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Uvod

Ve sborniku tréninkovych pfiprav, ktery je urCen na soustfedéni
plazového volejbalu déti pro déti mladsiho Skolniho veéku, primérné
fyzické zdatnosti a pfipravenosti, 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 ptijizdi a posledni den
odjizdi. Ve sborniku uvedu 20 tréninkovych jednotek, ve kterych bude
zahrnut proces odpoéinku, kompenzace, prace s mi¢em na Kurtu,
ale také mimo né&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 zahiat, k tomu nam slouzi rusna ¢ast, nasledné
s nimi udélat rozcvicku.

Rozevicka by mohla vypadat nasledujicim zpisobem:

e Uklony hlavou — stiidam strany PxL

e Pomalé a kontrolované zaklony a ptedklony

e Pomalé a kontrolované krouzeni hlavou

e KrouZeni v ramenou — vzad, vpred

e  Zvedani ramen k u$im a spustit

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

e  Hluboky ptedklon

e Vzpor kleémo — nohy na zemi, jedna ruka
se podpira, druha ruka se vytahuje vzhiru a hlava
se podiva za ni, poté jde ruka pod druhé rameno

e Kobra, narty na zemi

e Stfecha

e Pozice ditéte

e Stfecha

e  Stoj spatny — hluboky ptedklon
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Zvedani se obratel po obratli

Krouzeni trupu

Uklony do strany, ruka vytazena vzhiru
a vytahujeme se za ni

Rovny piedklon — rotace trupu za rukou, ruce jsou
V upazeni a hlava se vzdy podiva za rukou, za kterou
se vychyluje z osy

KrouZeni panvi

Krouzeni v ky¢lich — stoj na jedné noze, druhou
délame oblouky

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

Vypad vpted — pfedni noha pokrcit, zadni noha
napnout

Sed roznozny — narovnana zada a hluboky piedklon,
uklon v boc¢ni roving i v €elni roviné k pravé noze,
doprostred, k levé noze, doprostied a vzhiru 4 x

Po kazdé rozcvicce by mélo nastat posilovaci okénko i pripravna
¢ast jednotky. Dobu setrvani trénovanych jedinct v pozicich upravime
s ohledem na vék sportovci. Zde je nékolik ptikladi:

Leh — hlava pfedklon a podivame se na $picky prsti
u nohou — drzim 20 s

Krouzime v ramenou — palce sméfuji vzhiiru, palce
sméfuji dol

Vzpor

Vzpor na levé ruce, noha unozit

Podpor

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

Leh pokrémo, uklon k patam



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

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

e Nuzky — leh, podpor vzadu, zvednout lehce nohy
nad zem a zkfizmo stfidat nohy, nepokladat

e Leh na biicho — plavani

e Leh na biicho — stfidavé zvedani rukou a nohou

e  Podpor kle¢mo — zanozovani, unoZovani

e  Podpor kle¢mo — , medvéd” (zvedam kolena tésné

nad zem)
e Diepy, diepy s vyskokem
e Kliky

e Anglicaky
e Vypad vzad, vypad vpied, vypad stranou

Posilovat miizeme i ve dvojicich napft.

Diepy ve dvojicich

Vzpor a tlesknuti si, pfetahovani

Leh na bfiSe a placnuti si/pfedani nacini

Jeden lezi, ma pfrilepena bedra na zemi a nohy
ma rozkrocené, lehce odlepi paty, lytka, stechna od zemé.
Druhy ma za tkol pteskakovat konéetiny snozmo

Jeden lezi na zemi méa 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
Leh na zadech, drzime se rukama a zadkem se musime otocit
pokazdé na druhou stranu, takové ,,valeni sudi“ ve dvojicich
Jeden d€la prkno, dalsi ho pfeskoci. Poté ten, co preskakoval
jde na zem a déla prkno on. Poté pfichazi zména, ale misto
prkna udéla stfizku a kamarad ho podléza. Poté se okamzité
vyméni. Tyto dva cviky opakuji na né&jakou vzdalenost
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a mohou se tak dostat z mista A do mista B. Nebo také cvik
mohou provadét na miste.

Piiklad atletické abecedy na rozehtati po rozcvicce (vSe provadime
do pilky htist¢ od koncové lajny k siti):

Lifting (prace v kotniku) vpfed, poté i vzad
Skipping (vysoka kolena)
Zakopavani

Predkopavani

Béh pozadu, poptedu

Cval stranou — stfidame strany
Vanocka

Skékani po pravé, poté i po levé noze
Skékani poptedu, poté i pozadu
Nabé¢h na smec

3x sprint K siti

U skippingu, zakopavani miiZzeme vyuzit modifikaci na kazdou teti,
nebo na kazdé tlesknuti.

Na konec kazdé tréninkové jednotky je dobré zatadit jakoukoliv
formu relaxace, meditace, zklidnéni. Mizeme naptiklad vyuzit formu,

pri které déti pomalu zatinaji svaly na téle a opét je uvolnuji. To celé
na zaklad¢ slovni instrukce od trenéra.



Vysvétlivky ke schématim:

e  Fialovo-rizova kole¢ka (osmithelniky) — kloboucky
e Zluté koletko — mi&

e Zeleny ctverecek — hrac

e Sedy ¢étverek — vychozi pozice hrace

e Cerny &étveredek — trenér

e Bézova sipka — smér kam jit ¢i kam se hraje

e Cerny obdélnik — prekazky nizké

e  Hnédy obdélnik — ptekazky vysoké

e Fialovy pilkruh — BOSU

o Fialovo-rizovy zebiik — atleticky zebiik



Hry na vyplnéni volného ¢asu

V pribéhu celého tydne détem muzeme davat rizné vyzvy na
vyplnéni volného Casu.

Nazev: Zachodovy papir

Priubéh:

Ukol ¢. 1: 1 ruli¢ku si dat na Gelo a bez toho, aniz by rulicka spadla na
zem si lehnout a opét se postavit. Poté co ukol podafi musi ukol
predvést trenérovi.

Ukol ¢. 2: 4 ruli¢ky od toaletniho papiru + sva¢inova krabi¢ka. Jejich
cilem bude mit rozlozené toaletni papiry na zemi, podpor vzadu (t€zsi
varianta bez rukou) a pomoci bfi$nich svalti udrzet t¢lo v pozici, pii
které se dotykaji zem¢ pouze hyzde, poptipad¢ lokty a predlokti. 4
toaletni papiry dat na sebe a poté na krabicku, aniz by se véz
z toaletnich papirt 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

Pribéh: Ruku opfe dlani vzhiru o zed” a tkolem je se pod rukou
oto€it, aniz by se hnula.



Nazev: Mistr v chytani

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



1 Tréninkovy den ¢. 1

Prvni odpoledni trénink bude zaméfen pfedevsim na hazeni a chytani,
které potfebujeme po delsi dobé ozivit. Budeme se soustiedit
na pohyb v hfisti a vnimani mice. Ale také miZeme mit na soustiedéni
smichané déti z riznych tréninkovych skupin ¢i jiné déti z jinych
sportl, proto zde uvedu i nékteré seznamovaci hry, které je mozné
sdétmi hrat. Na vecernim tréninku se zaméfime na tvofivou
a stmelovaci ¢ast vsech déti.

1.1 Odpoledni trénink

Nazev: Znas své part'aky?

Casova dotace: 3-10 minut

Pocet déti: 5+

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

Cil: seznameni se + chytani, hazeni

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

Modifikace:

Uroveii ¢ I: Dité fekne své jméno a jméno hrage, na kterého mi¢ hazi.
Ten opét fekne své jméno a jméno na koho mic hazi. Pt. Jakub fekne
své jméno ,Jakub® a hazi mi¢ na Dominika, tudiz fekne: ,,Jakub,
Dominik*.

Uroveir ¢ 2: Déti udélaji vétsi kruh. Jedno z déti vyhodi mic
doprostied kruhu a pfi vyhozeni fekne jméno ditéte, které musi mic
chytit. Ten se musi s micem vratit zpét na své vychozi misto. Pt. Jakub
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vyhodi mi¢ doprostfed a fekne: ,,Dominik®. Dominik se rozeb&hne,
chyti mi¢ dfiv, nez dopadne na zem, a vrati se zpét na své misto.
Poté Dominik vyhodi mi¢ a fekne: ,,William*®.

Znas své partaky? — schéma
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Nazev: Seznamovacka

Casova dotace: 15 minut

Pocet déti: 12 +

Hraci plocha: kdekoliv (8 x 8 m)

Pomiicky: 1 x kloboucek, 4 x beachvolejbalové mi¢e Mikasa, 4 X
beachvolejbalové mice Gala, 4 x tenisak, 4 x overball (dale mizeme
vyuzit faborky, barevné kloboucky, ...)

Pomticky jsou urCené pro 16 déti, pokud budeme mit méné déti,
dodrzujeme pocet 4 déti na jeden druh mice (jiné pomtcky). Pokud
budeme mit naopak vice déti, muZzeme vyuzit pomicky napsané
V z&vorce.

Cil: seznamit ucastniky + rychlé reakce

Priabéh: 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 hra¢i, kteti drzi v ruce Mikasu béZi do
sttedu, kde se nachazi kloboucek a navzijem si feknou
sva jména/piijmeni/piezdivky/ovoce/zeleninu. Poté se vraci na misto,
kde jest¢ nestali. Jakmile fekne trenér ted’, musi okamzité fict
jméno/piijmeni/ptezdivku osoby, ktera se nachazi po pravici.

Modifikace:

Pokud se tcastnici soustiedéni znaji kiestnimi jmény, mizou se ucit
prijmeni &i prezdivky, popfipadé pro pobaveni jim mizeme pfidélit
druhy ovoce a zeleniny.

Poznamka: Pozor, aby si néjaké dit¢ nevzalo n&jaky druh zeleniny
k srdci a necitilo se nasledné ubliZenég, Ze je napf. meloun.
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Seznamovacka — schéma

Nazev: Rozhazeni se

Casova dotace: 10 minut

Pocet déti: 2 +

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

Cil: rozhazeni se, chytani, vnimani pole

Pribéh: Hradi stoji naproti sobg, jeden je u sit€, druhy stoji u koncové
lajny. Kazdé cviceni opakujeme ve dvojici 20 x. Pokud mi¢ nehazime
snazime se mi¢ chytnout.

Modifikace:

Uroveri 1: Odhod mi&e rukama za hlavou.
Uroveii 2: Odhod mie tréenim od prsou.
Uroveri 3: Hod mie pravou rukou.

Uroven 4: Hod mice levou rukou.
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Uroveir 5: Odhod mi&e vrchem za hlavou. Otoeny zady ke svému
spoluhragi.

Urover 6: Mi¢ mam za zady, stojim ¢elem ke spoluhraci a pohybem
vychazejiciho slunce mi¢ hodim na spoluhrace.

