Volejbalova cviceni uvod a I. dil

V ramci ¢lanki z volejbalové tématiky jsme pro nase trenéry pripravili miniserial s volejbalovymi
cvicenimi. V miniserialu Volejbalova cviceni budeme postupné prezentovat a ukazovat jednoducha

cviceni, ktera budou vidy fazena v konkrétnim tematickém bloku. V ivodnim dilu se zaméfime na
jednoduché hry.

Vsechna cviCeni popsanad vtomto miniseridlu jsme ziskali béhem praxe jednotlivych ¢lend TMK.
N&které jsme sami vytvofili, mnoho z nich jsme vidéli u nadich trenérskych kolegl v Cechéch i
v zahranici, nékterd cviceni vznikla pouhou Upravu jinych. Podobnym zplsobem k témto cvi¢enim
pfistupujte i vy. Cviceni by méla slouzit jako inspirujici naméty pro tvorbu vasich vlastnich cviceni a
jejich uplatnéni zalezi Cisté na vasi volbé. Pfi implementaci pak postupujte tak, aby byl naplnén zamér
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tréninkové jednotky. Pouhou drobnou Upravou ,pravidel” cviceni tak mlzZete snadno zménit cil a

dopad cviceni. Pordd méjte na paméti, ze ,pouha” cviceni z nikoho dobrého trenéra neudélaji.

Vtomto dilu si ukdZzeme nékolik vybranych cvi¢eni vhodna pro zahdjeni tréninkové jednotky.
Doporucujeme tato cvieni vyuZit pro zahfati jako soucast rozcvicky, popf. je zaradit pokud
potiebujete zménit tempo a atmosféru tréninku. V pribéhu nebo na konci TJ mohou byt tato cviceni
pfijemnym relaxa¢nim ndstrojem jak pro télo, tak pfedevsim pro mysl vasich svéfencl a svérenkyn.
Velmi vhodna jsou tato cviceni i pro rozvoj soutézivosti.

Bagrbal dvojic se tifremi mici
Pocet hraci: 4-2 na 2

Popis: Hraje se bagrem na jeden uder. Dva mice drzi
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hracky, tfeti mi¢ nadhazuje trenér. Pokud nadhozeny mic

leti na hracku, ktera drzi mi¢, musi mi¢ hodit spoluhracce 1 | e

(nesmi spadnout na zem) a letici balén odbit. .\ - O
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Bagrbal trojic se tiremi / péti mici TRENER

Pocet hracti: 6-3na 3

Popis: Jedna se o rozsifenou variantu predchoziho cviceni.

Hraje se bagrem na jeden uder. Dva mice drzi hracky, treti . O

mi¢ nadhazuje trenér. Pokud nadhozeny mic leti na hracku, .0 .O

kterd drZzi mi¢, musi mi¢ hodit spoluhrdéce (nesmi ®. | | o

spadnout na zem) a letici balon odbit. Tézsi variantou

tohoto cviceni je, Ze 4 hracky drzi baldn, ostatni pravidla
. . TRENER
jsou stejna.

Dalsi varianty:

a) zvySime pocet odbiti (2) na jedné strané
b) povolime jiny druh odbiti
c) upravime velikost hFisté.



Bagrbal trojic v ato¢ném uzemi

Pocethracli: 6-3na3

Popis: Trojice hracek je za UtoCnou carou. Hracky jednotlivé
vbihaji a odbijeji mi¢. V utocném Uzemi mlzZe byt vidy pouze
jedna hracka, nikdy nesmi hrat stejnd hracka 2x za sebou.

Dalsi varianty:

a) hracky se pravidelné stfidaji v odbiti — hry se tak
miZe zUcastnit vétsi pocet hracek
b) povolime jiny druh odbiti.

