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Charakteristika volejbalu

Volejbal patfi mezi nejrozsitenéjsi micové kolektivni hry u nas i ve svété. Jeho obliba ve
vrcholové, vykonnostni i rekreacni podob€ spociva v materidlné technické a prostorové
nenaro¢nosti a VvV moznosti provozovat hru celoroéné. Mezi piednosti volejbalu patii
pomérna jednoduchost pravidel, kterou Ize pro nacviéné a rekreacni formy jesté upravovat.
(Kaplan, Buchtel, 1987)

Velkou vyhodou volejbalu je, Ze se jedna o nekontaktni sport. Tim je snizeno riziko zranéni
a mohou jej tedy bez problémut hrat i smiSené tymy (Ejem, 1988).

Cilem hry je dostat mi¢ pies sit’ na soupefovu polovinu tak, aby spadl na zem a zaroven se
snazit zabranit soupefi ve snaze o totéz (Ejem, 1988).

Na obdélnikovém hfisti, které je siti rozdéleno na dva Etverce o rozmérech 9x9 m, stoji dveé
druzstva. Kazdé druzstvo hraje se 6 hra¢i a mize mit az 6 hracu na stfidani. V jednom setu
Ize uskuteénit maximalné Sest stiidani, coz se netyka tzv. libera, které mize vyménit hrace
zadni fady, kolikrat chce a neni to zapoc¢itano do stfidani (Kaplan, Buchtel, 1987).

Mi¢ je uveden do hry podanim. Druzstvo ma pravo na tfi odbiti (a to i po doteku bloku),
aby vratilo mi¢ k soupefi. Rozehra pokracuje tak dlouho, dokud se mi¢ nedotkne htiste,
neni ,,aut” nebo dokud jedno z druZzstev mi¢ neodbije nepovolenym zplsobem (Hanik &
Lehnert 2004).

Utkéni se dé€li na jednotlivé sety. Vitézem setu se stava druzstvo, které jako prvni dosahlo
25 bodli S minimalnim rozdilem dvou bodi od soupete. Pokud oba tymy dosahnou 24 bod,
hra pokracuje, dokud jedno z muzstev neziska dvoubodovy naskok, napt. 30:28. Oficialni
soutéZze ve volejbale se hraji na tfi vit€ézné sety. Pokud je po ctvrtém setu stav 2:2,

nasleduje zkraceny set (tie break) do 15 bodti (opét s dvoubodovym rozdilem). Druzstvo,



které vyhraje rozehru, ziskava bod. Vyhraje-1i druzstvo, které ptijimalo podani, ziskava s
bodem i vyhodu podani. Hra¢i tohoto druzstva postoupi o jedno postaveni ve sméru pohybu
hodinovych rucic¢ek (Kaplan, Buchtel, 1987).

Specializace hracia (Hanik & Lehnert 2004):

Nahrava¢ — hlavni organizator uto¢nych akci druzstva, zpravidla nahrava druhy mi¢ po
ptihravce

SmecalF — uto¢i obvykle ze zony 4 (hlavni kul), je odpovédny za piihravku soupefova
servisu

Blokai — vétSinou nejvyssi hra¢ druzstva, specialista na obranu na siti (blok), byva
zapojovan do rychlého ttoku stiedem sité

Diagonalni hraé¢ (diive pod nazvem univerzalni hra¢) — v souc¢asném vrcholovém volejbale
je hlavni ato¢nou silou druzstva, kromé uto¢nych akci na siti byva zapojovan 1 do utoku ze
zadni Casti hiisté (zona 1)

Libero — specialista na piihravku soupefova servisu a hru v poli, Gcastni se hry pouze v
zadnich zonach, kde nahrazuje blokaie, je barevné rozliSen.

Formy volejbalu (Hanik & Vlach, 2008)

Volejbal ma v dnesni dobé mnoho forem, ¢imz se stava ptistupnym pro vSechny vékové i
vykonnostni Kategorie.

e Plazovy volejbal — volejbal hrany na piskovém h#isti o rozmérech 16x8 m. Druzstva
se skladaji ze dvou hraci na kazdé strané.

e Volejbalové debly — volejbal také hrany ve dvojicich, ale na pevném povrchu.