Uroveii 7: Odhod mice pravou rukou pod pravou nohou.
Uroveii 8: Odhod mice levou rukou pod levou nohou.

Uroveri 9: Odhod miGe pod nohama smérem vzhiru. Otoéeny zady
ke svému spoluhraéi. Chodidla stoji pevné na zemi do obraceného
pismene V.

Rozhézeni se — schéma
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Nazev: Chyt’ a béz!

Casova dotace: 15-20 minut

Pocet déti: 1 +

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

Cil: chytani, odhad mice, pohyb v poli

Prabéh: Déti stoji v zastupu u koncové lajny, u sité stoji trenér, dité
mu hodi mi¢ a trenér mu vrati mi¢ do pole k siti. Ukolem ditéte
je dobéhnout mi¢. Chytit ho a zafadit se zpét do zastupu.

Modifikace:

Uroveri 1: Nadhazujeme lehké mie. To znamena hodné vysoké,
aby tam mohli svéfenci dobéhnout a v klidu chytit mi¢ ve stoje.

Uroveri 2: Hra¢ musi mi¢ chytit ve diepu.

Uroveri 3: Nadhazujeme mide nize a nize. Hradi jsou nuceni mi¢
chytat v padu ¢i se alespon mice v padu dotknout.

Uroveii 4: Trenér si stoupne za sit’ a bude nadhazovat vysoké mice.
Déti musi pod mi¢ dobéhnout a nechat ho dopadnout mezi nohy.
Hyzdé musi byt v doteku s piskem, stejné tak jako zadni stehenni
a lytkové svaly. Nohy hraci roztahnou do pismene V.

Mizeme aplikovat soutéz na 5 minut, vice v poznamce.

Poznamka: Muzeme vyuzit tohoto cviceni a pojmout ho jako soutéz.
Svétenci si budou sami hazet mi¢ pies sit. Jejich ukolem
je podbéhnout mi¢ a chytit mi¢ mezi nohy do pismene V. Pokud se
mic¢ dotkne nohy stehna, holené ¢i chodidla, hra¢ ziskava 1 bod. Pokud
se mi¢ nedotkne zadné Casti t€la, ale dopadne do vyseCe pismene V,
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hra¢ ziskava 2 body. Pokud vSak mi¢ dopadne jinam nez do vysece
pismene V zadny bod, hra¢ neziskava.

Chyt a béz — schéma

Nazev: Cviceni s tenisakem

Casova dotace: 10 minut

Pocet déti: 2 +

Hraci plocha: % beachvolejbalového hfisté (8 x 8 m)
Pomiicky: 1 x tenisak do dvojice

Cil: chytani, hazeni, vnimani pole

Pribéh: Cviceni bude ve dvojicich. Vezmeme si tenisak do dvojice a
budeme hazet kratky mi¢ a dlouhy mic. Jeden ¢lovek stoji u sité, druhy
stoji od sité. Ten, ktery je u sit€ ma v ruce tenisak. Spoluhrac stoji na
druhé strané smérem od sit¢ za koncovou lajnou. (Stoji na misté, na
kterém by stal pfi podani.) Odtamtud se pohybuje dopfedu a zpét
dozadu, podle toho, jak mu kamarad u sité hazi mi¢. Ten, ktery stoji
usit¢ ma jediny tkol a tim je, hazet kamaradovi naproti kratky
a dlouhy mi¢ (tzn. ze kratky mi¢ je pfiblizné 2 metry od podavajiciho
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hrace a dlouhy mic, je tak 4 m od podavajiciho hrace). Po kazdém
chyceném mici se musi hra¢ dostat zpét na vychozi pozici.

Modifikace:

Uroven 1: Svétence se snazime korigovat, aby si hazeli krasné presné
vysoké mice, takovych mic by mélo byt 20. Poté se ve dvojici otoci.

Uroveii 2: Mite vysoké, ale ve vysoké frekvenci. Stiidani hraci po 20.

7w o

Uroveri 3: Sttidani vysokych a nizkych mi¢i. Nizké mice, musi hrag
stihnout dob&hnout a chytit obéma rukama.

Uroveii 4: St¥idani vysokého, nizkého a ultra nizké mige. Ultra
nizkého mice, se svéfenci musi minimalné dotknout, nejlépe v lehu.

Cviceni s tenisakem — sChéma
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Nazev: Dotkni se mice

Casova dotace: 5-10 minut

Pocet hraci: 1 +

Hraci plocha: '2 beachvolejbalového kurtu
Pomicky: 8 kloboucka

Cil: vnimani hfisté, spravné postaveni nohou

Prubéh: Svéfenci stoji v zastupu za koncovou &arou. Poté jeden
vybiha doprostfed, kde se dotkne mice. Poté bézi ke kloboucku,
kde se spravné zastavi nohama. Opét se vraci k miéi, kterého
se dotkne. Takto projde vSemi sméry po poli. Cvifeni opakujeme
alespon 5 X.

Dotkni se mi¢e — schéma
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Nazev: Vysbira$ v§echny seminka papriky nebo okurky?

Casova dotace: 10 minut

Pocet hracii: 6 +

Hraci plocha: jedna polovina kurtu

Pomiicky: 3 x mic¢

Cil: rozhazeni se; vnimani prostoru, vzdalenosti; koordinace pohybti

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¢im, které Papriky na né€ hazi. Pokud v poli
Okurek ziistane mi¢, muze si jeden nechat a tim mi¢em odrazet mice,
které na néj poleti. Druhy mi¢ se vSak nesmi dotknout jiné Casti téla
nez-1i hibetu ruky, jinak vypadava.

Vysbiras vSechny seminka papriky nebo okurky? — schéma

19



Nazev: Domecky

Casova dotace: 10-30 minut

Jas

Pocet hraci: 6 +

Hraci plocha: celé beachvolejbalové hfiste (16 x 8 m)
Pomiicky: 1 mi¢, 16 klobouckt

Cil: hazeni, chytani

Prubéh: V kazdém rohu si rozestavime domecky. Hraée mame
rozdélené na dva tymy. Jeden ztymu je Vv domecku. Jedinec,
ktery se nachazi v domecku musi chytat mice, nesmi v§ak z domecku
vystoupit. Jedna noha musi byt pofad v kontaktu s domeckem.
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 ziska
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 podafilo ziskava bod. Hrajeme do 5 bodd nebo
na ¢as.

Domecky — schéma
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Nazev: Sideout

Casova dotace: 5-15 minut

Pocet hraci: 6+

Hraci plocha: cely kurt, zkrdcené hiisté
Pomiicky: 1 x mic, kloboucky na zkraceni hiisté
Cil: hra, herni prostiedi, soutézivost

Pribéh: Pokud na hfist¢ plazového volejbalu nahlizime jako
na pudorys. Tak na pravé strané kurtu se nachazi dvojice A, na levé
stran¢ kurtu se nachazi dvojice B, C, D. V poli se vS§ak nachazi pouze
dvojice B. Ostatni stoji za zadni lajnou v zastupu. Na pravé strané
dvojice ziskava body. Podéani vzdy pfichézi z levé strany, zatimco
na pravé stran¢ se mice pouze pfijimaji. Aby se na levé stran¢ tymy
stiidaly, tak po kazdém podani podava novy tym. Ve dvojicich se hraci
na podani stiidaji. Prava strana ziska bod tim zpdsobem, ze hraci
na protéjsi stran¢ B pokazi podani nebo tim, ze uhraje bod jako
Vv klasickém turnaji. Leva strana (tym B) ma za ukol pravé stran¢ (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 pfipisovat 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 héazeni a chytani bez podani. V tom pfipadé
strana A, rozehrava mi¢ svému spoluhraci a na tii pfehazuje mic
pfes sit’.

Uroven 2: Uroven 1 + podani (hazime za koncovou lajnou mic
pies sit)
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Uroveii 3: Muize provéazet Uroven 11 3, ale v Urovni 1 a 2 nam jde
0 to, aby se déti nauili hrat na 3. V urovni 3 mohou hrat i na prvni ¢i
druhy pres.

Uroveii 4: Podani hodem pravou/levou rukou/spodni podani.
Po podani si mi¢ chytnou. Odbiji bagrem na spoluhra¢e. Spoluhrac¢
mi¢ chytne a odbije mi¢ bagrem/prsty zpét na spoluhrace nebo pies
sit’.

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

Poznamka: Prava strana muze zacinat u vSech variant nejdiive
ve stoji, poté vsedu, lehu, srukama polozenymi kiizmo
na ramenou, ...

Sideout — schéma
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Nazev: Dodgeball

Casova dotace: 10-30 minut

Pocet déti: 12

Hraci plocha: cely kurt (miizeme hrat se siti i bez site)

Pomiicky: 5 overballti/5 beachvolejbalovych mici + 20 klobouckil
Cil: chytani, hdzeni, orientace ve hfisti, odhad mice

Pribéh: 12 hracd je rozdéleno do dvou tymu po 6 lidech. Jeden tym
je na jedné strané, druhy tym je na strané druhé. Metr a pual pied
koncovou ¢arou je vytvorena pomoci klobouckti nabijeci prostor.
Uprostied (pod siti) se nachazi 5 mic¢u — 2 na pravé strané, 2 na levé
stran¢ a 1 uprostied. Oba tymy maji své mice po své levici. Tymy stoji
za koncovou lajnou a na pokyn ,,Let’s go! Teams ready.” se hraci
pripravi a na pisknuti bézi pro své dva mice + oba tymy maji souboj
0 mi¢ uprostfed. VSechny mice se musi nabit v nabijecim prostoru,
poté jsou nabité do té doby nez skonci utkani. Tym, ktery ma vétSinu
micd, vzdy musi zacit Gtocit na protejsi stranu. Cilem je vybit vSechny
Cleny na druhé strané tymu. Vybijeme je zpisobem, Ze se mic
nedotkne zemé¢ a trefi hrace. Pokud vSak hra¢ protéjsi strany mic
chytne nazyva se to ,,Catch®, a timto zptisobem se vybiti hraci hraci
do hry, vZdy od nejdiive vybitého po toho nejpozdéji vybitého. Pokud
jsou vybiti vSichni hra¢i hra kon¢i. Pokud vSak ubéhne 5 minut,
tak hra také konéi a spocita se na jaké strané je vice hracl, ten tym
vyhrava.

Modifikace:

Pokud drzi mi¢ mohou se snim kryt. Jakmile maji mic,
je to pro né stit, ale $tit jim nesmi vyklouznout z ruky, jinak budou
mrtvy. Pokud nas protihrac vybije do ruky, ve které drzime mi¢, neni
to vybiti. Pokud by nas vSak mi¢ trefil do nohy, pfestoze mi¢ drzime,
pocita se to jako vybiti.
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Poznamka: Upozornit skupinu na to, Zze kdo se prvni dotkne mice,
pro ktery sprintuje, tak toho mi¢ to je. Dale je dulezité upozornit
na zranéni, aby si v zapalu boje neublizily.

