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Cviceni bez nacini (KK 1.1)

KK 1.1.1 Zadvin

m  DruZstvo, cca 10— 15 hrd¢li stoji’ v rad€, hrdci se drZi souseda za ruku — kolem jednoho konce se
ostatni zatoci jako zdvin. 'V tomto seskupeni je tkolem druZstva ,probéhnout” co nejrychleji vyme-
zeny usek.

KK 1.1.2 Protismérka

m  DruZstvo je rozdéleno do avojic, vSichni prvni z kaZdé avojice vytvoii mensi kruh a vsichni druzi
vytvori vetsi kruh kolem prvnich. Oba kruhy béhaji v opacném sméru. Na smiuveny signal se musi
plivodni dvojice co nejrychleji najit. Kdo md dvojici, zvedne ruce nad hlavu.

KK 1.1.3 Vécko

m  Dvojice hrdcii stoji Celem proti sobé, dotykaji se Spickami bot a drZi se za ruce — hrdci zpevni celé
t&lo a provedou soucasné zaklon a poté diep, tak, aby udrZeli rovinovéhu (pozor na bezpecnost).

KK 1.1.4 Acko

m  Dvojice hrdci stoji Celem proti sobé, predpazi, oprou se dlanémi o sebe a zpevni celé télo. Poma-
lu se od sebe vzaaluji co nejvice chodidly tak, aby udrZeli rovnovahu.

KK 1.1.5 Kotouly ve dvajicich

m  Kotouly ve dvojicich — hrdci se drZi navzdjem za kotniky.

Preskoky pres Svihadlo se zamérenim na koordinaci (KK 1.2)

KK 1.2.1 Preskoky snoZmo s natac¢enim panve

[ Preskoky snoZmo s natdcenim panve stfidavé vpravo a vievo (s meziskokem i bez)

KK 1.2.2 Pfeskoky snoZmo s piilobraty

m  Preskoky snoZmo s pllobraty vpravo nebo vievo (na kaZay preskok provést piilobrat)

KK 1.2.3 Preskoky snoZmo s meziskokem i bez meziskoku

= Preskoky snoZzmo s meziskokem i bez meziskoku: vpred a vzad, vpravo a vlevo

KK 1.2.4 Stridavé poskoky jednonoZ a snoZzmo

[ Preskoky jednonoZ stiidavé s preskoky snoZmo: pieskok levou, pieskok snoZzmo, pieskok pravou,
Dpreskok snoZzmo

KK 1.2.5 Preskoky s kfiZenim nohou

[ Preskoky snozZmo s kiiZenim nohou: ve vyskoku zkiiZit P (L) vpred

KK 1.2.6 Preskoky s krouZenim vzad s meziskokem

m  Pleskoky snoZmo vzad s krouZenim paZemi vzad s meziskokem

KK 1.2.7 Preskoky s krouZenim vzad

m  Pleskoky stiidnonoZ vzad s krouZenim paZemi vzad

KK 1.2.8 Preskoky ve dvojici

m  Dwojice vedle sebe, oba hrdci drZi ve vnéjsi ruce jeden konec Svihadla — preskakuji krouZenim vpred.

KK 1.2.9 Preskoky ve dvojici: jeden éelem, druhy zady

m  Dvojice vedle sebe, oba hrdci drzi ve vnéjsi ruce jeden konec Svihadla — preskakuji krouZenim
vpied, ale jeden cvicenec je obrdcen Celem, aruhy zaay.

KK 1.2.10 Pfeskoky ve dvojici s otacenim kolem osy dvojice

m  Dvojice vedle sebe, oba cvicenci arZi ve vnéfsi ruce jeden konec Svihadla, jeden cvicenec je obra-
cen Celem, aruhy zady — preskoky s pozvolnym otacenim vpied kolem osy dvojice.
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KK 1.2.11 Preskoky ve dvajici v postaveni za sebou

Dvojice za sebou, predni hrac krouZi Svihadlem, oba hraci preskakuji (krouzeni vpied nebo vzad).

KK 1.2.12 Preskoky ve dvojici, zady k sobé

Manipulace s mici (KK 1.3)

Dvojice zady k sobé, jeden hrac krouZi Svihadlem vpied (vzad), oba hraci preskakuji.

K rliznym druhim manipulace mohou slouZit v podstaté vSechny druhy mi&d, nejvice vSak upotre-
bime basketbalové, volejbalové a tenisové miCe. Kazdy z nich ma urity vyznam a jejich pouZiti by
se tedy nemélo vynechavat.

