pravidla hry samotnému cvičení, se zaměřením na odstupování předního smečaře. A aplikujeme-li to jako soutěž  (např. počítáním), více se přiblížíme hře, přibudou nám emoce, soutěživost a tím pádem i kvalitnější „ukládání“ nově se učících dovedností a tím pádem i kvalitnější transfer. Pokud nás něco baví, tak si to lidský mozek  „osvojí “, „naučí“ nejlehčeji, nejrychleji a s největším efektem. 
Navíc při „umělých“ podmínkách chybí herní prvek, který je velmi důležitý. Ve hře nikdy nejsi sám a se stále stejně nahazovanými míči (například pokud bereme pořád v potaz stejný případ odstupujícího předního smečaře). Jsou kolem vás spoluhráči, s nimi musíte být kontaktu, reagovat na jejich pohyb.  Musíte se věnovat soupeři, míči, přibývají diváci a tlak utkání. Navíc IHČ odstupujícího smečaře předcházejí jiné činnosti a za ní následuje další. Není to ze hry vytržená část. Ale o tom více v další kapitole. Taktéž „trénování hry v poli ve dvojicích na jedné straně je neefektivní“. (Řeřábek, 2005)
2.9 „Herní řetězce“
Volejbal jsou puzzle, kdy každá část skládačky představuje IHČ (podání, příjem, nahrávka, útok, blok, vybírání a hru bez míče). K  tomu musíme přidat okolí, soupeře, trenéry, rozhodčí, ale i vnitřní náladu v týmu-grimasy, verbální a nonverbální komunikaci-tohle všechno jsou části skládačky, které mají vliv na vítězství v zápase. Jedna skládačka se pojí s druhou, ovlivňuje ji. Nechci tímto říct, že bez jedné skládačky (složky) se nedá vyhrát zápas. Ale volejbal je natolik propletená a tolika faktory ovlivněná hra, že je nezbytné snažit se i do tréninku zapojit co nejvíce skládaček. Cílem je  trénovat „herní řetězce“. Kombinace celého týmu (např. obranný zákrok nahrávače s přechodem do útoku po nahrávce středního blokaře nebo libera a s následným vykrýváním útočníka). Některé týmy (např. i JMP Brno) má dobře naučené sestavování dvoj/trojbloků, zaujímání místa v obraně, ale problém nastává při přechodu z obrané fáze do protiútoku. Proto je nutné neoddělovat jednotlivé fáze utkání, ale naopak trénovat přechod z jedné do druhé. A snažit se navazovat atmosféru zápasu.
· stresové situace 

- počítáním od stavu 20:20

- úprava pravidel

- smečař útočí dokud není úspěšný třikrát po sobě

- přihrávač musí přihrát šestkrát z 10 podání excelentně, pod hrozbou kolektivního trestu
· hry oživit sázkou, hráči určují sami tresty svým spoluhráčům…

· hra s úmyslným zdvojnásobování bodů předem určenou činností (např. úspěšný útočný úder-„block-out“)
2.10 Fyzická zdatnost

Ovlivňujícím faktorem jsou i  fyzické schopnosti jedince. Fyzická zdatnost není gró volejbalu jako v cyklistice nebo veslování, ale jde o dynamický sport s určitými požadavky na  „fyzičku“.  Jak dlouhodobě, kvůli náročné a dlouhé sezóně, udržení výkonnosti a počtu tréninků, tak samozřejmě i v pětisetových zápasech. Slabé dolní končetiny mají za následek menší rychlost v přesunech, pozdní dobíhání míčů, nestabilitu a neudržení nízkého střehu  při delších rozehrách, což je také jeden z limitů. 
2.11 Kondiční cvičení

Popisuji kondiční posilovnu pro libera, která se dá zaměřit jen na hru v poli.  Náplň posilovny pro libero by měla obsahovat cviky převážně na dolní končetiny. Ale neopomenout rozvoj celého svalového aparátu a dbát na správnou techniku!!  Silové cviky: 
· dřepy s činkou
· legpress
· výkroky do stran a šikmo
· výpony

· předkopávání

Tohle vše na přesun v nízkém střehu, na výdrž v nízkém střehu při delších výměnách a na stabilitu dolních končetin.