Dodgeball — schéma

Nazev: Bez ndzvu hazeni

Casova dotace: 10-15 minut

Pocet déti: 1 +

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

Cil: nohy ve spravné pozici, chytani

Priibéh: 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 premist’uji do levé strany, kde udélaji to samé.
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Bez nazvu hazeni — schéma

Nazev: Chytnes, hodi$

Casova dotace: 10 minut

Pocet déti: 4 +

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

Cil: chytani a hazeni, pruprava na bagr

Priibéh: Chytame a hazime pies sit' do natazenych rukou. Ukolem
je tam dojit nohama.
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Chytnes, hodi$ — schéma

1.2 Vederni trénink

Nazev: Tvorba vlajky + pokiiku

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 svéfencii bude vramci veerniho programu
ve zvolenych tymech, skrze ro¢niky, které se na soustfedéni setkaji,
skrze divky i chlapce provazangé. VytvoFit svoji viajku,
na které ztotozni symbol svého volejbalového klubu (mutze to byt
témét cokoli, co si pod timto pfedstavi, mize to byt symbol jako
maskot, kdy naptiklad Beachclub Strahov ma jako maskota dracka),
tak tkolem déti bude vytvofit vlajku, ve které ztotozni maskota
beachclubu. Déale musi vytvofit pokFik, kterym se budou cely tyden
kazdou veCerni hru prezentovat. Pokud tymy budou moc rychlé,
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budou mit za tkol vytvofit divadelni scénku na téma, které uci
vedouci.

Poznamka: Vecerni trénink je bran jako odpocinkova aktivita,
protoze déti dlouho nesportovali, pul dne stravili na cestach,
tak je potieba jim dat prostor k fyzickému odpocinku, ale zaroven
jejich mysl potrapit.

Nazev: OzZiv 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 karticky
Cil: tvofivost, kreativita

Priubéh: Kazdy hrac si vezme 1 tuzku a 1 papir. Nasledn¢ se na sttl
polozi 20 inspirativnich karti¢ek, na které jsou napsana rtizna slova
(napf. soustiedéni, plaz, mig, trenér, parada, ...). Ukolem kazdého
jedince je vytvofit basen, kterou nasledné¢ po 60 minutach mohou
prednést ostatnim nebo ji mohou dat anonymné svému trenérovi,
aby ji piecetl nahlas, nebo jen pro sebe.
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2  Tréninkovy den ¢. 2

Tento den bude trénink zaméfen na zopakovani si hazeni a chytani,
ale také na vysvétleni a piipomenuti volejbalovych  ¢innosti,
jako je bagr &i spodni podani. Bagr zaéneme v dopolednim tréninku,
v odpolednim tréninku se zaméfime na bagr a spodni podani.

2.1 Dopoledni trénink

Hra: Stargate (u vétSich déti) x Fazolka a Meloun (u mladSich déti)
Pocet hradi: 6 + (¢im vice hracd, tim 1épe)

Cas na aktivitu: 5-10 minut

Pomiicky: 1 volejbalovy mi¢, 1 tenisovy mic

Cil: zahrati + rozhazeni

Prabéh: Hra je podobna upravené vybijené. Zabruslime
do hvézdnych valek, u mensich dé&ti zistaneme 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.
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Stargate — schéma

Nazev: Dobéhnes k cili jako prvni?
Casova dotace: 2-10 minut

Pocet déti: 2+

Hraci plocha: 2 beachvolejbalového hristé
Pomiicky: tenisak, mi¢, kloboucek

Cil: reakéni doba, rychlost

Pribéh: Hraci stoji na koncovych ¢arach naproti sob€, mezi nimi
je klobouéek, na kterém je polozeny prvni mi¢, poté tenisak. Ukolem
hract je co nejrychleji na pokyn (tlesknuti, pisknuti) vystartovat
a ulovit mié/tenisak jako prvni.

Modifikace: Startovani se sedu, zlehu — na bfiSe, na zddech;
sed — ruce v tyl; stoj vzad; stoj ruce v tyl, zaviené oci; ...

Poznamka: Pokud mi¢ hra¢ ulovi, jesté to neznamena, ze vyhral.
Dokud nebude zakoncovou ¢arou, hra¢ ktery mi¢ neziskal
se protihrace stale miize dotknout a tim vyhrat.
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Dobeéhnes k cili jako prvni? — schéma

Nazev: Hledej Cisla

Casova dotace: 20-30 minut

Pocet déti: tymova hra, podle poctu 6+
Hraci plocha: cely kurt

Pomiicky: pripravené 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: DéEti jsou v zastupu, tvofi 2—x tymu, podle toho, kolik jich je.
Dobré je, aby v jednom tymu nebylo vice nez 6 déti. Maji za ukol
vybéhnout na druhou polovinu hiisté¢ a hledat karticky, které jsou
otocené licem dolt. Hledaji karticky od 1 do 20 s tim, Ze v poli mtize
byt pouze jedna osoba, ktera hleda karticku €. 1. Jakmile karti¢ku €. 1
své barvy ziskd bere ji a bézi do svého tymu, kde preda Stafetu
a vybiha dalsi ¢len. Pokud delsi dobu hra¢ karticku nemiize najit,
mize se vratit do tymu a predat Stafetu, nasledujici ¢lovek vsak hleda
stale stejnou karticku, jakou nemohl najit jeho predchidce. Jakmile
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prvni tym sesbirda vSech 20 kartiek, stoupne si do fady za sebe
a zvedne cely tym ruku, Ze ma splnéno.

AT

Ill\

Hledej ¢isla — schéma

Nazev: Chytnes, hodis

Casova dotace: 10 minut

Pocet déti: 4 +

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

Cil: chytani a hazeni, pruprava na bagr

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

Casova dotace: 5-7 minut

Pocet hraci: 4 +

Pomiicky: kazdy jedinec 1 x mi¢

Cil: pred bagrem zafixovat natazenou ruku

Pribéh: Hraci hraji kazdy za sebe. Na dlani maji mic, ktery drzi
natazeny pred sebou, mohou vsak rukou uhybat do stran, nesmi vSak
pokréit natazenou ruku v lokti. Ukolem ostatnich hra¢i je pizzu (mi¢)
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 mi¢ ptfesouvat z pravé ruky na levou. Mi¢ se nesmi
pridrzovat. Jakmile mi¢ spadne hra¢im na zem, jdou mimo hfisté
udélaji si 5 panakd a hraji znova.
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Nazev: Vysvétleni techniky bagru

Casova dotace: 5 minut

Pocet déti: 1 +

Hraci plocha: 2 beachvolejbalového hristé
Pomiicky: zadné

Cil: vysvétlit, ptfipomenout techniku bagru

Prabéh: Déti ukazuji spravné provedeni, trenér je opravuje.

Nazev: Bagr

Casovi dotace: 5-10 minut

Pocet hraci: 1+

Hraci plocha: polovina kurtu
Pomiicky: mic pro kazdého jednotlivce

Cil: Dat, co nejvice ,,bagrd* nad sebe

Pribéh: 3 minuty zkouseni si. 2 minuty soutéz, kdo da nejvice bagri
nad sebe.
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Niazev: Bez nazvu bagr

Casova dotace: 1015 minut

Pocet déti: 1 +

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

Cil: nohy ve spravné pozici, bagr

Prubéh: Trenér stoji u sité€ a nadhazuje mi¢ doleva a doprava. Hraci
prvni bézi stoji ¢elem 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 udé€laji to samé.

Obrazek 1: Bez nazvu bagr — schéma
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Nazev: Dovednosti s bagrem

Casova dotace: 15 minut

Pocet déti: 2 +

Hraci plocha: 2 beachvolejbalového hristé

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

Prabéh: Hradi vytvoii dvojice. Jeden z dvojice si stoupne k siti, druhy
si stoupne naproti. Mi¢ maji hraci stojici u sité. Po kazdych 15 mi¢ich
se hraci otaci. Od urovné 2 piidavame kloboucky pfiblizné
do poloviny kurtu.

Modifikace:

Uroveii 1: Ukolem je hazet presné vysoké mice na part'édka, ktery mi¢
odehrava bagrem.

Uroveii 2: Hraé u sité nadhazuje vysoky mi¢ do oblasti klobougki.
Hrac naproti odehrava bagrem po pohybu.

Uroveri 3: Hrad u sité nadhazuje nizky mi¢ do oblasti klobouckd. Hrag
naproti odehrava bagrem po pohybu.

Uroveri 4: Hraé n sité nadhazuje vysoky mi¢ do oblasti klobougkd,
poté co hra¢ naproti udéla kotoul a postavi se z néj do stfehové pozice.

Uroveri 5: Zrychlena Uroveti ¢. 4

Uroveii 6: Start z lehu, sedu, zady, na jedné noze, se zavienymi odi,
zady na bouchnuti do mice.
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Dovednosti s bagrem — schéma

Nazev: Piehazovana v tymech

Casova dotace: 15-30 minut

Pocet déti: 10 +

Hraci plocha: celé beachvolejbalové hiisté
Pomiicky: mi¢, kloboucky na zkraceni htisté

Cil: hazeni, chytani, spoluprace, orientace v hiisti

Pribéh: Hraci jsou rozdé€leni na dva tymy. Kazdy je na jedné strané.
Ukolem je pomoci hézeni a chyténi na 3 doteky dostat mi¢ pies sit
na zem soupete.
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Ptehazovana v tymech — schéma

2.2 Odpoledni trénink

Nazev: Chobotnicky

Casova dotace: 5 minut (miiZe se hrat i déle)

Jas

Pocet hraci: 5 +

Hraci plocha: celé beachvolejbalové hiisté
Pomiicky: zadné

Cil: zahrati

Pribéh: Jeden ¢lovek je chobotnice a je na jedné strané€ kurtu, ostatni
rybicky jsou na druhé stran¢ kurtu. Chobotnice ma za ukol chytnout
rybicku a tim ji pfetvofi na chobotnicku. Velka chobotnice se miize
pohybovat dopfedu i do stran, ale chobotnicky se mohou pohybovat
pouze do stran, jednu nohu musi mit pofad v kontaktu s podlozkou.
Ruce chobotnice i chobotnicek jsou uvolnéné v upazeni a délaji vinu.
Chobotnicky vydavaji zvuky chnap, chiiap. Zatimco velka chobotnice
pronasi vétu: Rybicky, rybic¢ky, poplujte ke mné.
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Nazev: Postizena vybijena

Casova dotace: 5-10 minut

Pocet hraci: 4 +

Hraci plocha: 2 beachvolejbalového hfisté
Pomiicky: 1 x beachvolejbalovy mi¢

Cil: zahrati + hazeni

Priibéh: Hra je podobna vybijené. S rozdilem, ze ¢lovék vétSinou
hned nevypadava, ale zalezi na tom, do jaké casti 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;
bficho/zdda — trefeny vypadava. Pokud hra¢ vypadne nastava
libovolny trest, mize obeéhnout ptilku kurtu a vratit se zpét opét zdravi,
nebo udéla 3 anglicdky a vraci se zpét nebo nam muze dat odpoved
na n&jakou hadanku, na kterou se ho jako trenéfi zeptame.

