Zakladni informace o tréninku mladeze — rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti

Obsahem tréninku mladeZe by mél byt pfedevS§im vSestranny systematicky pohybovy rozvoj.
Pohybové schopnosti se déli na rychlostni, koordinac¢ni, silové a vytrvalostni.

Rychlostni schopnosti

Nejvhodnéjsi obdobi pro stimulaci se nachazi mezi 10 - 14 rokem véku. V zdkovské kategorii
spojujeme stimulaci rychlostnich schopnosti hlavné s koordinaci. Vhodnou formu pro ovlivnéni
rychlostnich schopnosti piedstavuji Stafetové hry a prekazkové drahy (béhy proloZzené obratnostnimi
prvky, starty z riznych poloh), netradi¢ni pohybové ukoly, rtizna skokova cviceni. Dale drobné
rychlostné zaméiené hry s potiebnymi motivacnimi prvky.

Koordinacni schopnosti

Cviceni by méla byt zaméfena predevsim na vytvareni co nejsir§siho pohybového zakladu. K
nejrychlej$imu uc¢eni novym pohybim dochazi ve véku mezi 7 - 10 lety. Ke stimulaci je vhodné
pouzivani riznych druht prekazkovych drah, akrobaticka cviceni, cvi¢eni na ovladani mice, cviceni
na orientaci v prostoru, pohybové a sportovni hry. Prakticky do kazdého tréninku doporucuji
zatazovat koordina¢ni cvi¢eni S mi¢em. Velmi vhodné jsou zejména cviceni obsahujici pohyby
obdobné nebo totozné s pohyby, které se vyskytuji pfi realizaci volejbalovych hernich ¢innosti.

Silové schopnosti

Silové schopnosti maji v détském veéku spise podpiirny vyznam pro rychlostni a koordina¢ni
schopnosti. U déti pfiblizné do 12 roku Ize silové schopnosti stimulovat pomoci nenaro¢nych cviceni
s vlastnim té€lem, bez odporti. Teprve po dvanactém roce (resp. pii nastupu puberty) je mozné do
pripravy zatazovat v urCité mife i silova cviceni s adekvatnimi odpory, pfitom je velmi dilezité, aby
nebyla zatéZovana patet a pret€Zovany velké klouby (kycle, kolena atd.). Pro tyto Gcely se da vyuzit
cviceni ve ztizenych podminkach (napft. taZzeni partnera), tzv. pfirozené posilovani (kliky, shyby,
cviceni na nafadi ap.), je mozné provadét i cviceni s malymi ¢inkami (1 — 2kg).

Posilovani déti bychom méli orientovat pfedevsim na velké svalové skupiny (bfisni, zaddové svaly,
stehenni svaly, ramenni ap.) a pfi dodrZeni bezpecnosti pokud mozZno volit pestrou a zdbavnou
formu. Po ukonceni kazdého silového cviceni je diilezité protahovat posilované partie a na zaver
cviCeni provadét vyrovnavaci cviceni.

Vytrvalostni schopnosti

Jako zéakladni prostfedek rozvoje mize slouzit nékolika minutovy béh nizkou az stfedni intenzitou,
poté je zarazen rychlejsi usek (napt. formou zédvodu). K rozvoji mohou poslouzit i pohybové hry,
sportovni hry, v nichz se bez pteruSeni rovnéz stiida nizsi a vyssi intenzita. Dels§i dobu cviceni
pomaha prekonat emocionalni naboj her.

Pohybové hry

Velky vyznam pro rozvoj pohybovych schopnosti i dovednosti ma herni prvek (hra), jenz vede ke
spontannosti pohybu a pfindsi pozitivni prozitek. Cviceni, ve kterych déti emotivni prozitek nemaji,
jsou pro n¢ nezazivna a velice rychle je pfestanou bavit.

Priklady pohybovych her

1) Pohybové hry pro rozvoj rovnovahy
1) Vychyl soupete z rovnovahy



Dva hraci se postavi ¢elem proti sobé do stoje spojného. Paze maji pred télem ohnuty v loktech a
dlanémi natoCeny proti sob&. Oba se pokouseji dotykem dlanémi docilit toho, aby protivnik ztratil
rovnovahu.