Cviteni s pouZitim tenisového mitku

SlouZi predevsim k nacviku hodu hornim obloukem — prliprava pro tenisové podanf a Gtogny Gder.
Spréavnd technika hodu odstranf trdpenf v pozdgjsich letech.

KK 1.3.1 Hazeni do stény s vykrokem a spravnym napiahem

KK 1.3.1 a — hdzenf do zemé

KK 1.3.1 b — hdzenr po vyskoku (i na trampoling) do zemé, pies sit, je ovSem nutné mit spravné
vlddnuty odraz.

KK 1.3.1 ¢ — hdzenf na ddlku

KK 1.3.1 d — hdzeni na cil

Cviceni s pouZitim basketbalového mice

SlouZi hlavné jako prostfedek pro orientaci a pohyb s mitem, jde spiSe o rozSiteni zasobniku
dovednosti spojenych s ovlddanim mice. Jejich vyhodou je velikost, nevyhodou vatSi vaha.

KK 1.3.2 Dribling ve vsech obméndch

KK 1.3.2 a— vSechny druhy prihrdvek, hlavné tréenim obouru¢
KK 1.3.2 b — strelba na kos (jako volejbalové oabitr)
KK 1.3.2 ¢ — manipulace — viz volejbalové mice

Nespecificka cviceni s pouZitim volejbalového mice

Manipulace s nimi je nejdCleZit&jSf, hraci si zvykajl na jejich kvalitu, jakékoliv cviceni s nimi je roz-
hodné pfinosem, vyhodou je mald vaha.

KK 1.3.3 KrouZeni kolem téla

KK 1.3.3 a — osmicky mezi nohama

KK 1.3.3 b — osmicka pod paZzemi

KK 1.3.3 ¢ — prehazovani mezi nohama o zem

KK 1.3.3 d — piehazovdni mice mezi nohama obéma rukama bez dopadu
KK 1.3.3 & — piehazovani pfes hlavu dopredu a zpét

KK 1.3.3 f — kutdlens po rukou a téle

KK 1.3.3 g — peskoky mite s riznymi typy odrazii a piidavnymi tkoly
KK 1.3.3 h — prihrdvky jako v basketbalu

KK 1.3.3 i — brankdrské vyhozy

KK 1.3.3 j — autové vhazovdni do zemé

KK 1.3.3 k — hody jednou rukou do zemé

KK 1.3.3 | — hdzeni na ko$ (obéma i jednou)

KK 1.3.3 m — hlavicky — jednotlivei

KK 1.3.3 n — hlavicky po dopadu — jednotlivci
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m KK 1.3.3 0- hlavicky ve dvojici

m KK1.3.3p-— hlavicky o zed

m KK 1.3.3 1~ hlavicky na koS

KK 1.3.4 Zonglovdni se dvéma mici

m  Hrdc md mic v kaZdé ruce — vyhazuje je a chytd; varianty: mice si prehodi z P (L) do L (P), mite
vyhazuje do rozadilng vysky, mice v P a L ruce jsou odlisné velikosti nebo hmotnosti (tenisovy
micek, basketbalovy, pénovy mic).

Poznéamka:

m  Jakakoliv dalSi cviCenf, kterd vymyslite, jsou vitdna a vhodnd. Nic se nem(iZe pokazit jakoukoliv €in-
nosti s mitem (kazdy hra¢ jeden), naopak, co nejvétsi pestrost je vitdna.

Volejbalova manipulace s micem

KK 1.3.5 Kutdleni mi¢e na laviéce

m  Dvojice — kutdleni micti (bowling), varianta — kutaleni na lavicce. Ndpiah mé charakter pohybu paZe
pii nadhozu pii smecovaném poddni.

KK 1.3.6 Brazilie

m  Dvojice — prihrdvd si mic spodem — riizné varianty provedens liSici se zapojenim ruky (zapésti),
predlokti (véetné rotaci), nohy (ndrtu i ,placirky”), kolena.

KK 1.3.7 Odbijeni jednorué¢ se zménou vzdalenosti

m  Dvojice — prihrdvd si mi¢ (s rotaci), postupné zvétSuje vzdalenost aZ do cca 9 m.