Priklady z praxe: Pokud hra¢ jménem Jakub hodi mi¢ po Mikulasovi
hlav¢, tak vypadava Jakub, protoZze se mi¢ nesmi hazet nikomu
po hlavé. Pokud vsak Jakub trefi Mikulase do ruky, tak musi Mikulas
hrat bez ruky, ktera mu byla trefena. Pokud mu Jakub postupné vybije
obé¢ nohy a ob¢ ruce, nastava situace, kdy si Mikulas leha na bficho
a plazi se a ¢eka, az ho Mikulas vybije do zad. Pokud by Jakub trefil
Mikulase ihned do bficha ¢i do zad, tak vypadava ihned.
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Nazev: Bagr do strany

Casova dotace: 5-10 minut

Pocet hraci: 2 +

Hraci plocha: 2 beachvolejbalového hristé
Pomiicky: 1 x mi¢

Cil: bagr v bo¢ni roviné

Priabéh: Dva hraci naproti sobé se nachazi v kleku. Nyni jeden hra¢
nadhazuje mi¢ do strany a hra¢ naproti se snazi mi¢ odehrat spravné
technicky.
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Nazev: Bagrovana

Casova dotace: 20 minut

Pocet hraci: 4+

Hraci plocha: cely kurt

Pomiicky: kloboucky na zkraceni hiisteé, mic

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

Priabéh: Dostat mi¢ spodnim podanim ptes sit, tak aby do druha
strana byla schopna odehrat bagrem a bagrem to vratila i strana,
ktera podavala. Hraci jsou rozdéleni na dvé poloviny. Kazda polovina
stoji v zastupu za zadni lajnou (popfipadé lajnou z kloboucki).
Ukolem kazdého hrace je odehrat mic ,,bagrem® pfes sit’ a okamzité
uvolnit pole, protoze dalsi ider musi vykonat dalsi hrac.

Modifikace:

Uroveri 1: Bez spodniho podani (miizeme vyuzit hazeni za hlavou,
pod nohama, pravou rukou, levou rukou. Ukolem je hazet si s mi¢em.
Po prehozeni sité, hra¢, ktery nyni odhazoval bézi na druhou stranu
a zatadi se do zastupu. Mize 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 opé&t
dité chyti, nadhodi si mi¢ do vzduchu a odehraje bagrem pfes sit’.
Pokud je hodné déti, doporucuji pole rozdélit na dvé poloviny,
a zkratit ho jest¢ vzadu kloboucky. Aby se 1épe soustfedily a byli
neustdle v kontaktu smicem, je dobré, aby na kazdé strané
zmenseného kurtu byli 2 hraci.

Uroveii 3: Pfidame spodni podani k Urovni 2.
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Uroveri 4: V mensi skupince se budeme snaZit odehrat bagr rovnou,
pokud to poleti Spatné. Chytim a nadhodim. Snazim se vSak
0 pravidelné odehravani.

Uroven 5: Na men$im hiisti odehravaji bagr rovnou
Urover 6: Cela skupina na velkém hfisti.

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

Bagrovana — schéma

Nazev: Prejdi celou sit’

Casova dotace:10 minut

Hraci plocha: celé beachvolejbalové hiisté
Pomiicky: 1 x mi¢ do dvojice

Cil: zdokonaleni techniky bagru

Priubéh: Jedna strana nadhazuje vysoké micCe pies sit. Druha
odehrava bagr, snazi se o to, aby mi¢ odehravali bagrem rovné,
ale hazeli lehce do strany. Pokud piejdou sit’ zatadi se do fronty, takto
sit’ prejdou 3 x. Poté se vymeéni.
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Ptejdi celou sit’ — schéma
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Nazev: Sideout

Casova dotace: 5-15 minut

Pocet hraci: 6+

Hraci plocha: cely kurt, zkrdcené hiisté
Pomiicky: 1 x mic, kloboucky na zkraceni hiisté
Cil: hra, herni prostiedi, soutézivost

Pribéh: Pokud na hfist¢ plazového volejbalu nahlizime jako
na pudorys. Tak na pravé strané kurtu se nachazi dvojice A, na levé
stran¢ kurtu se nachazi dvojice B, C, D. V poli se vS§ak nachazi pouze
dvojice B. Ostatni stoji za zadni lajnou v zastupu. Na pravé strané
dvojice ziskava body. Podéani vzdy pfichézi z levé strany, zatimco
na pravé stran¢ se mice pouze pfijimaji. Aby se na levé stran¢ tymy
stiidaly, tak po kazdém podani podava novy tym. Ve dvojicich se hraci
na podani stfidaji. Prava strana ziska bod tim zplsobem, ze hraci
na protéjsi stran¢ B pokazi podani nebo tim, ze uhraje bod jako
Vv klasickém turnaji. Leva strana (tym B) ma za ukol pravé stran¢ (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 pfipisovat 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 héazeni a chytani bez podani. V tom pfipadé
strana A, rozehrava mi¢ svému spoluhraci a na tii pfehazuje mi¢ pres
sit’.

Uroven 2: Uroven 1 + podani (hazime za koncovou lajnou mi¢ pres
sit’)
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Uroveii 3: Muize provazet Uroven 1 i 3, ale v Urovni 1 a 2 nam jde
0 to, aby se déti naugili hrat na 3. V Urovni 3 mohou hrét i na prvni
¢i druhy pfes.

Uroveii 4: Podani hodem pravou/levou rukou/spodni podani.
Po podani si mi¢ chytnou. Odbiji bagrem na spoluhra¢e. Spoluhrac¢
mi¢ chytne a odbije mi¢ bagrem/prsty zpét na spoluhrace nebo pies
sit’.

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

Poznamka: Prava strana muze zacinat u vSech variant nejdiive
ve stoji, poté v sedu, lehu, s rukama polozenymi kfizmo na ramenou,
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Nazev: Popis slova

Casova dotace: 15 minut
Pocet déti: 6 +

Hraci plocha: cely kurt/da se hrat i mimo kurt (dilezité je zachovat
stejnou vzdalenost mezi 2 tymy.

Pomiicky: 40 x papirki a fixy. Papirky, na které si napiSeme slovo,
které déti budou popisovat. Zalezi na nas, kolik jich bude optimalné
20 x. Ptiklad: slovo sport, mi¢, olympiada, vlastni jméno, soupef, ...

Cil: rozviji rychlost, pamét’ a vyjadfovani se

Priubéh: Svétenci se rozdéli do dvou tymu. Trenér drzi karticky,
které ukazuje tymim. Karti¢ek méa 20 pro kazdy tym. Pokazdé
vybéhne jeden ¢len tymu k trenérovi a pireéte si karti¢ku poté bézi zpét
do tymu a popisuje slovo, které si precetl. Ukolem je nefict slovo,
které bylo napsané, ani jeho kofen. Pokud takové slovo vyzradi
automaticky kartiku ztraci. Ukolem tymu je uhodnout a spravné
popsat vSechna slova, tudiz ziskat 20 karticek. Tym, ktery popise
a spravn¢ 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.
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Popis slova — schéma

Niazev: Vysvétleni techniky spodniho podani

Casova dotace: 5 minut

Pocet déti: 1 +

Hraci plocha: 2 beachvolejbalového hristé
Pomicky: zadné

Cil: vysvétlit, pfipomenout techniku spodniho podani

Pribéh: Trenér popise spravné provedeni techniky spodniho podani.
Poté déti ukazuji spravné provedeni, trenér je opravuje.
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Nazev: Nacvik podani spodem

Casova dotace: 5-10 minut

Pocet déti: 1 +

Hraci plocha: celé beachvolejbalové hiisté
Pomiicky: mi¢ pro kazdého jedince

Cil: spodni podéani

Priibéh: 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 podani

Pribéh: Trenér stoji/sedi na koncové lajné a dotyka se mict, které na
n¢j hradi podavaji. Pokud se jich dotkne, nebo trenéra trefi, dostavaji
bod a posouvaji se o krok dozadu. VSichni za¢inaji na vychozi pozici,
kterd je 1 metr od trenéra.

Modifikace:

Uroven 1: Trénuji podani hodem, tudiz musi trenéra zasdhnout svoji
Sikovnou rukou.

Uroven 2: Spodnim podanim musi zasdhnout trenéra.
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Zvladnes podat na trenéra? — schéma

Nazev: Kolik podani zvladne§ umistit do pole?

Casova dotace: 5-10 minut

Pocet déti: 1 +

Hraci plocha: celé beachvolejbalové hfisté

Pomiicky: kazdy jedinec 1 x mi¢, klobouc¢ky oznacené mista
Cil: podani + umist'ovani podani

Priibéh: Hraci maji zkracené pole a podavaji pies sit’. Pokud jim mic¢
preleti pres sit’ ziskavaji jeden bod. Pokud trefi trenéra, ktery stoji
uprostfed a nehybe se 3 body. Pokud mi¢ spadne metr za sit’ 2 body.
Pokud zvladnout podat do zadnich roht 4 body. Na konci si sectou
body.
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Kolik podéni zvladnes$ umistit do pole? — schéma

2.3 Vecerni trénink

Nazev: Stavba domu

Casova dotace: 30-60 minut

Pocet hraci: 10 +

Hraci plocha: fotbalové hiisté, mtize se hrat kdekoliv i na kurtech

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

Cil: rychlost, logické mysleni

Pribéh: Kazdy hra¢ dostane karticku, na které je napsano,
to co je potieba ke stavbé svého obydli napf. si na karticku napiSeme:
stavebni povoleni, cihla, tasky, okna, nabytek, dekorace, kolaudace.
Kazdy trenér ma napsané na kartickdch to samé, co svéfenci,
S tim rozdilem, Ze pied témito poloZzkami maji nakresleny barevny
puntik. Na kazdé karticce musi byt jiny jinak barevny puntik
(tzn. ze u stavebniho povoleni nemizou byt dvé zelené barvy,
ale zelenou barvu bude muset mit dal3i karti¢ka jinde). Jeden trenér
ma za ukol fikat barvy. Poté déti béhaji po trenérech a ptaji se: Mas
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zelené stavebni povoleni? A trenér odpovida: Ne, nemam.. nebo ano,
mam! Vezme ditéti karticku a udé€la mu u stavebniho povoleni ¢arku,
tecku, fajtku, Ze uz ma stavebni povoleni a nyni mtize shanét zelenou
cihlu, dokud se nezméni barva. Jakmile se zméni barva svéfenci
hledaji jinou barvu, kterou trenér uréi. Ukolem je jako prvni si postavit
barak, ale dilezité je, aby si barak postavili vSichni hraéi.

