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Anotace

Tato bakalarska prace se zaméiuje na tvorbu sborniku tréninkovych piiprav
pouzitelnych na Soustiedéni détskych oddili plazového volejbalu. Je rozdélena
na teoretickou Cast a praktickou céast. Teoretickd ¢ast se zabyvd vyznamnymi daty
auspéchy z historie plazového volejbalu. Také se V kratkosti vénuje pravidlim,
rozmértum hii$té, druhiim mi¢t. Zaméfuje se i na obecny rozbor tréninkové jednotky déti,
kde rozebira schopnosti, které je potieba rozvijet v urcité vékové kategorii S navaznosti
na vyvojovou psychologii déti. Prakticka ¢ast se zaobira tvorbou sborniku, kde je uvedeno
7 dni tréninkovych piiprav. Program je rozdélen po dnech v navaznosti na ¢as zacatku
a konce sousttedéni, obohacen hernimi a zabavnymi prvky. Hry se zamétuji na spolupraci
ve skuping, ale také na rozvijeni logického mysleni. Sbornik je ptilohou, aby mohl byt

vyuzitelny jako inspirace pii trénovani.
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Annotation

This bachelor thesis aims to compose a compilation of training activities which
are often employed on children’s beach volleyball training camps. It is divided into two
separate parts- the theoretical and the practical, respectively. The theoretical section
concerns the key dates and successes in the world of beach volleyball. It also deals with
the rules, playfield sizes and ball types. Besides the above mentioned, the theoretical part
focuses on the general analysis of children’s training unit and the abilities that should be
strived to be developed in each age group based on the children’s psychological
development stage. The practical part aims to compile a collection, in which 7 days of
training preparations are outlined. The program is separated by days, following the time
of the beginning and the end of the training camp. It is enriched by playful and
entertaining elements. The games place an emphasis on teamwork, as well as the
development of logical thinking. The compilation is enclosed in an appendix, so it can be

used as an inspiration for trainers.
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Beach volleyball, compilation, training, training camp, children
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UVvoD

Bakalarska prace se zabyva v teoretické casti predstavenim zakladnich
historickych okamzikt, které se v plazovém volejbale odehraly, ale také predstavenim
samotné hry plazového volejbalu. Dale se prace zabyva obecnym rozborem tréninkové
jednotky déti, kde je pozornost zaméfena piedevsim na pohybové schopnosti,
které je potieba rozvijet uréitym zptsobem, v urcitych v€kovych kategoriich. Vzhledem
k tomu, ze moje prakticka ¢ast této prace je zaméfena na déti, je zde i kapitolka, ktera nam

pojednava o vyvojové psychologii déti, zejména mladsiho skolniho véku

Praktické ¢ést je zaméfena na tvorbu samotného sborniku, ktery by mél pomoci
zejména zacinajicim trenérim pldzového volejbalu, aby méli zasobnik cviceni,
které s détmi mohou délat na soustfedéni. Sbornik vSak neni urcen pouze zacinajicim

trenérim, ale i zkuseni trenéfi v ném mohou najit inspiraci ke hram ¢i cvicenim.

Sbornik je tvofen na 7 denni soustfedéni, ve kterém déti maji 3 tréninkové
jednotky denné. Do tréninkovych jednotek se zapoc€itava i aktivni odpocinek ¢i aktivity,

které jsou spiSe tdborového razu. Kazda vecerni aktivita je stavéna do tdborového pojeti.

12



1 CILE PRACE

Hlavnim cilem prace bakalaiské prace je tvorba sborniku tréninkovych ptiprav
na soustiedéni détského oddilu plazového volejbalu. Soucasti prace je v pfiloze
vytvoreny sbornik, jako material, ktery je pouzitelny k tisku.

Dil¢imi cile jsou:

e Teoreticky zpracovat historii plazového volejbalu a charakterizovat
plazovy volejbal.
e Teoreticky zpracovat obecny rozbor tréninkové jednotky déti.

e Teoreticky zpracovat vyvojovou psychologii déti Skolniho véku.

e Prakticky vypracovat sbornik tréninkovych pfiprav.

13



2 HISTORIE PLAZOVEHO VOLEJBALU

2.1 Svétova historie plazového volejbalu

Plazovy volejbal vznikl z klasického Sestkového volejbalu, ktery vznikl v roce
1895 a vymyslel ho pan William G. Morgan v USA. Jeho zamérem bylo vytvofit hru,
ktera by se dala hrat v télocviéné a eliminovala pii tom osobni kontakt soupefi,
tudiz aby ptedchazela zranéni a zaroven byla fyzicky naro¢na a dostatecné rusna,
aby hrace bavila. Tato hra se diive jmenovala Mintonette (Vrbensky, 2015). Davod
pro¢ se hra jmenovala zrovna Mintonette neni znam (Barto$, 2018). Poté byla hra
pfejmenovana na ,,volley-ball“ (Vrbensky, 2015). Hra byla pfejmenovana diky tomu,
jaka ¢innost ve hie pfevazovala. Pochazi to ze slovniho spojeni ,.,to volley the ball* u nas
ptekladany jako volejbal (Popelkova, 2018). Od roku 1952 se ,,volley-ball* zacal psat
oficidln¢ dohromady a zacal se $ifit po celém svété. Zejména diky pionyrim Ymky

(YMCA), ale také diky americkym vojaktum v prvni svétové valce (Vrbensky, 2015).

V 90. letech 20. stoleti doslo k velkému rozkvétu a komercionalizaci svétového
volejbalu, ale také se zde zacal prosazovat ,,plazovy“ volejbal dvojic, nazyvany
jako beachvolejbal (Vrbensky, 2015). Tento sport se hral na kalifornskych plazich v Sesti
hracich a pocet se neustale snizoval (Hanik aj., 2014). Cela udalost se stala diky touze
hra¢t halového volejbalu hrat na slune¢né plazi. Na plazich se zacaly objevovat ¢im dal
Castéji sit¢ a lidé hravali prfedevSim rekreacné, ale poté se zacali pomalu sdruzovat
do klub. V roce 1922 se v Santa Monice nachéazelo jedenact klubli a prvni turnaj
se odehral o dva roky pozdéji, v roce 1924 (Borek, 2013). Tehdy se hraly turnaje jesté
Vv Sesti hracich, az v roce 1930 byl prvni turnaj, kde se poprvé utkaly dvojice proti sobé
(Hanik aj., 2014). Prvni turnaj se hral na plazich ,,State beach®, které se nachazi na sever
od nabtezi Santa Monica (Sedlicky, 2014). Se samotnym konceptem dva na dva pfiSel
Clovek, ktery se jmenoval Paulo ,,Pablo* Johnson, ktery v roce 1930 uz nechtél cekat
na hrace a diky tomu se plazovy volejbal zménil do podoby, kterou zname dnes. Beach
volejbal zaznamenal ohromny ,,boom* a zaujal jak lidi z odborné, tak i z amatérské sféry
(Borek, 2013). Stalo se tak pravdépodobné po obdobi po prvni svétové valce, kdy americti

vojéci travili timto sportem sviij volny ¢as (Sedlicky, 2014).

Zacala se o n&j zajimat i Francie a jako prvni evropsky stat se ujala plazového

volejbalu v Evropé (Hanik aj., 2014).
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Na brazilskych plazich Copacabana, Ipanema a Leblon v Rio de Janeiru
se v 50. a 60. letech minulého stoleti poradala utkani ,,dvou proti dvéma*, coz znamenalo
ve dne i v noci. A v roce 1960 v USA se uskuteénil slavny turnaj ,,Maraton Beach Open®.

Poté v 70. letech se zacaly objevovat prvni turnaje v USA a Brazilii (Sedlicky, 2014).

V roce 1976 se uskutecnil prvni svétovy turnaj profesionaltt (Hanik aj., 2014),
ktery se konal na Pacifik Palisades. Byl to prvni turnaj, kde vité¢zna dvojice dostala prize
money. V roce 1983 v USA vznikla asociace volejbalovych profesionalti. O rok pozdé;ji
muz jménem Koch Tavares zorganizoval v Rio de Janeiru exhibici, ktera vzbudila velky

zajem (Sedlicky, 2014).

V roce 1986 se FIVB rozhodlo zalozit Svétovou radu beachvolejbalu. O rok
pozdg&ji se konalo prvni mistrovstvi svéta (Hanik aj., 2014). Toto mistrovstvi se konalo

diky uspésné exhibici hract (Sedlicky, 2014).

Od roku 1989 se hraje Svétova série muzii. Rok 1992 byl pro plazovy volejbal
velmi dilezitym milnikem, protoze se objevil v Barceloné na olympijskych hrach jako
ukazkovy sport. O rok pozdé&ji v roce 1993 byl plazovy volejbal zatazen jako olympijsky
sport na olympijské hry (Buchtel, 2005). Od tohoto roku se také hraje Svétova série Zen
(Hanik aj., 2014).

2.2 Historie plaZzového volejbalu v ¢eskych zemich

Vroce 1989 v CR zadala vznikat prvni beachvolejbalova  hiists,

ktera se nachazela v Brné a v Odolene Vod¢ (Hanik aj., 2014).

Od roku 1991 se u nas hraji MR. O dva roky pozd¢ji v roce 1993
se také ve Spanélsku odehralo prvni ME, kde Palinek — Stejskal, obsadili 17. misto
(Hanik aj., 2014).

V roce 1994 v portugalském Espinho naS beachvolejbalovy par
Hudcova — Storkova ziskaly stfibrné medaile z ME. Byla to prvni medaile ,,z pisku*
pro CR (Vrbensky, 2015). V tom samém roce se zatal prosazovat i muzsky tym
Palinek — Pakosta, na turnajich Svétové série, kde ziskali 5. a 9. misto. Od roku 1994
je také Asociace beachvolejbalu (ABV), ktera v ramci republiky koordinuje plazovy
volejbal, soucasti Ceského volejbalového svazu (CVS) (Hanik aj., 2014).

15



O rok pozdg¢ji se konalo ME muzt odkud ptivezli Dzavoronok s Fikarem stiibrné
medaile. Sampionat se hral systémem 5 turnajd, kdy se jeden z nich odehraval na domaci

pudé v Doksech u Machova jezera (Vrbensky, 2015).

V roce 1966 se plazovy volejbal poprvé objevil jako regulérni sport na OH
v Atlanté, kde nasi republiku zastupoval par Palinek — Pakosta, ktefi nasbirali dostatek
potiebnych bodl na turnajich svétové série. Tento par ziskal 13. misto mezi 24 nejlepSimi
pary svéta. Muzsky par slavil v tomto roce i zlatou medaili z ME, které se konalo v italské
Pescate. Zeny Celbova — Dosoudilova, na tomto mist& byly také uspéiné a ze Sampionétu

si ptivezly stiibrnou medaili (Vrbensky, 2015).

I v roce 1997 Celbova — Dosoudilova ziskaly bronzovou medaili z ME v italském
Riccione (Vrbensky, 2015). V Karlovych Varech se také odehral prvni mezinarodni
turnaj (Hanik aj., 2014).

O rok pozd¢ji vyhraly zlaté medaile a druhy titul Mistrynn Evropy na feckém
ostrové Rhodos. Ve stejném roce v Recku ziskavaji zlato také Tychnova — Stehnova,
které¢ vyhraly ME do kategorie 18 let. Vroce 1999 na§ uspésny tym
Celbova — Dosoudilova, na ME na $panélském ostrové Malorca vybojovaly bronzové

medaile (Vrbensky, 2015).

V roce 2000 se konaly OH v Sydney, kde jsme m¢li rovnou tii pary. Dva v Zenské
kategorii a jeden v muzské. V Zendch nés reprezentovaly pary jako
Celbova — Dosoudilovd, které skoncCily na 9. mist¢ a také Hudcovd — TobidSova,
které skoncily na 19. misté. V muzich nés reprezentoval par Lébl — Palinek, ktefi obsadili
17. misto. Tento rok byl uspésny 1 pro div¢i kategorie do 18 let, kdy na ME v italském
Riccione ziskaly Felbabova — Téknédzjanova zlaté medaile (Vrbensky, 2015).

V roce 2001 se opét na MS prosadily Zeny Celbova — Dosoudilova a vyhraly
tak dalsi zlatou medaili a titul Mistryn svéta v rakouském Klagenfurtu (Vrbensky, 2015).

V roce 2002 se ve Svycarské Basileji konalo ME, kde opét hraly
Celbova — Dosoudilova a ptivezly bronzovou medaili. Chlapeckd juniorska reprezentace

do 19 let v tomto roce privezla zlaté medaile diky paru Rotrekl — Kolar (Vrbensky, 2015).

Rok 2003 byl uspésny pro sestry Tychnovy (Katefina a Markéta), které na ME
do 23 let v Polsku ziskaly zlaté medaile (Vrbensky, 2015).
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V olympijském roce (2004), se v Aténach odehrala olympiada, kde nas opét
reprezentovala Celbova — Novéakova (rozend Dosoudilova), kde se jim podafilo
zopakovat vysledek z roku 2000 a skoncily tak na 9. misté. DalSim tspéchem byla zlata
medaile na Akademickém mistrovstvi svéta v Thajsku, ktery dokazal vybojovat par
Klapalova — Petrova (Vrbensky, 2015).

V roce 2005 doslo k zisku zlaté medaile u paru Markgrafovda — Petrova
na Akademickém ME, které se konalo ve Slovinsku. Ve stejném roce, avSak na ME

do 18 let, vyhraly zlatou medaili Kolocova — Slukova (Vrbensky, 2015).

V roce 2006 a 2007 se v Brn¢ odehraly turnaje Orco FIVB Challenger. V roce
2007 Kolocova — Slukova vybojovaly stiibrné medaile na MS do 20 let (Hanik aj., 2014).

V roce 2008 se poprvé v Praze na Stvanici poradal turnaj svétové
beachvolejbalové série muzii ,,Prag Open®, kde na 17. misté¢ skoncil Bene§ — Tichy
(Vrbensky, 2015). Na Pekingskych OH jsme neméli zadné zastoupeni. AvSak na MS
do 23 let nas reprezentovaly divky Kolocova — Slukova, kde vyhraly stfibrné medaile.
Stejny scénaf se u téchto hracek opakoval 1 v roce 2009. V roce 2010 se Kolocova —

Slukova staly mistrynémi Evropy do 23 let (Hanik aj., 2014).

Rok 2012 a OH v Londyné, byly po dlouhé pauze uspéSnym rokem,
kdy Kolocova — Slukova, skoncily paté. Na 17. misté pfed branami osmifinale skon¢ily

pary Hajeckova — Klapalova a Kubala — Bene$ (Hanik aj., 2014).

V roce 2013 slavili svij prvni titul Mistri Republiky R. Kufa — J. Hadrava
(iIDNES.cz, 2013). Z zen titul vyhrala Bonnerova — Hermannova (Seidl, 2013).

V roce 2015 se rozpadl par Kolocova — Slukova. Stalo se to rok pied tim,
nez se méla uskute¢nit Olympiada v Riu de Janeiru. Touto udalosti se také rozpadl par
Bonnerovd — Hermannova. Slukovéd se dala dohromady s Hermannovou a vytvofily
tak novy velmi uspésny tym (Novotny, 2015). Kolocova zacala hrat se Skalnikovou
a Vv roce 2015 vyhraly MCR, z muzii to byl naopak par D. Kufa, Lenc (iDNES.cz, 2015).
Slukova — Hermannova ve stejném roce zacaly byt Gspé$né na Svétovém okruhu
(Novotny, 2015) a vyhraly také halové mistrovstvi stfedni Evropy (Novotny, 2016).
Na konci roku 2015 se dala dohromady Kolocova s Kvapilovou (Novotny, 2015). O rok
pozdé&ji se pokusily dostat na OH do Ria de Janeira pies olympijsky zebti¢ek. Dalsi
variantou, jak se na OH dostat, byla moznost Kontinentalniho poharu (Novotny, 2016).

Vroce 2016 zabojovaly na Kontinentdlnim pohdru Kolocovd — Kvapilova
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a Slukova — Hermannova avyhraly tak tfeti misto (IDNES.cz, 2016) a paru
Slukova — Hermannova se tak podatilo kvalifikovat na OH. V roce 2017 oba dva pary
byly spés$né na turnajich Svétové série. (IDNES.cz, 2017). V roce 2018 se v Pelhiimové
odehral turnaj CEV Masters, kdy se do play-off probojovaly 3 ¢eské volejbalové pary.
Byly to nase 2 zenské pary Nausch Slukovd — Hermannova a Kolocova — Kvapilova,

ale také nas muzsky tym Perusi¢ — Schweiner (iDNES.cz, 2018).

Tym Perusi¢ — Schweiner v roce 2018 skon¢ili 5. na turnaji Svétového okruhu

Vv Cinském Sia-menu. Poté ziskali stfibro na tiihvézdiCkovém turnaji v tureckém Mersinu

(iDNES.cz, 2018)

V roce 2018 se v Ostravée konal turnaj Svétové série, kde v hlavni soutézi Ostrava
Beach Open byly tfi muzské a tii Zenské tymy. V kvalifikaci byly 4 muzské tymy
a 4 Zenské tymy (Seidl, 2018). Tento turnaj vyhral par Nausch Slukova — Hermannova.
Par Perusi¢ — Schweiner skoncili na 4. misté ve ¢tyfhvézdiCkovém turnaji (iIDNES.cz,
2018). Zensky par Bonnerova — Nakladalova skonéil na 2. misté na dvouhvézdickovém
turnaji Svétového okruhu, ktery se odehral v Maroku (iDNES.cz, 2018). V srpnu
se Nausch Slukova — Hermannova staly svétovymi jednickami, kdyz ovladly turnaj
ve Vidni (iDNES.cz, 2018). Ve stejném mésici, vyhral par Weiss — Dzavoronok
Vv tureckém Samsunu (Kapr, 2018). Tento rok také Kolocova ukoncila svoji usp€Snou
sportovni kariéru (iDNES.cz, 2018), a tak se Kvapilova vytvofila novy tym s Kubi¢kovou
(iDNES.cz, 2018).

V roce 2019 se uskutecnil dalsi ¢tythvézdickovy turnaj Svétové série v Ostrave,
kde do hlavni soutéZe nepostoupil zadny tym. Uspéchem Zenskych dvojic byl postup
do druhého kvalifika¢niho kola paru Kotlasova — Resova (Seidl, 2019). Muzskému tymu
Perusi¢ — Schweiner se podafilo uhrat 2. misto (Seidl, 2019). Trenér Nausch,
Nausch Slukové — Hermannové byl ocenén nejlepsim koucem zen na Svétovém okruhu
FIVB. Tento Gspéch miizeme piisuzovat jak Ceské republice, tak i Rakousku, protoze
odtud trenér Nausch pochazi (iDNES.cz, 2019). Mistrovstvi Ceské republiky poprvé
ovladly Nausch Slukova — Hermannova, ale také Lenc — Habr (iDNES.cz, 2019).

V roce 2020 vstoupil do olympijské kvalifikace koronavirus a vétSina turnaji
Svétové série se tplné zrusila, véetné Ostravy (iDNES.cz, 2020). Na Mistrovstvi Ceské

republiky zvitézil par Perusi¢ — Schweiner (Seidl, 2020).
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V roce 2021 zvitézil muzsky par Perusic — Schweiner, na ¢tythvézdickovém

turnaji v Dauha. Toto vitézstvi jim zvySilo obrovské Sance na kvalifikaci na OH

(iDNES.cz, 2021). V letosnim roce 2021 by se mél uskute¢nit turnaj Svétové série nejen

v Ostrave, ale 1 v Praze. Zatimco ostravsky turnaj je ¢tyrhvézdickova akce, planovana

na zacatku cerva, v Praze se bude hrat dvouhvézdiCkovy turnaj na konci kvétna

(iDNES.cz, 2021).

Vyznamné osobnosti plaZového volejbalu

Palinek spole¢né se Stejskalem ziskal 17. misto na ME, dale s Pakostou
vyhréal 5. a 9. misto na turnaji Svétové série, 1. misto na ME a 13. misto
na OH. Daéle spole¢né s Léblem uhral 17. misto na OH

Dosoudilova — Novakova se spoluhrackou Celbovou, vyhraly 1. misto
na ME, 2. misto na ME, 3 x 3. misto na ME, 1. misto na MS, 2 x 9. misto
na OH.

Hudcova spoleéné se Storkovou vyhréla 2. misto na ME. Poté Hudcova
spole¢n¢ s Tobiasovou 19. misto na OH.

Dzavoronok spole¢né s Fikarem ziskali 2. misto na ME.

Petrova spole¢né s Klapalovou ziskaly 1. misto na Akademickém MS.
Déle Petrova spolecné s Markgrafovou ziskaly 1. misto na Akademickém
ME.

Benes s Tichym byli 17. na turnaji Svétové série. Benes poté s Kubalou
byl 17. na OH.

Hajeckova spolecné s Klapalovou byly 17. na OH.

Bonnerova spoleéné s Hermannovou 1. misto MCR.