Bagrbal v ato¢ném uzemi
Pocet hraci: 8-4na4

Popis: Jedna hracka je v Utoc¢né, trojice hracek je za Uto¢nou Carou.
Jedna hracky vidy vbiha do Utocného Uzemi, hraje se vidy na dvé
odbiti (obé dvé hracky se musi dotknout baldnu). Hracka, ktera se
jako prvni dotkla mice, opousti Gtocnou. V Utocném Uzemi mlzou
byt vidy pouze dvé hracky, nikdy nesmi hrat stejnd hracka 2x za

sebou.

Dalsi varianty:
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a) zménime poradi zmény, tzn. Utocné Uzemi opousti hracka, kterd odbila jako druha
v poradi
b) upravime zpUsoby odbiti, napf. prvni odbiti je spodem, druhé vrchem
c) hracky se pravidelné stfidaji, na kazdé strané tak maze byt témér libovolny pocet hracek.

Bagrbal 1 na 1 v na celé hristé
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Pocet hraca: celé druistvo-1nal

Popis: Ve hristi je jedna hracka, hrajeme pouze na jeden dotyk,
muZe se hrat jenom bagrem. Po odbiti pfebihd hracka na druhou
stranu. Hrdcky se pravidelné stfidaji. Chybujici hracka docasné
opousti hru. Po vykondani predem urceného cviceni, napt. 10 x

,bricho” se hracka plynule vraci do hry.
Dalsi varianty:

a) hra na vice Zivotl — hracky cvici az po uréeném poctu chyb
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b) hracky se do hry nevraci a cvici po celou dobu, dokud neni vitéz

c) hrécky hraji ve stalych dvojicich.



Bagrbal trojic se dvéma mici
Pocet hracl: 6-3na3

Popis: Hraje se na jeden uder. Trenér nahazuje mi¢ soucasné na
obé strany. Hraje se do prvni chyby, potom nasleduje tfeti mi¢ od O _|_ L O
trenéra. Pokud jedna strana ziskd dva body po sobé vjedné O | // O
rozehte, ziskava jeden velky bod. Lze hrat bagrem nebo jakykoliv = e |
(der. @ \l | ©
Dalsi varianty: °
TRENER
a) trenér nedohazuje treti mic
b) trenér neustdle dohazuje tak, aby ve hre byly stdle 2 balény, boduje se kazdy balén.

Bagrbal s vybihanim

Pocet hracu: celé druZstvo — dva tymy proti sobé

Popis: Hraji proti sobé dvé druzstva. Hraje se bagrem na jeden uder. Hracka, kterd se dotkla
mice, vybiha ze hristé a musi se dotknout pfedem uréeného bodu.

Dalsi varianty:

a) zvySime pocet odbiti a vybiha kazda hracka, kterd se dotkla balénu

b) zvySime pocet odbiti a uréime, kterd hracka vybiha (ktera se dotkla bud' 1., 2.
nebo 3.)

c) hracky mazou poutzit libovolny druh odbiti.

Hra s vybihanim

Pocet hracu: celé druZstvo — dva tymy proti sobé

Popis: Hraji proti sobé dvé druZstva. Hraje se povinné na tfi udery, bud bagrem nebo prsty,
pouze v Uto¢ném Uzemi. Ve chvili, kdy mi¢ prelétd na stranu soupere, vybihaji vSechny
hracky a museji se dotknout predem urceného bodu.

Bagrbal dvojic se dvéma mici

Pocet hraci: 4-2na 2

Popis: Hru zahajuji obé strany soucastné (na pisknuti trenéra) spodnim podanim. Hraje se
bagrem se dvéma micéi soucasné. V pfipadé chyby pokracujeme s jednim micem az do
rozhodnuti, za kazdy mi¢ pocitdame jeden bod. Po rozehte stfiddme celou dvojici.

Dalsi varianty:

a) do prvni chyby hrajeme bagrem, potom uz mizZeme k odbiti pouZzit libovolny uder
b) k odbiti miZeme poufZit libovolny tder.
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