Poznamka: Je dulezité, aby hru pochopili vSichni hradi, je dobré
udélat nazornou ukadzku, nebo je dobré si hru zahrat dvakrat,
ale v prvnim kole ji musi dany ¢lovék pochopit.

Nazev: Postay si realné obydli

Casova dotace: 90 minut
Pocet hraci: 16 +

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

Prubéh: Skupina ma za kol si v lese vytvorit pfistiesek. Maze vyuzit
vétvi, mechu. Nic vSak nesmi lamat, ani jinak poskozovat.
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3 Tréninkovy den ¢. 3

3.1 Dopoledni trénink

Nazev: Turnaj ve hi‘e Cube

Casova dotace: 60 minut

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

Pomucky: set Cube

Cil: odpocinek + budovani presné ,,musky*

Priibéh: Set Cube obsahuje dievéné kostky a dieveéné koliky. Kostky
a rozestavi do tvaru, ktery uruji pravidla hry. Hra je hraje ve dvou
druzstvech po 2 lidech, ktefi soutdzi proti sobé. Ukolem hradt
je shodit dievénymi koliky, co nejvice dievénych kostek a naposled
krale. Vitézi druzstvo, které shodi vSechny kostky a na uplném 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

Priubéh: Hraci si rozestavi Cisla, dle navodu. Poté si stoupnou
priblizn¢ dva metry od svého cile. Jejich ukolem je jako prvni ziskat
presnych 50 bodl. Body ziskavaji tim, jakou hodnotu dfivka shodi.
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Nazev: Hratky s vodou

Casova dotace: 30 minut
Pocet hraci: 6 +
Hraci plocha: % beachvolejbalového kurtu (kdekoliv 8 x 8 m)

Pomiicky: 1zicka (kolik je druzstev), pet-lahev (kolik je druzstev),
voda, kybl (kolik je druzstev), kelimek (tolikrat kolik je hracu),
misticka (kolik je druzstev), fix, 5 x mince, 60 x baldnek.

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. Hrac¢ uplné veptedu ma kybl
s vodou, ze kterého nabira vodu do kelimku.
Poté si da kelimek na ¢elo a zaklonem se snazi dostat vodu
do druhého kelimku. Takto to pokracuje dale az nakonec.
Kde tkolem posledniho je vychytat obsah kelimku tak,
aby byl cely plny

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

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

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

5. V bazénu se nachazi 5 minci, ukolem kazdého druzstva
je zbazénu téchto 5 minci vytdhnout. Pozndmka: Bazén
nesmi byt moc hluboky a pokazdé u n¢j musi byt dozor!
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6. Vodni bitka pomoci balonkd napusténych vodou. Tym,
ktery zasdhne balénkem nejvice lidi vyhral.

Nazev: Bazén, koupalisté

Casova dotace: 60 + minut
Pocet hraca: 1 +
Hraci plocha: bazén/koupaliste

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

Cil: relaxace, zabava

Prabéh: Odpocinek, pii kterém déti mohou vyuzit karetnich her,
svych knih, nebo mohou byt v bazénu, potapét se pro predméty,
¢i plavat.

3.2 Odpoledni trénink

Odpoledni trénink bude ve znameni celodenniho vyletu,
protoze 3. den je kriticky den.

Nazev: Kolickova

Casova dotace: po cely odpoledni vylet
Pocet hracu: 4 +

Hraci plocha: kdekoliv po cesté
Pomiicky: 2 kolicky

Cil: zabaveni déti
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Priabéh: Pii vyletu si pfipiname tajné kolicek na batoh. Funguje
to jako Cerny Petr, kdy ten, kdo na konci hry bude mit kolicek
na batohu, tak musi zazpivat pisnicku.

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

Cil: Protdhnout svéfence, ukazat jim, jak by mél vypadat
kompenzacni trénink, ktery by méli vykonavat 3 x tydné mezi
tréninky.

Prubéh: Trenér predcviCuje rizné polohy =z jogy. Provadi
kompenza¢ni cviéeni na uvolnéni hrudni a kréni patefe. Napiiklad
jsme na vSech Ctyfech, narty mame poloZzené na zemi, hlava
v prodlouzeni patefe. Nyni se odlepi prava ruka od zemé a vytdhne
se vzhiru, hlava se podiva za rukou. Nyni jde ruka pod télo a lehneme
si na rameno, pofad se nachdzime v poloze na vsech 4. Toto cviceni
zopakujeme nékolikrat, a to stejné i na druhou stranu. VyuZzivame
cviceni predev$im z jogy na uvolnéni kréni patefe. Ucime sveétfence
dychat do bficha a neustidle se snazime upozorfiovat na vytaZeni
se z patete.
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4  Tréninkovy den ¢. 4

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

4.1 Dopoledni trénink

Nazev: Zavody

Casova dotace: 25-30 minut

Pocet hraca: 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 zakoncovou lajnou a predavaji si Stafetu tim,
ze Si tlesknou, pak mize vyrazet dal$i z tymu.

Modifikace:

1. Béziksiti a zpét.

2. Be¢zi k siti, hodi beachvolejbalovy mic¢ do sité, chytne a bézi
Zpét.
Bé&zi k siti, cestou obéhne kuzely a bézi pozadu zpét.
Bézi ksiti, u kazdého kloboucku udéla vyskok a pozadu
skace zpét.

5. Be¢zi k siti v polovin€ udéla otocku o 360 ° a bézi zpét.

6. Plazi se pod sit’, u sité se otoci a déla raka zpét.

7. Kutali se po mici k siti, ptehodi sit’, chytne mi¢ a bézi zpét.
8. Jako pidalka se dostane ksiti, za siti ob&hne kuzely
tam i zpét a pod siti se vraci otoeny zady zpét do tymu.

9. Cval stranou do pilky a od pulky zpét.
10. Kotoul dotkne sité a bézi zpét.
11. Kotoul na jedné polovin€, hvézda na druhé poloviné a bézi

zpét.
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12.

13.

14,

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.
22.

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 mi¢ kutali pravou rukou pod sit’, levou
rukou zpét.

Beachvolejbalovy mic¢ kutali spojenyma rukama do bagru.
Po pravé noze skacou k siti, po levé noze od site.

Skacou snozmo pod sit. Pod siti se oto¢i a na druhou
polovinu skacou pozadu. Zpét preskoci prekazku, podlezou
prekazku, vyskoc¢i u sité a bézi zpét.

Bézi s mi¢em, dotkne se sité, lehne si, a poté hazi mié
do svého druZstva.

Bé&zim ptehodim mic ptes sit’ a chytnu v sedu mezi roztazené
nohy do pismene V.

Pinkdm si prava, leva ruka a pohybuji se ksiti. U sité
prehodim sit’. Pokracuji hazeni + chytani na konec¢nou lajnu.
Tam se oto¢im, polozim mi¢ na zem a pravou nohou mi¢
kopu pod sit’, levou nohou mi¢ dokopu do tymu.

Mi¢ na zemi, slalom pomoci kopt, pod siti piehodim sit
a vracim se zpét pomoci slalomu a provadénych kopu.
Bézim, pod siti leh na zada, kotoul dozadu a bézim zpét.
Bruslaf k siti s mi¢em, od sité¢ hazeni mi¢e pozadu.
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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

Prabéh: Hradi 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:

Uroveii 1: Odhod mi&e rukama za hlavou
Uroveii 2: Odhod mie tréenim od prsou
Uroveii 3: Hod mi&e pravou rukou
Uroveii 4: Hod miée levou rukou

Uroveii 5: Na toto cviéeni vyuzijeme pouze jeden mi¢. Odhod mice
vrchem za hlavou. Otoceny zady ke svému spoluhraci.

Uroveri 6: Na toto cvieni vyuzijeme pouze jeden mi¢. Mi¢ mam
za zady, stojim ¢elem ke spoluhraci a pohybem vychazejiciho slunce
mic¢ hodim na spoluhrace.

Uroveii 7: Odhod miée pravou rukou pod pravou nohou
Uroveri 8: Odhod miée levou rukou pod levou nohou

Uroven 9: Na toto cviceni vyuZijeme pouze jeden mi¢. Odhod mice
pod nohama smérem vzhlru. Otoceny zady ke svému spoluhraci.
Chodidla stoji pevné na zemi do obraceného pismene V.

57



Nazev: Hutututu

Casova dotace: 15 minut

Pocet hraci: 8 +

Hraci plocha: beachvolejbalové hiisté
Pomiicky: zadné

Cil: vytrvalost, dechové cviceni

Pribéh: Hradi jsou rozdéleni do dvou tymi. Ukolem je nechat
vyb&hnout jednoho ¢lena tymu do pole soupefe, a pritom se dotknout
co nejvice lidi a nenechat se chytit. Clovék, ktery vbiha do pole
soupefova musi neustdle vydavat zvuk Hutututu. Nesmi se vsak
nadechnout mezitim a musi potad tutat. Jakmile mu dochazi dech musi
se vratit k sob& na polovinu. Jakmile se nadechne na strané soupete
ZOstava tam a stava se soudasti jejich tymu. Ukolem hragt je vyiadit
jeden cely tym.
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Nazev: Opici draha

Casova dotace: 10-15 minut

Pocet hraci: 1 +

Hraci plocha: beachvolejbalové hiisté

Pomiicky: 3 x vysoka ptekazka, 4 x nizka prekazka, 1 x gymnasticky
mic, 1 x bosu, 6 x klobouc¢ek, 10 + beachvolejbalovy mic¢

Cil: koordinace, rychlost, sila

Priibéh: Kazdy jedinec probiha drahu sam. Poté co drahu probéhne 4
V jednom sméru, vymeéni se smér.

Cviceni 1: Ptesko¢ snozmo nizké piekazky, podlez vysokou pirekazku.
Pod siti vezmi gymnasticky mi¢ a skakej na druhou stranu. Poté mi¢
vezmi a dobéhni s nim opét do vychozi pozice a pfesuii se na bosu,
na kterém udélej 3 kliky. Poté odehraj mi¢ bagrem na trenéra a poté
bagrem pies sit. Seber mié¢, vrat’ ho trenérovi a na druhé strané
¢lunkovy béh. Na konci 10 x ntizky.

