Volejbalova cviceni Il - rozcviceni s micem
V dalSim ¢lanku Trenérského notesu navazeme dalsi sérii volejbalovych cviceni. V tomto
dile si priblizime nékolik vybranych cvic¢eni pouzivanych pro rozcvic¢eni s micem.

Cviceni popsana v tomto ¢lanku zpravidla slouZi jako Uvodni rozcviceni s micem. Dle nasi zkuSenosti
doporucujeme vyuzit tato cviceni misto ,klasického” rozcvi¢eni ve dvojicich. Hraci a hracky se tak
postupné rozcvicuji a ,,0sahavaji” si baldn, soucasné jsou cvi¢eni spojena i s aktivnim pohybem hraci
ve hristi, ktefi tak musi neustale resit konkrétni situace.

Z logiky rozcviceni vzdy postupujeme od jednodussiho ke sloZitéjsim cvicenim, nékdy mlzeme zacit
odbitim obouruc¢ vrchem a spodem, postupné prejit v lob ze zemé, poté z nizkého vyskoku az ke
smedi. Stejné postupujeme i s razanci Utoku, kterd se postupné zvysuje, samotny zavér pred hlavni
fazi tréninku by méla byt razance ,,maximalni“. Obrana a vybirani by naopak mély byt velmi rychle
(témér od zacatku) provadény v maximalnim soustfedéni a intenzité (,,mi¢ nesmi spadnout na zem“).
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vhodna pro malé déti a zacatecniky. Na druhou stranu nezapomernime, Ze i nejlepsi svétovi hraci a
hracky si ¢as od ¢asu chtéji doprat klasické rozcviceni ve dvojicich.

Znovu prfipominame, Ze zde popsana cvi¢eni by méla slouzit jako inspirace a naméty pro tvorbu
dalsich cviceni, volba je pouze na vas. Modifikacemi mlzZeme néktera cviceni pretransformovat do
,hlavnich” cviceni tréninkové jednotky nebo naopak jako relaxacni a soutézivé hry.

Nahravka z pole po vlastnim nadhozu
Pocet hraca: Cely tym - cviceni probiha na obou stranach

Popis: Hrac¢ si nadhazuje mic¢ do hfisté a nahrava do
zony IV. nebo Il., kde dalsi hra¢ mic chyta. Cviceni provadime A
vrlznych variantdch, napf. zaciname zrlznych zén,
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nahazujeme baldn z jinych zén, neZ vbihaji hraci, nahravame

bagrem nebo prsty atd. Tézisi situace muizZe nadhozem O”

vytvaret trenér.

Ctverice na jedné strané

Pocet hracha: 4 najedné strané
Popis: Hraci jsou v zénach IV, Il, | a V. Lobuji hraci

vzOénach IV a Il a to pouze do diagondly. Zahajuje hrac
vzoéné I, hrd¢ vzéné V vybira, hrd¢ vzéné | nahrdva A‘\-\
diagonalnim smérem a vybird nasledny utok od hrace ze \?Z
zony V. Vybrany mi¢ nahrdvd hra¢ ze zény V opét A‘

diagonalnim smérem do zény Il a vybira nasledny uder. & O

Varianty:



a) Hraci mohou utodit libovolnym smérem, Ize pfidat i ulivku.
b) Predni hrac, ktery neutodi, se zapojuje do vybirani.
c) Pridame hrace do zény VI — vybiraji tak vzdy dva hraci.

Na ,Ctyri s ukoly“
Pocet hracli: 6 resp. 12 hracek
Popis: V kazidé zéné je jedna hracky. Hraje se na Ctyri

odbiti, kazda hracka ma svoji roli. Hracky v zéné IV a Il atoci
pouze diagondlnim smérem, vybiraji vidy dvé& krajni hracky |/
(utok ze Il --> hracky v V a IV, utok ze zény IV --> hracky v zoné
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[ a Il). Druhy baldn vidy musi hrat hracka v zéné VI na hracku A

v zoné lll, kterd nahrava do zény IV nebo II.
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,Lita mic
Pocet hraéa: 8 a vice