Hraje se na polovinu bézného volejbalového hiiste.

e SmiSeny volejbal — , klasicky volejbal®, ve kterém se utkavaji smiSena druzstva,
nejcastéji ve slozeni 4 muzia 2 zeny. Ostatni pravidla jsou totoZna.

e Minivolejbal — modifikovany volejbal pro déti ve véku 6 — 12 let.

e Sitting volleyball — modifikovana forma volejbalu pro télesné postizené sportovce.

Pravidla (Ejem, 2001)

Volejbal se hraje na obdélnikovém hiisti o rozmérech 18x9 metrti, které je rozdéleno na
¢tvercové poloviny stfedni carou, nad kterou visi jeden metr vysoka sit, kterd je
napnuta tak, ze jeji horni hrana vede nad zemi ve vysSce 2,43 m pii zadpasech muzi, resp.
2,24 m pii zapasech Zen. Okolo hfi§té¢ je volnd zona, kterd musi na kazdé strané byt
nejméné 3 m Sirokd. Nad povrchem hfiSté musi byt nejméné 7 m volného hraciho prostoru.
Na kazdé poloviné hraci plochy je 3 m od stfedni ¢ary rovnobézné s ni vyznacena Gito¢na
cara, kterd vymezuje na kazdé poloviné tzv. predni zoénu. Nad postrannimi ¢arami jsou na
sit’ svisle pfipevnény anténky, které vymezuji povoleny prostor pieletu sité.

Volejbal se hraje s kulatym mic¢em z kiize ¢i syntetické ktze. Jeho obvod je 65-67 cm (tzn.
pramér cca 21 cm), vaha 260-280 g.



Na kazdé strané sit¢ hraje jedno muzstvo, které se sklada z Sesti hracii, V rozestaveni tfi
vpredu a tfi vzadu. Na zacatku hry si kapitani obou muzstev vylosuji pravo na prvni podani
¢i volbu strany hiisté. Poté jedno z muzstev zahdji hru podanim (servisem). Ten z hraca
podavajiciho muzstva, ktery na hfisti stoji vpravo vzadu, si s micem stoupne za koncovou
¢aru, nadhodi si mi¢ a uderem ruky ¢i paze ho posle pies sit’ na soupefovu stranu hiisté.
Tim je mic ve hte.

Prot&jsi muzstvo musi mi¢i zabranit v dotyku se zemi a snazi se ho odehrat zpét pies sit'.
Pfi tom se ovSem smi mie dotknout maximalng tiikrat, pti¢emz se zadny hra¢ nesmi mice
dotknout dvakrat po sob¢. Pokud se muzstvu podafi bez chyby odehrat mi¢ ptes sit’, bude
se o totéz snazit soupef. Tato jedna rozehra pokrac¢uje do doby, nez mi¢ spadne na zem
nebo né¢které muzstvo neucini jinou chybu (viz nize).

To muzstvo, které v rozehife nechybovalo, dostane po jejim skonceni jeden bod. Pokud je
timto muzstvem to muzstvo, které rozehru zahajovalo podanim, podava opét stejny hrac.
Pokud rozehru podavajici muzstvo prohralo, bude podavat soupetfici muzstvo, ovSem pied
zahdjenim hry toto muzstvo postoupi o jedno postaveni ve sméru hodinovych rucicek:
puvodné podavajici hra¢ se z pravé zadni pozice posune na zadni stfedni, hra¢ ze zadni
stfedni se posune na zadni levou atd. Podévat tedy bude hrac, ktery v piedeslé rozehie byl
na pozici piedni pravy.