Kolocova spolecn¢ se Slukovou vyhraly mnoho turnaji nejvyznamné;jsi
uspéchy jsou 1. misto na ME do 18 let, 2. misto na MS do 20 let, 2. misto
na MS do 23 let, 2. misto na MS, 1. misto na ME do 23 let, 5. misto na OH.
Zminéné hracky objizd€ly sveétové turnaje a byly velmi GispéSnym tymem.
Tento par spolu odehral 10 sezén. V roce 2015 nastal velmi medializovany
rozchod tohoto tymu (Novotny 2015). Byl to tolik medializovany rozchod,
protoze tyto dvé osoby vytvorily velmi dobrou znacku ,,Kiki a Maki®.
Tato znacka byla dobie marketingové prodavana, mély spoustu sponzorti

a velmi dobfe se jim shanély penize. (Novotny aj., 2015)
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e Slukova spolecné s Hermannovou byly a jsou velmi UspéSnym parem.
Ke svym jméntim si piipisuji uspéchy jako jsou 1. misto MCR, 1. misto
na Mistrovstvi stfedni Evropy, 3. misto na Kontinentdlnim poharu
(spole¢né s parem Kolocova — Kvapilovd), 1. misto Svétového poharu,
ale i dalsi uspéchy.

e Perusi¢ spole¢né¢ se Schweinerem jsou také velmi UspéSnym parem,
kdy vyhrali 1., 4. a 5. misto na Svétovém okruhu, ale také 1. misto

na MCR.
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3 PLAZOVY VOLEJBAL

Plazovy wvolejbal je micovy sport, ktery je hran na piskovém hiisti,
které je rozdéleno siti na dvé poloviny. Na kazdé z téchto dvou polovin stoji jedno
druzstvo, které se skladd ze dvou lidi na kazdé strané. V této hie jde o to, zahrat mic
jakoukoliv ¢asti t€la a umistit mi¢ na zem do pole soupete zpusobem, ktery je povolen

v pravidlech a zabranit protihraci, aby ud¢lal totéz (Sedlicky, 2014).

Mi¢ se dostavd do hry podéanim, které se provadi jednou rukou ¢i pazi,
a to vyhozenim nebo spusténim mice z ruky, poptipad¢ je mozné i z rukou. V této fazi
je zakazano, jakkoliv se dotknout koncové ¢ary a noha nesmi byt ani vlozena pod zadni
&arou. Pokud hrac¢ podava ve vyskoku, miize po uderu do mi¢e dopadnout do hiists (CVS,
2016). Kazdé druzstvo ma povolené tiikrat po sob¢é odbit mi¢, avSak dvakrat za sebou
ho nesmi odbit stejny Clovék. Rozehra je tak dlouha, dokud se mi¢ nedotkne zemé,
nebo dokud hrac¢i neudé€laji jinou chybu, ktera neni povolena v pravidlech (Sedlicky,
2014).

Druzstvo tedy tvoii dva hréci, ktefi jsou stabilni a béhem jednoho turnaje
je nemtze nikdo vystiidat. Druzstvo ziska bod, pokud dostane mi¢ na zem soupefova
pole. Pokud kterakoliv ¢ast mice spadne na jakoukoliv ¢aru, povazuje se za platny bod
nikoliv za out. Zapasy jsou hrany na dva vitézné sety do 21 bodii, pokud po dvou setech
je stav 1:1, tak se hraje tfeti set, ktery je uz pouze do 15 bodl. Score vSak vzdy musi
skon¢it minimalné¢ dvoubodovym rozdilem. To znamena, ze pokud jsou druzstva

vyrovnana muze jeden set skon¢it 35:37 (Vlach aj., 2012).

Druzstvo si mize dovolit maximalné tfi odbiti mice, poté se mi¢ musi ptesunout
na stranu soupete, avSak jeden hra¢ nesmi na mi¢ sdhnout dvakrat po sob¢. Dalsi chyby,
které nesmi nastat je uder s dopomoci, to znamend, ze hra¢ nesmi vyuzit zadného
pfedmétu, ani spoluhrace, aby byl schopen odbit mi¢. Nesmi také drzet mic, jedina
vyjimka je v pfipadé, obranné akce, kdy na hrace leti tvrdé¢ udefeny mic, v tom ptipade

muize byt na okamzik piidrzen prsty (CVS, 2016).

Dalsi zménou oproti klasickému Sestkovému volejbalu je, Ze se stfidaji strany
po dosazeni v souctu 7 bodu a jejich ndsobku v prvnich dvou setech, pokud se hraje tieti
set, tak je to v souctu 5 bodu a jejich nasobkl. Mezi sety je jednominutova prestavka
a druzstvo ma béhem kazdého setu néarok na jeden tficetivtetinovy oddechovy cas.

V prvnim a druhém setu mame 1 tzv. technicky oddechovy cas, ktery nastava tehdy, pokud
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je soucet bodi mezi obéma druzstvy 21. Pokud tak nastane, tak tento technicky

oddechovy ¢&as trva tiicet sekund (CVS, 2016).

Predtim, nez zacne utkani, si kapitani druzstev losuji stranu, podani nebo piijem.
Ve druhém setu voli porazeny z prvniho losovani. Pokud by nastal tfeti set, nastava novy

los (CVS, 2016).

Rozhod¢i mize dat pokyn k podéani pouze tehdy, az kdyz jsou hraci, ktefi ptijimaji

pripraveni (CVS, 2016).

Spoluhrac¢ podavajiciho musi stat tak, aby nebranil pfijimacim hra¢im ve vyhledu.
Pokud pfijimaci hraci nevidi na podavajiciho hrac¢e, mohou zvednout ruku a pozadat
tak rozhod¢iho o zménu postaveni hrace, ktery cloni ve vyhledu a ten musi svoji pozici

zménit. Pokud se tato situace stane pii podani, tak se podani musi opakovat (CVS, 2016).

Na podani se hraci musi stiidat a kazdy hra¢ ma pouze jeden pokus, s tim ze musi
podat 5 vtefin po pokynu rozhodéiho (CVS, 2016).

Hristé

Povrch hiisté by mél obsahovat alesponi 40 centimetrti pisku. H¥i$t€ ma rozméry
obdélniku 8 x 16 metrii a je tvofeno Carami, které jsou Siroké 5 centimetrd a volné
polozené na pisku. Kolem hraciho hfisté je volna zdéna, ktera musi byt alesponi 3 metry
Sirok4 po vSech stranach. Nad hraci plochou, to znamené v prostoru ve vySce nad hiistém,
musi byt prostor bez jakykoliv prekézek, a to alespont 7 metrii od povrchu, na kterém
se hraje. Podle FIVB by se méla volna zona pohybovat okolo 5-6 metri od zadnich
abocnich stran, zatimco volny hraci prostor nad hiisttm by mél byt vysoky

alesponl 12,5 metru. Na rozdil od Sestkového volejbalu, se v plazovém volejbale

nevyskytuje stiedova ¢ara (CVS, 2016).
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Volny hraci prostor nad hristém:
CR: min. 7m
FIVB: min. 12,5 m

Obrazek 1: HIiste.
Zdroj: vlastni

Vyska sité

Pokud na htisti hraji déti dvandctileté a mladsi, tak je vyska sité 2 metry, pokud
Ctrnéctileté a mladsi, tak 2,12 metri a pokud Sestnactileté, tak 2,24 metrd. Po 16 roku
zivota déti se jiz hraje na damskou a panskou sit. Damska sit’ ziistdva stejna
jako pro $estnactileté, naopak se méni pro muze na 2,43 metrti (CVS, 2016).

Sit'" je upevnéna na sloupcich, které musi byt vysoké 2,55 metri a mély
by byt nastavitelné. Jsou upevnény v zemi od kazdé postranni Cary ve vzdalenosti

0,7 — 1 metr. Musi byt obklopeny polstrovanim a nesmi se upeviiovat ocelovymi lany

(Vlach aj., 2012).
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Obrazek 2: Vyska sité.

Zdroj: vlastni

Mice
Rozméry mice jsou nasledujici. Mi¢ po obvodu méfi 66-68 cm. Vazi
260 az 280 gramt a vnitini tlak by mél byt od 171 do 221 mbar. Pfi jednom utkani

se nesmi ménit mice za jiné, které maji jiné vlastnosti nez mic, se kterym se hrat zacalo

(CVS, 2016).
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Obrazek 3: Mi¢ Gala. Obrazek 4: Mi¢ Mikasa.

Zdroj: vlastni Zdroj: vlastni

Obleceni

Hra¢i maji predepsané obleCeni, ve kterém mohou hrat, skladd se ze Sortek
nebo plavek a hra¢i mohou nosit pokryvku hlavy a na turnajich musi hrat bosi, pokud
rozhod¢i neur¢i jinak. Kazdy hra¢ z druzstva musi byt ocislovany jednic¢kou ¢i dvojkou
a tato ¢isla se musi nachazet na hrudi ¢i na pfedni stran¢ Sortek a musi byt v kontrastu

se dresem. Cisla musi mit byt minimélné 10 centimetrd vysoka (CVS, 2016).
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Obrazek 5: Panské oble¢eni — Perusic,
Schweiner. Obrazek 6: Damské
oble¢eni — Kotlasova, Resova.

Zdroj: FIVB Word Tour, 2018
Zdroj: FIVB Word Tour, 2018
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4 OBECNY ROZBOR TRENINKOVE JEDNOTKY DETI

Pokud pracujeme s détmi, je dalezité mit na paméti, Ze kazdé dité je jiné. ,,Dité
neni maly dospély* (Kristofi¢, 2006, str. 10). Pokud se budeme vénovat détem, je dulezité
brat ohled na jejich biologicky vek, ale také na jejich zdravotni stav. Je zde dulezité znat
senzitivni obdobi, ktera jsou vhodna pro rozvoj konkrétni pohybové funkce. Pokud
tato obdobi zname a vyuzivame je v praxi, je velice pravdépodobné, ze déti, které budeme
trénovat budou bez zdravotnich rizik. Je dilezité¢, miti na paméti také to, ze dva stejné
stafi jedinci na tom nemusi byt z hlediska stupn¢ pohybového, ale i psychického vyvoje
stejné. Dale, Ze je velmi dulezité sportovce postupné pfipravovat na zatéz jak fyzickou,
tak psychickou. Je velice dulezité, jak jsou déti schopné snaSet stresy pramenici

Z tréninkové zatéze (Kristofic¢, 2006).

Vrchovecka (2020) charakterizuje obdobi mezi 6 az 10 lety jako ,zlaty vék
motoriky*. Kristofi¢ (2006) vSak toto obdobi charakterizuje mezi 8. az 12. rokem zivota.
Podle Vrchovecké (2020) se svéfenclim v tomto obdobi rozviji anatomicko-fyziologické
pfedpoklady pro pohyb. Proto je dilezité zatazovat jednoduché ptirozené lokomocni
pohyby, jako je béhani, lezeni, chozeni, skakani, ale také napiiklad Splhani. V tomto véku
je dulezité zatazovat cviceni na rozvoj obratnosti, rovnovahy, sily, ale také na spravné
drzeni téla a rozvijeni rychlosti. KriStofi¢ (2006) ve své publikaci také tvrdi, Ze je dlezité
déti seznamit s co nejvice pohybovymi zkuSenostmi, protoze ¢im vice mé takovychto
zkuSenosti, tim lépe dokaze pochopit verbalni instrukci od trenéra. V tomto veéku

také zafazujeme vybusné hry, které jsou dileZité pro dynamiku pohybu.

V obsahu cvicebni jednotky by se méla nachdzet zejména dynamicka cviceni,
kterd nam sttidavé zatéZuji rizné Casti téla, aby nedoslo k pietiZzeni jedné partie. K tomuto

kroku vyuzivame spiSe hry ve skupiné (Vrchovecka, 2020).

U déti nejsou dotvoieny mechanismy, které by zpracovavaly a vyuzivaly laktat
jako palivo. Vzhledem k tomu, Ze jejich tolerance aciddzy je na nizké urovni neni vhodné
déti vystavovat velké anaerobni zaté€zi. Neni tedy vhodné vystavovat déti cviceni
s maximalni intenzitou po dobu jedné az dvou minut. Je zde vSak dobré rozvijet
kratkodobou intenzivni zatéz, kterd by méla probihat do 20 sekund. Jednou
Z nejtrénovangjSich vlastnosti déti je aerobni odolnost, coz je delSi zatéz s mensi

intenzitou (Kristofic, 2006).
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4.1 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jsou takové Cinnosti, se kterymi se narodime a mtizeme
je definovat jako jakési vnitini predpoklady. Naopak za vné&jsi piedpoklady, tudiz takové,
které se v prubéhu Zzivota ufime, a které budujeme na pohybovych schopnostech
jsou pohybové dovednosti. Pohybové schopnosti, ackoli se s nimi rodime, tak nejsou cely
zivot konstantni, ale mohou se rozvijet, pokud budeme pravideln¢ vykonavat pohybovou
aktivitu. Pohybové schopnosti mtizeme rozd¢lit do 4 slozek a témi jsou: silové, rychlostni,

vytrvalostni a koordinaéni schopnosti (Bizkova, 2017).

U déti je potieba nejdiive vyvijet obratnost, rychlost, pohyblivost
a az pak dynamickou silu, a nakonec az statickou silu. Podstatné je détem vysvétlit,
ze nékteti se véci uci rychleji a jini pomaleji, ale pokud se budou snazit ti pomalejsi,
tak jednou mohou piekonat ty rychlejsi, kteti se piestali snazit, byti lepSimi (Kristofic,
2006).

V obdobi mezi 7. az 10. rokem, kterym se v praxi budeme zabyvat, jest¢ neni
dobudovana plasticita centrdlni nervové soustavy, protoze se teprve dokoncuje
myelinizace nervovych vldken. V tomto obdobi je vhodné rozvijet schopnosti rychlostni,
koordinac¢ni 1 akéné-reakéni. Pokud chceme rozvijet rychlost, je potieba, aby na to déti
byly Cerstvé, odpocaté, nikoliv unavené a vycerpané. Jejich pohyby jsou Casto neefektivni
a délaji spoustu pohybil navic, které jsou energeticky naro¢né. Pti nadcviku pohybovych
aktivit, proto musime dbat na pfesné pohyby a polohy, a také na to, aby umély pouzivat
svlj stted téla, své svalové jddro a tim 1 dobfe drzet své télo. Pro tento vek
je charakteristické napodobovani, proto jako trenéfi musime dbat na spravné a piesné

ukazovani cvikl (Kristofi¢, 2006).

V plazovém volejbalu se setkdvame zejména s rychlymi a vybu$nymi pohyby,
které jsou vyuzivany ve formach odrazi, startti, skokti, béhu, zastaveni, pada, pohybt
rukou (Kaplan 2001).

Peri¢ ve své publikaci déale déli pohybové schopnosti na silové, rychlostni,

vytrvalostni, koordina¢ni a pohyblivost.
Silové schopnosti

Silu Peri¢ (2012) definuje jako ,,schopnost prekonavat vnéjsi odpor svalovou
kontrakci (Peri¢, 2012, str. 90-91). Silu rozdélujeme na statickou a dynamickou.
Statickou silu vyuzivame, pokud se nehybeme, to znamend, pokud setrvavame v jedné
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poloze za pouziti svalového usili. Mazeme si to predstavit pod ptikladem, ze vykondvame
Vvis na hrazd¢. Zatimco pii dynamické sile vykonavame urcity pohyb, jako jsou napiiklad

kliky nebo diepy.

Svalova sila u déti se zvySuje linearné u chlapcti do 13.-14. roku, u divek
az do 15-ti let. Poté dochazi soucasné s ,,ristovym spurtem* k jejimu prudkému nardstu.
dbat na dynamické pohyby, nikoli na statickou praci ve vydrzi, protoZe na to neni détské

télo stavéno (Kristofic, 2006).

Do 10. roku zivota se doporucuje détem svalovou silu zvySovat pfirozené, tim,
ze véci prelezou, preskoci, preruckuji, nebo vyuzivaji svoji silu pfi pietahovani se,
pfi zépaseni. Je také mozné v tréninku vyuzivat kilovy medicimbal, ktery mohou kutalet
¢i preskakovat, nebo rozvijet jejich silové schopnosti cviéenimi provadénymi v kopci,
pisku, vod¢. Od 10. do 12. roku by déti mély stale rozvijet silu pfirozené a zacit vyuzivat

hmotnost svého téla k posilovani naptiklad kliky, shyby, sklapovacky (Peri¢, 2012).

Déti by nemély vykondavat plyometrickou metodu tréninku, pod kterou si miizeme
predstavit seskoky z bedny na zem a poté vlastni odraz do vysSky. Neni to vhodné

z diivodu pftetizeni ristovych chrupavek v oblasti kolen (Kristofi¢, 2006).
Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou schopnosti, kdy pohyb trvad velmi kratkou dobu,
maximalné vsak 10 sekund (u dospélych muze trvat az 20 s), S maximalni intenzitou
S minimalnim odporem. Rychlostni schopnosti zavisi na typu svalovych vlaken, velikosti
svalové sily, €1 nervosvalové koordinaci. U svalovych vldken zavisi na podilu rychlych
bilych a pomalych cervenych svalovych vldken. Jejich pomér je vrozeny,
a tak ho nemiizeme moc ovliviiovat. Tréninkem muizeme rozvijet pfiblizné¢ 20 %
rychlostnich schopnosti. U déti by se vSak tato schopnost méla trénovat predevsim
a zaroven pravidelné. Bil4 rychlé vlakna jsou vldkna sprinterd, aneb vlakna, ktera pracuji
velmi rychle, ale kratkou dobu. Naopak pomalé cervend vlakna jsou vlakna, kterd pracuji

sice pomalu, ale dlouho (Peri¢, 2012).

Rychlostni schopnosti dle Perice (2012), mizeme délit do tii podskupin.
Na rychlost reakce, rychlost jednotlivych pohybti, ale také na rychlost lokomoce.
Rychlost reakce je takova doba, kterd uplyne od né&jaké reakce na urcity podnét.

Ptikladem miize byt, ze hraci na tlesknuti vybéhnou. Rychlost jednotlivych pohybii,
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je takova rychlost, ktera ma né&jaky zacCatek a konec. Je to napiiklad rychlost,
kterou vyuzivame pii hodu. Poslednim je rychlost lokomoce, ktera se nam dale déli
do tfi dalsich podjednotek. ,,Rychlost akcelerace (co nejprudsi zrychleni), rychlost
frekvence (pohyby s co nejvyssi frekvenci) a rychlost se zménou sméru (riizné slalomy,

zrychleni, zpomaleni apod.) © (Peri¢, 2012, str. 78).

Pokud trénujeme rychlost u déti, tak je potfeba, aby vykonaly maximalni moznou
rychlost, kterou udrzi 5 az 10 sekund a pot¢ je tfeba, aby si odpoc¢inuly na 6 x nejlépe
10 x delsi dobu, nez byly zatizeny. Po této dob¢ jsou teprve odpocati na dalsi asek. Pokud
bychom dali, ze pob&zi tsek 10 s maximalni rychlosti, pak budou 60-100 s odpocivat,
coz vychazi na minutu az dvé odpocinku, pfi kterém mohou nacvi¢ovat jednoduché
pohyby nebo hrét hry, pti kterych nebudou vykonavat pohyby maximdlni intenzitou. Déti
jsou schopné vykonavat tyto intervalové tréninky 3 x po sobé (samoziejmé zapocitavame
odpocinek) a takovych jednotek jsou schopni zopakovat v jednom tréninku nejvyse 3 x.
Rozvijeni rychlosti by nemélo byt monoténni, protoze pak by déti velmi rychle ztratily
motivaci a trénink by tak ztracel smysl, protoze by cvi€eni na rozvoj rychlosti piestaly

vykonavat na 100 % (Peric, 2012).

V plazovém volejbalu se vyuZziva cvic¢eni vysoké intenzity, napiiklad pokud hrac
sprintuje Kk siti, poté odstupuje od sité a nasledné ¢eka na nahravku a poté smecuje.
Pro rozvijeni rychlosti, bychom méli udrZzovat hrae na urovni anaerobniho prahu

(Kaplan, 2001)
Vytrvalostni schopnosti

Podstatou vytrvalosti je ,,schopnost odolavat vinave a co nejrychleji se zotavit,
schopnost poddvat co nejvyssi vvkon po co nejdelsi dobu® (Peri¢, 2012, str. 84).
Vytrvalost 1ze vnimat od desitek sekund (kratkodoba vytrvalost/anaerobni), aZ po nékolik
hodin (dlouhodobé vytrvalost/aerobni). Déti funguji zejména na aerobni vytrvalost,
pii které jsou schopny fungovat n€kolik hodin a do 10 let ji neni potieba cilené rozvijet.
Aerobni vytrvalosti se za¢ina mit smysl vénovat kolem 11.—12. roku. Naopak anaerobni
vytrvalost by déti trénovat do jejich 14.—15. roku nemély, z toho diivodu, Ze jejich télo
neumi zpracovavat kyselinu mlécnou stejné jako télo dospélého cloveéka, protoze nema
dostate¢né mnoZstvi enzymt, které¢ by mu pomahaly se zbavit této kyseliny (Peri¢, 2012).