Cviceni 2: Plaz se pod sit, za siti vysko¢ a zkus se dotknout pasky.
Od sité bézis pozadu za lajnu. Poté zebiik dvé nohy do jednoho
policka, prava noha do strany, leva noha do strany a poté prava noha
do stfedu dalSiho policka a leva noha do stfedu dalSiho policka.
V druhém kole jde prvni leva noha poté prava noha. Trenér nadhodi
mié¢, odehraje prsty (nebo chytne do kosicku a odhodi z kosicku
trenérovi). Poté béZzi ksiti, kde chytne mi¢ ve vyskoku. Otoci
se na trenéra a zkusi zalobovat. Oto¢i se k siti zady a ptjde brusleni
pozadu.

Cviceni 3: Mice jsou na zadni lajné, kde je zacatek. Vezme si mi¢ hazi
a chyta ho ksiti. Za siti vyhazuje mi¢ za zady a chyta vepiedu.
Na koncové lajné cval stranou. Vyhodi mi¢ a ndbéh na smec. Chytne
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mic¢. Oto¢i se k siti ¢elem. Pred télem ma mi¢, vyhodi ho a chytne
za zady.

Opiéi draha: cviceni 1 — schéma

Opici draha: cviceni 2 — schéma
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Opici draha: cviceni 3 — schéma

Nazev: Odkutélej pohromu

Casova dotace: 20-30 minut

Pocet hraci: 8 +

Hraci plocha: 2 beachvolejbalového hristé

Pomiicky: 1x gymnasticky mi¢, 8 beachvolejbalovych mic¢u (podle
toho kolik je déti)

Cil: presnost, odhad vzdalenosti

Pribéh: Hraci jsou rozdélené na dva tymy. Oba dva tymy stoji
za bo¢nimi lajnami. Uprostfed se nachazi gymnasticky mi¢. Ukolem
tymu je pomoci hazeni dostat gymnasticky mi¢ za lajnu soupefe. Pro
mic¢e mohou tymu chodit do pole, kde se nachazi gymnasticky mic,
nesmi odtud vsak stfilet. Vzdy se musi odhazovat za jejich vychozi
lajnou.
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Odkutalej pohromu — schéma

Nazev: Obr spi

Casova dotace: 5-10 minut

Pocet hraci: 5+

Hraci plocha: 2 beachvolejbalového hristé
Pomicky: zadné

Cil: rychlost, reakce

Priibéh: Obr lezi na zemi uprostied hiisté. Trenér fika obr spi. Déti
obra lochtaji, jakmile se fekne obr vstava, tak obr zacina chytat déti.
Ty se zachréani tim, ze se dostanou za konec¢nou lajnu. Pokud obr
nékoho chyti, stava se i on obrem.
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Obr spi — schéma

Nazev: Bagrovana +

Casova dotace: 20 minut

Pocet hraci: 4+

Hraci plocha: cely kurt

Pomiicky: 14 x kloboucky na zkraceni htisté, mi¢

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

Priibéh: Dostat mi¢ spodnim podanim pies sit, tak aby do druha
strana byla schopna odehrat bagrem a bagrem to vratila i strana,
ktera podavala. Hraci jsou rozdéleni na dvé poloviny. Kazdé polovina
stoji v zastupu za zadni lajnou (popfipadé lajnou z kloboucki).
Ukolem kazdého hrage je odehrat mic ,,bagrem® pres sit’ a okamzité
uvolnit pole, protoze dalsi uder musi vykonat dalsi hrac.
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Modifikace:

Uroveri 1: Bez spodniho podani (miizeme vyuzit hazeni za hlavou,
pod nohama, pravou rukou, levou rukou. Ukolem je hazet si s mi¢em.
Po prehozeni sité, hrac, ktery nyni odhazoval bézi na druhou stranu
a zatadi se do zastupu. Mize se hrat na vypadavani.

Uroveri 2: Bez spodniho podani, mizeme vyuzit variantu z Urovni 1.
Nadhodim si mi¢ a odbiji ho na druhou stranu. Na druhé stran¢ ho opét
dit¢ chyti, nadhodi si mi¢ do vzduchu a odehraje bagrem pfes sit’.
Pokud je hodn¢ déti, doporucuji pole rozdélit na dvé poloviny,
a zkratit ho jest€ vzadu kloboucky. Aby se 1épe soustfedily
a byli neustale v kontaktu s mi¢em, je dobré, aby na kazdé strané
zmens§eného kurtu byli 2 hraci.

Uroveii 3: P¥idame spodni podani k Urovni 2.

Uroveii 4: V mensi skupince se budeme snazit odehrat bagr rovnou,
pokud to poleti $patné. Chytim a nadhodim. Snazim se vSak
0 pravidelné odehravani.

Urover 5: Na mensim hfisti odehravaji bagr rovnou.
Uroven 6: Cela skupina na velkém hfisti.

Urovern 7: Ptijimaci hra¢ za¢ina v sedu, lehu na bfise, ..."
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Bagrovana + — schéma

4.2 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: rozhazeni se, chytani, vnimani pole

Priibéh: Hradi stoji naproti sobé bokem K siti. Jeden je na jedné boéni
¢are, druhy stoji naproti. Kazdé cviceni opakujeme ve dvojici 20 x.
Pokud mi¢ nehazime snazime se mi¢ chytnout.

Modifikace:
Uroveri 1: Odhod mige rukama za hlavou.

Uroveii 2: Odhod mi&e rukama za hlavou, ve vyskoku.
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Uroveit 3: Odhod mi¢e rukama za hlavou, bez vyskoku o zem.
Uroveii 4: Odhod mi&e rukama za hlavou, ve vyskoku o zem.
Uroveii 5: Odhod mie tréenim od prsou.

Uroveii 6: Hod mice pravou rukou.

Uroveit 7: Hod mi&e levou rukou.

Uroveii 8: Hod miée pravou rukou o zem.

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

Uroveri 10: Odhod mi&e vrchem za hlavou. Otodeny zady ke svému
spoluhraci.

Uroveri 11: Mi¢ mam za zady, stojim &elem ke spoluhraci a pohybem
vychazejiciho slunce mi¢ hodim na spoluhrace.

Uroveii 12: Odhod miée pravou rukou pod pravou nohou.

Uroveii 13: Odhod mi&e levou rukou pod levou nohou.

Rozhazeni se na tvrdém povrchu — schéma
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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 prstl a odraz prstd od zemé

Priibéh: Driblovani prsty podle lektora. Prava ruka, leva ruka, sedam
si, leham si, zvedam se, poté se piesouvam do stiehové pozice, ukroky
vlevo vpravo, obéma rukama dribluji. Dribluji, délam otocku.

Nazev: Nafouknuty ¢tverzubec

Casova dotace: 5 minut

Pocet hraca: 3 +

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

Cil: cit v prstech, vnimani okoli

Priubéh: Kazdy hrac dribluje svymi prsty, a pfitom se snazi vrazit
do mice ostatnich, aby se jim odkutalel. Mi¢ nesmi nijak chytat,
ani pfidrzovat. Pokud mi¢ chytnou ¢i ptidrzi, je to stejné, jako by jim
utekl aplné. Pokud hra¢ vypadne, splni néjaky trest, ktery trenér ulozi
a vraci se zpét do hry.
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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 prstt

Priabéh: Hazim mice, chytam do prstd nad hlavou.

Modifikace:

Miuzeme pracovat s riizné velkymi a t€zkymi mici (beachvolejbalovy,
tenisak, overball, basketbalovy)

Uroven 1: Hodim lehky mi€, hra¢ naproti mné ho odrazi.

Uroveii 2: Hodim lehky mi¢, hra¢ naproti mné mi¢ chyti do prsti
nad celo.

Uroven 3: Hodim t€z8i mi¢, hra¢ naproti mné ho odrazi.

Uroveii 4: Hodim t&Z8i mi¢, hra¢ naproti mn& chyti mi¢ do prsti
nad celo.

Uroven 5: Hodim hodné prudky mi¢, hra¢ naproti mné mi¢ odrazi.

Uroveii 6: Hodim hodné prudky mi¢, hra¢ naproti mné chyti mi¢
do prsti nad ¢elo.
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Nazev: Vysvétleni techniky prstiu

Casova dotace: 5 minut

Pocet déti: 1 +

Hraci plocha: 2 volejbalového hiiste
Pomiicky: zadné

Cil: vysvétlit, pfipomenout techniku prsti

Prabéh: Déti ukazuji spravné provedeni, trenér je opravuje.

Nazev: Prsty ve dvojici

Casova dotace: 5 minut

Pocet hracu: 2 +

Hraci plocha: 2 volejbalového hiiste

Pomiicky: mic¢ do dvojice

Cil: zdokonaleni techniky prsti

Prubéh: hraci si mezi sebou nahravaji mice prsty
Modifikace:

Urover 1: Chytaji do kosi¢ku, poté z n&j vyhazuji mig.
Uroveii 2: Rovnou na sebe.

Uroveri 3: Nad sebe na part'aka.

Uroveri 4: Odehraji mi¢, udélam drep, leh, ...
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Nazev: Prsty, bagr ve trojici

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

Hraci plocha: cely kurt
Pomiicky: mi¢ do trojice

Cil: vybirani mici, nahravani

Prubéh: Jeden ¢lovek stoji za siti a ma mi¢. Dalsi dva stoji naproti.
Jde nam o to, aby jeden mi¢ pfijimal a druhy se umél dostat na pozici
nahravajiciho a nahral mi¢. Po 15 spravnych micich se to¢i. Po jednom
kole se zvysuje Groven.

Modifikace:
Uroveri 1: Viechny mi&e jsou chytané.
Uroveii 2: Pokud pfijimam, mi¢ nechytdm a odehravam bagrem.

Uroven 3: Ptijem ani nahravku nechytam, odehravam rovnou.

Prsty, bagr ve trojici — schéma
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Nazev: Bouraci koule

Casova dotace: 15 minut

Pocet hraci: 6 +

Hraci plocha: cely kurt

Pomiicky: gymnasticky mic

Cil: posilit telo, podpofit chytani a hdzeni t€zkym a velkym micem

Priibéh: Nejprve se svéfenci musi s mi¢em rozhazet, aby si zvykly
na jeho tihu. Poté ke cvigeni, zahraji si pfehazovanou s timto mic¢em.
Podani byt nemusi. Mohou si nahravat.

Modifikace:
Uroveii 1: Nahravame si.
Uroveii 2: Na prvni pies.

Uroveii 3: Pridame dal§i gymnasticky mic.

Nazev: éestkovy’ volejbal

Casova dotace: 30-40 minut

Pocet hraca: 10 +

Hraci plocha: volejbalové hiisté, pevny povrch

Pomiicky: 1 x mic¢

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

Prubéh: Nejdiive pfehazovana v tymech na pevném povrchu.
Poté s upravenim pravidel a pfidanim volejbalovych prvka (spodni
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podani, prsty, bagr). Kazdy mi¢ mohou hraci chytit, ale poté mi¢ musi
odehrat volejbalové.