Specificka cviceni s pouzitim tenisového micku

[ Viz pouZiti tenisového micku k ndcviku dtocného dderu (Z5/8). Cviceni, kterd kopiruji presné
pohybové struktury specifickych hernich innosti, kuprfikladu dtocny dder nebo vSechny
druhy podanf.

PouZiti riiznych odbiti (KK 2.1)

KK 2.1.1 Odbijeni s dvéma mi€i

m  Dvojice hrdcti na kaZdé poloviné hiisté odbiji soucasné se dvéma mici pres sit a podle herni situ-
ace voli zpdisob oabiti a drahu letu mite s cilem, aby je udrZeli co nejdéle ve hie.

KK 2.1.2 Odbijeni se zakrytou siti

w  Dvahrdci (pfipadné i vice) odbiji pies zakrytou sit ve vymezeném prostoru hiiste, povoleno je pouze
odbitr prsty (event. bagrem).

KK 2.1.3 Odbiti s dopliikovou Cinnosti

n Ukolem hrdce je odbijet mi¢ stiidavé s provddénim doplrikové innosti (napfikiad hrac u sitg pro-
vadi opakované kotoul a smec).

KK 2.1.4 Herni Einnosti ve variabilnich podminkdch

m  Ukolem hréce je provddst herni Ginnost ve variabilnich podminkdch, kieré vytvdif trenér nebo spo-
luhrdci. Trenér z prostoru u Sité nahazuje mite do riiznych vzdalenosti podél sité, hrac podle nad-
hozu koriguje rozbéh a smecuje po odrazu z jeané nohy.
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KK 2.1.5 Odbijeni s dvéma mici a dopliikovym pohybem

m  Dvojice stoji proti sobé (napr u sit) ve vzdalenosti cca 6 m, kaZdy md svilj mit: oba nadhazu-
jI'soucasné mic a odbijeji Sikmo do vzddlenosti asi 2 m od spoluhrdce (napf. smérem k dtocné
Cdre), kam se oba presouvaji, odbijeji zpét smerem do vychoziho mista, kam se vraci a pokra-
Cujri v cvicent.
e larianta: hrdci stoji ve vychozim postaveni proti Sobé asi 2 m, stranové se posouvaji, takZe

odbijeji piimo pred sebe.

KK 2.1.6 Odbijeni o zed

m  Dvojice hrdcii stoji za sebou ve vzdalenosti cca 3, resp. 4 m od zdi, zadni hrd¢ ma mit, ktery hdzi
Jjednoruc vrchem do zdi. Predni hrdc odbiji mi¢ nad sebe, chytd jej a vracf.

Cviceni pouzZité v didaktické radé nacviku herni Cinnosti (KK 2.2)
IndividuaIni blok

KK 2.2.1 Polkovy krok
m  Zastup hra€l: hrac A stoji ve stfehovém postoji, z néhoZ provede sérii ndsobenych tikrokd a prisu-
nli. Po hraci A provadeji stejnou akci dalSi hréci ze zastupu.
= Varianty:
o KK 2.2.1a- Ndsobené piekroky
o KK 221 b— Kombinace: polka — prekrok
o KK2.2.1c— Ndsobené imitacni provedeni zavéru blokarského presunu béhem (pfed odrazem)

Skupinovy blok

KK 2.2.2 Souéasné vyskoky dvajic s naslednou vyménou mist

wm  Dvahrdci A a B stoji (jako prvni hrdci zastupu) u site vedle sebe. Na urceny signdl vyskoci oba na
blok. Poté si plynule vyméni mista a provedou dalSi vyskok na blok. Opakuji nékolikrét a dbaji na
to, aby vyskakovali ve stejny moment a aby Se ani po odrazu od sebe nevzaddlili. Ndsleanou akci
provadgji aalsi hraci v zastupu.

= Varianty:
o KK 2.2.2 a— Hrdci si méni mista pfi pfesunu Stranou.
o KK 2.2.2b— Hrdci si méni mista s otocenim se kolem viastni osy.

Imitacni koordinaéni cviceni pro nacvik ¢innosti pazi pii blokovani

KK 2.2.3 Zamavej napnutymi paZemi na druhé strané sité

m  Jednotlivei: hrdc stoji ve vychozim postoji pro blokovani, v rukou drZi mic ve vysi prsou. Provddi
vyskok z mista, snaZi se i s micem presahnout co nejddle na druhou Stranu sité, pohnout rukama
soucasné prudce do strany a odhodit mic v kolmém sméru doldd. Dbame na to, aby byl mi¢ odha-
zovan v pozici, kdy jsou paZe zcela napnuty v piesahu pies sit. Mi¢ nesmi byt odhazovén pohybem
predlokti, ale pouze pohybem zdpésti.