U plazovych volejbalistii neni nutné vytrvalost rozvijet, protoZze pokud budou mit vice
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rozvinutd pomald vldkna, tak nam utlumi vybusné schopnosti, které jsou u téchto hract

potieba (Kaplan, 2001).
Koordina¢ni schopnosti

Peri¢ (2012), ve své publikaci tvrdi, Ze koordinace souvisi s Cinnosti nervové
soustavy. Je to schopnost, kterd ndm umoziuje presné i rychle provadét rizné pohyby,
pti kterych se ptizptisobujeme podminkdm, ve kterych jsme. Tudiz se ptizplsobuji
podminkam z vnéjSiho prostfedi. V nervové soustavé jsou ulozeny oblasti, které nam
souvisi s pohybem. Jsou to naptiklad centra, kterd nam analyzuji prostiedi,
jako je zrakové ¢i sluchové centrum, poté s pohybem souvisi funkéni systémy, do kterych
muzeme zafadit obehovy ¢i dychaci systém. Diky témto systémim se do bunck téla,
ale také do svalstva dostava energie, ktera je dilezita pti zapojovani svall pfi pohybovani
se. Dale ndm nervova soustava pomoci nervii fikd, kdy sval mame stdhnout,
kdy ho naopak povolit, to znamena, ze nam reguluje, jak dlouho bude sval stahnuty,
ale také jak rychle. Pohyb také zavisi na psychologickych procesech, jako je motivace

jedince, ale také to, jakou vénuje pozornost danym pohybiim, zaleZzi i na viili.

Peri¢ (2012), dale uvadi, Ze koordinaci muZzeme rozdé€lit na dvé ¢asti, obecnou
koordinaci a specifickou. Obecnou koordinaci by méli mit vSichni sportovci, protoze
je to koordinace, se kterou se zacina pracovat nejdiive a stavi se na ni poté specificka
koordinace, ktera se jiz tyka jednotlivych sportii. Specificka koordinace se buduje celou
sportovni kariéru a je to zptestiovani pohybi, aby byly bezchybné, rychlé a provadéné
lehce. Zadna koordinaéni schopnost neni provadéna samostatnd, ale zaleZi na mnoho
faktorech. Pod koordinaci si miizeme piedstavit schopnosti, pii kterych spojujeme
pohyby, tudiz jsme pak schopni napf. zpracovat piihravku ve vyskoku,
nebo také o schopnosti orientacni, kdy vnimame prostor okolo sebe, ale také hrace,
ktery je okolo nas, nebo také to, jak na nas leti mi¢. Dale sem mtizeme zatadit schopnost
rovnovahy, reakce, ale také pfizpisobovani, které je dilezité pii zméné prostiedi,
obzvlasté u sportu jako plazovy volejbal, ktery se hraje pievazné venku, tudiz je zavisly

na zméng pocasi.

Aby se ndm koordinace rozvijela, je potfeba dodrzovat nckolik zasad. M¢li

bychom volit koordina¢né sloZzitd cviceni, které budeme obménovat, aby byli stale

vvvvv
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zasadu patii riznd obménovani, kterd izce souvisi s predchozi zdsadou. Jedna se o to,
ze cviky lze vykondvat oboustranné. Miizeme si to piedstavit na ptikladu, kdy dité ma
mi¢ dostat pomoci odrazu z pravého predlokti vzhiiru, ale toto cvi¢eni mlze provadét
I levou ruku. Dalsi zasadou je provadéni cvikii v ménicich se vnéjSich podminkach.
Muzeme si to predstavit na piikladu, kdy hazime micem, ve vétrném prostiedi a musime
tak piizptisobit sviij hod proti vétru. Ctvrtou zasadou je zména rytmu, kterou je dileZité
provadét z divodu toho, Ze V turnaji mame vétSinou jiny rytmus, nez v tréninku. Tudiz
I vV tréninku je potieba zafazovat cviCeni, kterd nam rytmus zméni, napiiklad tim,
ze pti probéhnuti atletickym zebiikem budou stfidat rychlost béhu jako pomalou,
tak rychlou. Dale mohou reagovat na pisknuti ¢i na uder do mice, kdy napiiklad po uderu
do mice se otoci, udélaji diep a chytnou mi€. S tim, souvisi i dal$i zasada, ktera se tyka

provadéni nékolika nauc¢enych Cinnosti za sebou (Peric, 2012).
Pohyblivost

Pohyblivost neboli také ohebnost Peri¢ (2012) chape jako rozsah pohybu
Vv jednotlivych kloubech. Kazdy sport vyuziva kloubni pohyblivost jinym zpiisobem,
nckteré sporty potfebuji mit maximalni kloubni rozsah, jinym staci zvySeny kloubni
rozsah jen v ur€ité oblasti. Pohyblivost zalezi na fad¢ faktorti, jako je napft. tvar kloubu,
pruznost vazivového a kloubniho aparatu. Zalezi také na pohlavi, denni dobé nebo pocasi.
Pohyblivost je dllezita, protoZe nam muZze predchazet zranéni, avSak hypermobilita
Vv kloubech také neni spravné. Pohyblivost miizeme rozvijet stre¢inkem, ktery mtze byt

jak staticky, tak dynamicky (Peri¢, 2012).

Stre€ink je velice dulezity k rozvijeni flexibility, kterd se v obdobi riistové
akcelerace zhorSuje. D&je se tomu tak z toho diivodu, Ze kosti rostou rychleji nez svaly
a Slachy, a tim padem dochazi k docasné pfirozenému zhorSeni flexibility. MlzZe také
dojit ke zménam pakovych a objemovych poméra télesnych segmentii, coz vede k tomu,
ze déti maji sklon ke zhorSeni motoriky. Miizeme si pod tim piedstavit skute¢nost, Ze déti
se nauc¢i n&jaky pohyb, uz ho zacinaji velice dobte ovladat, ale najednou vyrostou a pohyb
jim provést nejde. Je to z toho divodu, Ze se jim zméni mechanika pohybu vzhledem
k jejich novym télesnym proporcim a zhorsi se jim tak sebevnimani a samotna kontrola
pohybu (Kristofic, 2006). Strecink je také dulezité provadét, protoze zkracené svaly maji
veétsi predpoklad posSkozeni svalu (Peri¢ 2012).
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Galloway (2007) stre¢ink nedoporucuje po chizi ¢i b&hu, protoze svaly jsou
ztuhlé a unavené a protahovani takovych svalti by mohlo skoncit poskozenim svalu. Proto

po zatezi, doporucuje spiSe masaz, ktera by méla takovym svalim napomoci k regeneraci.

Naopak Peri¢ (2012) po vytrvalostnim béhu doporucuje protdhnuti svala

na dolnich koncetinach.

4.2 Kompenzaéni cviceni

Kompenza¢ni cviceni jsou dualezitd kviali jednostrannému  zatiZeni
a také aby predchazela vadnému drzeni téla. Cviceni provadime V riznych pozicich téla,
muzeme pfi  nich  vyuzivat pomlcky nebo nemusime (Dvofakova,

Engelthalerova a kol., 2017).

K tomu, abychom spravn¢ a efektivné vykonavali jednotlivé kompenzacni cviky,
je potieba drzet télo ve spravné pozici. Drzeni téla o nds mnohé vypovida. Vypovida
0 tom, jak se citime po psychické strance, ale také o stavbé naseho svalstva. Pti spravném
drZeni téla by mé&ly byt nohy mirn¢ od sebe a propnuta kolena v jedné lince s ky¢lemi.
Panev by se mé¢la nachézet v tirovni spojnice stiedi kycelnich kloubti a patef pii tomto
postoji mame dvojnasobné esovité prohnutou. Ramena nejsou pfitazena k usim, naopak
jsou volng spusténa doli. Lopatky jsou mirné pfitazeny k patefi. Hlava je v prodlouzeni

patete a brada je v pravém thlu s osou téla (Bursova, 2005).

Kompenzacni cviceni je potfeba provadét, protoze diky nim mizeme predchazet
a odstranovat nedostatky spojené s pohybovym aparitem. Pokud déti vykondvaji
kompenzacni cviCeni, tak maji vétsi predpoklad toho, Ze budou vykonnostné lepsi
a psychicky odolnéjsi nezZ jedinci, kteti cviceni neprovadéji. U plaZovych volejbalisth
je dulezité se soustfedit na kompenzaéni cviCeni v oblasti kréni patefe, hrudni patefe

a oblasti ramenniho pletence (Peric, 2012).

Cilem kompenza¢nich cviceni je piedchazeni svalové disbalanci, zranéni
¢i bolestem. Dalsim cilem je spravné zapojovani svalovych skupin, ale také spravné
drzeni té€la. Aby bylo dodrZeno cili kompenzacnich cviceni, kterych je vice nez jsem
uvedla, tak je potieba provadét takové cviceni 3—5 x tydné po dobu 45-60 minut (Peric,
2012).
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5 VYVOJOVA PSYCHOLOGIE — SKOLNI VEK

Vyvojova psychologie se déli na nekolik vyvojovych obdobi, ale ve své praci
se vénuji pouze obdobi Skolniho véku, zejména mlad$imu Skolnimu véku,

protoze je na toto téma zaméfena moje prakticka ¢ast prace.

Végnerova (2012) déli skolni vék na rany Skolni vek, stfedni Skolni vék a starsi
Skolni veék. Autorka se shoduje s literaturou od Langmeiera s Krej¢irovou, Ze toto obdobi

vznika nastupem do $koly v 67 letech a zanika v 11-12 letech.

Langmeier, Krej¢irova (2006) d€li toto obdobi na mladsi Skolni vék a starsi Skolni
vek. Obecné znam¢éjsi déleni je podle téchto dvou autort, proto dale budu vyuzivat déleni

podle téchto dvou autort.

5.1 Mladsi Skolni vék

Za mladsi skolni v€k Langmeier, Krej¢irova (2006) povazuji obdobi od nastupu
do Skoly, které za¢ind 6. nebo také 7. rokem Zivota ditéte a kon¢i v 11 ¢i 12 letech.

Jansa (2012) ve své publikaci uvadi obdobi mladsSiho Skolniho véku od 6 do 11 let.

Nemtzeme fict, ze konc¢i ve chvili, kdy konci povinnd Skolni dochazka,
protoZe po tomto vyvojovém obdobi pfichdazi obdobi dal§i a to pubescence,

které je mozné jmenovat jako starsi $kolni vék (Langmeier, Krejéifova, 2006).

Obdobi mladsiho Skolniho véku je Cast zivota, pii které déti zadinaji chodit
do skoly az do doby, kdy se za¢ina ménit a formovat jejich télesny, avsak i psychicky
stav. Jejich téla zacinaji prochazet prvnimi znamkami dospivani. Toto obdobi bychom
mohli nazvat jako vek stfizlivého realismu (Langmeier, Krej¢ifovd, 2006) nebo jako fazi
pile a snazivosti, ale také jako obdobi oficidlniho vstupu do spolec¢nosti (Vagnerova,

2012).

Pfesto vSak toto obdobi je bez vyznamnéjSich zmén, pokud ho porovnidme
s obdobimi pfedchozimi ¢i nasledujicimi. Obdobi, ve kterém mulzeme fict, Ze je dité
klidné, Stastné a je témeét bezkonfliktni. Ale toto obdobi neni pouze radost a klid,
je to obdobi, ve kterém dité€ prochazi zmatky, ale také se zacina dosti projevovat, place,

hraje si a sni o budoucnosti (Ri¢an, 2004).

Toto obdobi je dulezit¢ zdivodu, Ze Skoldk v tomto véku je zaméfen

nato, co je a jak to je, nikoli na to, co bude nebo co by mélo byt. V piedskolnim véku

.....
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je zase zaméten na védomi toho, co je spravné. Dit¢ v mladSim skolnim véku chce
pochopit, jak okolni svét doopravdy funguje. Lze to sledovat na jeho mluvé, vytvarnych
vytvorech, v pisemnych projevech, ale i ve hrach. Dévaji prednost redlnym vécem
a situacim, protoze chtéji pochopit svét, ve kterém Ziji. Stale vice se zajimaji o knihy,
které jsou naucné a poucné. I v umélecké Cinnosti se snazi neustale vzdélavat a snazi
se napodobovat sva dila dilim redlnym, kterd uz n¢kdy vidély (Langmeier, Krej¢itova,
2006).

Ze zacatku jsou déti v tomto obdobi ,,naivni®, protoze jsou ovliviiovany tim,
co jim feknou rodice, ucitelé, avsak pozd¢ji vsak i tim, co si prectou v knihach. Postupem
Casu se vSak jeho vnimani svéta zacind meénit a jeho pfistup ke svétu zacina byt kriticky
realisticky. Ve chvili, kdy toto kritické pfemysleni ptichazi, nastupuje obdobi dospivani.
Dité v tomto veku chce zkoumat, prozkoumavat a vse si vyzkousSet, ma rddo pokusy a tim,
ze véci zkousi, se 1 velmi dobie uci. Pokud dit€ jen poslouchd, aniz by si to mohlo
vyzkouSet, moc si toho nezapamatuje. Proto je dulezité¢ déti vést tim zplsobem,
Ze jim véci fekneme, ukazeme a zaroven je nechame dané principy a ¢innosti vyzkouset.
Déti, avSak nejsou mali dospéli. Déti do 8 let jsou stale hravé, maji rady pohadky a dokazi

se soustredit pfiblizné deset minut na jednu véc (Langmeier, Krej¢itova, 2006).

V tomto obdobi se nauci Cist, psat a pocitat. Poté ptichdzi obdobi, které konci
pfechodem na druhy stupen zakladni Skoly, kdy dité zac¢ina dospivat (Vagnerova, 2012).
Je to obdobi, kdy déti zaméfuji svoji pozornost spiSe smerem redlného zivota,
ktery je vSak stale poznamenany fantazii. Velmi dobie si vSak v§imaji vztahi mezi lidmi
v roding, ale 1 v okoli. Zacind se v tomto obdobi formovat vliv détské skupiny,
kterd ma dané urcité normy, které se nemusi shodovat s normami, které jsou nastavené
Vv rodiné (Langmeier, Krej¢ifova, 2006). Skupiny maji své vlastni pravidla a hierarchii,
kterd nasledn¢€ ovlivituje dal$i osobnostni vyvoj. Dé&ti potiebuji byt za své vykony
pozitivné hodnoceny a zaroven ostatnimi piijimany (Vagnerova, 2012). Déti v tomto
véku si utvafi rtizné vzorce chovani, které pak ovliviiuji jejich budoucnost,
to, jak oni sami se budou chovat k malym détem, k tomu, jak budou vnimat muzskou

a zenskou identitu (Langmeier, Krej¢itova, 2006).
Télesny vyvoj

Télesny vyvoj se u divek a chlapci moc neméni. Jejich vyska a véha

je rovnomérné rozlozena a postupné dochazi k prodluzovani dolnich koncetin. (Jansa,
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2012). Chlapci vétsinou ve véku od 6 do 11 let vyrostou o 28 cm do vysky. Tudiz ve svych
jedendcti letech méti 145 cm, zatimco divky jsou vétSinou o centimetr vys$si nez chlapci.
Véahove jsou si ob¢ pohlavi dosti podobné, kdy divka vazi piiblizné€ o pil kilogramu vice
nez chlapec. Tato skuteCnost se déje i1 pres to, ze divka ma Sir§i boky nez chlapec
ama i vice podkozniho tuku. Dité v tomto vé€ku se zacina ¢im dal tim vice pfiblizovat
sveé dospélé podobé€. Zacind se mu menit postaveni celisti, protoze jim zacinaji rust
,druhé®“ zuby, ale také se méni tvar spodni Celisti. ZaCinaji se jim jinak tvarovat rty
a zadinaji mit jasn&jsi rysy v obli¢eji (Ri¢an, 2004). ,.Dochdzi k rozvoji plic a dalsich
vnitrnich organu, krevniho obéhu, pokracuje také osifikace kosti a kloubni spojeni jsou

mékka a pruzna. Posiluje se celkova odolnost organismu® (Bizkova, 2017, str. 11).

Mozek je vSak stale vobdobi ristu, kolem desatého roku vsak dochazi
K vyraznému zpomaleni. Jeho vyvoj je vSak téméf u konce a nyni se uz budou
jen zdokonalovat jednotliva spojeni v mozku a vice se rozvétvovat (Ri¢an, 2004). Mozek
vSak mé potad piiblizn€ o 150 gram mensi hmotnost nez dospély jedinec. Vzhledem
K tomu, ze nervové struktury v mozkové kute stale dozravaji, tak jsou déti velmi rychle
unavitelné, a proto je dileZité dbat na Casty a dostatecny odpocinek. Svétenci se dlouho
nevydrzi soustfedit na jednu aktivitu, protoz je potieba Cinnosti obménovat. Diky
zméndm, které se d&i v nervovych strukturdch vznikaji velmi dobré podminky

pro vznikani novych podminénych reflexti, které jsou vhodné a dileZzité k rozvijeni

koordinaénich a rychlostnich schopnosti (Bizkova, 2017).

Organismus déti je vSak neuvéfitelny, Spatné hospodaii se svoji silou,
proto se velmi snadno vyd&erpaji, ale také dokazi velmi rychle nabrat nové sily (Ri¢an,
2004).

Pokud se budeme vénovat pohyblim, které vykonavaji velké svalové skupiny,
tak u téch jsou déti velmi obratné. Zvladaji skakat ptes Svihadlo, jezdit na kole a zvladaji
obdobi déti nabiraji na sile, a tak umi hazet ¢im dal tim prudceji. Détem déla velikou
radost, pokud jim néco jde. Mlzeme si toho vSimnout u chlapct, kterym jejich sila
a obratnost rozhoduje o tom, jaké budou mit postaveni v kolektivu, protoze ti, kteti nejsou
tak silni, obratni, nebo jsou mensiho vzrustu jsou ¢asto stavéni do pozice outsidert. Rust
sily a zdokonalovani hrubé motoriky je u divek a chlapcti v obdobi mladsiho Skolniho
veéku velice podobny, zlom nastdva az po ¢trnactém veéku divek, kdy se jim zacina

pfestavovat organismus (Ri¢an, 2004).
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Naopak pokud se budeme vénovat pohybiim, které vykonavaji drobné svaly,
tak tyto pohyby jsou stale jesté nepiesné, protoze se dotvari koordinace mezi zrakem
a jemnymi pohyby prsti. Ani smyslové vnimani neni stale dokonalé, avSak uz dit¢ dokaze
barevnych odstinii. Dit¢ zacina 1épe vnimat okoli, proto se pro néj svét stdva zajimavejSim

(Ri¢an, 2004).

Dit¢ se u¢i myslenkovym obrattim, které se stavaji béznou rutinou, to znamena,
ze jednoduché ukoly, které mu jsou zadavany je schopny plnit a nasledné razné

kombinovat a skladat je ve vétsi celky (Rican, 2004).

5.2 Starsi Skolni vék

Starsi Skolni vék mizeme vymezit jako obdobi pubescence, ktera trva ptiblizné
od 11. do 15. roku zivota. Aneb je to obdobi, ve kterém kon¢i povinna skolni dochazka

(Langmeier, Krejcifova, 2006).

Jansa (2012) popisuje, ze télesny vyvoj se v puberté odrazi na psychosocialnim
vyvoji. Pro toto obdobi je typické, ze vice nartstd vyska déti, nez hmotnost. Vzhledem
k tomuto stavu jsou jedinci v tomto obdobi vice unaveni. Dé&je se tomu tak na zakladé
procest, které jsou energeticky naro¢né. V tomto obdobi roste vitalni kapacita plic,
ale také se zvySuje hmotnost, vykonnost srdce, ale i télesna vykonnost. Zacinaji
se dotvaret zlazy s vnitini sekreci, proto se téla divek a muzl zacinaji objevovat prvotni

I sekundarni pohlavni znaky.

Pubescence ma dle Langmeiera a Krejéitové (2006) dve faze, fazi prepuberty

a fazi vlastni puberty.
Prepuberta

Prepuberta je faze, do které se divky dostavaji piiblizné v 11 letech a kon¢i v jejich
13 letech. Chlapci se do této faze dostavaji o rok az dva pozdéji nez divky. Tato ¢ast
Zivota nastavd ve chvili, kdy se zacinaji objevovat prvni sekundarni znaky,
které jsou spojeny i s prvnimi znamkami dospivani. Tato faze dospivani konci nastupem
prvni menstruace. Naopak u chlapci kon¢i mimovolnym vyronem ejakulatu,

ktery se zejména déje ve spanku (Langmeier, Krejéifova, 2006).