Jakmile jedno muzstvo dosahne souctu 25 bodi a zaroven druhé muzstvo ma nejméné o
dva body niz8i skore, druzstvo vitézi jeden set. (Pokud obé muzstva dosdhnou 24 bodi,
pokracuje se tak dlouho, dokud jedno z muzstev neziskd dvoubodovy naskok, napi. 30:28.)
V nasledujicim setu zafina s podanim muzstvo, které v pifedchozim setu nepodavalo jako
prvni. Hra se hraje na 3 vitézné sety, pokud je po ¢tvrtém setu stale nerozhodnuto (stav 2:2
na sety), je rozhodujici paty set hran pouze do 15 bodi (ovSem stale se vyzaduje minimalné
dvoubodovy rozdil).

Systematika volejbalu (Sobotka, 1995)

Pti hie volejbalu mizeme vidét usporadani déje utkani a jeho obsahu, ktery je nazyvan
systematika volejbalu. Obsahuje herni ¢innosti jednotlivce a herni kombinace. Jejich
zpusob organizace v priubéhu hry pak zajistuji herni systémy.

Herni ¢innosti jednotlivce predstavuji komplex pohybovych ¢innosti, které fesi vzniklé
situace ve hie. Provadéji se s miCem i bez mice, maji stranku technickou — zptisob
provedeni a stranku taktickou — vybér vhodného druhu této Cinnosti. Obé stranky spolu
uzce souviseji.

Herni kombinace ptedstavuji cilenou, prostorové i ¢asove sladénou spolupraci dvou, nebo
vice hréacil, ktefi uskuteciiuji spoleény herni zdmér.

Herni systémy pfedstavuji organizaci hry, kterd je charakterizovana slozenim druzstva podle
specializace hracu. Toto sloZeni urcuje vybér hernich kombinaci.

1. Herni ¢innosti jednotlivce

Podani

Je odbiti mice do pole soupete zplisobem piedepsanym pravidly, kterym se zahajuje kazda
rozehra. Ma dva hlavni tkoly:



1) dosahnout bodu pro vlastni druzstvo
2) znemoznit soupefi presny prijem, ze kterého mize nahrava¢ podle svého uvazeni pouzit
jakykoliv druh nahravky.

Taktické déleni podani:

Pomala podani
Prudké podéni
Rotovana podani
Plachtici podani
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Techniky podéani:

Spodni podani v ¢elném postaveni

Spodni podani v bo¢ném postaveni

Vrchni podéani v ¢elném postaveni z mista a po rozbé¢hu
Vrchni podéani v bo¢ném postaveni z mista a po rozbéhu
Vrchni podéani v ¢elném postaveni z vyskoku a po rozbéhu
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Prihravka

Spociva v cilevédomém odbiti mi¢e sméfujiciho od soupete k siti, s imyslem umoZnit
spoluhraci, zpravidla nahravaci, zalozit utok pomoci nahravky, nebo vlastni Gto¢né akce.
Pfihravka je prvnim odbitim mice v poli.

Taktické déleni:
¢ Hledisko pfipravy - Ptihravku po podani soupete
- Prihravku v ostatnich hernich situacich

% Hledisko ur¢eni — Piihravku nahravaci piedni fady
- Ptihravku vbihajicimu nahravaci
- Ptihravku spoluhraci k atoku
- Ptihravku na signal

Technické délent:

% Odbitim obouru¢ spodem — ve vétsing pripadi

¢ Odbitim obouru¢ vrchem

Nahravka

Je to usmérnéni prihraného mice na spoluhrace se zdmérem umoznit mu co nejlepsi pozici pro
ptipravu Gto¢ného tderu. Nahravka je druhym odbitim mice ve hie. Piestoze je provadéna ve
vétsing¢ pripadd po pomérné volné piihraném a tedy ne prudkém mici je jeji uskute¢néni
velice naro¢nou Cinnosti. Naro€nost spociva predevsim v potieb¢ zajisténi piesnosti sméru,
rozptylu, délky i1 vySky a také urceni. Kazdy utocici hra¢ a nakonec kazda Gto¢nd kombinace
vyZaduje jiny osobity druh nahravky. Proto i pozadavky na kvalitu nahravace, jako osoby,
jsou vysoké. Jeho funkce nespociva jen ve vlastnim provedeni nahravky, ale ve zplsobu
feSeni herni situace. Musi znat presné nejen moznosti a momentdlni postaveni svych
spoluhraci, ale i sloZeni a zpiisob soupetovi obrany na siti, aby se mohl rychle rozhodnout pro
nejvhodnéjsi feSeni vzniklé situace.