KK 2.2.4 Stinuj, reaguj a ukradni mi¢

n Dvojice: hrdci A, B stoji pod sitf proti sobé, hrd¢ A na strané X arzi mi¢ ve vy$i prsou. Hrac
B je na strané Y pripraven ve vychozim postoji pro blokovani. Hrac A provaddi dkroky ridznym
smérem zakoncené vyskokem a vzpaZenim s micem. Hrdc B stinuje pohyby hrace A, vyskaku-
je na blok a po pfesahu pfes sit se snazi odebrat mic z rukou hrace A. Po nékolika pokusech
i hrdci méni role.

= Varianta:
o KK 2.2.4a-— Stinuj, reaguj a zabrari dopadu mice na viastni stranu
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Imitaéni koordinacni cviceni pro nacvik pohybu paze pfi iitoném tderu

KK 2.2.5 UkaZ na mi¢ v levé ruce a udeF

m  Hrd¢ drZi mi¢ v obou rukou ve vysi boki. Zacind pohyb, kterym zacind nadhoz mice.
V momentu, kdy mic pfi nadhozu opousti ruce, rozdéli se priibéh pohybu obou paZi. Mi¢ je
drZen v levé ruce, pravd se prudce zlomi' v lokti a pohyb lokte sméfuje prudce vzad. Z polohy
lukostrelce zacne prudky pohyb tiderové paZe a uder do pevné drZeného mice. Ten z(stdvd
i po tderu v levé ruce.

= Varianty:

o KK 225 a— Ule$ si péSinku a uder do mice drZeného v levé ruce
*  Palec pravé ruky (pfi pohybu vzad ndpiahové faze) piejede hlavu dotykem ve viasech nad

uchem. (Pohyb pripomind ucisnuti péSinky v ticesu.) Pohyb konci, kdyZ je loket pravé paZe
ZataZen maximdlng vzad. Z polohy lukostielce je opét proveden dder do pevné drZeného
mite (nadhozeného mice).
o KK 225 b— Nadhod miC, zastiel puSkou a uder
* Vpoloze lukostielce ukdZe hrac ukazovaky obou rukou na mi¢ a ndsledné uderr.

Imitaéni koordinaéni cviéeni pro nacvik odbiti obouru¢ spodem (pfihravky)

KK 2.2.6 Odbij s nespoajenymi paZemi

m  Dvojice: hrdc A se hyZdémi opird o sniZenou Svédskou bednu — paZe jsou pripraveny v poloze pro
kontakt s micem (uihel paZe — trup je cca 70°). Vaha je na celych chodidlech. Hrac B odbiji vrchem
Ze vzadlenosti 3 — 4 m tak, Ze mit leti vodorovné a sméiuje mimo osu téla hrace A. V momentu
nadhozu mice hrdcem B opousti hrdc A oporu, provede aktivacni poskok a nasledné odbiji mic
S nespojenymi paZemi zpét na hrace B tak, Ze trup rotuje kolem osy téla, rameno, které je bliZe
k mici je zatlacovdno dozadu a nahoru, paZe se staceji vedle téla.

KK 2.2.7 Bagr jednou rukou

m  Dvojice: hrdc A nahazuje mi¢ (popfipade odbiji prsty) na hrace B. Ten Se snaZi zaujmout Siroky
postoj pro prihrdvku a mékkou cdsti predloktr jedné ruky piihrdvd mic zpét na hrace A.

