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TRENERSKO-METODICKA PRAXE

Misto: Hala Kounicova, Sokol Brnol
Lektor: Martin Klapal

Doba trvani praxe: 15.2.2018 — 10.5.2018
Typ praxe: Trénink volejbalové ptipravky

Pocet svéFencu: 5-15 svéfencu



TRENINK 1 - 15.2.2018 (starsi pripravka)
Rozehrati: Rybati: Vybrany hra¢-rybar- ¢eka na protilehlé strané hiiste, nez ostatni rybicky,
které rybar varuje ,,rybicky, rybicky, rybaii jedou®, vSichni se daji do pohybu proti sob¢, kdo
dostane babu od vyvolavace, stava se jeho pomocnikem a hra pokracuje z opaéné strany tak
dlouho, dokud nezlstane v rybnice posledni rybi¢ka = novy rybaf.

Rozcviceni: Atleticka abeceda + dynamicky strec¢ink

-Skipink

-Liftink

-Zakopavani

-Ptfedkopavani

-Ptedkopavani s natazenymi nohami do nataZzenych rukou (zombie walk)
-Pletynka

-Ukroky stranou

-Vypady, vypady s rotaci trupu

-Osmicky dlanémi, pazemi

Hlavni ¢ast:
Nacvik odbiti obouru¢ vrchem

- vyhazovani mic¢e do vysky a nésledné chyceni nad hlavou, postupné zvysujeme vysku
- vyhazovani mice a nasledné chytani jednou rukou/z jedné ruky do druhé
- vyhozeni mice pted sebou a chyceni za zady

- vyhozeni mice za zady a chyceni pted sebou

- pfehazovéani mice z jedné ruky do druhé ptes hlavu

- kontrola mice: driblinku s mi¢em obouruc i1 jednoruc

- osmicky s mi¢em mezi nohama (na obé¢ strany)

- pro zpestieni nozicky s mi¢em

- osahani mice hracim kloubem

- uchopeni mice do kosicku a zvednuti nad celo

- vyhozeni mi¢e a chyceni do koSicku

- napindni paZzi proti odporu

- chyceni mic¢e do kosSicku po uderu o zem

- vyhozeni mice a odbiti nad sebe

- odbijeni nad sebe s dopadem mice o zem

- opakované odbijeni bez dopadu na zem

- hlavickovani

Hra:

Ptehazovana s odbitim obouru¢ vrchem

Zavérecna ¢ast: Staticky streCink s jogovymi prvky zamétené na svalové skupiny, které byly
nejvice zatizené (hluboké piedklony — zadni strana stehen, rotace trupu — zada/rotatory,
turecky sed — adduktory stehen, upazeni — prsni svaly, vyhrbeni (ko¢i¢i hibet) — zddové a
bfisni svaly ...)



TRENINK 2 - 22.2.2018 (mladsi pripravka)

Rozehrati: Sanitka: Jeden hra¢ zac¢ind a ma za kol pochytat ostatni. KdyZz nékoho chytne,
zrani ho a onzlstava lezet na misté. Zbytek hract se ho musi pokusit zachranit. Ud¢€laji to tim,
ze ho odnesou do sanitky, coz je zinénka polozena za koncovou ¢arou htiste. Jakmile zde
polozi zranéného hrace, je radzem uzdraven a vraci se do hry. Pokud se zachranar stara o
ranéného a nese ho do sanitky, nemiize byt chycen. Nutnost stfidat honiciho hrace.