36



Vlastni puberta

Vlastni puberta nastupuje, jakmile chlapec a divka dosahnou své reprodukéni
schopnosti. Toto obdobi muzeme charakterizovat jako obdobi, které probiha
ve 13 az 15 letech. V téchto letech se reprodukéni =zralost srovnava a vyviji,
protoze ze zacatku divky nemivaji pravidelnou menstruaci a ta se stdva pravidelnou
vétSinou az po roce ¢i dvou. Avsak i vyvoj chlapcii je dokoncen az pozdéji, ve chvili,

kdy se dokon¢i vyvoj sekundarnich pohlavnich znaki. (Langmeier, Krej¢ifova, 2006).
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6 TVORBA SBORNIKU TRENINKOVYCH PRIPRAV

Ve sborniku tréninkovych ptiprav, ktery je uren na soustfedéni plaZzového

volejbalu déti pro déti mladsiho Skolniho veéku, primémé fyzické zdatnosti

a pripravenosti, budou rozepsané tréninky na kazdy den. Trénink bude vzdy dopoledni,

odpoledni. Béhem vecerniho tréninku se budeme vénovat tymovym hram. Jedinou

vyjimkou bude prvni a posledni den, protoze se na soustiedéni pfijizdi a posledni den

odjizdi. Ve sborniku uvedu 20 tréninkovych jednotek, ve kterych bude zahrnut proces

odpocinku, kompenzace, prace s mi¢em na kurtu, ale také mimo n¢j a tymové spoluprace.

Kazdy den bude obecné nadefinovany, aby byl pouzitelny a inspirativni pro kazdého

trenéra.

Na =zacatku kazdého dopoledniho a odpoledniho tréninku bychom méli

své svéfence zahfat, K tomu nam slouZi ru$na ¢ast, nasledné s nimi udélat rozcvicku.

Rozcvicka by mohla vypadat nasledujicim zptisobem:

Uklony hlavou — st¥idam strany PxL

Pomalé a kontrolované zéklony a ptedklony

Pomalé a kontrolované krouzeni hlavou

Krouzeni v ramenou — vzad, vpted

Zvedani ramen k usim a spustit

Krouzeni celych pazi synchronné i asynchronné (jedna ruka jde vpied
a druha vzad)

Hluboky ptedklon

Vzpor klecmo — nohy na zemi, jedna ruka se podpird, druhd ruka
se vytahuje vzhiiru a hlava se podiva za ni, poté jde ruka pod druhé rameno
Kobra, narty na zemi

Stfecha

Pozice ditéte

Stfecha

Stoj spatny — hluboky ptedklon

Zvedani se obratel po obratli

KrouZeni trupu

Uklony do strany, ruka vytazena vzhiiru a vytahujeme se za ni
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e Rovny predklon — rotace trupu za rukou, ruce jsou Vv upazeni a hlava
se vzdy podiva za rukou, za kterou se vychyluje z osy

e KrouZeni panvi

e Krouzeni v kyclich — stoj na jedné noze, druhou délame oblouky

e Vypad do strany — ob¢ chodidla na zemi a protazeni vnitiniho stehenniho
svalu — tiisla

e Vypad vpied — piedni noha pokr¢it, zadni noha napnout

e Sed roznozny — narovnana zada a hluboky ptedklon, uklon v bo¢ni roviné

i v Celni roving K pravé noze, doprostied, k levé noze, doprostied a vzhiiru

4x

Po kazdé rozcvicce by mélo nastat posilovaci okénko ¢i pripravna ¢ast jednotky. Dobu
setrvani trénovanych jedinci v pozicich upravime sohledem na vék sportovct.

Zde je nékolik priklad:

e Leh—hlava piedklon a podivame se na $pic¢ky prsti u nohou — drzim 20 s

e Krouzime v ramenou — palce sméfuji vzhiiru, palce smétuji dol

e Vzpor

e Vzpor na levé ruce, noha unozit

e Podpor

e Pozice lod’ky a zhoupnout, nohy za hlavu, opakovat 10x

e Leh pokrémo, tklon Kk patam

e Mi¢ mezi kotniky, Svihem mic¢ za hlavu, musi se ndm odlepit zadek,
pomalu polozit do vychozi pozice

e Leh na zadech, pokréené nohy, zvedat podsazenou panev vzhiru

e Nizky — leh, podpor vzadu, zvednout lehce nohy nad zem a zktizmo stiidat
nohy, nepokladat

e Leh na bficho — plavéni

e Leh na bricho — stfidavé zvedani rukou a nohou

e Podpor kle¢mo — zanozovani, unozovani

e Podpor kle¢mo — ,,medvéd* (zvedam kolena tésn¢€ nad zem)

e Dfepy, diepy s vyskokem

e Kiliky

e Anglicaky
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e Vypad vzad, vypad vpied, vypad stranou
Posilovat mizeme i1 ve dvojicich napf.

e Dftepy ve dvojicich

e Vzpor a tlesknuti si, pretahovani

e Lch na bfiSe a placnuti si/piedani nacini

e Jeden lezi, ma prilepena bedra na zemi a nohy ma rozkrocené, lehce odlepi paty,
lytka, stehna od zem¢. Druhy ma za kol preskakovat koncetiny snozmo

e Jeden leZi na zemi ma mi¢ mezi nohama, druhy u jeho hlavy. Ukolem toho,
ktery lezi je podat mi¢ tomu, ktery stoji tim, Ze zvedne nohy od podlozky a zvedne
zadek od podlozky

e Leh na zadech, drzime se rukama a zadkem se musime otocit pokazdé na druhou
stranu, takové ,,véaleni sudi‘ ve dvojicich

e Jeden d¢la prkno, dalsi ho pieskoci. Poté ten, co preskakoval jde na zem a d¢la
prkno on. Poté pfichazi zména, ale misto prkna udéla stfizku a kamarad
ho podléza. Poté se okamzit¢ vyméni. Tyto dva cviky opakuji na néjakou
vzdalenost a mohou se tak dostat z mista A do mista B. Nebo také cvik mohou

provadet na misté.

Priklad atletické abecedy na rozehtati po rozcvi¢ce (vSe provadime do pllky hiisté

od koncové lajny k siti):

e Lifting (prace v kotniku) vpted, poté i vzad
e Skipping (vysoka kolena)

e Zakopavani

e Predkopavani

e Bc¢h pozadu, popiedu

e Cval stranou — stiidame strany

e Vianocka

e Skakani po pravé, poté i po levé noze

e Skakani popiedu, poté i pozadu

e Nabéh na smec

e 3xsprint K siti
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U skippingu, =zakopavani mizeme vyuzit modifikaci na kazdou tfeti,

nebo na kazdé tlesknuti.

Na konec kazdé trénminkové jednotky je dobré zafadit jakoukoliv formu relaxace,
meditace, zklidnéni. MiZzeme napftiklad vyuzit formu, pii které déti pomalu zatinaji svaly

na téle a opét je uvolnuji. To celé na zakladé slovni instrukce od trenéra.
Hry na vyplnéni volného ¢asu

V pribehu celého tydne détem miizeme davat rizné vyzvy na vyplnéni volného

casu.

Nazev: Zachodovy papir

Prubéh:

Ukol ¢. 1: 1 rulicku si dat na &elo a bez toho, aniz by ruli¢ka spadla na zem si lehnout
a opét se postavit. Poté co ukol podaii musi tkol pfedvést trenérovi.

Ukol ¢ 2: 4 ruligky od toaletniho papiru + sva¢inova krabi¢ka. Jejich cilem bude
mit rozlozené toaletni papiry na zemi, podpor vzadu (t€z§i varianta bez rukou) a pomoci
btiSnich svall udrzet télo v pozici, pii které se dotykaji zemé pouze hyzd¢, popiipade
lokty a predlokti. 4 toaletni papiry dat na sebe a poté na krabicku, aniz by se véz

Z toaletnich papiri rozpadla. A poté véz rozlozit zpét na jednotlivé zaklady.

Nazev: Pantoflovy koloto¢

Prubéh: Leh na zada, poloZit pantofle na plosky nohou/nohy.

Ukol ¢ 1: Nyni musi oto¢it své t&lo o 360 °, aniz by jim pantofle spadly z nohou.

Poznamka: Jednodussi varianta je bez ponozek.

Ukol ¢ 2: Nyni musi udélat kotoul pfes rameno vzad a postavit se, aniz by jim pantofle

spadla na zem.

Nazev: Zkroucenec

Priubéh: Ruku opie dlani vzhtiru o zed’ a ukolem je se pod rukou otodit, aniz by se hnula.
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Nazev: Mistr v chytani

Pribéh: Vyhodim mi¢ a chytnu ho narovnany/a za zady.

Vysvétlivky ke schématiim:

Fialovo-rizova kolecka (osmithelniky) — kloboucky
Zluté kolecko — mi&

Zeleny ctverecek — hrac

Sedy étverek — vychozi pozice hrace

Cerny &tveredek — trenér

Bézova Sipka — smér kam jit ¢i kam se hraje

Cerny obdélnik — prekazky nizké

Hnédy obdélnik — piekazky vysoké

Fialovy ptlkruh — BOSU

Fialovo-ruzovy zebiik — atleticky zebiik

42



6.1 Tréninkovy den ¢. 1

Prvni odpoledni trénink bude zaméfen predevSsim na héazeni a chytani,
které potfebujeme po delsi dob¢ ozivit. Budeme se soustiedit na pohyb v hiisti a vnimani
mice. Ale také mizeme mit na soustfedéni smichané déti z riznych tréninkovych skupin
¢i jiné déti z jinych sportl, proto zde uvedu i nékteré seznamovaci hry, které je mozné

s détmi hrat. Na veCernim tréninku se zaméfime na tvofivou a stmelovaci ¢ast vSech déti.
Odpoledni trénink

Nazev: Znas své part’aky?

Casova dotace: 310 minut

Pocet déti: 5+

Hraci plocha: kdekoliv (8 x 8 m)
Pomiicky: 1-3 mice

Cil: seznameni se + chytani, hazeni

Priabéh: Déti stoji v kruhu a maji fict své jméno, ostatni se snazi si jména zapamatovat,
pak hodi mi¢ na druhého clovéka, ten fekne své jméno. Postaveni viz. obrazek,
trojahelnicky jsou déti.

Modifikace:

Uroven ¢. 1: Dité fekne své jméno a jméno hrace, na kter¢ho mi¢ hazi. Ten opét fekne
své jméno a jméno na koho mi¢ hazi. P¥. Jakub fekne své jméno ,,Jakub*“ a hazi mic

na Dominika, tudiz fekne: ,,Jakub, Dominik*.

Uroveri ¢ 2: Déti udélaji vétsi kruh. Jedno z déti vyhodi mi¢ doprostied kruhu
a pti vyhozeni fekne jméno ditéte, které musi mi¢ chytit. Ten se musi s mi¢em vratit zpét
na své vychozi misto. Pt. Jakub vyhodi mi¢ doprostfed a fekne: ,,Dominik*. Dominik
se rozeb¢hne, chyti mi¢ diiv, neZ dopadne na zem, a vrati se zpét na své misto.

Poté Dominik vyhodi mi¢ a fekne: ,,William®.
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Obrazek 7: Znas své partaky? — schéma

Zdroj: vlastni

Nazev: Seznamovacka

Casova dotace: 15 minut
Pocet déti: 12 +
Hraci plocha: kdekoliv (8 x 8 m)

Pomiicky: 1 x kloboucek, 4 x beachvolejbalové mice Mikasa, 4 x beachvolejbalové mice

Gala, 4 x tenisdk, 4 x overball (ddle mizeme vyuzit faborky, barevné kloboucky, ...)

Pomiicky jsou uréené pro 16 déti, pokud budeme mit méné déti, dodrzujeme pocet 4 déti
na jeden druh mice (jiné pomtcky). Pokud budeme mit naopak vice déti, mizeme vyuzit

pomucky napsané v zavorce.
Cil: seznamit ucastniky + rychlé reakce

Prubéh: Hraci stoji v kruhu za koncovymi lajnami jedné poloviny kurtu a kazdy drzi
jinou pomucku (Mikasu, Galu, tenisak, overball). Uprostied je kloboucek, ke kterému
se musi dostat. Jakmile trenér fekne slovo Mikasa, tak vSichni hraci, ktefi drzi v ruce
Mikasu bézi do stfedu, kde se nachdzi kloboucek a navzijem si feknou
sva jména/piijmeni/ptrezdivky/ovoce/zeleninu. Poté se vraci na misto, kde jesté nestali.
Jakmile tekne trenér ted’, musi okamzit¢ fict jméno/pfijmeni/piezdivku osoby,

ktera se nachézi po pravici.
Modifikace:

Pokud se ucastnici soustfedéni znaji kfestnimi jmény, mlZou se ucit piijmeni

¢1 prezdivky, poptipadé pro pobaveni jim mizeme piidé€lit druhy ovoce a zeleniny.
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Poznamka: Pozor, aby si n¢jaké dité nevzalo néjaky druh zeleniny k srdci a necitilo

se nasledné ublizené, Ze je napt. meloun.

Obrazek 8: Seznamovacka — schéma

Zdroj: vlastni

Nazev: Rozhazeni se

Casova dotace: 10 minut

Pocet déti: 2 +

Hraci plocha: '4 beachvolejbalového kurtu (podle poctu déti)
Pomiicky: 1 mi¢ do dvojice

Cil: rozhézeni se, chytani, vnimani pole

Pribéh: Hraci stoji naproti sobé, jeden je u sité, druhy stoji u koncové lajny.

Kazdé cviceni opakujeme ve dvojici 20 X. Pokud mi¢ nehazime snazime se mi¢ chytnout.
Modifikace:

Uroveri 1: Odhod miée rukama za hlavou.

Uroveri 2: Odhod mi&e tréenim od prsou.

Uroveri 3: Hod mi&e pravou rukou.

Uroveri 4: Hod mi&e levou rukou.

Uroveri 5: Odhod mi&e vrchem za hlavou. Otogeny zady ke svému spoluhraéi.
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Uroveri 6: Mi¢ mam za zady, stojim &elem ke spoluhra¢i a pohybem vychazejiciho slunce

mi¢ hodim na spoluhréce.
Uroveri 7: Odhod miée pravou rukou pod pravou nohou.
Uroveri 8: Odhod mi&e levou rukou pod levou nohou.

Uroveri 9: Odhod mige pod nohama smérem vzhiiru. Otoéeny zady ke svému spoluhréagi.

Chodidla stoji pevné na zemi do obracené¢ho pismene V.

Obrazek 9: Rozhazeni se — schéma

Zdroj: vlastni

Nazev: Chyt a béz!

Casova dotace: 15-20 minut

Pocet déti: 1 +

Hraci plocha: celé beachvolejbalové hiisté (16 x 8 m)
Pomuicky: kazdy hra¢ 1 mic¢

Cil: chytani, odhad mice, pohyb v poli

Priibéh: Déti stoji v zastupu u koncové lajny, u sité stoji trenér, dit€ mu hodi mic a trenér
mu vrati mi¢ do pole k siti. Ukolem ditéte je dob&hnout mi¢. Chytit ho a zatadit se zpét

do zastupu.
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Modifikace:

Uroveri 1: Nadhazujeme lehké mige. To znamena hodné& vysoké, aby tam mohli svéfenci

dob&hnout a v klidu chytit mi¢ ve stoje.
Uroveii 2: Hra¢ musi mi¢ chytit ve diepu.

Urovenn 3: Nadhazujeme mice nize a nize. Hraci jsou nuceni mic¢ chytat v padu

¢i se alespon mice v padu dotknout.

Uroveii 4: Trenér si stoupne za sit’ a bude nadhazovat vysoké mite. Déti musi pod mié
dobéhnout a nechat ho dopadnout mezi nohy. Hyzd¢ musi byt v doteku s piskem, stejné

tak jako zadni stehenni a lytkové svaly. Nohy hraci roztahnou do pismene V.
Muzeme aplikovat soutéz na 5 minut, vice v poznamce.

Poznamka: Mizeme vyuzit tohoto cviceni a pojmout ho jako soutéz. Svétenci si budou
sami hazet mic¢ pres sit. Jejich Ukolem je podbéhnout mi¢ a chytit mi¢ mezi nohy
do pismene V. Pokud se mi¢ dotkne nohy stehna, holené ¢i chodidla, hra¢ ziskava 1 bod.
Pokud se mi¢ nedotkne zadné casti téla, ale dopadne do vysece pismene V, hrac¢ ziskava
2 body. Pokud vSak mi¢ dopadne jinam neZ do vyseCe pismene V Zadny bod, hrac

neziskava.

Obrazek 10 : Chyt a béz — schéma

Zdroj: vlastni
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Nazev: Cviceni s tenisakem

Casova dotace: 10 minut

Pocet déti: 2 +

Hraci plocha: 2 beachvolejbalového hiisté (8 x 8 m)
Pomiicky: 1 x tenisak do dvojice

Cil: chytani, hazeni, vnimani pole

Prubéh: Cviceni bude ve dvojicich. Vezmeme si tenisdk do dvojice a budeme hazet
kratky mi¢ a dlouhy mic. Jeden ¢lovek stoji u sité, druhy stoji od sité. Ten, ktery je u sité
ma v ruce tenisadk. Spoluhra¢ stoji na druhé stran¢ smérem od sité¢ za koncovou lajnou.
(Stoji na misté, na kterém by stal pii podani.) Odtamtud se pohybuje dopfedu a zpét
dozadu, podle toho, jak mu kamardd u sit¢ hazi mic. Ten, ktery stoji u sit€¢ mé jediny tkol
a tim je, hazet kamaradovi naproti kratky a dlouhy mi¢ (tzn. Ze kratky mic je ptiblizné
2 metry od podavajiciho hrace a dlouhy mi¢, je tak 4 m od podavajiciho hrace).

Po kazdém chyceném mici se musi hra¢ dostat zpét na vychozi pozici.
Modifikace:

Uroven 1: Svéfence se snazime korigovat, aby Si hazeli krasné piesné vysoké mice,

takovych mici by mélo byt 20. Poté se ve dvojici otoci.
Uroveri 2: Mice vysoké, ale ve vysoké frekvenci. Stiidani hraca po 20.

Uroven 3: Stfidani vysokych a nizkych mici. Nizké mice, musi hra¢ stihnout dobéhnout

a chytit obéma rukama.

Uroveri 4: St¥idani vysokého, nizkého a ultra nizké mice. Ultra nizkého mice, se svéfenci

musi minimalné dotknout, nejlépe v lehu.
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Obrazek 11: Cviceni s tenisakem — schéma

Zdroj: vlastni

Nazev: Dotkni se mice

Casova dotace: 5-10 minut

Pocet hraci: 1 +

Hraci plocha: '5 beachvolejbalového kurtu
Pomiicky: 8 kloboucku

Cil: vnimani htisté, spravné postaveni nohou

Pribéh: Svétenci stoji v zastupu za koncovou c¢arou. Poté jeden vybihd doprostied,
kde se dotkne mice. Poté bézi ke kloboucku, kde se spravné zastavi nohama. Opét se vraci
k mici, kterého se dotkne. Takto projde vSemi sméry po poli. Cvi¢eni opakujeme

alespoii 5 X.

Obrazek 12: Dotkni se mic¢e — schéma

Zdroj: vlastni
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Nazev: Vysbiras v§echny seminka papriky nebo okurky?

Casova dotace: 10 minut

Pocet hraci: 6 +

Hraci plocha: jedna polovina kurtu

Pomiicky: 3 X mi¢

Cil: rozhédzeni se; vnimani prostoru, vzdalenosti; koordinace pohybt

Pribéh: Jsou dva tymy (Papriky a Okurky). Kazdy tym je v poli max. 5 minut,
nebo dokud neni cely vybity. Papriky stoji okolo kurtu za lajnami, které nesmi piekrocit.
Okurky se nachazi v poli a jejich ukolem je vyhybat se mi¢iim, které Papriky na n¢ hazi.
Pokud v poli Okurek ziistane mi¢, mize si jeden nechat a tim mi¢em odrazet mice,
které na néj poleti. Druhy mi¢ se vSak nesmi dotknout jiné ¢asti téla nez-1i hibetu ruky,

jinak vypadava.

Obrazek 13: Vysbiras vSechny seminka papriky nebo okurky? — schéma

Zdroj: vlastni

Nazev: Domecky

Casova dotace: 10-30 minut

Pocet hraci: 6 +

Hraci plocha: celé beachvolejbalové hiisté (16 x 8 m)
Pomiicky: 1 mic, 16 klobouckti

Cil: hazeni, chytani
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Pribéh: V kazdém rohu si rozestavime domecky. Hra¢e mame rozdélené na dva tymy.
Jeden z tymu je v domecku. Jedinec, ktery se nachazi v domecku musi chytat mice, nesmi
viak z domecku vystoupit. Jedna noha musi byt porad v kontaktu s dome¢kem. Ukolem
tymu je si mi¢ 5 x nahrat aniZ by mi¢ spadl na zem a poté dostat mi¢ do domecku. Jakmile
mi¢ spadne na zem, nebo ho ziskd druhy tym musi se opét splnit pravidlo 5 nahravek
a poté hozeni do domecku. Jakmile se mi¢ po 5 nahravkach dostane do domecku,

tak strana, které se to podatilo ziskava bod. Hrajeme do 5 bodi nebo na ¢as.