Nepostradatelné jsou ale i cvičení na rychlost a na dynamiku hráče. 

· v posilovně-výbušné, dynamické cviky (až po silovém tréninku)

· krátké sprinty

· starty z poloh

· koordinačně náročné cviky

· lze to spojit i s míčem (rychlost + kontrola nad míčem)

Nutností jsou kompenzační cviky. U smečařů jsou časté bolesti ramen, kolen a kotníků, samozřejmě i zad. Pro libera jsou nejvíce namáhaná záda. Dvě reprezentační libera P. Obdržálek, tak i J. Polanský byli na operaci s vyhřezlou ploténkou. Je nutné se zaměřit na páteř, která je v častém ohnutí.

Posilujeme:
· mezilopatkové svaly
· bederní svalstvo

· břišní svalstvo-jak přímé, tak šikmé svalstvo
· flexory krku-přední strana krku (což je nutnost i u nahrávačů)

· hýžďové svaly

A protahovat svaly s tendencí se zkracovat-posturální svaly. 

· extenzory krku

· bederní svaly

· flexory kyčle
· prsní svaly

Neznamená to, že se stačí omezit jen na posilování a protahovaní jen těchto svalů. Je nutné celé tělo udržet v svalovém rovnováze. Proto je nezbytná komplexní posilovna! Ale často (hlavně na nižší úrovni) se pozapomíná menší svalové partie na úkor banch-pressu, dřepů a podobně.
2.12 Technika-strach-následky
Příklad Luboše Nováka (nahrávače JMP Brno), ukazuje, z čeho mohou chyby vycházet a jaké následky mohou přivodit. Luboš má strach z rychle letících míčů, což mu brání v zaujetí té nejlepší pozice v poli (schovává se za blok), z toho plyne že nevykrývá své postavení, za které je zodpovědný. Dále mu strach nedovilí zaujmout správný  střehový postoj,  brání si pažemi střed těla a hlavu. Přizavírá oči, což mu ubírá setiny k rychlé reakci na míč. Samotný strach z vybírání narušuje nervo-svalovou koordinaci a tím ovlivňuje/negativně / výběr správné techniky vybrání i její efektivnost. Toto vše dělá z Luboše průměrného polaře, jenže následkem je nálepka špatného hráče v poli , která se s ním „táhne“. To má za následek stálé připomínání jeho nedostatku a tím pádem utvrzení sebe sama, že není dobrý polař a tím upevnění jeho strachu. Takže je to takový začarovaný kruh, který mu brání progresi  v  této činnosti.  Spíše se z toho stává psychologický problém v jeho hlavě, klišé, větší problém než ve skutečnosti je. Kdyby Luboš našel v sobě cestu jak překonat strach z míčů a sloupnout ze sebe sama nálepku „nepolaře“ (hlavně ve své hlavě), dostavil by se zajisté pokrok v obranné činnosti. Z důvodů výše zmíněného (co strach ovlivňuje-způsobuje) se na první pohled může zdát, že je to jen technicky nevybavený hráč.
3. Taktika

Styl hry všech světových týmu je vesměs stejný, malé odlišnosti jsou (hlavně u Brazilců v rychlosti nahrávky a stálé hrozby čtyř a někdy až pěti útočníků téměř ze všech pozic). 