Sestkovy volejbal — schéma

4.3 Vecéerni trénink

Nazev: Stanovisté

Casova dotace: 90-120 minut

Pocet hraci: po tymech, §lo by i po jednotlivcich
Hraci plocha: areal

Pomiicky: kloboucky, provazek, stopky, listecky s hadankami, papir,
tuzka, (Zidle? Prolézacky? Volejbalovy kil? Strom?), metr, kybl
s vodou, 1zicka, misticka, volejbalovy mic

Cil: tymova spoluprace

Pribéh: Pripravime si nékolik stanovist, které budou svéfenci plnit.
Poté budou ve skupinach chodit po stanovistich a nasledné
se stanoviS§té ohodnoti. Ne€které stanovi§t€ budou na cas,
jiné na pfesnost, a jiné na logické pfemysleni.

72



Stanovisté:

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

Vyuzijeme prolézacek, stromu, kuli, zidli a pomoci
provazku vytvofime sit, kterou musi cely tym prolézt,
aniz by se dotkl. Cely tym ma tolik pokust kolik jich
je v tymu + 3 navic. Pokud se tymu podafi prolézt vSem bez
dotknuti, dostavaji bod za kazdého cClena, ktery prolezl
+ 3 body. S kazdym nepodafenym pokusem se body od¢itaji.
Okruh 500 m. Jako tym musi ubéhnout okruh, ktery bude
méfit 500 metrd, ktery tym zab&hne nejrychleji pfipisuje
se mu 10 bodu. Kazdy dalsi tym ma o bod méné, pokud tkol
dokonci.

Kdo doskace dale ve skoku do dalky.

Ktery tym rychleji naplni zkyble l1zickou misticku
(ma vyznacenou risku). Vzdalenost kyble od misticky
je alespon 3 metry. Mohou mit ruku pod 1zickou, ale vSichni
Clenové se musi pravideln¢ stiidat.

Slalom na ¢as. Tym stoji v zastupu, musi si pfedavat 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 hlavi¢ek, nozic¢ek, odbiti pravou nataZenou rukou,
odbiti levou natazenou rukou da tym dohromady
Vv jednotlivych disciplinach?
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Co nejrychleji najdéte a prineste 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 mic
spadl na zem za 2 minuty?

Kolik zvladnete jako tym odbiti prsty nad sebe aniz by vam
spadl mi¢ na zem?

Za jaky nejrychlejsi a nejpomalejsi ¢as ub&hnete clunkovy
beéh? Musi bézet vSichni z tymu.

Vypocitejte priklad [3 + (4 x 5) — 2] : 7 = ..... [vysledek 3]
Vypocitas piiklad 12345 + 6789 = ........ [19134]

Kolikaté v abeced¢ se nachdzi 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?
Dopliite ptislovi: Cvik déla ...... [vysledek mistra]

Dopliite ptislovi: Bez ..... nejsou ....... [prace; kolace]
Zvladnete kazdy 5 x ptehodit mi¢ pfes sit’ aniz by vam spadl
mic na zem?

Zvladnete mi¢ ptehodit pies sit’ a za siti ho na prvni pokus
chytit do svych natazenych, roztazenych nohou?

Zkuste se od oznacené¢ho stromu k dalS$imu oznacenému
stromu pohybovat jako tuéniak

Pamatujete si kazdy néjaky cvik na protahovani a rozcviceni?

74



5 Tréninkovy den €. 5
5.1 Dopoledni trénink
Nazev: Stonozka
Casova dotace: 5 minut
Pocet hraca: 4 +
Hraci plocha: ptlka kurtu — cely kurt
Pomiicky: Zadné
Cil: zahrat se

Priibéh: Jedna nozka za¢ina honit dal$i nozky, jakmile se dotkne dalsi
nozky chytaji se za ruku a chytaji spoleéné. Dokaze jedna nozka chytit
vSechny své nozky?

Nazev: Honéna popoiadé

Casova dotace: 5-10 minut

Pocet hraci: 6 +

Hraci plocha: 2 beachvolejbalového htisté
Pomiicky: zadné/mic/rozliSovaci dres

Cil: zahrati

Pribéh: Jedna osoba zacina honit ostatni hrace, poté co se nékoho
dotkne, tak ten ma nyni povinnost honit se. Muizeme 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: !4 beachvolejbalového hiisté (kdekoliv v prostoru
4x2 m)

Pomiicky: 1 x kloboucek (pokud mame vice déti, tak do dvojice jeden
kloboucek)

Cil: rychlost, reak¢éni doba

Prubéh: Kloboucek postavime mezi 2 hrace, ktefi si stoupnou naproti
sob&. Trenér ur¢i stranu, ktera bude mit néjaké oznaéeni napf. strana
po pravici bude ¢ervena, strana po levici modra. Poté bude fikat hlava,
ramena, kolena, palce, kolena, palce a az to bude citit tekne
,Cervena!“. Jakmile tento pokyn zazni hragi, kteii jsou oznagené jako
Cervené musi co nejrychleji placnout protihrace, ktery nese barvu
modrou. Hraéi nesouci modrou barvu se okamzité musi otodit a utéct
za lajnu, aby se zachranil.

Modifikace: Hradi si stoupaji o krok dale od sebe.

Hlava, ramena, kolena, palce — schéma
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Nazev: Zavody

Casova dotace: 20-30 minut

Pocet hraci: 6 +

Hraci plocha: celé beachvolejbalové hiisté

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

Cil: koordinace, rychlost

Pribéh: Inspirace 4. dopoledni den

Nazev: Vysvétleni techniky lobu, drivu, smece

Casova dotace: 5 minut

Pocet déti: 1 +

Hraci plocha: 2 beachvolejbalového htisté
Pomiicky: zadné

Cil: vysvétlit, pfipomenout techniku lobu

Pribéh: Trenér svéfencim vysvétluje a popisuje techniku téchto
udert. Poté déti ukazuji spravné provedeni, trenér je opravuje.
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Nazev: Metodicka ifada nacviku techniky lobu

Casova dotace: 15-20 minut

Pocet hraci: 1 +

Hraci plocha: 2 beachvolejbalového hristé
Pomiicky: kazdy jedinec mi¢

Cil: spravné nacasovani + uceni se uderu

Prabéh: Déti postupuji dle metodické fady o nacviku techniky lobu.
Vyhodi mi¢, chyti do vytazenych rukou. Vyhodi, tlesknou, chytnou.
Vyhodi, zastieli mi¢, chytnou, ...

Nizev: Tapi¢ky, apeme!

Casova dotace: 1015 minut

Pocet hraci: 1 +

Hraci plocha: beachvolejbalové htisté

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

Priibéh: Do pisku vyslapeme stopy nebo polozime tapicky. Ukolem
hract je tapicky nasledovat, aby byl dodrzen rytmus nabéhu. Na druhé
strané si vezmou mi¢ a micem zalobuji pfes sit’.

Modifikace:
Uroveri 1: Bez mice.

Uroven 2: Hraci potom co dokonci nab&h se zastavi a trenér
jim nastavi mi¢, do kterého udefi.
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Uroveii 3: Trenér jim nadhodi mi& a oni do n&j udefi.
Uroveii 4: Sladi kroky s vyskokem a chytnou mi¢ ve vzduchu.

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

Nazev: Skoro jak ve hi‘e

Casova dotace: 15 minut

Pocet hraci: 2 +

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

Cil: pfijem, nahravka, lob

Priibéh: Dvojice je ve hiidti, trenér za kone¢nou lajnou. Ukolem
trenéra je podavat na jednoho z dvojice. Ukolem hradt je mig
prijmout, nahrat a dostat pfes sit’.

Modifikace:

Uroveii 1: Dvojice mi¢ nejdtive chyta, nadhodi si mi¢ a odehraje
to bagrem, prsty, poté zkusi lob.

Uroveii 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
spoluhracde. Ten mi¢ chyti a nasledn¢ se pokusi mi¢ tiderem lobu
dostat pfes sit’.

Uroveri 3: Prvni hra¢, 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 mi¢ uderem lobu dostat ptes sit’.

Uroveii 4: Vynechame druhy chyceny mi¢ a rovnou nahrajeme prsty.
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Skoro jako ve hie — schéma

5.2 Odpoledni trénink
Nizev: Saek a Kril
Casova dotace: 10-15 minut
Pocet hraci: 8 +
Hraci plocha: celé beachvolejbalové hiisté
Pomiicky: 1 x beachvolejbalovy mic¢
Cil: zahtati, rozhdzeni, tymova spoluprace

Priibéh: Rozdélime si zaky na dva tymy. Kazdy tym si zvoli Krale
a Saska. Zbytek hraca jsou tzv. Poddani. Ukolem hraci je vybit Krale,
jakmile je Kral vybit, hra konéi. Sasek ma za tikol chranit krale, nesmi
v§ak mi€ nijak chytat, ale miize mi¢ pouze odrazet celym svym télem.
Poddani byt vybiti mohou, ale jakmile jsou vybiti sedaji si na zem
acekaji az jim nékdo zjejich tymu mi¢ nahraje a tim se ozivi.
Poté mohou opét hrat a vybit Krale prot&jsiho tymu.
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Nazev: Zachod

Casova dotace: 5 minut

Pocet hraci: 4 +

Hraci plocha: 2 beachvolejbalového kurtu
Pomiicky: zadné

Cil: zahrati

Pribéh: Podobné hie na babé, ale baba se jmenuje Prijem. Pokud
se prujem dotkne hracd vznika z nich Zachod. Zachod si klekne
na jednu nohu, druhou nohu mé pokréenou pted nim. Pravou ruku
ma vzpazenou. Zachod muze byt zachranén tak, ze k nému pfijde jiny
hra¢, ktery vykond potiebu (pfidiepne si na nohu), splachne
(vzpazenou ruku da dold). Poté, co Prijem bude znacné unaveny,
nebo pochyta vSechny se Priijjem vyméni za jiné hrace.

Nazev: Lobiky ptes sit’

Casova dotace: 10 minut

Pocet hraci: 2 +

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

Prubéh: Trenér stoji u sité, déti stoji u kloboucku v fadé za sebou.
Hra¢ méa mic, hodi ho trenérovi a ten nadhodi vysoky mic. Hrac¢
si pod mi¢ dojde ptipravi si ruku a lobuje na druhou stranu. Na jedné
stran¢ kurtu probihd stejnd situace jako na druhé, s tim rozdilem,
ze na druhé stran¢ nestoji u sité trenér.