Obrazek 14: Domecky — schéma

Zdroj: vlastni

Nazev: Sideout

Casova dotace: 5-15 minut

Pocet hraci: 6+

Hraci plocha: cely kurt, zkracené htisté
Pomiicky: 1 X mi¢, kloboucky na zkraceni hiisté
Cil: hra, herni prostfedi, soutéZivost

Pribéh: Pokud na hfisté plazového volejbalu nahlizime jako na piidorys. Tak na pravé
stran¢ kurtu se nachazi dvojice A, na levé strané kurtu se nachazi dvojice B, C, D. V poli
se vSak nachazi pouze dvojice B. Ostatni stoji za zadni lajnou v zastupu. Na pravé strané
dvojice ziskava body. Podéani vzdy ptichazi z levé strany, zatimco na pravé strané se mice
pouze ptijimaji. Aby se na levé stran¢ tymy stiidaly, tak po kazdém podani podava novy
tym. Ve dvojicich se hra¢i na podani stiidaji. Prava strana ziska bod tim zpisobem,
ze hraci na prot&jsi strané B pokazi podani nebo tim, Ze uhraje bod jako v klasickém
turnaji. Leva strana (tym B) ma za tkol pravé strané (tym A) dat takové podani,
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aby zvitézil tym B. Poté, co tym B zvitézi nema stale bod, ale pfesouva se na pravou
stranu, kde si od této chvile, pokud uhraje bod bude ptipisovat body, dokud to nepokazi.
Jakmile to prava strana pokazi, opét se tym z levé strany pfesouva na stranu pravou. Body

si kazda dvojice s¢ita dohromady.
Modifikace:

Uroven 1: hrajeme pouze hézeni a chytani bez podani. V tom ptipad¢ strana A, rozehrava
mi¢ svému spoluhraci a na tfi ptrehazuje mic ptes sit.
Uroven 2: Uroven 1 + podani (hdzime za koncovou lajnou mic pies sit)

Uroveri 3: Mize provazet Uroven 1 i3, ale v Urovni 1 a 2 ndm jde o to, aby se déti nau¢ili

hrat na 3. V urovni 3 mohou hrat i na prvni ¢i druhy pfes.

Uroveri 4: Podani hodem pravou/levou rukou/spodni podani. Po podéani si mi¢ chytnou.
Odbiji bagrem na spoluhrace. Spoluhra¢ mic¢ chytne a odbije mi¢ bagrem/prsty zpét
na spoluhrace nebo pies sit’.

Uroveri 5: Podani hodem pravou/levou rukou/spodni podani. Po podéani si mi¢ chytnou.
Nadhodi mi¢ a odehraje bagrem. Bagrem na spoluhrace a spoluhra¢ hraje mi¢ bagrem
pfes sit’.

Poznamka: Prava strana mize zacinat u vSech variant nejdiive ve stoji, poté v sedu, lehu,

S rukama polozenymi kiizmo na ramenou, ...

Obrazek 15: Sideout — schéma

Zdroj: vlastni
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Nazev: Dodgeball

Casova dotace: 10-30 minut

Pocet déti: 12

Hraci plocha: cely kurt (mtzeme hrat se siti 1 bez sit¢)

Pomiicky: 5 overballd/5 beachvolejbalovych mict + 20 klobouckt
Cil: chytani, hazeni, orientace ve hfisti, odhad mice

Pritbéh: 12 hraci je rozdeleno do dvou tymt po 6 lidech. Jeden tym je na jedné stran¢,
druhy tym je na strané druhé. Metr a ptl pfed koncovou ¢arou je vytvorena pomoci
klobouckt nabijeci prostor. Uprostied (pod siti) se nachdzi 5 mi¢h — 2 na pravé strané,
2na levé strané¢ a 1 uprostied. Oba tymy maji své mi¢e po své levici. Tymy stoji
za koncovou lajnou a na pokyn ,,Let’s go! Teams ready.* se hraci pfipravi a na pisknuti
bézi pro své dva mice + oba tymy maji souboj o mi¢ uprostfed. VSechny mice se musi
nabit v nabijecim prostoru, poté jsou nabité do té doby nez skon¢i utkani. Tym,
ktery ma vétsSinu mict, vzdy musi zacit Gto€it na prot¢;jsi stranu. Cilem je vybit vSechny
¢leny na druhé stran€ tymu. Vybijeme je zplisobem, Ze se mi¢ nedotkne zem¢ a trefi hrace.
Pokud vSak hra¢ protjsi strany mi¢ chytne nazyva se to ,,Catch®, a timto zpiisobem
se vybiti hraci hraci do hry, vzdy od nejdiive vybitého po toho nejpozdéji vybitého. Pokud
jsou vybiti vSichni hra¢i hra konc¢i. Pokud vSak ubéhne 5 minut, tak hra také konci

a spocita se na jaké strané je vice hracd, ten tym vyhrava.
Modifikace:

Pokud drZi mi¢ mohou se s nim kryt. Jakmile maji mic, je to pro né §tit, ale Stit jim nesmi
vyklouznout zruky, jinak budou mrtvy. Pokud nds protihra¢ vybije do ruky,
ve které drzime mic, neni to vybiti. Pokud by nés vSak mi¢ trefil do nohy, pfestoze mic

drzime, pocita se to jako vybiti.

Poznamka: Upozornit skupinu na to, ze kdo se prvni dotkne mice, pro ktery sprintuje,

tak toho mic to je. Déle je dilezité upozornit na zranéni, aby si v zapalu boje neublizily.
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Obrazek 16: Dodgeball — schéma

Zdroj: vlastni

Nazev: Bez nazvu hazeni

Casova dotace: 1015 minut

Pocet déti: 1 +

Hraci plocha: '5 beachvolejbalového kurtu
Pomiicky: 2 kloboucky, 15 x mi¢

Cil: nohy ve spravné pozici, chytani

v v

Pribéh: Trenér stoji u sité a nadhazuje mi¢ doleva a doprava. Hraci prvni bézi stoji celem
k trenérovi uprostied kurtu a bézi do pravé strany. Tam se zastavi, chytnou mi¢ a odhodi

zpét na trenéra a rychle se pfemist'uji do levé strany, kde udélaji to samé.

Obrazek 17: Bez nazvu hazeni — schéma

Zdroj: vlastni
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Nazev: Chvtnes, hodis

Casova dotace: 10 minut

Pocet déti: 4 +

Hraci plocha: celé beachvolejbalové hfisté
Pomiicky: 1 x mic¢

Cil: chytani a hazeni, priprava na bagr

Priibéh: Chytame a hazime pfes sit’ do natazenych rukou. Ukolem je tam dojit nohama.

Obrazek 18: Chytnes, hodis — schéma

Zdroj: vlastni

Vecerni trénink

Nazev: Tvorba vlajky + pokriku

Casova dotace: 1,5 hodiny

Pocet hraci: 12 +

Hraci plocha: zazemi, kde je stil nebo hladka zemé

Pomiicky: prostéradlo, vétev, izolepa, barvy na textil, tuzka, papir
Cil: spoluprace, kreativita

Priibéh: Ukolem svéfencti bude v ramci vederniho programu ve zvolenych tymech, skrze
ro¢niky, které se na soustiedéni setkaji, skrze divky i chlapce provazané. Vytvorit svoji
vlajku, na které ztotozni symbol svého volejbalového klubu (mtize to byt témét cokoli,

co si pod timto predstavii, mize to byt symbol jako maskot,
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kdy naptiklad Beachclub Strahov ma jako maskota dracka), tak ikolem déti bude vytvorit
vlajku, ve které ztotozni maskota beachclubu. Dale musi vytvofit pokFik,
kterym se budou cely tyden kazdou vecerni hru prezentovat. Pokud tymy budou moc

rychlé, budou mit za tkol vytvofit divadelni scénku na téma, které uc¢i vedouci.

Poznamka: Vecerni trénink je bran jako odpocinkova aktivita, protoze déti dlouho
nesportovali, ptl dne stravili na cestach, tak je potfeba jim dat prostor k fyzickému

odpocinku, ale zaroven jejich mysl potrépit.

Nazev: Oziv svého basnika v sobé

Casova dotace: 60-70 minut

Pocet hraci: 1 +

Hraci plocha: kdekoliv

Pomiicky: 1 x tuzka, 1 x papir, 20 x inspirativni karti¢ky
Cil: tvorivost, kreativita

Pribéh: Kazdy hrac¢ si vezme 1 tuzku a 1 papir. Nésledn¢ se na stil polozi 20
inspirativnich karticek, na které jsou napsana rtizna slova (napt. soustiedéni, plaz, mic,
trenér, parada, ...). Ukolem kazdého jedince je vytvofit baseii, kterou naslednd
po 60 minutach mohou ptfednést ostatnim nebo ji mohou dat anonymné svému trenérovi,

aby ji precetl nahlas, nebo jen pro sebe.
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6.2 Tréninkovy den ¢. 2

Tento den bude trénink zaméfen na zopakovani si hdzeni a chyténi,
ale také na vysvétleni a piipomenuti volejbalovych cinnosti, jako je bagr ¢i spodni
podéni. Bagr zacneme v dopolednim tréninku, v odpolednim tréninku se zaméfime

na bagr a spodni podani.
Dopoledni trénink
Hra: Stargate (u vétsich déti) x Fazolka a Meloun (u mladsich déti)
Pocet hraci: 6 + (¢im vice hraca, tim 1épe)
Cas na aktivitu: 5-10 minut
Pomiicky: 1 volejbalovy mic, 1 tenisovy mic
Cil: zahtati + rozhazeni

Pribéh: Hra je podobnd upravené vybijené. Zabruslime do hvézdnych valek, u mensich
déti zastaneme u nazvu jako je Meloun a Fazolka. Volejbalovy mi¢ (Meteorit/Meloun)
je volejbalovy mi¢, pokud nas trefi, tak vypadavame. Pokud nas vSak trefi tenisovy micek
(Mikrometeorit/Fazolka), tak mame dva Zivoty. Pokud nas vSak mezitim vybiji

volejbalovym micem, tak vypadavame.

Obrazek 19: Stargate — schéma

Zdroj: vlastni

Nazev: Dobéhnes k cili jako prvni?

Casova dotace: 2-10 minut
Pocet déti: 2+
Hraci plocha: '% beachvolejbalového hiiste
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Pomiicky: tenisak, mic, kloboucek

Cil: reak¢ni doba, rychlost

Pribéh: Hraci stoji na koncovych carach naproti sob&, mezi nimi je kloboucek,
na kterém je polozeny prvni mi¢, poté tenisak. Ukolem hra&d je co nejrychleji na pokyn
(tlesknuti, pisknuti) vystartovat a ulovit mic¢/tenisak jako prvni.

Modifikace: Startovani se sedu, z lehu — na bfise, na zadech; sed — ruce v tyl; stoj vzad;
stoj ruce v tyl, zaviené o¢i; ...

Poznamka: Pokud mi¢ hra¢ ulovi, jeSt¢ to neznamend, ze vyhral. Dokud nebude
zakoncovou carou, hra¢ ktery mi¢ neziskal se protihrace stale muze dotknout

a tim vyhrat.

Obrazek 20: Dobé¢hnes k cili jako prvni? — schéma

Zdroj: vlastni
Nazev: Hledej Cisla
Casova dotace: 20-30 minut
Pocet déti: tymova hra, podle poctu 6+
Hraci plocha: cely kurt

Pomiicky: pfipravené barevné karticky s Cisly od 1 do 20. Kazdy tym ma jednu barvu

a svoji hromadku karticek.
Cil: posbirat co nejrychleji vSechny své karticky od 1 do 20

Pribéh: Deéti jsou v zastupu, tvofi 2—x tymi, podle toho, kolik jich je. Dobré
je, aby v jednom tymu nebylo vice nez 6 déti. Maji za tikol vyb&hnout na druhou polovinu
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htisté a hledat karticky, které jsou otocené licem dolt. Hledaji karticky od 1 do 20 s tim,
ze v poli mize byt pouze jedna osoba, ktera hleda karticku €. 1. Jakmile karti¢ku €. 1 své
barvy ziska bere ji a bézi do svého tymu, kde preda Stafetu a vybiha dalsi ¢len. Pokud
delsi dobu hrag karticku nemiize najit, mlize se vratit do tymu a piedat Stafetu, nasledujici
¢lovek vsak hleda stale stejnou karticku, jakou nemohl najit jeho predchudce. Jakmile
prvni tym sesbird vSech 20 karticek, stoupne si do fady za sebe a zvedne cely tym ruku,

Ze ma splnéno.

Obrazek 21: Hledej ¢isla — schéma

Zdroj: vlastni

Nazev: Chytnes, hodis

Casova dotace: 10 minut

Pocet déti: 4 +

Hraci plocha: celé beachvolejbalové hiisté
Pomiicky: 1 x mic¢

Cil: chytani a hazeni, praprava na bagr

Pritbéh: Chytame a hazime pfes sit’ do natazenych rukou. Ukolem je tam dojit nohama.

Nazev: Pizza

Casova dotace: 5-7 minut

7 W O

Pocet hracu: 4 +
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Pomiicky: kazdy jedinec 1 x mi¢
Cil: pted bagrem zafixovat natazenou ruku

Prubéh: Hraci hraji kazdy za sebe. Na dlani maji mic¢, ktery drzi natazeny pied sebou,
mohou vsak rukou uhybat do stran, nesmi viak pokréit natazenou ruku v lokti. Ukolem
ostatnich hracl je pizzu (mic€) sundat z talife. Dosdhnou toho tim, Ze stréi do mice
a on se odkutali. Prvni nosi pizzu na pravé ruce, po pisknuti na levé ruce. Na dalsi pisknuti
mohou mic pfesouvat z pravé ruky na levou. Mi¢ se nesmi ptidrzovat. Jakmile mi¢ spadne

hractim na zem, jdou mimo hfisté¢ ud¢€laji si 5 panaka a hraji znova.

Nazev: Vysvétleni techniky bagru

Casova dotace: 5 minut

Pocet déti: 1 +

Hraci plocha: '2 beachvolejbalového hiiste
Pomiicky: zadné

Cil: vysvétlit, ptipomenout techniku bagru

Priabéh: Déti ukazuji spravné provedeni, trenér je opravuje.

Nazev: Bagr

Casova dotace: 5-10 minut

Pocet hraca: 1+

Hraci plocha: polovina kurtu
Pomiicky: mic¢ pro kazdého jednotlivce

Cil: Dat, co nejvice ,,bagri nad sebe

Priabéh: 3 minuty zkousSeni si. 2 minuty soutéz, kdo da nejvice bagrii nad sebe.
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Nazev: Bez nazvu bagr

Casova dotace: 1015 minut

Pocet déti: 1 +

Hraci plocha: 5 beachvolejbalového kurtu
Pomiicky: 2 kloboucky, 15 x mi¢

Cil: nohy ve spravné pozici, bagr

Pribéh: Trenér stoji u sité a nadhazuje mic doleva a doprava. Hraci prvni bézi stoji celem
K trenérovi uprostied kurtu a bézi do pravé strany. Tam se zastavi, odehraji bagrem zpét

na trenéra a rychle se premist'uji do levé strany, kde ud¢€laji to samé.

Obrazek 22: Bez nazvu bagr — schéma

Zdroj: vlastni

Nazev: Dovednosti s bagrem

Casova dotace: 15 minut

Pocet déti: 2 +

Hraci plocha: '% beachvolejbalového hiiste

Pomiicky: 1 x beachvolejbalovy mi¢ do dvojice, 6 x kloboucky
Cil: bagr

Prabéh: Hraci vytvori dvojice. Jeden z dvojice si stoupne k siti, druhy si stoupne naproti.
Mi¢ maji hraci stojici u sité. Po kazdych 15 micich se hraci otaci. Od urovné 2 pridavame
kloboucky ptiblizn€¢ do poloviny kurtu.
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Modifikace:
Uroveit 1: Ukolem je hazet piesné vysoké mi¢e na part’aka, ktery mi¢ odehrava bagrem.

Uroveri 2: Hrad u sité nadhazuje vysoky mi¢ do oblasti kloboudkd. Hraé naproti odehrava

bagrem po pohybu.

Uroveri 3: Hrag u sité nadhazuje nizky mi¢ do oblasti klobou¢ktl. Hraé naproti odehrava

bagrem po pohybu.

Uroveit 4: Hra¢ n sité nadhazuje vysoky mi¢ do oblasti klobouckd, poté co hraé naproti

udé¢la kotoul a postavi se z néj do stitehové pozice.
Uroveii 5: Zrychlena Uroven ¢&. 4

Uroveri 6: Start z lehu, sedu, zady, na jedné noze, se zavienymi oéi, zady na bouchnuti

do mice.

Obrazek 23: Dovednosti s bagrem — schéma

Zdroj: vlastni

Nazev: Prehazovana v tymech

Casovi dotace: 15-30 minut

Pocet déti: 10 +

Hraci plocha: celé beachvolejbalové htiste
Pomiicky: mic, klobouc¢ky na zkraceni htiste

Cil: hazeni, chytani, spoluprace, orientace v hiisti
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Priibéh: Hradi jsou rozdéleni na dva tymy. Kazdy je na jedné strang. Ukolem je pomoci

hazeni a chytani na 3 doteky dostat mic pies sit’ na zem soupere.

Obrazek 24: Piehazovana v tymech — schéma

Zdroj: vlastni

Odpoledni trénink
Nazev: Chobotnicky
Casova dotace: 5 minut (mizZe se hrét i déle)
Pocet hraci: 5 +
Hraci plocha: celé beachvolejbalové hriste
Pomiicky: zadné
Cil: zahrati

Priabéh: Jeden cloveék je chobotnice a je na jedné stran¢ kurtu, ostatni rybicky
jsou na druhé stran¢ kurtu. Chobotnice ma za ukol chytnout rybic¢ku a tim ji pietvori
na chobotnicku. Velka chobotnice se miize pohybovat dopiedu i do stran, ale chobotni¢ky
se mohou pohybovat pouze do stran, jednu nohu musi mit potad v kontaktu s podlozkou.
Ruce chobotnice i chobotniek jsou uvolnéné v upazeni a délaji vinu. Chobotnicky
vydavaji zvuky chiap, chnap. Zatimco velka chobotnice pronasi vétu: Rybicky, rybicky,

poplujte ke mné.

Nazev: Postizena vybijena

Casova dotace: 5-10 minut

7 W O

Pocet hracu: 4 +
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Hraci plocha: '2 beachvolejbalového hiiste
Pomiicky: 1 x beachvolejbalovy mi¢
Cil: zahtati + hazeni

Prubéh: Hra je podobna vybijené. S rozdilem, ze ¢loveék vétSinou hned nevypadava,
ale zalezi na tom, do jaké c¢asti téla je trefen. Hlava — vypadnuti toho, ktery hazi;
ruka — trefeny hraje bez ruky, do které byl trefen; noha — trefeny hraje bez nohy
do které byl trefen; biicho/zdda — trefeny vypadava. Pokud hra¢ vypadne nastava
libovolny trest, mize obéhnout pulku kurtu a vratit se zpét opét zdravi, nebo udéla
3 angli¢dky a vraci se zpét nebo nam muze dat odpovéd na néjakou hadanku,

na kterou se ho jako trenéfi zeptame.

Priklady z praxe: Pokud hra¢ jménem Jakub hodi mi¢ po MikuldSovi hlavé, tak vypadava
Jakub, protoze se mi¢ nesmi hazet nikomu po hlavé. Pokud vSak Jakub trefi MikulaSe
do ruky, tak musi Mikula$ hrat bez ruky, ktera mu byla trefena. Pokud mu Jakub postupné
vybije obé nohy a ob¢ ruce, nastava situace, kdy si Mikuld$ leha na bticho a plazi
se a ¢ekd, az ho Mikulas vybije do zad. Pokud by Jakub trefil MikulaSe ihned do bficha
¢i do zad, tak vypadava ihned.

Nazev: Bagr do strany

Casova dotace: 5-10 minut

Pocet hraci: 2 +

Hraci plocha: '% beachvolejbalového hiisté
Pomiicky: 1 x mic

Cil: bagr v bo¢ni roving

Prubéh: Dva hraci naproti sobé se nachazi v kleku. Nyni jeden hra¢ nadhazuje mic

do strany a hra¢ naproti se snazi mi¢ odehrat spravné technicky.

Nazev: Bagrovana
Casovia dotace: 20 minut
Pocet hracu: 4+
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Hraci plocha: cely kurt
Pomiicky: kloboucky na zkraceni hfiste, mic
Cil: procviceni bagru, dostat se pod mic, nacvik podani

Priubéh: Dostat mi¢ spodnim podanim pfes sit’, tak aby do druha strana byla schopna
odehrat bagrem a bagrem to vratila i strana, kterd podavala. Hraci jsou rozdéleni na dvé
poloviny. Kazdé polovina stoji v zastupu za zadni lajnou (poptipadé lajnou z klobouck).
Ukolem kazdého hraée je odehrat mi¢ ,,bagrem* pies sit’ a okamzité uvolnit pole, protoze

dalsi uder musi vykonat dal$i hrac.
Modifikace:

Uroven 1: Bez spodniho poddni (mizeme vyuzit hazeni za hlavou, pod nohama, pravou
rukou, levou rukou. Ukolem je héazet si s mi¢em. Po pfehozeni sité, hra¢, ktery nyni

odhazoval bézi na druhou stranu a zatadi se do zastupu. MlzZe se hrat na vypadavani.