Nahravku délime z pohledu taktického a technického takto:

Taktické hledisko:
% Nahravka podle sméru urceni

» Pred sebe — nejobvyklejsi zpiisob pripravy na utok. Pouziva se ji vzdy pfi nacviku
zacatecnikl, mladeze a hie méné vyspélych druzstev.

> Nad sebe — odbiti je uskute¢néno tak, Ze paze sméfuji pii odbiti kolmo vzhtiru a trup
je pomérn¢ vzpiimeny (vysoky stieh).

» Za sebe — vyzaduje velky cit a spravny odhad letu mice. Paze piimo smétuji vzhiru
vzad, ruce usmériuji mi¢ az tésné za hlavou, trup a hlava jsou mirn¢ zaklonény.

% Nahravka podle sméru ptihravky

> U sité - nejcastéjsi nahravkou. Méla by byt rovnobézna se siti. Casto viak nepiesna
piihravka takoveé zpracovani nedovoluje.

» Zpole — uplatnuje se Vv téch piipadech kdy je piihravka kratka, nebo smétfuje do
prostoru, pfili§ vzdaleného od nahravace. V takovém piipadé¢ nahravad bud’ nahravac
sam, nebo jiny, obvykle nejbliz§i hrac, Sikmo k siti. Zpracovani této nahravky
V uspéSnou Uto¢nou akci je velmi obtizné.

¢ Nahravka podle délky, vysky a prudkosti — uzce specializovana v zacate¢nickém volejbale
nepouzivana

» Nahravka dlouha a kratka

» Nahravka vysoka, polovysoka a nizka

» Nahravka normalni a vystielena

¢ Nahravka podle herniho systému

» Nahravade zpredni Fady — zékladni herni ¢innost zacinajicich druzstev. Pii
zékladnim vycviku je tfeba, aby ji zvladli vSichni hraci. Provadi ji hra¢ predni tfady,
ktery stoji nejcastéji v zoné I11.

» Nahravace piedni Fady po vyméné mist — obdoba piedchazejiciho zptisobu. Ma-li
druzstvo kvalitniho nahravace, ¢i naopak vyborného smecafe, je vhodné obéma
umoznit jejich ¢innost. V takovém piipadée si nejcastéji meéni nahravac po podani misto
se spoluhracem v zoné¢ III.

» Nahravka vbihajicicho hrace — pouziva se ji u vyspélejsich druzstev s vybornym
nahrdvacem. Umoznuje se ji utocny uder kterémukoliv ze tfi hrac¢i predni tady.
Vbihajici hra¢ musi béZet na nové misto velmi rychle a rovnéz tak, aby nerusil ostatni
hrace v ptijmu podani.

» Nahravka kteréhokoliv hrace v poli — v poli vétSinou jen nouzovym feSenim v herni
situaci, kdy je ptihravka velmi nepfesna a smétuje daleko do pole.

» Nahravka hrace utocné rFady — po piedchozim klamani. Nahravaé jej pouziva
vétsinou ve vyskoku. Jako ¢len pfedni fady miZze ve vyskoku naznacit sme€ a provést
nahravku nebo naznacit nahravku a provést smec, ¢i uliti.

Technické hledisko
% Nahravka podle zptisobu odbiti mice
» Odbiti obouru¢ vrchem na misté a ve vyskoku — podminkou pfesného odbiti je
spravné postaveni nohou, trupu, pazi a dokonala prstova technika. Odbijeni se provadi
z volejbalového stiehu.
» QOdbiti jednoru¢ vrchem prsty — vyskytuje se velmi ziidka. Obvykle jde o nouzovy
zpiisob odbiti, kdyZ po predchdzejicim piesunu nahravaé nestaci piipojit k odbiti obé
paze, nebo druhou pazi nedosdhne na vysoky mi¢ nad siti.
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Odbiti obouru¢ spodem-bagrem — nahrava¢ se vzdy snazi uskute¢nit nahravku
vrchem. Jen v téch ptipadech, kdy se pro neptesnost piihravky nestaci vhodné pod mi¢
piesunout.