Rozcviceni: Atleticka abeceda + dynamicky strecink

-Skipink

-Liftink

-Zakopavani

-Predkopavani

-Ptfedkopavani s natazenymi nohami do natazenych rukou (zombie walk)
-Pletynka

-Ukroky stranou

-Vypady, vypady s rotaci trupu
-Osmicky dlanémi, pazemi

Hlavni ¢éast:
Nacvik odbiti obouru¢ vrchem

- vyhazovéni mice do vySky a nasledné chyceni nad hlavou, postupné zvySujeme vysku
- vyhazovani mice a nasledné chytani jednou rukou/z jedné ruky do druhé
- vyhozeni mice pted sebou a chyceni za zady

- vyhozeni mice za zady a chyceni pted sebou

- pfehazovani mice z ruky do ruky ptes hlavu

- driblink s mi¢em obouruc 1 jednoruc

- osmicky s mi¢em mezi nohama (na obé¢ strany)

- pro zpestieni nozicky s mi¢em

- osahani mice hracim kloubem

- uchopeni mice do kosicku a zvednuti nad celo

- vyhozeni mice a chyceni do kosicku

- napinani pazi proti odporu

- chyceni mice do kosi¢ku po uderu o zem

- vyhozeni mice a odbiti nad sebe

- odbijeni nad sebe s dopadem mice o zem

- opakované odbijeni bez dopadu na zem

- hlavickovani

Hra:

Ptehazovana

Zavérecna ¢ast: Staticky strecink s jogovymi prvky zaméfené na svalové skupiny, které byly
nejvice zatizené (hluboké predklony — zadni strana stehen, rotace trupu — zada/rotétory,
turecky sed — adduktory stehen, upazeni — prsni svaly, vyhrbeni (koc¢i¢i hibet) — zadové a
biisni svaly ...)



TRENINK 3 - 1.3.2018 (starsi pripravka)
Rozehrati: Vybijena: Hraci se voln€ pohybuji na urcité hraci ploSe. Mezi né je vhozen mic.
Kdo se ho po tiech dopadech prvni zmocni, mé pravo prvni stielby. Kdyz je nékdo vybity, jde
mimo hraci plochu. Aby se mohl vratit zpét do hry musi ud¢lat 5 drepa.

Rozcviceni: Atleticka abeceda + dynamicky stre¢ink s vyuzitim Svihadla (vypady se
Svihadlem ve vzpazenych rukou, pfitahovani za Svihadlo ke Spicce, skakani ptes Svihadlo-
jednonoz, obounoz, stiidave ...)

Hlavni ¢ast:

Nécvik odbiti obouru¢ vrchem

Rychlé zopakovani techniky z minula

- ve dvoji¢ce chyceni do kosicku po dopadu o zem a odhozeni spoluhraci
- ve dvoji¢ce odbijeni obouru¢ vrchem po dopadu o zem na spoluhrace

- odbijeni pres sit’ s meziodbitim a dopadem mice na zem

- odbijeni pes sit’ bez dopadu o zem

- hraci vytvofi zastup a ve dvojicich jdou do hfiste, trenér nahazuje balony pie sit’ ikolem
zéku je chytit mic¢ do koSicku, pokud se chyceni povede, odbiji hra¢ mic na spoluhrace a ten
op¢t po chyceni do koSicku odhazuje, ptipadné odbiji mi€ ptes sit’

- hréa¢i vytvoti zastup a postupné pfechazi na tfi vyzna¢ené mety pied nimi a odbiji balon zpét
na hréce, ktery jim nahral balon na tu danou metu (Ize ménit vzdalenosti mezi rozehravajicim
hra¢em a metou na které cvic¢enci balon odbiji)

Hra: Konickovy volejbal — volejbal s dopadem mice o zem, hraji proti sobé dvojice, odbiji
mi¢ pouze prsty

Zavérecna ¢ast: Staticky stre€ink, s jogovymi prvky — rychlejsi stfidani poloh



TRENINK 4 - 8.3.2018 (mladsi pripravka)

Rozehiati: Honicka s micem: Honi¢ ma v ruce molitanovy micek. Babu pfedava dotykem
mice. Pokud se honi¢ nékoho dotkne ma babu. Piedd mu mi¢ a stava se honénym.