Uroveri 2: Bez spodniho podani, miizeme vyuzit variantu z Urovni 1. Nadhodim si mi¢
a odbiji ho na druhou stranu. Na druhé strané¢ ho opét dit¢ chyti, nadhodi si mi¢ do
vzduchu a odehraje bagrem pies sit’. Pokud je hodné déti, doporucuji pole rozdélit na dvé
poloviny, a zkratit ho jesté¢ vzadu kloboucky. Aby se lépe soustiedily a byli neustale

v kontaktu s micem, je dobré, aby na kazdé strané¢ zmenseného kurtu byli 2 hraci.
Uroveri 3: Pfidame spodni podani k Urovni 2.

Uroveri 4: \/ mensi skupince se budeme snazit odehrat bagr rovnou, pokud to poleti

Spatng€. Chytim a nadhodim. Snazim se vSak o pravidelné odehrévani.
Uroven 5: Na men$im htisti odehravaji bagr rovnou
Uroven 6: Cela skupina na velkém hfisti.

Uroven 7: Ptijimaci hra¢ za¢ina v sedu, lehu na bfise, ..."
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Obrazek 25: Bagrovana — schéma

Zdroj: vlastni
Nazev: Prejdi celou sit’
Casova dotace:10 minut
Hraci plocha: celé beachvolejbalové hriste
Pomiicky: 1 x mi¢ do dvojice
Cil: zdokonaleni techniky bagru

Pribéh: Jedna strana nadhazuje vysoké mice pies sit’. Druha odehrava bagr, snazi se 0
to, aby mi¢ odehravali bagrem rovné¢, ale hazeli lehce do strany. Pokud piejdou sit’ zaradi

se do fronty, takto sit’ pfejdou 3 x. Poté se vymeéni.

Obrazek 26: Ptejdi celou sit’ — schéma

Zdroj: vlastni
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Nazev: Sideout

Casova dotace: 5-15 minut

Pocet hraci: 6+

Hraci plocha: cely kurt, zkracené hiisté
Pomiicky: 1 x mi¢, kloboucky na zkraceni hiisté
Cil: hra, herni prostfedi, soutézivost

Prubéh: Pokud na hiisté plazového volejbalu nahlizime jako na ptudorys. Tak na pravé
stran€ kurtu se nachazi dvojice A, na levé stran¢ kurtu se nachazi dvojice B, C, D. V poli
se v8ak nachazi pouze dvojice B. Ostatni stoji za zadni lajnou v zastupu. Na pravé strané
dvojice ziskava body. Podéani vZdy ptichazi z levé strany, zatimco na pravé strané se mice
pouze piijimaji. Aby se na levé stran€ tymy sttidaly, tak po kazdém podéani podava novy
tym. Ve dvojicich se hraci na podani stfidaji. Prava strana ziska bod tim zpasobem,
ze hraci na protéjsi strané¢ B pokazi podani nebo tim, ze uhraje bod jako v klasickém
turnaji. Leva strana (tym B) md za tkol pravé strané (tym A) dat takové podéni,
aby zvitézil tym B. Poté, co tym B zvitézi nema stale bod, ale pfesouva se na pravou
stranu, kde si od této chvile, pokud uhraje bod bude ptipisovat body, dokud to nepokazi.
Jakmile to prava strana pokazi, opét se tym z levé strany pfesouva na stranu pravou. Body

si kazda dvojice s¢itd dohromady.

Modifikace:

Uroveri 1: hrajeme pouze hazeni a chytani bez podani. V tom piipadg strana A, rozehrava
mi¢ svému spoluhraci a na tfi ptehazuje mic pies sit’.

Uroveri 2: Uroveii 1 + podani (hazime za koncovou lajnou mi¢ pfes sit)

Uroveri 3: Miize provazet Urovei 1 i 3, ale v Urovni 1 a2 nam jde o to, aby se déti naugili
hrat na 3. V Urovni 3 mohou hrat i na prvni &i druhy pies.

Uroveri 4: Podani hodem pravou/levou rukou/spodni podani. Po podéani si mi¢ chytnou.
Odbiji bagrem na spoluhrace. Spoluhrd¢ mi¢ chytne a odbije mi¢ bagrem/prsty zpét
na spoluhrace nebo pfes sit’.

Uroveri 5: Podani hodem pravou/levou rukou/spodni podani. Po podéni si mi¢ chytnou.

Nadhodi mi¢ a odehraje bagrem. Bagrem na spoluhrace a spoluhra¢ hraje mi¢ bagrem

pfes sit’.
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Poznamka: Prava strana mize zacinat u vSech variant nejdiive ve stoji, poté v sedu, lehu,

s rukama poloZzenymi kiiZzmo na ramenou, ...

Nazev: Popis slova
Casova dotace: 15 minut
Pocet déti: 6 +

Hraci plocha: cely kurt/da se hrat i mimo kurt (dtlezité je zachovat stejnou vzdalenost

mezi 2 tymy.

Pomiicky: 40 x papirkt a fixy. Papirky, na které si napiSeme slovo, které¢ déti budou
popisovat. Zalezi na nas, kolik jich bude optimaln¢ 20 x. Ptiklad: slovo sport, mi¢,

olympiada, vlastni jméno, soupet, ...
Cil: rozviji rychlost, pamét’ a vyjadfovani se

Pribéh: Svéfenci se rozdeli do dvou tymi. Trenér drzi karticky, které ukazuje tymam.
Karticek ma 20 pro kazdy tym. Pokazdé vybéhne jeden ¢len tymu k trenérovi a precte
si karticku poté b&zi zpét do tymu a popisuje slovo, které si precetl. Ukolem je nefict
slovo, které¢ bylo napsané, ani jeho kofen. Pokud takové slovo vyzradi automaticky
karti¢ku ztraci. Ukolem tymu je uhodnout a spravné popsat viechna slova, tudiz ziskat
20 karticek. Tym, ktery popiSe a spravné uhodne vSech 20 karticek tak vyhrava.
Pokud nastane remiza, trenér popiSe slovo, na 5 kartickach, které si vybere a tim,

ktery uhodne vice karticek vyhrava.

Obrazek 27: Popis slova — schéma

Zdroj: viastni
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Nazev: Vysvétleni techniky spodniho podani

Casova dotace: 5 minut

Pocet déti: 1 +

Hraci plocha: '% beachvolejbalového hiisté
Pomiicky: zadné

Cil: vysvétlit, pfipomenout techniku spodniho podani

Priibéh: Trenér popisSe spravné provedeni techniky spodniho podéani. Poté déti ukazuji

spravné provedeni, trenér je opravuje.

Nazev: Nacvik podani spodem

Casova dotace: 5-10 minut

Pocet déti: 1 +

Hraci plocha: celé beachvolejbalové hiiste
Pomiicky: mic pro kazdého jedince

Cil: spodni podéni

Priabéh: Hraci si stopnou na kone¢nou ¢aru a snazi se o spravné provedeni spodniho

podani.

Nazev: Zvladne$ podat na trenéra?

Casova dotace: 20 minut

Pocet déti: 1 +

Hraci plocha: celé beachvolejbalové hiisté
Pomiicky: mic pro kazdého jedince

Cil: zdokonaleni se v hazeni a podéani
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Pribéh: Trenér stoji/sedi na koncové lajné a dotyka se micu, které na néj hraci podavaji.
Pokud se jich dotkne, nebo trenéra trefi, dostavaji bod a posouvaji se o krok dozadu.

Vsichni zac¢inaji na vychozi pozici, ktera je 1 metr od trenéra.
Modifikace:
Uroveit 1: Trénuji podani hodem, tudiz musi trenéra zasahnout svoji §ikovnou rukou.

Uroven 2: Spodnim podanim musi zasdhnout trenéra.

Obrazek 28: Zvladnes podat na trenéra? — schéma

Zdroj: vlastni

Nazev: Kolik podani zvladne$ umistit do pole?

Casova dotace: 5-10 minut

Pocet déti: 1 +

Hraci plocha: celé beachvolejbalové hfiste

Pomiicky: kazdy jedinec 1 x mi¢, kloboucky oznacené mista
Cil: podani + umistovani podani

Pribéh: Hraci maji zkracené pole a podavaji pres sit’. Pokud jim mic¢ pieleti pres sit
ziskavaji jeden bod. Pokud trefi trenéra, ktery stoji uprostied a nehybe se 3 body. Pokud
mic¢ spadne metr za sit’ 2 body. Pokud zvladnout podat do zadnich rohi 4 body. Na konci

si seCtou body.
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Obrazek 29: Kolik podani zvladne$ umistit do pole? — schéma

Zdroj: vlastni

Vecerni trénink
Nazev: Stavba domu
Casova dotace: 30-60 minut
Pocet hraci: 10 +
Hraci plocha: fotbalové hiisté, mtze se hrat kdekoliv i na kurtech

Pomiicky: pocet karticek kolik je hrach + kazdy trenér jednu karticku s barevnym

zadanim
Cil: rychlost, logické mysleni

Priubéh: Kazdy hrac¢ dostane karticku, na které je napsano, to co je potieba ke stavbé
svého obydli napt. si na karticku napiSeme: stavebni povoleni, cihla, tasky, okna, ndbytek,
dekorace, kolaudace. Kazdy trenér ma napsané na kartickach to samé, co svéfenci,
s tim rozdilem, Ze pred témito poloZzkami maji nakresleny barevny puntik. Na kazdé
karti¢ce musi byt jiny jinak barevny puntik (tzn. ze u stavebniho povoleni nemtizou byt
dvé zelené barvy, ale zelenou barvu bude muset mit dalsi karticka jinde). Jeden trenér ma
za ukol fikat barvy. Poté déti behaji po trenérech a ptaji se: Mas zelené stavebni povoleni?
A trenér odpovida: Ne, nemdm.. nebo ano, mdm! Vezme ditéti karticku a udéla mu
u stavebniho povoleni ¢arku, te¢ku, fajfku, Ze uz ma stavebni povoleni a nyni mtize shanét
zelenou cihlu, dokud se nezméni barva. Jakmile se zméni barva svétenci hledaji jinou
barvu, kterou trenér uréi. Ukolem je jako prvni si postavit barak, ale dilezité je,

aby si barak postavili vSichni hraci.

71



Poznamka: Je dtlezité, aby hru pochopili vSichni hréa¢i, je dobré ud€lat nazornou ukazku,

nebo je dobré si hru zahrat dvakrat, ale v prvnim kole ji musi dany ¢lovék pochopit.

Nazev: Postav si realné obvdli

Casova dotace: 90 minut
Pocet hraci: 16 +

Hraci plocha: v lese
Pomiicky: pfirodni material
Cil: spoluprace ve skupiné

Prubéh: Skupina ma za ukol si v lese vytvofit ptistteSek. MiiZze vyuZit vétvi, mechu. Nic

vSak nesmi lamat, ani jinak poskozovat.
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6.3 Tréninkovy den ¢. 3
Dopoledni trénink

Nazev: Turnaj ve hie Cube

Casova dotace: 60 minut

Pocet hraci: 4 + (na jeden Cube set, 4 lidi)
Hraci plocha: prostor 8 x 8 m

Pomiicky: set Cube

Cil: odpocinek + budovani ptesné ,,musky*

Prabéh: Set Cube obsahuje dievéné kostky a dievéné koliky. Kostky a rozestavi do tvaru,
ktery urcuji pravidla hry. Hra je hraje ve dvou druzstvech po 2 lidech, kteti soutézi proti
sobé. Ukolem hragi je shodit dievénymi koliky, co nejvice dievénych kostek a naposled
krale. Vitézi druzstvo, které shodi vSechny kostky a na tUplném konci krale. Pokud

se jednomu z druzstev podafi shodit krale diive nez-li ostatni kostky, tak prohrava.

Nazev: Molkky

Casova dotace: 10-30 minut
Pocet hraci: 2 hraci na jednu sadu
Pomiicky: sada Molkky

Cil: pfesnost hazeni + odpocinek

Pribéh: Hraci si rozestavi Cisla, dle ndvodu. Poté si stoupnou pfiblizné¢ dva metry
od svého cile. Jejich ukolem je jako prvni ziskat pfesnych 50 bodt. Body ziskavaji tim,

jakou hodnotu diivka shodi.

Nazev: Hratky s vodou

Casovia dotace: 30 minut
Pocet hracu: 6 +
Hraci plocha: !4 beachvolejbalového kurtu (kdekoliv 8 x 8 m)
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Pomiicky: 1zicka (kolik je druzstev), pet-lahev (kolik je druzstev), voda, kybl (kolik

je druzstev), kelimek (tolikrat kolik je hract), misti¢ka (kolik je druzstev), fix, 5 x mince,
60 x balonek.

Cil: relaxace, zabava

Pribéh: Mame min. 2 tymy, které stoji ¢i sedi v zastupu za sebou. Hra probiha

ve Stafetach.

1.

Druzstva sedi v tureckém sedu. Hra¢ uplné vepfedu ma kybl s vodou,
ze kterého nabira vodu do kelimku. Poté si d4 kelimek na ¢elo a zdklonem se snazi
dostat vodu do druhého kelimku. Takto to pokracuje dale az nakonec. Kde ikolem
posledniho je vychytat obsah kelimku tak, aby byl cely plny

Hraci stoji u kyble, kde maji 1zici. Dva metry od kyble se nachazi pet-lahev.
Ukolem déti je nabrat vodu na 1ici a co nejrychleji naplnit do uréité vyznadené
oblasti pet-lahev.

Dva metry od kyble a druzstva si lehne na zem ¢len tymu, jehoz tikolem je mit
kelimek na bfiSe. Ostatni hraci, kteti stoji za kyblem vzdy naberou vodu z kyble
a musi vylit kelimek na bficho leZiciho, aniz by kelimek sundal z hlavy.

Ukolem hra¢t je pomoci svych dlani, pfenést co nejvétsi mnozstvi vody
do misticky, ktera je vzdalena 2 m od druzstva.

V bazénu se nachazi 5 minci, ikolem kazdého druzstva je z bazénu téchto 5 minci
vytahnout. Poznamka: Bazén nesmi byt moc hluboky a pokazdé u n¢j musi byt
dozor!

Vodni bitka pomoci balonkli napusténych vodou. Tym, ktery zasdhne balonkem

nejvice lidi vyhral.

Nazev: Bazén, koupalisté

Casova dotace: 60 + minut

Pocet hracu: 1 +

Hraci plocha: bazén/koupalisté

Pomiicky: micek, ktery se nepotopi, a ktery se potopi/karetni hry/kniha

Cil: relaxace, zabava
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Pribéh: Odpocinek, pii kterém déti mohou vyuzit karetnich her, svych knih, nebo mohou

byt v bazénu, potapét se pro predméty, ¢i plavat.

Odpoledni trénink
Odpoledni trénink bude ve znameni celodenniho vyletu, protoze 3. den je kriticky den.
Nazev: Koli¢kova
Casova dotace: po cely odpoledni vylet
Pocet hraci: 4 +
Hraci plocha: kdekoliv po cesté
Pomiicky: 2 kolicky
Cil: zabaveni déti

Priibéh: Pii vyletu si pfipiname tajn& kolicek na batoh. Funguje to jako Cerny Petr,

kdy ten, kdo na konci hry bude mit kolicek na batohu, tak musi zazpivat pisnicku.

Vecerni trénink
Nazev: Joga
Casova dotace: 15-60 minut
Pocet hraci: 1+
Hraci plocha: kdekoliv na zemi, podle poctu déti
Pomiicky: ru¢nik/podlozka

Cil: Protahnout svéfence, ukazat jim, jak by mél vypadat kompenzaéni trénink,

ktery by méli vykonavat 3 x tydné mezi tréninky.

Prubéh: Trenér piedcviCuje rizné polohy zjogy. Provadi kompenzaéni cviceni
na uvolnéni hrudni a kréni patefe. Naptiklad jsme na vSech Ctyfech, narty mame polozené
na zemi, hlava v prodlouzeni patete. Nyni se odlepi prava ruka od zemé¢ a vytahne
se vzhiru, hlava se podiva za rukou. Nyni jde ruka pod télo a lehneme si na rameno, potrad

se nachazime v poloze na vSech 4. Toto cviCeni zopakujeme n¢kolikrat, a to stejné
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I na druhou stranu. Vyuzivame cviceni predevs$im z jogy na uvolnéni kréni patefe. U¢ime

sveétence dychat do bicha a neustéale se snazime upozoriiovat na vytazeni se z patete.
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6.4 Tréninkovy den ¢. 4

Tento den si zopakujeme bagr, spodni podani a pfidame odbiti prsty.

Dopoledni trénink

Nazev: Zavody

Casovia dotace: 25-30 minut

Pocet hracu: 8 +

Hraci plocha: beachvolejbalové hiisté

Pomiicky: kuzele, kloboucky, tunely, piekazky, beachvolejbalovy mic, gymnasticky mic

Pribéh: Déti jsou v tymech rozdélené rovnomérné dle vykonnosti. Zacinaji vzdy

za koncovou lajnou a predavaji si Stafetu tim, ze si tlesknou, pak miize vyrazet dalsi

Z tymu.

Modifikace:

O N o g B~ w DB

10.
11.
12.

13.
14.
15.

Bézi k siti a zpét.

Bé&zi k siti, hodi beachvolejbalovy mic do sité, chytne a bézi zpét.

Bézi Kk siti, cestou obéhne kuzely a bézi pozadu zpét.

B¢Zi k siti, u kazdého kloboucku udela vyskok a pozadu skace zpét.

Bé&zi k siti v polovin€ udela otocku o 360 ° a bézi zpét.

Plazi se pod sit’, u sité se oto¢i a d€la raka zpét.

Kutali se po mici k siti, prehodi sit’, chytne mi¢ a bézi zpét.

Jako pidalka se dostane k siti, za siti obé¢hne kuzely tam 1 zpét a pod siti se vraci
otoceny zady zpét do tymu.

Cval stranou do ptilky a od pllky zpét.

Kotoul dotkne sité¢ a bézi zpét.

Kotoul na jedné poloviné, hvézda na druhé poloviné a bézi zpct.

Pod siti rybicku, poté bere gymnasticky mi¢ a skace na ném na zadni lajny, poté
ho kutali zpét pod sit’ a bézi do tymu.

Beachvolejbalovy mic kutali pravou rukou pod sit’, levou rukou zpét.
Beachvolejbalovy mi¢ kutali spojenyma rukama do bagru.

Po pravé noze skacou k siti, po levé noze od sité.
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16. Skacou snozmo pod sit’. Pod siti se otoci a na druhou polovinu skacou pozadu.
Zpét preskoci prekazku, podlezou piekazku, vyskoci u sité a bézi zpét.

17. Bézi s miCem, dotkne se sité, lehne si, a poté hazi mi¢ do svého druzstva.

18. Bézim piehodim mic ptes sit’ a chytnu v sedu mezi roztazené nohy do pismene V.

19. Pinkam si prava, leva ruka a pohybuji se k siti. U sité¢ ptehodim sit’. Pokracuji
hazeni + chytani na kone¢nou lajnu. Tam se oto¢im, polozim mi¢ na zem a pravou
nohou mi¢ kopu pod sit, levou nohou mi¢ dokopu do tymu.

20. Mi¢ na zemi, slalom pomoci kopti, pod siti pfehodim sit’ a vracim se zp&t pomoci
slalomu a provadénych kopti.

21. Bézim, pod siti leh na zada, kotoul dozadu a bézim zpét.

22. Bruslaft k siti s mi¢em, od sit¢ hazeni mice pozadu.

Nazev: Rozhazeni se

Casova dotace: 10 minut

Pocet déti: 2 +

Hraci plocha: 2 beachvolejbalového kurtu (podle poctu déti)
Pomiicky: 2 mice do dvojice

Cil: rozhazeni se, chytani, vnimani pole

Prubéh: Hraci stoji naproti sobé, jeden je u sité, druhy stoji u koncové lajny.

Kazdé cviceni opakujeme ve dvojici 20 x. Oba dva hraci délaji to samé duplicitné.
Modifikace:

Uroveri 1: Odhod miée rukama za hlavou

Uroveri 2: Odhod mice tréenim od prsou

Uroveri 3: Hod miée pravou rukou

Uroveri 4: Hod mi&e levou rukou

Uroven 5: Na toto cviCeni vyuzijeme pouze jeden mi¢. Odhod mice vrchem za hlavou.

Otoceny zady ke svému spoluhraci.
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Uroven 6: Na toto cviceni vyuzijeme pouze jeden mi¢. Mi¢ mam za zady, stojim ¢elem

ke spoluhraci a pohybem vychézejiciho slunce mi¢ hodim na spoluhrace.
Uroveii 7: Odhod mi&e pravou rukou pod pravou nohou
Uroveii 8: Odhod mi&e levou rukou pod levou nohou

Uroven 9: Na toto cviceni vyuzijeme pouze jeden mi¢. Odhod mice pod nohama smérem
vzhtiru. Oto¢eny zady ke svému spoluhraci. Chodidla stoji pevné na zemi do obracené¢ho

pismene V.