Imitaéni koordinaéni cviéeni pro rozvoj specifické lokomoce pfi pfihrdvce

KK 2.2.8 Ukrok po dopadu z vyskoku
m  Individudini: hra¢ vyskoCi (S rukama v bok, za hlavou nebo volné podle t€la) a po dopadu na zem
ao stoje rozkrocného okamZit provaar dkrok vpravo nebo vievo.
m  Varanly: )
o KK 2.2.8 a— Ukrok po dopadu z vyskoku v ur€eném sméru
¢ Pri dopadu hrace na zem davd trenér signdl, kterym smérem md hrac ukroCit.
o KK 2.2.8 b— Poskoky po jedné noze dopiedu a nasledny odraz do nesouhlasné strany
¢ Individudini: hraci skdCou po jedné noze, po nékolika skocich provedou prudkou zmenu
pohybu do strany tikrokem. Ukrok je vZdy provddén na nesouhlasnou stranu, tzn. pii posko-
cich na pravé noze se provddr Ukrok na levou stranu.
o KK 2.2.8c— Ukroky s rukama na Stehnech (v bok, za hlavou, za tlem) a zmrznuti v piibrdvaci poloze
*  Individudini: zastaveni v Sirokém stoji rozkrocném a nasazeni paZi do prihrdvacr polohy.
o KK 2.2.8d— Ukroky s rukama na stehnech (v bok, za hlavou, za télem) a tlesknuti' v prihrd-

vacl poloze
¢ Individudini: zastaveni v Sirokém Stoji rozkrocném a v této pozici tlesknuti rukama

napnutych pazi.
o KK 2.2.8 e — Poskoky po jedné noze dozadu a ndsledny tikrok nesouhlasnou nohou
¢ Individudini: hrdci skdCou po jedné noze dozadu, po nékolika skocich provedou prudkou
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zménu pohybu tkrokem do strany. Ukrok je vZdy provadén na nesouhlasnou stranu, tzn. pii
poskocich na pravé noze se provddr tikrok na levou stranu.
o KK 2.2.8 f— Poskoky po jedné noze dopredu a ndsledny odraz do dkroku nesouhlasné strany
na signdl trenéra
*  Individudini: viz predchdzejici; poskoky vpred
o KK 2.2.8 g— Ukrok v urCeném sméru po preskoku lavicky
¢ ndividudini: pieskok lavicky, dopad do Sirokého stoje rozkrocného a na signdl trenéra dva
Ukroky na urcenou stranu. Pohyb je zakoncen ve stabilni poloze, nohy doSiroka rozkroceny
a vaha je na obou nohdch.

Imitaéni koordinaéni cviceni pro nadhoz a ¢asovani rozhéhu pfi sme¢ovaném podani

KK 2.2.9 Imitace smecovaného podani s tenisovym mickem

m  HrdC stoji za hiistém pripraven ve vychozim postaveni k imitaci smecovaného podani. V pravé ruce
arZi tenisovy micek. Po tiikrokovém rozbéhu (L-P-L), vyskoku, po mohutném zdpiahu paZi dole
i nahofe dynamicky odhazuje tenisovy micek pres sit.

KK 2.2.10 Imitaéni eviceni se dvéma tenisovymi mitky — koordinace nadhozu a iideru

m  HIdc je za hiistém pripraven ve vychozim postaveni k imitaci smecovaného poddni. V pravé ruce
arZi dva tenisové micky. Jeden micek nadhazuje do vysky pied sebe, zacind akci smecarského roz-
béhu (tikrokovy L - P - L) a presné v momentu, kdy by mél byt micek zasazen rukou jako pii sme-
Covaném poadni odhazuje z pravé ruky druby micek (nadhozeny micek se hrac pokousi druhym
mickem zasahnout).

Dale doporuéujeme

m U v3ech vBkovych skupin zafazujte minimdlné 10 — 15 min cviCeni koordinaCniho charakteru
v (vodu kazdé tréninkové jednotky.

m  VyuZivejte cviCeni, kterd umoziuji transfer (pfenos) na dal3i ¢innosti. Takto promySleny postup zvy-
Suje efektivitu tréninku (napf. zafazeni riiznych forem odhod( se pozitivng projev pfi ndcviku dtoc-
ného tderu).

m  Vobsahu tréninku specifické koordinace vychazejte z rozdild ve frekvenci hernich Cinnostf, v uplat-
nénf jejich variant v utkdni a v jejich typickych fetézcich pfi hfe na siti a v poli.

m  Mezi hragi existuji znatné rozdily v trovni koordinace (napf. rozdily v reakci na podnéty k zahdjeni
nebo zméné pohybu, v kvalité jejich provedent a prizpdsobent, koordinaci diléich pohybd, rychlos-
ti a kvalité osvojovani novych dovednosti apod.), podle toho v tréninku individualizujte!

m  Seznamujte hrde s Sirokym mnoZstvim pohybovych aktivit. Ty nemusi byt perfeking zvladnuty (na
rozdil od volejbalu).

m  Dejte hrd6lim prostor pro vymySlenf (hrage bavi zejména (ito&né kombinace, ale i pouhd manipula-
ce s micem).
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