Cerveni a bili: Obdélnikové hii§té je rozdéleno na dvé poloviny na lajnach metr az dva od
stiedu stoji, kleci, sedi, lezi , nebo provadéji urcité cviky ¢elem k sobé dvé druzstva : Cerveni
a bili. Trenér vyvola jedno nebo druhé druzstvo. To, které je vyvolano, za¢ne ihned
prondsledovat druh¢é druzstvo, které se co nejrychleji obrati a utiké za hranici své poloviny
htisté. Tolik, kolik zakl je dotykem chyceno, tolik bodl ziskava druzstvo, které honilo. Vitézi
druzstvo, které ve stanoveném case ziskalo vice bodu.

Rozcviceni: Atleticka abeceda + dynamicky stre€ink s vyuzitim Svihadla (vypady se
Svihadlem ve vzpaZenych rukou, pfitahovani za Svihadlo ke $picce, skdkani pies Svihadlo-
jednonoz, obounoz, stiidave ...)

Hlavni ¢ast:
Nacvik odbiti obouru¢ vrchem
Rychlé zopakovani techniky z minula

- ve dvojicce chyceni do kosicku po dopadu o zem a odhozeni spoluhraci

- ve dvojicce odbijeni obouru¢ vrchem po dopadu o zem na spoluhrace

- odbijeni ptes sit’ s meziodbitim a dopadem mice na zem

- odbijeni pes sit’ bez dopadu o zem

- hraci vytvoti zastup a ve dvojicich jdou do htisté, trenér nahazuje baldny pre sit’ ikolem
zaka je chytit mi¢ do kosicku, pokud se chyceni povede, odbiji hra¢ mi¢ na spoluhrace a ten
opét po chyceni do kosicku odhazuje, ptipadné odbiji mic ptes sit’

- hraci vytvofi zastup a postupné prechazi na tfi vyznacené mety ptred nimi a odbiji balon zpét
na hrace, ktery jim nahral balon na tu danou metu (Ize ménit vzdélenosti mezi rozehravajicim
hra¢em a metou na které cvicenci balon odbiji)

Hra: Pfrehazovana

Zavérecna ¢ast: Staticky streCink, s jogovymi prvky — rychlejsi stfidani poloh



TRENINK 5 - 15.3.2018 (starsi pripravka)

Rozehiati: Rozbéhani na schodech: rizné vybéhy a vyskoky do schodi i z nich dold,
vyskoky snozmo nebo po jedné noze, vybéhy na koordinaci — 3 schody nahoru jeden dolii

Rozcviceni: Dynamicky stre€ink:

Pulkruhy hlavou, tiklony trupu, krouzeni rameny, krouzime pazemi - bocné/Celné oblouky
pazemi, vytaceni za dlanémi, krouzeni v zapésti/predloktim, krouzeni panvi, krouzeni celym
trupem, krouZeni nohou v kotniku/v koleni, v ky¢li

Hlavni ¢ast:

Nécvik odbiti obouru¢ spodem

- Hrac provadi cely pohyb pouzivany pii odbiti obouru¢ spodem bez mice. Kontroluje si
spravné provedeni pohybu.

- Hrac se premist'uje vpied, vpravo, vlevo i vzad do vzdalenosti 2—3 m. Po pohybu zaujme
volejbalovy stieh a provadi pohyb jako pti odbiti obouru¢ spodem bez mice.

- Hra¢ stoji ve stfednim volejbalovém stiehu. Spoluhra¢ mu piikladd mi¢ na predlokti
natazenych pazi a ten provadi cely pohyb jako pti odbiti obouru¢ spodem.

- Jeden hra¢ nahazuje mi¢ druhému do vySe kolen ¢1 mirné€ pod né, ten jej odbiji zpét obouruc

spodem. Mic je nahazovan volné ze vzdalenosti dvou pozd¢ji az Ctyt metru.

- Dvojice hract si odbiji mi¢ obouru¢ spodem po dopadu o zem. Vzdalenost mezi nimi je 78
m. Mi¢ dopada piiblizné do poloviny vzdalenosti, kterd je mezi hraci. DileZitou podminkou
je, aby si hraci odbijeli mi¢ dostateéné vysoko. Po odbiti se musi vzdy vratit na své vychozi
misto.