Nazev: Hutututu

Casova dotace: 15 minut

Pocet hraci: 8 +

Hraci plocha: beachvolejbalové hiiste
Pomiicky: zadné

Cil: vytrvalost, dechové cviceni

Priibéh: Hradi jsou rozdéleni do dvou tymii. Ukolem je nechat vyb&hnout jednoho &lena
tymu do pole soupefe, a piitom se dotknout co nejvice lidi a nenechat se chytit. Clovék,
ktery vbihd do pole soupefova musi neustale vydavat zvuk Hutututu. Nesmi se vSak
nadechnout mezitim a musi pofad tutat. Jakmile mu dochéazi dech musi se vratit k sob¢
na polovinu. Jakmile se nadechne na strané soupete ziistdva tam a stava se soucasti jejich

tymu. Ukolem hrac¢i je vytadit jeden cely tym.

Nazev: Opici draha

Casova dotace: 10-15 minut

Pocet hraci: 1 +

Hraci plocha: beachvolejbalové hiisté

Pomiicky: 3 x vysoka prekazka, 4 x nizka prekazka, 1 X gymnasticky mi¢, 1 X bosu, 6 x

kloboucek, 10 + beachvolejbalovy mic
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Cil: koordinace, rychlost, sila

Pribéh: Kazdy jedinec probihd drahu sam. Poté co drahu probéhne 4 v jednom sméru,

vyméni se smér.

Cviceni 1: Pfesko¢ snozmo nizké piekazky, podlez vysokou piekdzku. Pod siti vezmi
gymnasticky mi¢ a skdkej na druhou stranu. Pot¢ mi¢ vezmi a dob&hni s nim opét
do vychozi pozice a presuni se na bosu, na kterém udé@lej 3 kliky. Poté odehraj mi¢ bagrem
na trenéra a poté bagrem pres sit’. Seber mic, vrat’ ho trenérovi a na druhé stran¢ clunkovy

béh. Na konci 10 x nuzky.

2%

Cviceni 2: Plaz se pod sit, za siti vyskoc¢ a zkus se dotknout pasky. Od sité¢ bézis pozadu
za lajnu. Poté zebtik dvé nohy do jednoho policka, prava noha do strany, levd noha
do strany a poté prava noha do stfedu dalsiho policka a leva noha do stiedu dalsiho
policka. V druhém kole jde prvni leva noha poté pravd noha. Trenér nadhodi mic,
odehraje prsty (nebo chytne do koSicku a odhodi z kosicku trenérovi). Poté bézi k siti,
kde chytne mi¢ ve vyskoku. Otoci se na trenéra a zkusi zalobovat. Otoci se k siti zady

a ptjde brusleni pozadu.

Cviceni 3: MicCe jsou na zadni lajné, kde je zacatek. Vezme si mi¢ hazi a chyté ho k siti.
Za siti vyhazuje mi¢ za zady a chyta veptedu. Na koncové lajné cval stranou. Vyhodi mi¢
a nab&h na smec¢. Chytne mi¢. Otoci se ksiti ¢elem. Pied télem ma mi¢, vyhodi

ho a chytne za zady.

Obrazek 30: Opici draha: cviceni 1 — schéma

Zdroje: vlastni
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Obrazek 31: Opici draha: cviceni 2 — schéma

Zdroj: vlastni

Obrazek 32: Opi¢i draha: cviceni 3 — schéma

Zdroj: vlastni

Nazev: Odkutalej pohromu

Casova dotace: 20-30 minut

Pocet hraci: 8 +

Hraci plocha: % beachvolejbalového hiiste

Pomiicky: 1x gymnasticky mi¢, 8 beachvolejbalovych mict (podle toho kolik je déti)
Cil: presnost, odhad vzdalenosti

Pribéh: Hraci jsou rozdélené na dva tymy. Oba dva tymy stoji za bocnimi lajnami.
Uprostfed se nachazi gymnasticky mi¢. Ukolem tymi je pomoci hazeni dostat

gymnasticky mi¢ za lajnu soupefe. Pro mi¢e mohou tymu chodit do pole, kde se nachazi
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gymnasticky mi¢, nesmi odtud vsak sttilet. Vzdy se musi odhazovat za jejich vychozi

lajnou.

Obrazek 33: Odkutalej pohromu — schéma

Zdroj: vlastni

Nazev: Obr spi

Casova dotace: 5-10 minut

Pocet hraci: 5+

Hraci plocha: '5 beachvolejbalového hiiste
Pomiicky: zadné

Cil: rychlost, reakce

Pribéh: Obr lezi na zemi uprostied histé. Trenér fika obr spi. DéEti obra lochtaji, jakmile
se fekne obr vstava, tak obr zacind chytat déti. Ty se zachrani tim, ze se dostanou

za konec¢nou lajnu. Pokud obr nékoho chyti, stava se i on obrem.
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Obrazek 34: Obr spi — schéma

Zdroj: vlastni

Nazev: Bagrovana +

Casovia dotace: 20 minut

7 W O

Pocet hraci: 4+

Hraci plocha: cely kurt

Pomiicky: 14 X kloboucky na zkraceni hfisteé, mic

Cil: procviceni bagru, dostat se pod mic¢, nacvik podani

Pribéh: Dostat mi¢ spodnim podanim ptes sit’, tak aby do druhd strana byla schopna
odehrat bagrem a bagrem to vratila i strana, kterd podéavala. Hraci jsou rozdéleni na dvé
poloviny. Kazda polovina stoji v zastupu za zadni lajnou (popiipad¢ lajnou z kloboucki).
Ukolem kazdého hrage je odehrat mi¢ ,bagrem* pies sit a okamzité uvolnit pole,

protoze dal§i ider musi vykonat dalsi hrag.
Modifikace:

Uroveri 1: Bez spodniho podani (mtzeme vyuzit hazeni za hlavou, pod nohama, pravou
rukou, levou rukou. Ukolem je hézet si s mi¢em. Po piehozeni sité, hrag, ktery nyni

odhazoval béZi na druhou stranu a zaradi se do zastupu. MiiZe se hrat na vypadavani.

Uroveii 2: Bez spodniho podani, miizeme vyuzit variantu z Urovni 1. Nadhodim si mi&
a odbiji ho na druhou stranu. Na druhé stran¢ ho opét dité chyti, nadhodi si mic
do vzduchu a odehraje bagrem pftes sit. Pokud je hodné déti, doporucuji pole rozdélit

nadvé poloviny, a zkratit ho jest¢ vzadu kloboucky. Aby se Iépe soustfedily
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a byli neustale v kontaktu s mi¢em, je dobré, aby na kazdé strané¢ zmenseného kurtu byli
2 hradi.
Uroveit 3: Piidame spodni podani k Urovni 2.

Uroveii 4: V mensi skupince se budeme snazit odehrat bagr rovnou, pokud to poleti

Spatné. Chytim a nadhodim. Snazim se vSak o pravidelné odehrévani.
Uroven 5: Na mensim hfisti odehravaji bagr rovnou.
Uroven 6. Cela skupina na velkém hfisti.

Uroven 7: Ptijimaci hra¢ za¢ina v sedu, lehu na bfise, ..."

i3

Obrazek 35: Bagrovana + — schéma

Zdroj: vlastni

Odpoledni trénink

Nazev: Rozhazeni se na tvrdém povrhu

Casova dotace: 10 minut

Pocet déti: 2 +

Hraci plocha: volejbalové hfisté
Pomiicky: 1 mi¢ do dvojice

Cil: rozhézeni se, chytani, vnimani pole

Prubéh: Hraci stoji naproti sobé bokem k siti. Jeden je na jedné bocni ¢are, druhy stoji
naproti. Kazdé cviceni opakujeme ve dvojici 20 x. Pokud mi¢ nehdzime snazime se mi¢

chytnout.
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Modifikace:

Uroveri 1: Odhod miée rukama za hlavou.

Uroveri 2: Odhod mi¢e rukama za hlavou, ve vyskoku.
Uroveri 3: Odhod miée rukama za hlavou, bez vyskoku o zem.
Uroveri 4: Odhod miée rukama za hlavou, ve vyskoku o zem.
Uroveri 5: Odhod miée tréenim od prsou.

Uroveri 6: Hod mi&e pravou rukou.

Uroveri 7: Hod mi&e levou rukou.

Urover 8: Hod mi&e pravou rukou o zem.

Uroveri 9: Hod mi&e levou rukou o zem.

Uroveit 10: Odhod miée vrchem za hlavou. Otogeny zady ke svému spoluhradi.

Uroveii 11: Mi¢ mam za zady, stojim Gelem ke spoluhra¢i a pohybem vychazejiciho

slunce mi¢ hodim na spoluhréce.
Uroven 12: Odhod mic¢e pravou rukou pod pravou nohou.

Uroveri 13: Odhod miée levou rukou pod levou nohou.

Obrazek 36: Rozhazeni se na tvrdém povrchu — schéma

Zdroj: vlastni
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Nazev: Dribling

Casova dotace: 5 minut

Pocet hraci: 1 +

Hraci plocha: volejbalovy kurt (kdekoliv, kde se bude odrazet mic)
Pomiicky: volejbalovy mic

Cil: cit do prstli a odraz prstit od zemé

Prubéh: Driblovani prsty podle lektora. Prava ruka, leva ruka, sedam si, leham si,
zvedam se, poté se presouvam do stiehové pozice, ikroky vlevo vpravo, obéma rukama

dribluji. Dribluji, d&l4m otocku.

Nazev: Nafouknuty étverzubec

Casova dotace: 5 minut

Pocet hraci: 3 +

Hraci plocha: 8 x 8 m, tvrdy povrch
Pomiicky: mic¢

Cil: cit v prstech, vnimani okoli

Pribéh: Kazdy hra¢ dribluje svymi prsty, a pfitom se snazi vrazit do mice ostatnich,
aby se jim odkutalel. Mi¢ nesmi nijak chytat, ani piidrzovat. Pokud mi¢ chytnou
¢i pfidrZi, je to stejné, jako by jim utekl uplné€. Pokud hra¢ vypadne, splni né&jaky trest,

ktery trenér uloZi a vraci se zpé&t do hry.

Nazev: Brankar

Casova dotace: 10 minut

Pocet hraci: 2 +

Hraci plocha: polovina volejbalového kurtu

Pomiicky: mi¢ — beachvolejbalovy, tenisak, overball, basketbalovy

Cil: naucit se kosicek z prsti
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Pribéh: Hazim mice, chytdm do prst nad hlavou.
Modifikace:

Muizeme pracovat s riizné velkymi a tézkymi mici (beachvolejbalovy, tenisak, overball,

basketbalovy)

Uroveri I: Hodim lehky mi¢, hra¢ naproti mné ho odrazi.

Uroveri 2: Hodim lehky mi¢, hra¢ naproti mné mi¢ chyti do prsti nad &elo.
Uroveii 3: Hodim t&Z81 mi¢, hra¢ naproti mné ho odrazi.

Uroveri 4: Hodim t&78i mi¢, hraé naproti mné chyti mi¢ do prstii nad &elo.
Uroveri 5: Hodim hodné prudky mi¢, hra¢ naproti mné mi¢ odrazi.

Uroveri 6: Hodim hodné prudky mi¢, hra¢ naproti mné chyti mi¢ do prstii nad &elo.

Nazev: Vysvétleni techniky prstu

Casova dotace: 5 minut

Pocet déti: 1 +

Hraci plocha: 'z volejbalového hiisté
Pomiicky: zadné

Cil: vysvétlit, pfipomenout techniku prsti

Prubéh: Déti ukazuji spravné provedenti, trenér je opravuje.

Nazev: Prsty ve dvojici

Casova dotace: 5 minut

Pocet hraci: 2 +

Hraci plocha: 2 volejbalového hiisté

Pomiicky: mi¢ do dvojice

Cil: zdokonaleni techniky prstl

Priubéh: hraci si mezi sebou nahravaji mice prsty
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Modifikace:

Uroveri 1: Chytaji do kosi¢ku, poté z n&j vyhazuji mic.
Uroveri 2: Rovnou na sebe.

Uroveii 3: Nad sebe na partéka.

Uroveri 4: Odehraji mi¢, ude€lam drep, leh, ...

Nazev: Prsty, bagr ve trojici

Casova dotace: 15 — 20 minut
Pocet hraci: 3 +

Hraci plocha: cely kurt
Pomiicky: mi¢ do trojice

Cil: vybirani mi¢t, nahravani

Pribéh: Jeden ¢lovek stoji za siti a ma mi¢. Dalsi dva stoji naproti. Jde nam o to,
aby jeden mic pfijimal a druhy se umél dostat na pozici nahravajiciho a nahral mi¢. Po 15

spravnych micich se toci. Po jednom kole se zvySuje troven.
Modifikace:

Uroveri 1: Viechny mige jsou chytané.

Uroveii 2: Pokud piijimam, mi¢ nechytim a odehravam bagrem.

Uroven 3: Ptijem ani nahravku nechytam, odehravam rovnou.

Obrazek 37: Prsty, bagr ve trojici — schéma

Zdroj: vlastni
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Nazev: Bouraci koule

Casova dotace: 15 minut

Pocet hraci: 6 +

Hraci plocha: cely kurt

Pomiicky: gymnasticky mic¢

Cil: posilit télo, podpofit chytani a hazeni tézkym a velkym micem

Prubéh: Nejprve se svéienci musi s mi¢em rozhazet, aby si zvykly na jeho tihu.
Poté ke cviceni, zahraji si pfehazovanou s timto mi¢em. Podani byt nemusi. Mohou

Si nahravat.

Modifikace:

Urovern 1: Nahravame si.
Uroveri 2: Na prvni pies.

Uroveri 3: P¥idame dal$i gymnasticky mic.

Nazev: Sestkovy volejbal

Casova dotace: 3040 minut

Pocet hraci: 10 +

Hraci plocha: volejbalové hfisté, pevny povrch

Pomiicky: 1 x mic

Cil: hazeni, chytani, prsty, bagr, spodni podani v jiném prosttedi

Pribéh: Nejdiive pfehazovana v tymech na pevném povrchu. Poté s upravenim pravidel
a pfidanim volejbalovych prvkl (spodni podani, prsty, bagr). Kazdy mi¢ mohou hraci

chytit, ale poté mi¢ musi odehrat volejbalové.
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Obrazek 38: Sestkovy volejbal — schéma

Zdroj: vlastni
Vecerni trénink
Nazev: Stanovisté
Casova dotace: 90-120 minut
Pocet hraci: po tymech, slo by i po jednotlivcich
Hraci plocha: areal
Pomiicky: kloboucky, provazek, stopky, liste¢ky s hadankami, papir, tuzka, (Zidle?
Prolézacky? Volejbalovy kiil? Strom?), metr, kybl s vodou, 1Zi¢ka, misticka, volejbalovy

rv

mié
Cil: tymova spoluprace

Pribéh: Pripravime si nékolik stanovist, které budou svéfenci plnit. Poté budou
ve skupinéch chodit po stanovistich a nasledné se stanovisté ohodnoti. Nékteré stanoviste

budou na ¢as, jiné na piesnost, a jiné na logické premysleni.
Stanovisté:

e 11 hadanek (pt. leze, leze po Zeleze, neda pokoj az tam vleze.) + jeden Clovek
si pfeCte na papirku nazev pohadky a bude ji muset na Cas nakreslit tak,
aby to druzstvo uhodlo. Nesmi pouzivat ¢isla ani nesmi psat. Vyhodnoceni bude
probihat, kdo uhédl spravné nejvic hadanek a koho tym nejrychleji uhadl hadanku.

e Vyuzijeme prolézacek, stromu, kuld, zidli a pomoci provazku vytvofime sit,
kterou musi cely tym prolézt, aniz by se dotkl. Cely tym ma tolik pokusii kolik

jich je vtymu + 3 navic. Pokud se tymu podaii prolézt vSem bez dotknuti,
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dostavaji bod za kazdého ¢lena, ktery prolezl + 3 body. S kazdym nepodafenym
pokusem se body od¢itaji.

Okruh 500 m. Jako tym musi ubéhnout okruh, ktery bude méfit 500 metra,
ktery tym zab&éhne nejrychleji pfipisuje se mu 10 bodd. Kazdy dalsi tym mé o bod
mén¢, pokud ukol dokonci.

Kdo doskace dale ve skoku do dalky.

Ktery tym rychleji naplni z kyble 1zickou misticku (ma vyznacenou risku).
Vzdalenost kyble od misticky je alespon 3 metry. Mohou mit ruku pod 1zi¢kou,
ale vSichni ¢lenové se musi pravideln¢ stiidat.

Slalom na ¢as. Tym stoji v zastupu, musi si predavat Stafetu tlesknutim.

Na zemi maji namalovanou drahu, kde jsou obkreslené ruce a nohy. Ukolem
celého tymu, je piejit drahu a dotknout se rukou kazdé obkreslené ruce a nohou
kazdé obkreslené nohy. Cviceni je na koordinaci pohybu.

Kazdé uvedené cviceni se bude provadét 2 minuty. Kolik hlavicek, nozicek, odbiti
pravou natazenou rukou, odbiti levou natazenou rukou da tym dohromady
V jednotlivych disciplinach?

Co nejrychleji najdéte a pfineste 3 véci zelené barvy, hnédé barvy a cervené barvy.
Kolik date jako tym odbiti nad sebe pravou natazenou rukou, bez pésti na konci
za 2 minuty?

Kolik date jako tym odbiti nad sebe levou natazenou rukou, bez pésti na konci
za 2 minuty?

Kolik date jako tym odbiti bagrem nad sebe, aniz by vam mi¢ spadl na zem
za 2 minuty?

Kolik zvladnete jako tym odbiti prsty nad sebe aniz by vam spadl mi¢ na zem?
Za jaky nejrychlejs$i a nejpomalejSi cas ubéhnete Clunkovy b&h? Musi bézet
vSichni z tymu.

Vypocitejte piiklad [3 + (4 x 5)—2] : 7= ..... [vysledek 3]

Vypocitas ptiklad 12345 + 6789 =........ [19134]

Kolikaté v abeced¢ se nachazi pismenko B, E, A, CH, V, O, L, E, J, B, A, L?
[2,7,1,11, 29,19, 15,7, 13, 2, 1, 15]

Kolikrat za sebou se zvladnete SiSkou trefit do vyznaceného stromu?

Je to zelené na povrchu, ale ¢ervené uvnitt, co to je?

Doplite ptislovi: Cvik déla ...... [vysledek mistra]
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e Doplite pfislovi: Bez ..... nejsou ....... [prace; koléace]
e Zvladnete kazdy 5 x ptehodit mi€ ptes sit’ aniz by vam spadl mi¢ na zem?
e Zvladnete mi¢ ptehodit pres sit’ a za siti ho na prvni pokus chytit do svych
natazenych, roztazenych nohou?
e Zkuste se od oznaceného stromu k dal$imu oznac¢enému stromu pohybovat jako
tucnak
e Pamatujete si kazdy néjaky cvik na protahovani a rozcviceni?
6.5 Tréninkovy den €. 5
Dopoledni trénink
Nazev: Stonozka
Casova dotace: 5 minut
Pocet hraci: 4 +
Hraci plocha: piilka kurtu — cely kurt
Pomiicky: zadné
Cil: zahtat se

Pribéh: Jedna nozka zacind honit dalSi nozky, jakmile se dotkne dalsi nozky chytaji

se za ruku a chytaji spolecné. Dokéze jedna nozka chytit vSechny své nozky?

Nazev: Honéna poporadé

Casova dotace: 5-10 minut

Pocet hraci: 6 +

Hraci plocha: '% beachvolejbalového hiisté
Pomiicky: zadné/mic/rozliSovaci dres

Cil: zahtati

Pribéh: Jedna osoba zaCind honit ostatni hrace, poté co se nékoho dotkne,
tak ten ma nyni povinnost honit se. Mizeme chytace neodliSovat, nebo mizeme dat

détem do ruky mic nebo rozliSovaci dres.
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Nazev: Hlava, ramena, kolena, palce

Casova dotace: 5-10 minut

Pocet hraci: 2 +

Hraci plocha: 2 beachvolejbalového htisté (kdekoliv v prostoru 4x2 m)
Pomiicky: 1 x kloboucek (pokud mame vice déti, tak do dvojice jeden kloboucek)
Cil: rychlost, reak¢ni doba

Priibéh: Kloboucek postavime mezi 2 hrace, ktefi si stoupnou naproti sob¢. Trenér urci
stranu, kterd bude mit n¢jaké oznaCeni napf. strana po pravici bude Cervend, strana
po levici modra. Poté bude fikat hlava, ramena, kolena, palce, kolena, palce a az to bude
citit fekne ,,Cervena!*. Jakmile tento pokyn zazni hraci, ktefi jsou oznacené jako Cervené
musi co nejrychleji placnout protihrace, ktery nese barvu modrou. Hréaci nesouci modrou

barvu se okamzité musi otocit a utéct za lajnu, aby se zachranil.

Modifikace: Hraci si stoupaji o krok dale od sebe.