2) Zabi souboj
Hraci poskakuji ve diepu. Snazi se dotekem téla, rameny, nebo boky donutit soupeie ke ztraté
rovnovahy. Dotek zemé¢ jinou ¢asti téla nez chodidly znamené prohru.

3) Spickovy tanec
Hraci se ve dvojicich drzi za jednu ruku. Snazi se pfitdhnout soupete tak, aby mu mohl slapnout na
Spicku nohy. Pocita se pocet slapnuti za uréitou dobu (10 - 15s), nebo se hraje do péti bodu.

1I) Pohybové hry pro rozvoj postiehu a rychlosti reakce

1) O zasah ptes hyzde

Hraci se ve dvojicich drzi za jednu ruku. Snazi se pfitdhnout soupeie a volnou rukou placnout
soupete pres hyzde. Pocitani stejné jako u predchazejici hry.

2) Molekuly
Hraci se pohybuji po hfisti, trenér vyvola ¢islo a hraci se snazi co nejrychleji vytvofit molekuly o
poctu atomu (hract), podle ¢isla vyvolaného trenérem. Hraci, ktefi zlistanou navic, opousti hru.

111) Pohybové hry s béhy

1) Honicky

Hréaci jsou rozestaveni na hraci ploSe. Trenér urc¢i jednoho hrace, ktery honi ostatni (mé tzv. babu).

Mozné jsou rizné druhy predavani baby. Naptiklad dotykem ¢asti nohou pouze od kolen dold,

predavani micem, pfedani na jakékoliv misto tcla, hra¢, ktery babu dostane, se musi po dobu, co honi

drZet na mist&, kam mu byla baba pfedana.

Déle je moZzné pouzit druhy honicek podle zptisobu pohybu:

- sloni honicka (hraci se drzi jednou rukou za nos, druhou maji prostréenou skrz takto vytvoreny
otvor — sloni chobot),

- psi honicka (hraci se pohybuji tzv. po ctyfech),

- ra¢i honicka (hraci se pohybuji v tzv. raku),

- kaceti honicka (hraci se pohybuji ve diepu),

- skakani po jedné noze, poptipad¢ snozmo.

2) Mrazik

Hraci jsou rozmisténi na hraci plose. Trenér urc¢i jednoho hrace, ktery je mrazikem a druhého, ktery
je rozmrazovagem. Ukolem mrazika je dotykem zmrazit (chytit) co nejvice hra¢a. Zmrazeny hraé
musi zlstat stat na misté a pockat do chvile, kdy ho rozmrazovac rozmrazi. Rozmrazeni mize byt
bud’ pouze dotykem, podlezenim mezi rozkro¢enymi nohami, obéhnutim kolem dokola, pfeskocenim
(zmrazeny hrac¢ udéla tzv. kozu — v podiepu se opte predloktim o stehna, rozmrazovac preskakuje
roznoZmo s oporou rukou o zada zmrazeného hrace).

3) Rybicky, rybicky, rybati jedou

Hraci (rybicky) jsou na koncové ¢are beach volejbalového hiisté, na druhé koncové Caie je jeden
hrac, urCeny trenérem (rybar). Rybar vyvola ,,Rybicky, rybicky, rybati jedou!* a rozb&hne se proti
rybickam, které se daji také do pohybu smérem k rybati. Ukolem rybéie je pochytat co nejvice
rybi¢ek. Rybicka, které se rybar dotkne, nebo rybicka, kterd vybehne z vymezeného izemi (napf.
volejbalové hiiste), se stdva rybarem a piipojuje se k rybafi stavajicimu. Pokud jsou rybafi tfi a vice,



musi se drzet za ruce a pfi chytani se nesmi rozpojit. Tuto hru Ize hrat s obménou zptisobu pohybu
(kéacatka, skakani po jedné noze, skakani snozmo, rak, po Ctyfech).

4) Vyzyvana

Dvé stejné pocetna druzstva jsou postavena v fadach proti sob¢ (na koncovych ¢arach). Hrac¢

Z druzstva A jde k hractim ve druzstvu B, ti maji pfedpazeno dlanémi nahoru. Hra¢ A prochazi
kolem hract B, jednoho tleskne do ruky a vraci se za svou ¢aru, hra¢ B se snazi hrace A dohonit
drive, nez se dostane ke svému druzstvu.