Taktika hry vlastního týmu se odvíjí od protivníka, musíme bezezbytku využít jeho slabiny a naopak potlačit, neumožnit soupeři využít jeho přednosti. Proto se liší zápas od zápasu (na koho podávat,  sledovat taktiku soupeřova nahrávače, který směr soupeřova útoku je lepší, jistější, pravděpodobnější atd.)
Strategie hry naopak vlastního týmu se snaží maximalizovat naše přednosti a minimalizovat nedostatky. A stejné je to i s hrou v poli. Ale tohle je pouze jedno ze závaží na pomyslné misce vítězství, které může pomoci  k vítězství. Jsou tam další a někdy daleko těžší (důležitější) závaží rozhodující o vychýlení jazýčku na jednu či druhou stranu. Jen takticky dobře vybavený tým nemívá šanci proti týmu převyšující ho v odvaze, odhodlání a touze po vítězství (pokud jsou alespoň na podobné volejbalové úrovni).
 Taktika hry v poli je přímo závislá na obraně na síti a hře soupeře! Je variabilní a odvíjí se od vznikající situace (soupeřova útoku). Dříve než se stal volejbal rychlejší a silovější, byla taktika vybírání více pestrá (úmyslné díry v bloku, přemísťování nejlepšího polaře podle dohody a nutnosti atd.). Dnes se zůstává u konstantního rozestavení hráčů a záleží spíše na individuálních dovednostech. Ale i zde je hodně otázek, na které je více odpovědí (kde má hrát libero, kde stát na první sled atd.).
Taktiku determinují předem dané pokyny trenéra (týmová taktika-na určitého soupeře např. vynecháním nebo naopak zesílením určitých pozic). Toto přeskočím a budu se věnovat standardním situacím.
Plánování (taktika) začíná, jak už jsem řekl, při rozboru rozboru soupeře např. u videa. Nyní se zaměřím na tzv. „herní myšlení“. Myslím, že jde o velice cennou vlastnost, pokud je dobře rozvinuta. Když odskočím k jinému sportu, tak právě herní myšlení oněch „geniálních hráčů“-fotbalistů, má za následek tu nezištnou přihrávku celým pokutovým území až na nohu skórujícího útočníka, nečekané kličky a podobně. Jak hráč reaguje na rozvíjející se nebo vzniklou situaci,  jak jedná na dění ve hřišti- co se děje u soupeře, co na vlastní polovině, kde je míč atd.
· zakládání soupeřova útoku-kde a kdo přihrává (možnost útoku prvním  sledem, připravenost útočících hráčů, zda nahrává nahrávač, tíha okamžiku, zda je to na začátku setu nebo v koncovce atd.)
· místě a překvapivosti soupeřova útoku (první sled, druhý sled-střelba do zóny IV…)

· na našem srovnaném/nesrovnaném bloku (jedno/dvoj a trojblok)
· anticipaci vybírajícího hráče(kam může smečař míč umístit za jaké situace; pokud je smečař 1x nebo vícekrát zablokován, očekávat změnu atd…)
· znalosti soupeře
· znalosti vlastní dovednosti (co je v mých silách)

Je rozdíl, zda hráč poruší předem danou strategii ze subjektivního pocitu-přečtení, předvídání hry (ona kreativita, herní myšlení) nebo z nedbalosti, zapomenutí se a lenosti. Měl by svoje jednání odůvodnit.
3.1 Organizace hry v poli-libero

Obrana v poli je pevně spjata s obranou na síti, a proto by zde měla fungovat spolupráce a „hráči v poli nesmí mít pocit, že musí sami pokrýt celé hřiště“ (Neville).

Hlavní organizátor hry v poli je LIBERO. Řídí, informuje, koriguje spoluhráče podle týmové taktiky, ale také podle svých znalostí (které se během zápasu mohou lišit od taktiky družstva) a také podle citu. Měl by navigovat spoluhráče v postavení, podle toho, odkud hrozí největší nebezpečí, jak mu předejít, kde a kam očekávat útok, korigovat obranu na síti s obranou  v poli,  na který prostor klást zvláštní význam a který záměrně vynechávat.. Protože, každé obranné postavení má své chyby a mezery! Nelze „počapat“ všechny míče (zde se budu trošku rozcházet s kapitolou zabývající se psychologií vybírání, tam ten pocit mít musím). A záleží právě jaký plán zvolit na jaké družstvo  a na jakého hráče, aby byl co nejefektivnější a soupeř (na základě znalostí o soupeřovi) nedokázal využít mezer a nedostatků této taktiky.
Z důvodu malého časového prostoru mezi výměnami i během výměn musí být informace od libera strohé a jasné.

Kvalitní komunikace a organizace je jeden z velkých aspektů, který poukazuje na dobré libero.