- Dvojice hraci ve vzdalenosti 4-5 m od sebe si odbiji mi¢. Jeden odbitim obouru¢ vrchem a
druhy obouru¢ spodem jiz bez dopadu mice na zem. Nasledné pak oba dva obouru¢ spodem.
- Dvojice hraci si odbiji mi¢ odbitim obouru¢ vrchem nad sebe a nasledné obouru¢ spodem
na spoluhrace. MozZna je obména, kdy hra¢ odbije mi¢ obouru¢ vrchem nad sebe, provede
obrat a odbiji mi¢ obouru¢ spodem ptes hlavu.

Hra: Konickovy volejbal — volejbal s dopadem mice o zem, hraji proti sobé dvojice, odbiji
mic pouze prsty

Zavérecna ¢ast: Staticky streCink, s jogovymi prvky — rychlejsi stfidani poloh



TRENINK 6- 22.3.2018 (mladsi pripravka)
Rozehrati: Deskovand: Hraji dvé druZstva proti sobé, hra podobna basketbalu. Hraci se
nemuzou pohybovat s mi¢em, ale jen bez néj, takze si musi hodn¢ prihravat. Pokud se
druzstvo dostane do blizkosti soupetova kose, snazi se trefit desku a tim ziska bod.

Rozcviceni: Dynamicky stredink: snaha o napodobeni zvifat (animal dril) — slon, opice,
gorila, kachna, pid’alka, Cerv, raptor...

Hlavni ¢ast:
Nacvik odbiti obouru¢ vrchem (stale opakovani)

- osahani mice hracim kloubem

- uchopeni mic¢e do kosicku a zvednuti nad celo

- vyhozeni mice a chyceni do kosicku

- napinani pazi proti odporu

- chyceni mice do kosi¢ku po tderu o zem

- vyhozeni mice a odbiti nad sebe

- odbijeni nad sebe s dopadem mice o zem

- opakované odbijeni bez dopadu na zem

- hlavi¢kovani

- ve dvojicce chyceni do koSi¢ku po dopadu o zem a odhozeni spoluhraci
- ve dvojicce odbijeni obouru¢ vrchem po dopadu o zem na spoluhrace

- odbijeni pies sit’ s meziodbitim a dopadem mice na zem

- odbijeni pes sit’ bez dopadu o zem

- hré&¢i vytvofi zastup a ve dvojicich jdou do hfisté, trenér nahazuje balony pre sit’ tkolem
zak je chytit mi¢ do kosicku, pokud se chyceni povede, odbiji hra¢ mi¢ na spoluhrace a ten
opét po chyceni do kosi¢ku odhazuje, ptipadné odbiji mic pres sit’

- hréaci vytvoti zastup a postupné prechazi na tii vyzna¢ené mety pied nimi a odbiji balon zpét
na hréce, ktery jim nahral baloén na tu danou metu (I1ze ménit vzdalenosti mezi rozehravajicim
hra¢em a metou na které cvicenci balon odbiji)

Hra: Piehazovana se dvéma mici

Zavérecna ¢ast: Staticky stre€ink, s jogovymi prvky — rychlejsi stfidani poloh
Vyklus na boso: 3 kolecka kolem télocvi¢ny



TRENINK 7- 29.3.2018(starsi piripravka)

Rozehrati: Poklddand: Vytvoiime dvé druzstva, ktera budou hrat proti sob&. Ukolem druzstva
bude polozit mi¢ za koncovou ¢aru soupetovi poloviny hiisté. Hraci se mohou pohybovat jen
bez mice a soupef se jim mi¢ snazi vzit.

Rozcviceni: Dynamicky stredink, atleticky zebftik: nejdiive do kazdého okénka jednu nohu,

poté ob& nohy, ska¢eme po jedné a snozmo, koordina¢ni cvic¢eni — dva doptedu jeden zpét,
dva dovniti jedna ven, ...