5) Bandiera

Dvé druzstva o stejném poctu hraci stoji proti sob€ za ur¢enymi ¢arami (napf. postranni ¢ary beach
volejbalového hiisté). Uprostied stoji trenér drzici Satek. Hraci kazdého druzstva se oznaci ¢isly (od
1 do poctu hraca). Nasledné trenér vyvolava ¢isla, hraci oznaceni vyvolanym ¢islem se snazi dostat
co nejrychleji k satku, vzit ho a donést ho za ¢aru svého druzstva, aniz by se jich dotkl hra¢

zZ druzstva soupete.

6) Stafetové zavody

Hraci jsou rozdéleni do stejné pocetnych druzstev. Druzstvo, které dokoncilo kolo Stafety nejdiive,

ziskava tolik bodd, kolik druzstev se hry zii€astni, druhé o bod méné¢ atd.. Jedno kolo Stafety

znamena, ze se vSichni hraci vystiidaji v provadéni uréeného ukolu. Druhy hra¢ vybiha (zacina plnit

ukol), az prvni hra¢ dobéhne (skon¢i pohybovy tikol). Body z jednotlivych kol se s¢itaji.

Stafetové zavody se daji organizovat rtizng, bud’ jsou hradi v zastupech za sebou na startovni &afe,

nebo napiiklad v rozich beach volejbalového htisté, kde jedno kolo Stafety znamena ob&hnuti celého

hriste.

Moznosti Stafetovych zavodil je velmi mnoho a lze je libovolné kombinovat.

Stafety bez pouziti pomicek:

- béh s riznymi zménami poloh (¢lunkové béhy, béhy s plnénim pohybovych tkoli na uréenych
mistech - sed, leh na bficho, leh na zada, oto€eni o 180°, o 360°, kotoul, kolébka....)

- rizné druhy pohybt (kacatka, rak, lezeni po ¢tyfech, véleni sudd, trakate, skakani po jedné noze,
skakani snozmo, zabaci, cval stranou, ...)

1V) Pohybové hry s béhy a s micem

1) Stafetové zavody s mi¢em (mici)

- mice jsou rozestaveny v fad¢é pred kazdym druzstvem (obihdni mic¢t, slalom mezi mici,
preskakovani mici, vyménovani mici),

- hozeni (kopnuti, odbiti) mice do sité, dobéh pro mic a jeho doneseni dalSimu hraci,

- vedeni mice nohou (dalSimu hra¢i musime mic ptivést nohou az ke startovni care),

- kutaleni mice po zemi a pohanéni otevienou dlani,

- neseni mic¢e mezi nohama — stisknuti nad kotniky, mezi koleny,

- béh s micem na konci tseku trefeni (hozenim, kopnutim) napf. branky, Zidle.

Dal$i mozZnosti:

- hraci si podédvaji mi¢ nad hlavou zeptfedu dozadu, posledni bézi s mi¢em dopiedu pied prvniho a
mic¢ opét posila dozadu,

- hraci si podéavaji mi¢ ve stoji rozkro¢ném mezi nohama z ruky do ruky, posledni s nim podleze
do cela zastupu, rozkro¢i nohy a podd mi¢ dozadu,

- hracdi si podavaji mi¢ stiidavé nad hlavou a pod nohama,

- hracdi si podavaji mi¢ z ruky do ruky podle levych bokii, pak podle pravych bokt, posledni jej
pienese doptedu.

2) Honba za mi¢em v kruhu



Urceny pocet hracl je rozmistén po obvodu kruhu v ¢elném postoji dovnitt. Tito hraci si hazi mi¢
Vv libovolném potadi jeden na jiného, nesmi se vSak piihravat po obvodu kruhu. Dalsi hrac se
pohybuje uvnitf kruhu a snazi se mi¢ chytit nebo te¢ovat. Podaii-li se mu to, vystiida hrace, ktery
hazel mi¢ posledni. MozZn¢é hrat se dvéma mici a dvéma hraci v poli.