3.2 Libero

Krátká charakteristika tohoto postu (úmyslně trochu subjektivně posouzená)
Libero je hlavni organizátor hry v poli a na přihrávce. Hlavní náplň jeho práce tedy spočívá na kvalitním (možná raději spolehlivém) příjmu a vybírání v poli. Obě tyto činnosti jsou hodně ovlivněny hrou soupeře (na rozdíl od nahrávačů, útočících hráčů, podaní…). Znám zápasy, kdy je odpískaný druhý technický stav a ještě jsem neměl kontakt s míčem, tady je velmi důležitá hra bez míče, aby hráč měl pořád pocit naprostého vcítění se do zápasu. Tyto všechny důvody podle mě dělají post libera psychicky náročným. Nepočítám hluboce zakořeněný názor (tentokrát, ale spíše mezi lajky) nutnost stoprocentního výkonu na přihrávce,  a „zázračných“ míčů v poli (s trochou nadsázky). To, že libero vždy reaguje na útok soupeře (dnes je podání bráno jako útok) podmiňuje nutnost jeho psychické odolnosti a pocitu mentální převahy nad protivníkem (servismenem, smečařem).  Pozitivní myšlení, jehož cílem, například na přihrávce, je-NE neudělat chybu (eso), ale a jít za cílem-chci přihrát podání „za jedna“ . Nepřipouštět si předem  chybu!!
3.2.1. Umístění libera

Jsou dvě varianty:

· v zóně V

· v zóně VI

Ve volejbalovém světě převládá názor první, avšak některá velmi vyspělá družstva, a to i na mezinárodní úrovni, zařazovala libero do zóny VI. Obě možnosti mají své výhody a nevýhody.

Největší výhody libera v zóně V:

· převládá diagonální útok ze zóny IV (nejpravděpodobnější směr místa útoku)

Největší nevýhody libera v zóně V:

· limitace útoku ze zóny VI (vybírání přihrávajícího smečaře u koncové čáry je daleko od možného a překvapivého útoku ze zóny VI-„pipe“)
· vybírání v zóně VI často spočívá na odražených míčích a je nutnost nejlepšího polaře (rychlost, dobrá technika a předvídavost), což by mělo splňovat libero

3.2.2. Libero- lepší polař nebo přihrávač?
Mezi laiky je tato otázka docela častá. 
 Na nejvyšší úrovni splňují libera obě činnosti znamenitě a patří k oporám v týmu. Zápasy vyhrává téměř vždy útok a k co nejefektivnějšímu útoku je předpokladem  dobrá přihrávka. Naopak, vybrané míče v zápase zaujímají skoro zanedbatelnou pozici. Nesnažím se obranu v poli jakkoliv degradovat, spíše naopak, jak uvedu dále.

3.3 Komunikace

Ztráty míčů plynoucí ze špatné komunikace mají negativní vliv na atmosféru v týmu. Komunikace mezi hráči by měla být jasná, věcná a co nejkratší.

Komunikace je nejdůležitější při nestandardních situacích (např. nenahrává nahrávač), při míči zadarmo (libero), při nerozhodných míčích (míč letí mezi dva hráče; dobíhání míčů atd.)

Další pozitivní význam „volání“ ve hře je dodání sebevědomí samotnému hráči. Hlasité „já“ minimalizuje pocit nejistoty, kdo ten míč zahraje.  Hlasité „zvolání“ dodá hráči sebevědomí, že přebírá odpovědnost za tento míč. Navíc to usnadňuje situaci ostatním členům v týmu, kteří se mohou soustředit na jinou (následující) činnost-viz. míče zadarmo.
Může se stát, že na tentýž míč zavolají dva a více hráčů. Z vlastní zkušenosti vím, že je dobré určit si hierarchii v týmu kdo komu v těchto případech dá přednost. Nejvýše postavený je nahrávač (má přednost před všemi), další je libero (pokud volají zároveň libero a smečař, má přednost libero) 
3.4. Základní rozestavení v poli a jeho varianty

Jak už  jsem uvedl na začátku, budu se zabývat pouze těmi nejčastějšími, nejrozšířenějšími a nejefektivnějšími rozestaveními. Rozestavění na síti bude konstantní 2+1, kdy jak universál, tak i nahrávač, by  měli mít snahu seskupit dvoj/trojblok na první sled a na pipe. A s liberem v zóně V.
3.4.1. Na první sled