Obrazek 39: Hlava, ramena, kolena, palce — schéma

Zdroj: vlastni
Nazev: Zavody
Casova dotace: 20-30 minut
Pocet hraci: 6 +
Hraci plocha: celé beachvolejbalové hiiste
Pomiicky: kuzele, kloboucky, tunely, prekdzky, beachvolejbalovy mic, gymnasticky mic
Cil: koordinace, rychlost
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Pribéh: Inspirace 4. dopoledni den

Nazev: Vysvétleni techniky lobu, drivu, smece

Casova dotace: 5 minut

Pocet déti: 1 +

Hraci plocha: '% beachvolejbalového hiisté
Pomiicky: zadné

Cil: vysvétlit, pfipomenout techniku lobu

Pribéh: Trenér svéfenclim vysvétluje a popisuje techniku té€chto udert. Poté déti ukazuji

spravné provedeni, trenér je opravuje.

Nazev: Metodicka rada nacviku techniky lobu

Casova dotace: 15-20 minut

Pocet hraci: 1 +

Hraci plocha: 2 beachvolejbalového hiisté
Pomiicky: kazdy jedinec mic

Cil: spravné nacasovani + uceni se uderu

Priabéh: DéEti postupuji dle metodické fady o nacviku techniky lobu. Vyhodi mi¢, chyti
do vytazenych rukou. Vyhodi, tlesknou, chytnou. Vyhodi, zastteli mic¢, chytnou, ...

Nazev: Tapi¢ky, tapeme!

Casova dotace: 10-15 minut
Pocet hracia: 1 +
Hraci plocha: beachvolejbalové hiisté

Pomiicky: z papiru ¢i z plastu udélané tapicky (otisky chodidel)
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Cil: spravné kroky k ttocnému uderu, 10 x mi¢

Prabéh: Do pisku vyslapeme stopy nebo polozime tapicky. Ukolem hract je tapicky
nasledovat, aby byl dodrzen rytmus ndb€hu. Na druhé stran¢ si vezmou mic¢ a mi¢em

zalobuji ptes sit’.
Modifikace:
Uroveri 1: Bez mice.

Uroven 2: Hrac¢i potom co dokon¢i nabeh se zastavi a trenér jim nastavi mic, do kterého

udefi.
Uroven 3: Trenér jim nadhodi mi¢ a oni do né&j udefi.
Uroven 4: Sladi kroky s vyskokem a chytnou mi¢ ve vzduchu.

Uroveri 5: Sladi kroky s vyskokem a udeii mi¢ ve vzduchu.

Nazev: Skoro jak ve hie

Casova dotace: 15 minut

Pocet hraci: 2 +

Hraci plocha: 2 beachvolejbalového hiisté
Pomiicky: 2 x kloboucek, 12 x mi¢

Cil: pfijem, nahravka, lob

Priibéh: Dvojice je ve hiiiti, trenér za kone¢nou lajnou. Ukolem trenéra je podavat

na jednoho z dvojice. Ukolem hraci je mi¢ pfijmout, nahrét a dostat pres sit.
Modifikace:

Uroveri 1: Dvojice mi¢ nejdiive chytd, nadhodi si mi¢ a odehraje to bagrem, prsty,

poté zkusi lob.

Uroveri 2: Prvni hrag, ktery se dotkne mi¢e musi mi¢ vybrat bagrem. Druhy hra¢ mi¢
chyti, poté si mi¢ nadhodi a odehraje prsty na svého spoluhrace. Ten mi¢ chyti a nasledné

se pokusi mi¢ tiderem lobu dostat pies sit’.
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Uroveri 3: Prvni hrag, ktery se dotkne mi¢e musi mi¢ vybrat bagrem. Druhy hra¢ mi¢
chyti, poté¢ si mi¢ nadhodi a odehraje prsty na svého spoluhrace. Ten se pokusi mic¢

uderem lobu dostat pies sit’.

Uroveri 4: Vynechame druhy chyceny mi¢ a rovnou nahrajeme prsty.

Obrazek 40: Skoro jako ve hie — schéma

Zdroj: vlastni

Odpoledni trénink
Nazev: Sasek a Kril
Casova dotace: 1015 minut
Pocet hraci: 8 +
Hraci plocha: celé beachvolejbalové hriste
Pomiicky: 1 x beachvolejbalovy mi¢
Cil: zahtati, rozhdzeni, tymova spoluprace

Priibéh: Rozdélime si ziky na dva tymy. Kazdy tym si zvoli Krale a Saska. Zbytek hract
jsou tzv. Poddani. Ukolem hra¢i je vybit Krale, jakmile je Kral vybit, hra konéi. Sagek
ma za kol chranit krale, nesmi v§ak mic nijak chytat, ale mize mi¢ pouze odrazet celym
svym télem. Poddani byt vybiti mohou, ale jakmile jsou vybiti sedaji si na zem a cekaji
az jim nékdo z jejich tymu mic nahraje a tim se oZivi. Poté mohou op¢t hrat a vybit Kréle

protéjsiho tymu.
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Nazev: Zachod

Casova dotace: 5 minut

Pocet hraci: 4 +

Hraci plocha: % beachvolejbalového kurtu

Pomiicky: zadné

Cil: zahrati

Prubéh: Podobné hie na babg¢, ale baba se jmenuje Prijem. Pokud se prijjem dotkne hract
vznikd z nich Zachod. Zachod si klekne na jednu nohu, druhou nohu mé pokréenou
pred nim. Pravou ruku ma vzpazenou. Zachod miize byt zachranén tak, ze k nému ptijde
jiny hréa¢, ktery vykona potitebu (pfidiepne si na nohu), splachne (vzpazenou ruku

da doli). Poté, co Prijjem bude zna¢né€ unaveny, nebo pochyta vSechny se Priijjem vyméni

za jiné hrace.

Nazev: Lobiky pres sit’

Casova dotace: 10 minut

Pocet hraci: 2 +

Hraci plocha: celé beachvolejbalové hiiste
Pomiicky: 1 x beachvolejbalovy mi¢, 2 x kloboucek
Cil: zahtati, rozhazeni, tymova spoluprace

Pritbéh: Trenér stoji u site, déti stoji u kloboucku v fadé za sebou. Hra¢ mé mic, hodi
ho trenérovi a ten nadhodi vysoky mic¢. Hra¢ si pod mi¢ dojde pfipravi si ruku a lobuje
na druhou stranu. Na jedné stran¢ kurtu probihd stejnd situace jako na druhé,

S tim rozdilem, Ze na druh¢ strané nestoji u sité trenér.
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Nazev: Sideout 1

Casova dotace: 5-15 minut

Pocet hraci: 6+

Hraci plocha: cely kurt, zkracené hiiste

Pomiicky: 1 x mi¢, 10 X kloboucky na zkraceni hfiste
Cil: hra, herni prostiedi, soutézivost

Prubéh: Pokud na hiisté plazového volejbalu nahlizime jako na ptdorys. Tak na pravé
strané kurtu se nachazi dvojice A, na levé stran¢ kurtu se nachazi dvojice B, C, D. V poli
se v8ak nachazi pouze dvojice B. Ostatni stoji za zadni lajnou v zastupu. Na pravé strané
dvojice ziskava body. Podani vzdy ptichazi z levé strany, zatimco na pravé strané se mice
pouze piijimaji. Aby se na levé stran€ tymy sttidaly, tak po kazdém podéani podava novy
tym. Ve dvojicich se hrac¢i na podani stfidaji. Prava strana ziska bod tim zpasobem,
ze hraci na protéjsi strané¢ B pokazi podani nebo tim, ze uhraje bod jako v klasickém
turnaji. Leva strana (tym B) ma za ukol pravé strané¢ (tym A) dat takové podani,
aby zvitézil tym B. Poté, co tym B zvitézi nema stale bod, ale pfesouva se na pravou
stranu, kde si od této chvile, pokud uhraje bod bude ptipisovat body, dokud to nepokazi.
Jakmile to prava strana pokazi, opét se tym z levé strany pfesouva na stranu pravou. Body

si kazda dvojice s¢itd dohromady.

Modifikace:

Uroveii 1: Hrajeme pouze hazeni a chytani bez podani. V tom ptipadé strana A, rozehrava
mi¢ svému spoluhraci a na tfi ptehazuje mic pies sit’.

Uroveri 2: Uroveii 1 + podani (hazime za koncovou lajnou mié pres sit)

Uroveii 3: Miize provazet Urovei 1 i 3, ale v Urovni 1 a2 nam jde o to, aby se déti naugili
hrat na 3. V Urovni 3 mohou hrat i na prvni &i druhy pies.

Uroveri 4: Podani hodem pravou/levou rukou/spodni podani. Po podéani si mi¢ chytnou.
Odbiji bagrem na spoluhrafe. Spoluhra¢ mi¢ chytne a odbije mi¢ bagrem/prsty zpét
na spoluhrace nebo pres sit’.

Uroveri 5: Podani hodem pravou/levou rukou/spodni podani. Po podéani si mi¢ chytnou.

Nadhodi mi¢ a odehraje bagrem. Bagrem na spoluhrace a spoluhra¢ hraje mi¢ bagrem

pies sit’.
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Poznamka: Prava strana mize zacinat u vSech variant nejdiive ve stoji, poté v sedu, lehu,

s rukama polozenymi kfizmo na ramenou, ...

Obrazek 41: Sideout 1: schéma

Zdroj: vlastni
Nazev: Turnaj2na?2

Casova dotace: 60 minut

Pocet hraci: 4 na jedno hfiste, na celém kurtu 8

Hraci plocha: rozptlené beachvolejbalové htisté a zkracené vzadu
Pomiicky: mic, kloboucky

Cil: zautomatizovani ¢innosti, vnimani spoluhrace a hry

Pribéh: Turnaj 2 na 2. Ve hie vyuzivame vSechny volejbalové dovednosti, které jsme
se naucili (bagr, prsty, lob, spodni podéani). VSechny mice se mohou chytat,

ale vzdy se musi odehrat volejbalove.

Obrazek 42: Turnaj 2 na 2 — schéma

Zdroj: vlastni
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Nazev: Odehraj a dotkni se kloboucku

Casova dotace: 1015 minut

Pocet hraci: 2 na jedno zkracené hiisté

Hraci plocha: zkracené beachvolejbalové hiisté, rozptlené na pil
Pomiicky: mic, 1 x kloboucek

Cil: volejbalové dovednosti

Pribéh: Hrajeme na jednu pies, po kazdém odehrani se bézi dotknout kloboucku

a poté se vraci zpét na své vychozi misto.

Obrazek 43: Odehraj a dotkni se klobou¢ku — schéma

Zdroj: vlastni

Vecerni trénink

Nazev: Mraven¢i hnizdo

Casova dotace: 100 minut
Pocet hraci: podle toho kolik je tymi

Hraci plocha: kdekoliv v prostoru, nejlépe les, hiisté. Muze byt obdélnik,

ktery ma alespont 500 x 800 m.

Pomiicky: 200 x bilé papirky (nesmi dojit), 40 x Cervené papirky, 40 x modré papirky,
40 x zluté papirky, 40 x zelené papirky, 30 kloboucku, barevné faborky (na ¢elenku)

Cil: logika, tymova spoluprace, vytrvalost, rychlost
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Pribéh: Hra se hraje po tymech, kazdy tym mé u sebe jednoho trenéra. Kazdy tym
ma v urité vyhranéné oblasti svlj domecek, ktery je oznaCeny kloboucky. Trenér
Z kazdého tymu je uvniti kruhu a ma u sebe karticky se svoji barvou (kazdy tym
ma ur¢enou barvu karticek). Dale ma u sebe bil¢ karticky. V tymu jsou dva chytaci,
ti zabranuji tomu, aby se kdokoliv z jiného tymu dostal k trenérovi. Zabrani tomu tak,
ze se dotknou nepfitele a ten jim musi odevzdat svij bily papirek. Pokud chytac¢ nepfiteli
Vv priniku nezabrani a dostane se tak K trenérovi, odevzda svuj bily papirek a vezme
si od trenéra barevny. Ukolem hra¢t je vniknout do co nejvice uzemi a ziskat co nejvice
barevnych papirkt. Jakmile ulovi barevny papirek, bézi do domecku. Odevzda barevny
papirek a bere si bily papirek. Pokud hraci ptfinesou od kazdé barvy jeden papirek
do domecku, mohou béZet za hlavnim ¢asoméfiCem, ktery jim da faborek pro tfetiho

chytace. Chytaci se mohou ménit, podle toho jak jsou ostatni mravenci unaveni.
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6.6 Tréninkovy den ¢. 6
Dopoledni trénink

Nazev: Védma
Casova dotace: 60 minut
Pocet hraci: 12 +
Hraci plocha: les 100 x 100 m, pevny povrch 8x16 m
Pomiicky: 9 klobouck, papiry, fix, Spendliky
Cil: tymova spoluprace, rychlostni vytrvalost, mysleni

Pribéh: Vytvoifime otdzky a poté karticky se spravnymi odpovéd'mi. Nasledné
je pfipneme na stromy. Dé&ti vytvofi tymy, ve kterych budou spolupracovat. Jejich ikolem
je se kloboucku A ke kloboucku B dostat na koni (tzn. jeden je dole a druhy mu vyskoci
na hibet). Jezdec poté u kloboucku B sesedne a bézi za Védmou (trenérem). Ta mu polozi
otazku. Pokud otdzku vi, zodpovi ji a bézi za koném, ktery ho odveze do tymu.
Poté vybiha dalsi kun s dalsim jezdcem. Pokud vSak jezdec spravnou odpoveéd’ nezna.
Bé&zi se zeptat koné. Pokud zné spravnou odpoveéd’ kin. Jezdec to bézi fict Védme. Pokud
kan nezna spravnou odpoveéd’ musi se jet zeptat do tymu. Tym bud’ vi a jezdec opét bere
kong a jede to fict Vé€dme, nebo nevi a bézi s koném opét ke kloboucku B, pies Védmu,
ktera mu fekne Cislo otdzky a bézi do lesa, kde si ptecte spravnou odpoveéd’, kterou poté

nahlési Védme a pokracuje s koném do domecku. Kde je pfipravena jiz druhé dvojice.

Nazev: Vybijena

Casova dotace: 5-10 minut

Pocet hraci: 5 +

Hraci plocha: '2 beachvolejbalového hiisté
Pomiicky: 2 x mic¢

Cil: postieh, chytani, hdzeni

Pribéh: Vyhodi se mi¢ do vzduchu nechd se dopadnout. Poté dit¢ uchopi mice a stfili

po ostatnich. Jakmile n€koho zasdhne vypadava.
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Modifikace:

Mohou bud’ vypadnout a délat n&jaky tkol, nebo mohou hrat VRACECKU. To znamena,
ze pokud Jakub vybije Martina. Tak Martin se vraci do hry, az kdyz n¢kdo vybije Jakuba.

Nazev: Te-le-fun-ken (Telefonuj Kenovi)

Casova dotace: 5-10 minut

Pocet hraci: 6 +

Hraci plocha: beachvolejbalové hiiste
Pomiicky: zadné

Cil: zahrati

Priibéh: Hra funguje podobné¢ jako stithana, misto kamen-ntizky-papir tikaji: ,, Te-le-fun-
ken!“. Jsou dva tymy naproti sob&. Vybihaji naproti sobé, kdyz se stfetnou fikaji: ,,Te-le-
fun-ken!“, pfitom ukazuji symboly, které jsou totozné se symboly kamen, ntizky, papir.
Pokud stithanou vyhrajeme bézime smérem do proté&jsiho tymu. Ukolem prot&jsiho tymu
je tomu zabranit, Ze vyb&hne dalsi ¢loveék z tymu, opét daji stiihanou a pokud prohraje
vraci se zpet do tymu, ze kterého vybihal. Cilem hry je dostat se na druhou stranu tymu.

Ten tym, ktery nebude mit na své strané zastoupeni vyhrava.

Nazev: Pneumatiky

Casova dotace: 5-10 minut

Pocet hraci: 6 +

Hraci plocha: '2 beachvolejbalového hiisté
Pomiicky: zadné

Cil: zahtati

Pribéh: Jeden hrac je Spendlik, ostatni jsou pneumatiky. Jakmile Spendlik propichne
pneumatiku, pneumatika jde do hlubokého diepu. Zachranit pneumatiku se da leda

tak ze piijde pumpicka a nafoukne 5 diepy pneumatiku. Poté se vraci zpét do hry.
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Nazev: Cisla a Sup do domec¢ku

Casova dotace: 10-15 minut

Pocet hraci: 6 +

Hraci plocha: 4 beachvolejbalového hiiste
Pomiicky: 1 x mic¢

Cil: rychlost, reakce

Pribéh: Hraci jsou rozdéleni na dva tymy. Kazdy tym si sedne na jednu polovinu hiiste.
Kazdy hrac¢ v jednom tymu si zvoli jedno ¢islo. Pokud hraji 3 hraci v kazdém tymu rozdaji
si ¢isla od 1-3. Nyni trenér bude fikat Cisla, ty které fekne musi zabojovat o mic,
ktery se nachazi mezi t€émito dvéma tymy. Pokud mic¢ ulovi jako prvni, je§t€ neznamena,

ze ma vyhrano. Vyhrdno ma az poté, co se s micem dostane za lajnu, za kterou startoval.

Obréazek 44: Cisla a Sup do domecku — schéma

Zdroj: vlastni

Nazev: Piehazovana

Casova dotace: 30 minut

Pocet hraci: 8 +

Hraci plocha: zkracené beachvolejbalové htiste
Pomiicky: 3 x mi¢

Cil: postieh, spoluprace

Priubéh: Tymy hraji dle pravidel. Vyjimkou jsou 3 mice ve hfisti.
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Obrazek 45: Piehazovana — schéma

Zdroj: vlastni

Odpoledni trénink
Nazev: Turnaj (1 na 1, poté mohou dat 2 na 2 — kazdy s kazdym)
Casova dotace: 3 hodiny
Pocet hraci: zalezi dle poctu hract
Hraci plocha: Cely kurt
Cil: pomé&fent sil, vyuZiti tréninkovych cviceni v praxi

Pribéh: Podle piipravenosti, po¢tu hraci a ¢asovych moznosti si zahraji turnaj 1 na 1
nebo 2 na 2. V obou piipadech budou hrat kazdy s kazdym. Pokud mame velkou skupinu
stejn¢ starych a schopnych déti, miizeme vytvofit turnaj, ve kterém si prvné zahraji
skupinu kazdy s kazdym a poté pijdou do hlavni soutéze, kde budou hrat uz o to, aby byli
prvni. U mlad$ich déti budeme hrat piehazovanou. U starSich a schopnéjsich minibeach

(chytnuti po ptijmu).

Obrazek 46: Turnaj 1 na 1 — schéma
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Zdroj: vlastni

Vederni trénink:

Posledni vecer bude vénovany opékani buitl, zpévu u ohné, zhodnoceni celého tydne,
vyhlaSeni vecernich her a odpocinuti si. A predstaveni zavéreéného tance, ktery meéli
zatukol si naSi svéfenci béhem tydne pfipravit. Ukolem nasbirat dievo,

ze kterého nasledné udélame taborak.
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6.7 Tréninkovy den ¢. 7
Dopoledni trénink

Dopoledni trénink je vhodné zvolit podle pfipravenosti déti. Nékteré budou po celém
tydnu unavené, nékteré by si chtély uzit program do posledni minuty. V tento den
nabidneme détem aktivity, hry, které jsme s nimi délali cely tyden, kterou by si chtély

zahrat.

Pokud budou unavené, tak si mohou ve stinu ¢ist knizku a odpocivat.
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7 ZAVER
Hlavnim cilem préace byla tvorba sborniku tréninkovych pfiprav na soustfedéni
détského oddilu plazového volejbalu. Ve své praci jsem tento hlavni cil naplnila

Vv praktické ¢asti, kde jsem sbornik tvofila predev§im ze svych zkusenosti z tohoto sportu

a ze zkuSenosti s trénovanim déti.

V praci se nachazi dil¢i cile, které jsou nazyvany hlavnimi kapitolami.
V teoretické Casti prace bylo zpracovano piedstaveni historického vyvoje tohoto sportu,
ale také zde byl cil charakterizovat plazovy volejbal, dilezité bylo pfipomenout pravidla
volejbalu a zminit se o rozdilech mezi plazovym a Sestkovym. Pokud ma sbornik slouzit
pro trenéry, povazovala jsem za nutné neopomenout obecny rozbor tréninkové jednotky
déti, kdy popisuji, v jakych obdobich a jak je vhodné rozvijet pohybové schopnosti.
Posledni dil¢i cil, bylo piedstaveni vyvojové psychologie déti zejména mladsiho Skolniho
veku, tento cil byl také splnén, jelikoz kazdy trenér, ktery se vénuje détem, by mél byt
znaly vyvojové psychologie déti a respektovat ji.

Vytvoteny sbornik by mohl v budoucnu pomoci zacinajicim ¢i soucasnym
trenérim k vytvoreni soustiedéni, ¢i jako inspirace pro piiméstské kempy. Zacinajicim
trenérim by mohl pfinést pohled na to, jakym zptisobem vést tréninky déti. Teoreticka

¢ast jim miiZe pfinést nové a uzite¢né poznatky do jejich trenérské praxe.
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