Nahravka podle postoje nahravace

>

Ve stiednim volejbalovém stiehu — ze vSech stichovych postoji je nejpouzivané;si.
Pti jeho zaujeti, je hrd¢ v mirném stoji rozkrocném, pti ¢emz jedna noha je ponékud
vysunuta vpted. Nohy jsou mirné¢ pokrcené v kolenou, mirné¢ ptedklonény trup,
pokrcené paze smétuji vzhiru nad hlavu.

V nizkém volejbalovém stiehu — provedeni se oviji od nutnosti dostat se pod nizko
letici mi¢. Hrac¢ se dostava do diepu nebo pokleku jednonoz.

Ve vysokém volejbalovém stiehu — pouzivaji hraci casto ke klamnym pohybum pfi
nahrdvani. VSechny parametry provedeni jsou obdobné, jako u stfedniho stfehu, jen
s tim rozdilem, Ze nohy jsou pokréeny v kolenou jen nepatrné a hmotnost je rozdélena
na ob€ chodidla rovnomérné.

Ve vyskoku — jeji piednosti je rychlost celé utocné akce a moznost piimého utoku
nahrdvace. Odbiti mice probihd ,,v mrtvém bodé“, v nejvyssi poloze vyskoku
nahravace.

V padu vzad, stranou — ¢asto neptfesné kombinace ve hie zptisobuji nutnost naucit se
nahravat v nezvyklych pozicich. Nahrava¢ musi nejdiive rychle zhodnotit situaci, co
nejrychleji se dostat pod mi¢ a s vyuzitim padové techniky se jej snazit nahréavat.

Uto&ny uder

Je to prudké odbiti mice jednoru¢ ve vyskoku, ptes sit’ smérem k soupefovu poli. Vyuziti
uc¢innosti ve hie spo¢ivd v dodrzeni hlavnich zasad jeho technického provedeni. Taktické
vyuziti zavisi zejména na jeho uskutecnéni z nejvhodnéjSiho mista do nekterych prostort
soupefova pole, co nejvetsi prudkosti, prekvapivym zplisobem a s vyuzitim soupefova bloku.

Taktické hledisko:
% Podle postaveni utoc¢iciho hrace v poli

>
>

Utocény uder u sité
Uto¢ny uder z pole

¢ Podle ¢innosti, piedchazejici utocnému tderu

>
>
>
>

Utoény uder po nahravce podél sité
Utoc&ny uder po nahravce z pole

Utoény uder po piihravce

Utoény tider po mi¢i, leticim od soupeie

% Podle obrany soupefe na siti
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Utoény uder bez bloku
Utoény tder proti bloku
Vyhnuti bloku
Smecovani pres blok
Vytlu€eni bloku

Srazeni mice blokem
ProraZeni blokt

Uliti a sklepavani za blok

Technické hledisko:

*

>
>

¢ Podle postaveni hrace u sité

Uto¢ny uder ¢elné k siti
Uto¢ny uder boc¢né k siti — savle



> Utoény tder s otockou
Podle sméru ptihravky
> Uto&ny uder po nahravce zprava — ,,po ruce*
> Utoény Gder po nahravce zleva — ,,pfes ruku
¢ Podle sméru utoku
> Utoény tGder uhlopiickou — diagonalng
> Utoény Gder piimi - po &afe
% Podle kiivky letu mice
» Smec
» Drajv
> Lob
% Podle pouziti jin€ého druhu odbiti
> Uliti
» Sklepavani
» Vytloukani
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Blokovani

Je to obranné-ito¢na Cinnost jednoho az tii hrach predni fady za ucelem ptehrazeni prostoru
nad siti a tim zabranéni pfeletu mice do vlastniho uzemi, anebo jeho usmérnéni do Zadouciho
sméru ve vlastnim poli. Pfedpokladem je jeho provedeni ve vyskoku s rukama ve vzpaZeni.