[image: image14.png]


-první sled je na tolik rychle sehraný útok, že hráči musí být připraveni ve výchozím postavení i ve střehovém postoji. Hráč v zóně VI zůstává ve středu před koncovou čarou nebo jak naznačují šipky se přesouvá do jednoho ze směrů (zaleží na domluvě s blokujícími hráči a znalosti protihráče).
-hráči v zónách I a V ve vzdálenosti asi 1 metru za útočící čarou a 1 metr od boční čáry v nízkém střehovém postoji viz obr. 14.

Obr. 14
Varianty:

- hráči v zónách I a V jsou blíž/dál vzhledem útočící čáře, více/méně ve středu hřiště
3.4.2. Útok ze zóny IV


a) Na jednoblok
-převažuje útok do diagonály, zatažený

-střední blokař  nestíhá seskupit dvojblok-natáčí se k jednobloku a očekává úlivku nebo tečovaný míč  
-smečař v zóně IV odstupuje od sítě na úroveň útočící čáry

-hráč v zóně V se mírně vysouvá proti útočícímu hráči

-hráč v zóně VI se přesouvá do diagonály k hráči v zóně V viz. obr. 15
Varianty:


-hráč v zóně VI se nepřesouvá do diagonály, zůstává na středu a očekává nadržený míč

b) Na dvojblok
-hráč v zóně VI se mírně natáčí do diagonály a očekává jak přímý úder, tak nadražený míč viz. obr. 16.










Obr. 16
Varianty: 

-odstupující smečař v zóně IV se vysouvá pod blok pro úlivku

-střední zadní v zóně VI se přesouvá k zóně I a pomáhá „zdvojit“ lajnu  (důvod: malý nahrávač)


- střední zadní v zóně VI zůstává uprostřed nebo za základní čarou a očekává nadražený míč

c) Na trojblok

-větší pravděpodobnost technického úderu a nadražení bloku, proto hráč v zóně VI může stát až za základní čarou
-hráč v zóně V stojí vedle bloku (vidí útočníka a míč), očekává přímý úder ale i úlivku
-hráč v zóně I očekává hlavně odražený míč a úlivku (jeho zóna by na přímý úder měla být vykryta blokem-trojblok stavíme od lajny) 
viz. obr. 17



            
Obr. 17
Varianty:

-hráč v zóně I vybíhá pro úlivku za blok

-natáčení hráče v zóně VI

3.4.3. Útok ze zóny II
Zrcadlově, jak ze zóny IV. Větší pravděpodobnost levorukých hráčů-pozor na stavění bloku. Větší důvěra v hráče v zóně V-libera na vybírání přímých úderů.
3.4.4. Útok ze zóny I
Pozor na časování blok-vzdálenost útočníka od sítě (hlavně na nižší úrovni). 

Stejné rozestavění jak na útok ze zóny II, jen menší pravděpodobnost zatažených úderů, jak do lajny, tak do ostré diagonály (nevysouvat se k bloku).
3.4.5.Útok ze zóny VI-„pipe“

-snaha seskupit trojblok, opět nezatažený úder spíše do zadní části hřiště.

-ustoupení hráčů v zónách I a V

-přesun hráče v zóně VI v závislosti na seskupeném bloku, taktice a znalost soupeře viz. obr. 18.









Obr. 19

3.4.6. Míč „zadarmo“

Osobně rozlišuji dva míče zadarmo:

a) přehrávaný horním/spodním odbitím (většinu míčů přihrává libero)

b) smečovaný míč z větší vzdálenosti (libero a zadní smečař, vypomáhá přední smečař a hráč v zóně I)
U míčů zadarmo, by měl být „obsloužený“ nahrávač a diagonální hráč, hlavně v situaci B je často problém pokrýt nahrávače, pokud je v zóně I.
· míče se musí vyhledávat a nečekat až přiletí k vám

· zaujímat nejlepší pozici pro vybírání (nejlepší libera-polaři neplní slepě taktiku, ale často vychází ze zkušeností, čtení hry a anticipace-považuji za správné)
· vždy očekávat, že míč přijde do mojí zóny

· očekávat všechny možné situace, předvídat, co by se mohlo stát a kam může útočník míč umístit

· „Nerozhodovat se během hry u sporných míčů, který míč je ještě hratelný a který už ne-všechny se dají vybrat“ (Císař, 2002)
· při vybírání přímých úderů a hlavně technických úderů, by měla být snaha zpracovávat míč na nahrávače a umožnit co nejlepší situaci k útoku
4. Psychologie

„Kudy vede cesta k vytouženému Olympu?