81



Nazev: Sideout 1

Casova dotace: 5-15 minut

Pocet hraci: 6+

Hraci plocha: cely kurt, zkrdcené hiisté

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

Pribéh: Pokud na hfist¢ plazového volejbalu nahlizime jako
na pudorys. Tak na pravé strané kurtu se nachazi dvojice A, na levé
stran¢ kurtu se nachazi dvojice B, C, D. V poli se vS§ak nachazi pouze
dvojice B. Ostatni stoji za zadni lajnou v zastupu. Na pravé strané
dvojice ziskava body. Podéani vzdy pfichazi z levé strany, zatimco
na pravé stran¢ se mice pouze pfijimaji. Aby se na levé stran¢ tymy
stiidaly, tak po kazdém podani podava novy tym. Ve dvojicich se hraci
na podani stiidaji. Prava strana ziska bod tim zpisobem, Ze hraci
na protéjsi strané B pokazi podani nebo tim, Ze uhraje bod jako
Vv klasickém turnaji. Leva strana (tym B) ma za ukol pravé stran¢ (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 pfipisovat 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 hazeni a chytani bez podani. V tom ptipadé
strana A, rozehrava mi¢ svému spoluhraci a na tfi pfehazuje mic
pfes sit’.

Uroven 2: Uroven 1 + podani (hazime za koncovou lajnou mic
pies sit)
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Uroveri 3: Muize provazet Uroveii 1 i 3, ale v Urovni 1 a 2 nam
jde o to, aby se déti nauéili hrat na 3. V Urovni 3 mohou hrat i na prvni
¢i druhy pres.

Uroveii 4: Podani hodem pravou/levou rukou/spodni podani.
Po podani si mi¢ chytnou. Odbiji bagrem na spoluhra¢e. Spoluhrac¢
mi¢ chytne a odbije mi¢ bagrem/prsty zpét na spoluhrace nebo pres
sit’.

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

Poznamka: Prava strana muze zacinat u vSech variant nejdiive
Ve stoji, poté v sedu, lehu, s rukama poloZenymi kiizmo na ramenou,

Sideout 1: schéma
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Nazev: Turnaj2 na?

Casova dotace: 60 minut

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

Hraci plocha: rozptilené beachvolejbalové hiisté a zkracené vzadu
Pomiicky: mi¢, kloboucky

Cil: zautomatizovani ¢innosti, voimani spoluhrace a hry

Prubéh: Turnaj 2 na 2. Ve hfe vyuzivame vSechny volejbalové
dovednosti, které jsme se naudili (bagr, prsty, lob, spodni podani).
Vsechny mice se mohou chytat, ale vzdy se musi odehrat volejbaloveé.

Turnaj 2 na 2 — schéma
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Nazev: Odehraj a dotkni se klobou¢ku

Casova dotace: 10-15 minut

Pocet hraci: 2 na jedno zkracené hiisté

Hraci plocha: zkracené beachvolejbalové hiisté, rozpilené na pul
Pomiicky: mi¢, 1 x kloboucek

Cil: volejbalové dovednosti

Prubéh: Hrajeme na jednu pies, po kazdém odehrani se bézi dotknout
klobouc¢ku a poté se vraci zpét na své vychozi misto.

Odehraj a dotkni se kloboucku — schéma
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5.3 Vecerni trénink

Nazev: Mravenci hnizdo

Casova dotace: 100 minut
Podet hradi: podle toho kolik je tymu

Hraci plocha: kdekoliv v prostoru, nejlépe les, hfisté. Mize byt
obdélnik, ktery ma alesponi 500 x 800 m.

Pomucky: 200 x bilé papirky (nesmi dojit), 40 x cervené papirky, 40
x modré papirky, 40 x zluté papirky, 40 x zelené papirky, 30
klobouckii, barevné faborky (na ¢elenku)

Cil: logika, tymova spoluprace, vytrvalost, rychlost

Priabéh: Hra se hraje po tymech, kazdy tym ma u sebe jednoho
trenéra. Kazdy tym ma v uréité vyhranéné oblasti sviij domecek, ktery
je oznaceny kloboucky. Trenér z kazdého tymu je uvniti kruhu
ama u sebe karticky se svoji barvou (kazdy tym ma uréenou barvu
karticek). Déale ma u sebe bilé 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 sviij
bily papirek. Pokud chyta¢ nepfiteli v pruniku nezabrani a dostane
se tak k trenérovi, odevzda svij bily papirek a vezme si od trenéra
barevny. Ukolem hracd je vniknout do co nejvice Gizemi a ziskat
Co nejvice barevnych papirkd. Jakmile ulovi barevny papirek, bézi
do domecku. Odevzda barevny papirek a bere si bily papirek. Pokud
hraci ptinesou od kazdé barvy jeden papirek do domecku, mohou
bézet za hlavnim casoméficem, ktery jim da faborek pro tretiho
chytace. Chytaci se mohou ménit, podle toho jak jsou ostatni mravenci
unavenl.
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6 Tréninkovy den ¢. 6

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

Priabéh: Vytvotfime otazky a poté karti¢ky se spravnymi odpovéd'mi.
Nasledné je pfipneme na stromy. Déti vytvoii tymy, ve kterych budou
spolupracovat. Jejich ukolem je se klobou¢ku A ke kloboucku B
dostat na koni (tzn. jeden je dole a druhy mu vysko¢i na hibet). Jezdec
pot¢ u kloboucku B sesedne a bézi za Védmou (trenérem).
Ta mu polozi otazku. Pokud otazku vi, zodpovi ji a bézi za koném,
ktery ho odveze do tymu. Poté vybiha dalsi kin s dal§im jezdcem.
Pokud vsak jezdec spravnou odpovéd’ nezna. Bézi se zeptat koné¢.
Pokud zna spravnou odpoved kui. Jezdec to bézi fict Védme. Pokud
kan nezna spravnou odpovéd’ musi se jet zeptat do tymu. Tym bud’ vi
a jezdec opét bere koné a jede to fict Védmé, nebo nevi a bézi s koném
opét ke kloboucku B, pies Védmu, ktera mu fekne ¢islo otazky a bézi
do lesa, kde si pfecte spravnou odpovéd’, kterou poté nahlasi Védme
a pokracuje s koném do domecku. Kde je pfipravena jiz druha dvojice.
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Nazev: Vybijena

Casova dotace: 5-10 minut

Pocet hraci: 5 +

Hraci plocha: 2 beachvolejbalového hristé
Pomiicky: 2 x mi¢

Cil: postieh, chytani, hazeni

Priibéh: Vyhodi se mi¢ do vzduchu necha se dopadnout. Poté dité
uchopi mice a stfili po ostatnich. Jakmile nékoho zasahne vypadava.

Modifikace:

Mohou bud’ vypadnout a délat n&jaky ukol, nebo mohou hrat
VRACECKU. To znamena, e pokud Jakub vybije Martina. Tak
Martin se vraci do hry, az kdyZ nékdo vybije Jakuba.
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Nazev: Te-le-fun-ken (Telefonuj Kenovi)

Casova dotace: 5-10 minut

Pocet hraci: 6 +

Hraci plocha: beachvolejbalové hiisté
Pomiicky: zadné

Cil: zahrati

Priabéh: Hra funguje podobné jako stiihana, misto kamen-nizky-
papir fikaji: ,,Te-le-fun-ken!“. Jsou dva tymy naproti sob&. Vybihaji
naproti sobé, kdyz se stfetnou tikaji: ,,Te-le-fun-ken!*
symboly, které jsou totozné se symboly kamen, ntizky, papir. Pokud
stiihanou vyhrajeme bé&zime smérem do protéjsiho tymu. Ukolem

, pritom ukazuji

protéjsiho tymu je tomu zabranit, ze vybéhne dalsi clovek z tymu, opét
daji stfihanou a pokud prohraje vraci se zpét do tymu, ze kterého
vybihal. Cilem hry je dostat se na druhou stranu tymu. Ten tym,
ktery nebude mit na své stran¢ zastoupeni vyhrava.
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Nazev: Pneumatiky

Casova dotace: 5-10 minut

Pocet hraci: 6 +

Hraci plocha: 2 beachvolejbalového hristé
Pomiicky: zadné

Cil: zahrati

Priibéh: Jeden hra¢ je Spendlik, ostatni jsou pneumatiky. Jakmile
$pendlik propichne pneumatiku, pneumatika jde do hlubokého diepu.
Zachranit pneumatiku se da leda tak ze prijde pumpicka a nafoukne
5 dfepy pneumatiku. Poté se vraci zpét do hry.
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Nizev: Cisla a Sup do domecku

Casova dotace: 10-15 minut

Pocet hraci: 6 +

Hraci plocha: %2 beachvolejbalového hiiste
Pomiicky: 1 x mi¢

Cil: rychlost, reakce

Pribéh: Hraci jsou rozdéleni na dva tymy. Kazdy tym si sedne
na jednu polovinu hiisté. Kazdy hra¢ 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 témito dvéma tymy. Pokud mi¢ ulovi jako
prvni, je$t¢ neznamend, Zze ma vyhrano. Vyhrdno ma az poté,
co se s mi¢em dostane za lajnu, za kterou startoval.

Cisla a Sup do domecku — schéma
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Nazev: Prehazovana

Casova dotace: 30 minut

Pocet hraci: 8 +

Hraci plocha: zkracené beachvolejbalové hiisté
Pomiicky: 3 x mic¢

Cil: postieh, spoluprace

Prubéh: Tymy hraji dle pravidel. Vyjimkou jsou 3 miée ve hfisti.

Piechazovana — schéma
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6.2 Odpoledni trénink

Nazev: Turnaj (1 na 1, poté mohou dat 2 na 2 — kazdy s kazdym)
Casova dotace: 3 hodiny

Pocet hracih: zalezi dle poc¢tu hraca

Hraci plocha: Cely kurt

Cil: poméfeni sil, vyuziti tréninkovych cviceni v praxi

Prubéh: Podle ptfipravenosti, po¢tu hra¢i a cCasovych moznosti
si zahraji turnaj 1 na 1 nebo 2 na 2. V obou piipadech budou hrat
kazdy skazdym. Pokud mame velkou skupinu stejné starych
a schopnych déti, mtizeme vytvofit turnaj, ve kterém si prvné zahraji
skupinu kazdy s kazdym a poté ptjdou do hlavni soutéze, kde budou
hrat uz o to, aby byli prvni. U mladSich déti budeme hrat
pfehazovanou. U starSich a schopnéj$ich minibeach (chytnuti
po prijmu).

Turnaj 1 na 1 —schéma
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6.3 Vecerni trénink:

Posledni vecer bude vénovany opékani buitt, zpévu u ohng,
zhodnoceni celého tydne, vyhlaseni ve€ernich her a odpocinuti si.
A predstaveni zadvérecného tance, ktery méli za tikol si nasi svéfenci
b&hem tydne pfipravit. Ukolem nasbirat dievo, ze kterého naslednd
udélame taborak.

7  Tréninkovy den ¢. 7

7.1 Dopoledni trénink:

Dopoledni trénink je vhodné zvolit podle ptipravenosti 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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