Technické hledisko blokovani:
¢ Podle polohy rukou blokait na siti
» Otevieny blok
» Polouzavieny blok
» Uzavieny blok
¢ Podle poctu zacastnénych hract na bloku
» Jednoblok
» Dvojblok
» Trojblok

Vybirani mice

Smyslem vybirani je jakékoliv, pravidly dovolené odbiti mice v poli pro jeho udrzeni ve hte.
Je vzdy zavislé na vyvoji herni situace, jejiz feSeni je neodkladné. Vybirdni je vylozené
obrannou ¢innosti. Obrand byva zpravidla pasivni, to je takovd, kdy se jedna o posledni
moznost ve vybirani zdanlivé ztraceného mice tfetim odbitim v poli.

Technické hledisko:

e (Odbijeni obouru¢ vrchem v padu vzad

Odbijeni obouru¢ vrchem v padu stranou

Odbijeni jednoru¢ spodem v postoji, v padu stranou a vpted
Odbijeni obouru¢ spodem v padu stranou

Odbijeni jinym zpiisobem

Vykryvani mice




Vykryvéni je obrannd ¢innost, jejimz smyslem je zaujmuti nejvyhodnéjsiho postaveni hraca
pfi obranné i Gtocné akci vlastniho druzstva. Smyslem vykryvani je tedy znovuziskani mice
pfi neuspésné provedené obranné nebo utocné Cinnosti takovym zptisobem, aby mi¢ mohl byt
opét rozehran k novému utoku (Sobotka, 1985).

Taktické hledisko:
e Vykryti vlastniho bloku
e Vykryti Gtociciho spoluhrace
e Vykryti spoluhrace, odbijejiciho obtizny mic
e Vykryti prostoru v poli

2. Herni kombinace

e Uto&né herni kombinace
e Utocéné obrané kombinace
e Obranné herni kombinace

3. Systémy hry

o Utoéné systémy hry
e Obranné systémy hry
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7min Dynamicky strecink
Stoj rozkro¢ny- uklony hlavou vpravo, AP, 4XL | Zaci jsou volné rozmisténi po
vlevo télocviéng, aby mél kazdy
- otaCeni hlavy vpravo 4xP, 4xL | dobry vyhled na
vlevo predcvicujiciho.
Stoj rozkro¢ny- krouzeni rameny vpied a | 4x vpied a
vzad vzad Vydrz v polohach 2s.
Stoj rozkrocny- upazit - krouzime 6x vpied a
zapéstim vpied a vzad vzad
- krouzime 6X, 6X
predloktim vné a dovnitt
- krouZime celou 6X, 6X
pazi v bo¢né roviné vpied a vzad
Stoj rozkro¢ny — vzpazit levou (pravou) | 2xL, 2xP
a postupné od hlavy tklon vpravo a
vzpiim
Stoj rozkro¢ny — ruce v bok — krouzime | 4xL, 4xP
trupem vlevo, vpravo
Stoj pfednozny pokrémo — krouzeni 6XP, 6xL
chodidlemP a L
- krouzeni 6XxP, 6xL
v koleniPalL
-krouzeni 6XxP, 6xL

Vky€liPaL




Hlavni ¢éast
Prtpravna
cviceni
9 min

Herni cviceni

11 min

Sed — rovny ptedklon, ruce drzi chodidla
a sttidaveé pokr¢it P a L nohu

1. Hréaci stoji v fad¢ ve stiednim
sttehovém postoji, v rukou drzi mi¢ ve
vysi oblic¢eje. Prechazeji zvolna do
vysokého stiehu s naznac¢enim odbiti
mice obouru¢ vrchem.

2. Totéz s opakovanym odbijenim mice
nad sebe. Zpocatku do stejné vyse (cca 2
m), pozdéji ménit vysku odbiti (2 m az 4
m).

3. Hraci odbijeji mi¢ nad sebe
opakované v riznych polohach (klek,
sed, leh na zadech), po zvladnuti
provadeji podobné cviceni, pii kterém
ale ptechazeji z jedné polohy do druhé,
aniz by prerusili pfihravku - nahravku
nad sebe.