 Je dnešní medaile z olympiády výsledkem pouze píle, dřiny, nebo věcí náhody, „olympijského štěstíčka“? Jaké zdánlivé maličkosti rozhodují o sportovním úspěchu těch, kteří jsou k vítězství připravováni na první pohled „stejně“?

 Odehrává se vše jen ve světě fyziologie a svalového tréninku, případně dopingu, nebo zde existuje ještě cosi „navíc“, o čem vítězové zpravidla neradi hovoří, možná sami ani nevědí, nebo si to nedokáží „rozumě“ vysvětlit, natož objektivně zdůvodnit?“ (Kabošová, Jelínek, 2003).
Zdraví se skládá z psychické a fyzické kondice. Obě dvě složky jsou esenciální také ve sportu a ani bez jedné z nich není možné plně rozvinout to nejlepší v nás. Pokud ovšem je fyzická zdatnost a volejbalové řemeslo na podobné úrovni, tak  je psychika rozhodující element vítězství. Pamatuji si na to dvě hesla, které toto bezezbytku naplňují. Jedno od mého bývalého trenéra Petra Judy: „Výkon je z 90% věcí mentální a zbytek je ve vaší hlavě!!“ Druhé je od druhého nejlepšího tenisty současnosti Rafaela Nadala, který díky své sebedůvěře toho tolik dosáhl i v tak nízkém věku. R.Nadal: „V každém zápase se vyskytnou okamžiky, které rozhodují o vítězství a nebo o porážce. Pokud jste dostatečně mentálně silní, rozhodnete je ve svůj prospěch!!!“

Mezi základní charakterové vlastnosti „velkého hráče“ patří sebedůvěra, odvaha, touha být lepší a vítězit. Dále může mít i množství jiných neatraktivních vlastností (lenost, namyšlenost a jiné), za které bývají i často napadáni. To vše patří k velkým hráčům. Ale jejich cílevědomost a přístup k výzvám z nich dělá vítěze.
Tyto vlastnosti mají za následek:

· rychlejší osvojení nových nebo problematických činností v tréninku, navíc je tento proces celý zabalený do pozitivní atmosféry, protože je to hráč, který sám chce (neplést si s přáním) něčeho dosáhnout a zlepšit se
· v zápase to jsou pak ty zázračně vybrané míče, kdy hráč je naprosto uvolněný, podává nejlepší výkon a má pocit, že splývá se zápasem 
· mentální odolnost, která, jak už bylo řečeno, rozhoduje zápas. Hráč v takovém stavu se těší  z obtížných míčů, koncovek setů, důležitých zápasů  (nebo k nim alespoň odvážně přistupuje)
· cílevědomost, vypočítavost, chladnokrevnost aj. zapadající do mozaiky
· samozřejmě, že i pracovitost, přátelskost, slušnost pomáhají, ale nemají ten rozhodující vliv stát se Vítězným hráčem („vítězný“ není samolibý termín, ale vystihuje esenci, nutnost, gró profesionálního sportu-vítězství!! Pak už je na každém , jak odsoudí např. Maradonovu (božskou ruku, kokainové večírky, velkohubost a hloupost), ale určitě to byl „velký“ a „vítězný“ fotbalista. 