Hlavni ¢ast:

Nécvik odbiti obouru¢ spodem: technika pazi, tlumeni vysoko vyhozeného mice

trefovani branky bagrem po nahozeném mici pies sit’ — vyber mista, pohyb v hfisti, prace
nohou a pazi

"bagrovana" chytani a nasledné odbijeni vrchem

Hra: "bagrovand" chytani a nasledné odbijeni obouru¢ vrchem — dva zéstupy, hraci prebihaji
po odehrani do z&stupu na druhé stran€, za kazdou chybu rybicka, d4 se hrat na vypadavani

nebo v tymech na body

4 4

Zavérecna cast: Staticky strecink

10



TRENINK 8- 5.4.2018(mladsi pripravka)

Rozehrati: Poklddand: Vytvoiime dvé druzstva, ktera budou hrat proti sob&. Ukolem druzstva
bude polozit mi¢ za koncovou ¢aru soupetovi poloviny hiisté. Hraci se mohou pohybovat jen
bez mice a soupef se jim mi¢ snazi vzit.

Rozcviceni: Rozhazeni se s mici:

- vyhazovani mic¢e do vysky a nasledné chyceni nad hlavou, postupné zvySujeme vySku
- vyhazovéni mice a ndsledné chytani jednou rukou/z jedné ruky do druhé

- vyhozeni mice pted sebou a chyceni za zady

- vyhozeni mice za zady a chyceni pted sebou

- ptehazovani mice z ruky do ruky pfes hlavu

- driblink s mi¢em obouru¢ i jednoruc

- osmicky s mi¢em mezi nohama (na obé¢ strany)

- pro zpestieni nozi¢ky s mi¢em

Hlavni ¢ast: Stafetovky s micem, slalomy, starty z riznych poloh — pokladani mice na
kloboucky, slalom mezi kloboucky, ptfehozeni mice pies sit’ a chyceni bez dopadu, odbiti
obouru¢ vrchem pfes sit’, slalom nohou, kutdleni mice po zemi vedenym jednou/obéma
rukami.

gymnastickd priprava, kotrmelce, pady (vpted, vzad, do boku, rybicka, pteval...)

Zavérecna ¢ast: vyklus na boso — aspon 3 kolecka

11



TRENINK 9- 12. 4.2018(starsi pripravka)
Rozehriati: Zbav se vSech mici: Vytvofime dvé druzstva a mezi né€ rozdélime vSechny mice
v hale tak, aby byli pocetné na ptl. Kazdé druzstvo ma tedy ptlku vSech mict v hale a zabira
jednu ptilku haly. Po signalu od trenéra se druzstva snazi zbavit vS§ech mict. Vyhrava to

druzstvo, které ma na svoji pilce méné mici.

Rozcviceni: Rozhézeni se s mici:

- vyhazovani mic¢e do vysky a nasledné chyceni nad hlavou, postupné zvysujeme vysku
- vyhazovani mice a nasledné chytani jednou rukou/z jedné ruky do druhé

- vyhozeni mice pted sebou a chyceni za zady

- vyhozeni mi¢e za zady a chyceni pied sebou

- prehazovani mice z ruky do ruky ptes hlavu

- driblink s mi¢em obouru¢ i jednorué

- osmicky s mi¢em mezi nohama (na ob¢ strany)
- pro zpestfeni nozicky s mi¢em

Hlavni ¢ast: Stafetovky s mic¢em, slalomy, starty z riznych poloh — pokladani mice na
kloboucky, slalom mezi kloboucky, ptehozeni mice pies sit’ a chyceni bez dopadu, odbiti
obouru¢ vrchem pres sit’, slalom nohou, kutéleni mice po zemi vedenym jednou/obéma
rukami.

gymnastickd priprava, kotrmelce, pady (vpied, vzad, do boku, rybicka, pteval...)