Cviceni u stény:

4. Hraci odbijeji mic¢ obouru¢ vrchem z
uréené vzdalenosti (2-3 kroky) proti
stén¢ a pti tom plni postupné tyto ukoly:

a) zasahuji stale stejné - vyznacené misto
(obdelnik)

b) odbijeji stfidave nad a pod vyznacené
misto (¢ara), nebo vlevo - vpravo

c) stidaji prudsi odbiti (vystielené) s
volngj$im (obloukem)

d) nechaji odrazeny mi¢ dopadnout na
zem a odbijeji jej z nizkého stiehu
(obouru¢ vrchem)

e) hraji nejprve nad sebe a potom ve
vyskoku o sténu

f) hraji nad sebe a po provedeni obratu o
180 stupni odbiji nahravkou za hlavu o
sténu a vraci se do vychozi pozice

g) hraji o sténu a stiidaji prudsi a
mirnéjs$i nahravku, tak aby musely délat
kroky ke sténé a couvani od stény

5. Ze zony V1. piihrava hra¢ mic na
zastup nahravact v useku III — II. Prvni
Z nich nahrava hraci do zony IV, ktery
mic vraci zpét do pole. Nahravac se po
nahravce fadi na konec svého zastupu.

6XxP, 6xL

Ucitel postupné opravuje
drzeni mice, stfehova
postaveni a pohyb pazi.

Dbame na spravnou techniku
odbiti.




Nahravaci stidaji nahravku pted a za
hlavu.

6. Trojice hraca u sité. Hrac z pole
prihrava nahravaci u sité, ten nahrava
smérem do zony I'V. Odtud jde mic zpét
do pole.

7. Zastup hracu v tseku VI. ptihrava do
zony 111, odkud nahravac¢ odbiji do useku
II. Odtud pokracuje mi¢ zpét do zony
VI. Postup hraca po kazdém odbiti ve
sméru pohybu mice. Nahravaci stiidaji
nahravku pied a za hlavu.

8. Hrac¢ z pole ptihrava do useku II

k zéstupu nahravac¢t. Nahravac¢ nahrava
stiidavé do zon III a IV, odkud hraci
piihravaji zpét do pole. Nahravaci

stfidaji nahravku pfed a za hlavu.

9. Hréci jsou rozestaveni podle obrazku.
Ze soupetova pole je odbit lehky mic ke
sttednimu zastupu. Jeho prvni hra¢
piihrava do rozmezi tseku Il a I1I a
vbihajici nahrdva¢ odtud nahrava do




Zavérefna cast

9min

1min

z6ny 11 nebo IV podle toho, které misto

uvolnil blokaf soupefe.

Vyklus kolem télocvicny.

Staticky strefink

1.

Leh skr¢mo a pravou (levou) —

ptitahnout koleno skréené nohy
k hrudniku — leh

. Vzpor klecmo — vzpor kle¢mo

ohnuté — vzpor kle€mo prohnuté
— vzpor kle¢mo

Vzpor kle¢mo sedmo, paze

v prodlouzeni trupu

Sed roznozny skr¢mo pravou
(levou) — ptedklon trupu

k natazené noze

Sed roznozny — predklon trupu —
podpor na ptedloktich v sedu
roznozném

Stoj mirné rozkro¢ny — zapazit
poniz, prsty propletené — hluboky
ohnuty ptedklon — vzpiim
Podpor lezmo na piedloktich
prohnuté

Stoj mirn€ rozkro¢ny — hluboky
ohnuty pfedklon — vzptim

Stoj na levé (pravé) skrémo
pravou (levou) — uchopit za nart,
pfitahnout k hyzdim

10. Mirny podiep zdnozny pravou

(levou) — opfit predloktim o zed’
— propnout levou dolni koncetinu
Vv koleni, paty drZet na zemi

Nastup, zhodnoceni hodiny, rozchod

3 kolec¢ka

Vydrz
v poloze
30s

Zklidnéni organismu a
pravidelné dychani.

Pripominky cvi¢ného ucitele k pritbéhu VJ:

Podpis:
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