Co všechno lze vyčíst z obrany:
· „Vizuálně hra v poli působí jako atraktivní herní činnost, která vnáší do hry atmosféru bojovnosti a přispívá k budování vítězné mentality“ (Řeřábek, 2004).
· obrana v poli je odrazem nasazení hráčů a celého týmu

· preciznost, pracovitost, touhu vítězit, disciplínu a vůli-tohle všechno lze poznat s trochou nadsázky z vykrývání vlastního útočníka.
· nasazením si získáte diváky (i za nepříznivého stavu) a nejmarkantněji je nasazení vidět v touze zachytit každý míč 

· nasazením v poli a častým zpracováním soupeřova útoku získáváte morální, optickou převahu a nejistotu v soupeřově hře (hlavně na útoku)

· „Dobrá obrana vlévá sebevědomí a často zvedá morálku více než útok, naopak špatná obrana demoralizuje mužstvo“ (Řeřábek, 2004)
· „Všichni hráči respektují především ty hráče, kteří hrají vždy s maximálním nasazením!!  Podle nasazení hráče při hře v poli je prokazatelně vidět, s jakou  intenzitou a jakým přístupem hráč hraje“ (Císař, 2002).
· strach může mít  za následek špatné postavení hráče (schovaný za blokem), špatný střehový postoj (krytí obličeje) a samozřejmě pozdní reakci na míč a špatnou techniku vybírání
· lenost má za následek většinou vysoký střeh
Sport vás bezesporu obnaží (jak před svými spoluhráči a trenéry, tak hlavně i  před sebou samým) a může přinést i dost bolestivá/nepříjemná zjištění. Vidíte se s nimi dvakrát denně 6 dní v týdnu. Zažíváte všemožné situace v šatně, na tréninku a při zápase. Sport ukáže jaký jste člověk a jaký jste „Hráč“. Dvě rozdílné věci.

Někdy se stane dokonce, že musíte řešit v týmu i situaci, na kterou vás nikdo nemůže připravit. Věci, které s volejbalem mají pramálo společné. Můj spoluhráč Martin Hroch (dlouholetý hráč 1. francouzské ligy) se mi svěřil, že v jednom ročníku mužského juniorského národního týmu Francie bylo dokonce sedm homosexuálů. To je pak pro trenéra docela zajímavá výzva, jak tohle „ukočírovat“,  zvláště vztahy v družstvu.
Závěr
 
Cílem práce bylo osvětlit problematiku z různých úhlů pohledu (co vše hraje v bránění v poli roli) se snahou o zvýšení důrazu na psychickou stránku věci. Také jsem akcentoval, že volejbal není hra rozdělena na několik individuálních nebo kolektivních činností. Jednotlivé úseky hry jsou ve vzájemné interakci a ovlivňují se navzájem. Proto je nelze trénovat odděleně. Stále by měla být snaha přiblížit trénink samotné hře (zápasu) a s ní spojené fragmenty-stresové situace, soutěživost atd. Uvádím zde, jak všeobecně uznávané trendy a  názory, tak i subjektivní hodnocení a zážitky. Při  psaní práce jsem se dozvěděl i něco důležitého pro můj sportovní růst, zvláště v oblasti mentální odolnosti. 

Snažil jsem se, aby práce byla jak užitečná, naučná, tak i vodítkem k vlastnímu uvažování.


Jak už bylo řečeno, obranou se nedá dosáhnout tolika bodů jak útokem, ale uvedl jsem zde i příklady, jak moc je důležité se této činnosti věnovat a jaký vliv může mít na zápas. A navíc jsou to pak ty nejkrásnější výměny v celé hře, které diváky zvednou ze sedadel! 
¨

Resumé

V bakalářské práci jsme se zabývali obranou v poli rozdělenou do tří kategorií-technika, taktika a psychologie a snahou vyzdvihnout psychologickou složku ve hře. Ukázat, co má na vítězství dominantní vliv. Jaké chyby a z čeho mohou plynout. Zabýval jsem se i fyzickou stránkou se zaměřením na hráče v poli. A rozebral jsem hojně se vyskytující otázky příslušící našemu tématu.
Summary

During this degree, we handled defence by dividing it into three seperate categories: technics, tactics and psychology.  This was done to underline the psychological components in a game, show dominant influences and the origin of mistakes being made.  I also considered the physical side, focussing on the player while dissecting prolific questions involved in our field of study.
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Obr. 15
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