Popis: Hracky zacinaji vzénach | a V na obou 4

strandach hfisté, ostatni jsou za nimi, plynule se zarazuji O O * O O
do hry. Hracky postupné odbijeji mi¢ v jednom sméru a -
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pfebihaji ve sméru druhém. Ve chvili, kdy hracky

4
cvi¢eni zvladaji (zpravidla velmi rychle), pfidavame do ® O

hry druhy mic, stdle jsou tak ve hfe dva mice. Cviceni pp—

neustale obménujeme rdznymi variantami, napr.:

a) hracky smi hrat pouze jednim druhem odbiti (bud bagr nebo prsty)

b) prvni odbiti je bagr druhé prsty a opacné

c) ménime smér letu mice a (nebo) smér prebéhu

d) upravime smér — na vlastni poloviné ze zény | do zény V — ze zény V pres sit do zony V
—ze zony V do zdény | — ze zony | pres sit do zony | atd.

e) prvni odbiti bagrem, druhé lob / smec



Argentina

Pocet hraca: 6 a vice
Popis: Hrajeme dvé na dvé, T nadhazuje na
stranu A, ta hraje na tfi udery a utodi za tfimetrovou.
Strana B brani a dohrava na dva udery pfes sit. Strana A
dostava vidy dva mice od T, po téchto dvou akci se

hracky méni
Varianty:

a) upravujeme zpUsoby odbiti
b) pridame blokujici hracky
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c) ve hre je vice hracek (muze skondit i variantou 6 na 6)

Nudle bez stabilniho nahravace
Pocet hraca: 3 na 3 + vice

Popis: Dvé skupiny hrach v nudlich, po pfihravce
hrac¢ vybiha a pfehrava nahrany balén na druhou stranu.
Po odehrani mice nasleduje vyména mist - ze smece na
nahrdvku - z nahravky na druhou stranu. Za¢iname pres
sit prsty, nasleduje lob ze zemé a konc¢i smedi se stredni

razanci. Cviceni Ize provadét zrcadlové z obou dvou stran.

Variantou cvieni je rotace pouze v ramci jedné strany hristé.

3 na 3 vybirajici stfida nahravace
Pocet hracd: 6 na poloviné hristé

Popis: Dva hraci brani v poli, tfeti nahrava. Utogi
se z krajnich zén a z prostfed ze zadu. Po utoku stfida
smecujici hra¢ nahrdvace. Cviceni Ize provadét zrcadlové

z obou dvou stran, kdy zapojime 12 hraca.
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Utok za Gto¢nou ¢arou 3 mice
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Pocet hraca: 4 na4 + vice

Popis: Hracky pod siti maji mi¢ v ruce, v okamziku, A A
kdy hracka v poli vybird mic, tak nadhazuji (nahravaji) mic

jiné hracce. Ta utoci na druhou stranu. A O O A
Varianta: Po Uspésném zvladnuti mohou blokafi po obrané A A

utocit jako predni hraci.

Utok za tito¢nou ¢arou

Pocet hraca: 3 na 3 + vice

Popis: Hracky jsou v zadnich zéndch hfisté, hraje se na tfi odbiti (vybirani, nahravka,
utok), utoci se z tfimetrové ¢ary. Postupné zvySujeme razanci Utoku. V dalsi ¢asti pridame
nahravacku a v zavérecné ¢asti utocici blokarku. V pfipadé, Ze mame vice hracek, tak hracka,
kterd prehravd na druhou stranu, prebihd na druhou stranu hfisté a misto ni se do hry
zapojuje dalsi hracka.

Utok krajnich hraca

Pocet hraci: 5na5

Popis: Hraci jsou ve vSech zénach mimo zénu VI. Hrac v zéné lll. nahrava k utoku do
krajnich zén (Il a IV). Podle toho, kam sméfuje nahrdvka, se ostatni hraci presunuji a brani.
Hraci mohou ménit pozice bud po urcéitém casovém uUseku, poctu utokd nebo po kazdém
odehraném utoku.

Varianty:

a) hradi utoci pouze do diagonaly A \ Q/' &
c) brénici strana neblokuje ;) \
| A

d) branici strana blokuje jednoblokem & O
e) branici strana blokuje dvojblokem I

b) hraci atocime libovolnym smérem
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