4

Zavérecna cast: vyklus na boso

12



TRENINK 10- 19.4.2018(mladsi pripravka)
Rozehriati: Zbav se vSech mici: Vytvofime dvé druzstva a mezi né rozdélime vSechny mice
v hale tak, aby byli pocetné na ptl. Kazdé druzstvo ma tedy ptlku vSech mict v hale a zabira
jednu ptilku haly. Po signalu od trenéra se druzstva snazi zbavit vS§ech mi¢t. Vyhrava to

druzstvo, které ma na svoji pilce mén¢ micu.

Rozceviceni: Svihadla- snozmo, stiidavé, po jedné, preskakovani $vihadla, kterym jeden todi.
Rozhdzeni se s mici:

- vyhazovani mic¢e do vysky a nasledné chyceni nad hlavou, postupné zvysujeme vysku

- vyhazovani mice a nasledné chytani jednou rukou/z jedné ruky do druhé

- vyhozeni mice pted sebou a chyceni za zady

- vyhozeni mice za zady a chyceni pted sebou

- ptehazovani mice z ruky do ruky ptes hlavu

- driblink s mi¢em obouru¢ i jednorué

- osmicky s mi¢em mezi nohama (na ob¢ strany)

- pro zpestieni nozi¢ky s mi¢em

Hlavni ¢ast: hra: zluty (pfehazovand) a oranzovy minivolejbal (mi¢ se chyta, odbiji se pouze
prsty, na druhou pfes, 2 na 2)

4

Zavérecfna ¢ast: staticky strecink, vyklus na boso

13



TRENINK 11- 26.4.2018(starsi pripravka)

Rozehtati: Fotbal s velkym micem

Rozcvideni: Svihadla - snozmo, st¥idavé, po jedné, pieskakovani §vihadla, kterym jeden
tocCi. ..

Dynamicky strecink, atletickd abeceda

-Skipink

-Liftink

-Zakopavani

-Ptfedkopavani

-Ptedkopavani s natazenymi nohami do nataZzenych rukou (zombie walk)
-Pletynka

-Ukroky stranou

-Vypady, vypady s rotaci trupu

-Osmicky dlanémi, pazemi

Hlavni éast: Nacvik utoéného uderu

- dvojkrokovy smecatsky dvojkrok

-chytani mice ve vyskoku

-odhazovéani tenisdku/overballu

-odbijeni ze zem¢ smecatfskym tiderem + drzené¢ho mice ve vzduchu
Hra: Zeleny a modry minivolejbal

Zavérecna ¢ast: strecink, vyklus na boso

14



TRENINK 12- 3.5.2018(mladsi pripravka)
Rozehiati: Vybijend s riznymi mici: volejbalovy, overball, velky gymnasticky mic,
neposedny micek

Rozceviceni: Atleticky zebtik: nejdiive do kazdého okénka jednu nohu, poté obé nohy,
skaceme po jedné a snozmo, koordinacni cvi¢eni — dva doptedu jeden zpét, dva dovnitf jedna

ven, ...

Hlavni ¢ast: prekdzkova draha zamérena na volejbalové Cinnosti, koly s micem, odbijeni
prsty, trefovani koSe, kotrmelce, vyskoky ...

Rozhazeni se s mi¢em (obouruc, jednou rukou, o zem, prsty...)

Hra: Zluty (pfehazovand) a oranzovy minivolejbal (mi¢ se chytd, odbiji se pouze prsty, na
druhou pfes, 2 na 2)

Zavérecna ¢ast: strecink, vyklus na boso
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TRENINK 13 - 10.5.2018(starsi pripravka)

Rozehrati: Poklddand: Vytvoiime dvé druzstva, ktera budou hrat proti sob&. Ukolem druzstva
bude polozit mi¢ za koncovou ¢aru soupetovi poloviny hiisté. Hraci se mohou pohybovat jen
bez mice a soupef se jim mic¢ snazi vzit.

Rozceviceni: dynamicky strecink, rozhdzeni s mici, rozpinkdni (individudlng)

Hlavni ¢ast: Hra: Modry, zeleny a ¢erveny minivolejbal

Zavérecna Cast: strecink ve dvojicich
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