3) Boj o mi¢

Dv¢ druzstva stoji v fadach ¢elem proti sob¢, jedno od druhého ve vzdalenosti cca 16 m, hraci na
obou stranach jsou ocislovani. Pfesné uprostied mezi nimi lezi dva mice — volejbalovy, lehky mi¢
(tenisék). Mice jsou od sebe asi 1,5 m. Trenér vyvolava postupné ¢isla. Hraci majici vyvolané ¢islo,
se rozbéhnou do stfedu hiisté, snazi se ziskat volejbalovy mic¢ a donést ho svému druzstvu, ¢imz
dosahuji bodu. Pomalejsi soupef se snazi zabranit ziskani bodu tim, ze zvedne druhy mic a zasahne
hrace diiv, nez se s mi¢em dostane ke svému druzstvu. Rychlejsi hra¢ mize lehky mi¢ zakopnout,
tak aby ztizil pomalej$imu jeho zasazeni.

4) Béh pro mi¢
Dvé ocislovana druzstva stoji v fad€ ¢elem k soupetiim. Mezi fadami lezi dva mice, trenér vyvola

Cislo, hraci s ¢islem bézi pro jeden z micl a hazi ho svému druzstvu. Bod ziskava druzstvo, které
chyti diiv mi¢, aniz by se chytajici hra¢i pohnuli z mista (bézeli naproti mici).

5) Ptihravana 1.

Hraci jsou rozmisténi po hraci plose. Dvojice vybranych hrac¢i ma jeden mic, ptihrava si a snazi se
chytit dalsi hrace tim, Ze se jich dotknou micem. Hraci, kteti chytaji, smi udélat pouze vykrok jednou
nohou a natdhnout se za hracem, kterého chytaji, jiné kroky, skdkani, hazeni mice neni povoleno.
Hraci, ktefi jsou chyceni, se ptipojuji k chytacim.

V) Pohybové hry s micem na zdokonaleni hazeni, chytani pripadné odbijent

1) Na prosttedniho

Dva hréci v ur€ené vzdalenosti hazi (odbijeji) jeden na druhého. Tteti hrac se pohybuje mezi nimi a
snazi se mi¢ chytit, nebo ho alespoii tecovat. Kdyz se mu to podafi, vysttida hrace, ktery hazel
(odbijel) posledni.

2) Nasobené hody o zavod

SoutéZi dvé druzstva souCasné. Na zacatku hry je urcity pocet micl v jednom i druhém rohu
volejbalového htisté. Na povel trenéra prvni hra¢ hazi jeden mi¢ po druhém do protéjsiho rohu
htisté. Soucasné s prvnim hodem bézi ostatni hraci rovnéz do protéjsiho rohu, sbiraji mice a
shromazd’uji je na Care, aby mohl druhy Zak druzstva odhazet mice zpét na ptivodni misto. I ostatni
hraci bézi zpét. Az se v hdzeni vystiidaji vSichni Zaci, shromdzdi mice a postavi se do fady. Vitézi to
druzstvo, kde se zéci vystiidali v hdzeni ur€itym zpisobem. Nasledujici hra¢ mize hazet, az kdyz
zak pted nim odhodil posledni mi¢. Hraci sbiraji mice pouze svého druzstva (obména — hraci misto
hazeni podavaji).

3) Ptihravana II.

Dvé druzstva volné rozmisténa na hraci ploSe. Hraci jednoho druzstva si ptihravaji mi¢, hraci

Z druhého druzstva se snazi mi¢ chytit nebo alespon dotknout, srazit k zemi, pokud se tak stane,
ptihrava si druhé druzstvo. Hraci s mi¢em mohou provést maximalné jeden krok, bez mice jsou bez
omezeni. MoZn¢ je piihravat i odbijenim. Trenér pocita pocet ptihravek.

4) Vypinkni mi¢ ostatnim
Hraci se pohybuji po plose hfisté (napt. polovina beach volejbalového htisté). Kazdy ma sviij mic,
ktery hazi nad sebe, zaroven se pohybuje po hraci ploSe a snazi se vypinknout mic ostatnim hracim



(hazeni je minimalné¢ 1 m nad hlavu). Komu je mi¢ vypinknut, udéla napf. tfi diepy a vraci se do hry.
Vyhrava hrac s nejvetsim poctem vypinknutych mica soupettim. Pro prehled kazdy hlasité pocita
vypinknuti. Mozné je nahrazeni hdzeni odbijenim.

5) Smradlavé vejce

Dvé druzstva o stejném poctu hract. Kazdé druzstvo je na jedné poloviné beach volejbalového
htisté, kde maji stejny pocet mict. Na signal trenéra hraci zacnou prehazovat mi¢ na polovinu
soupefe trenérem urCenym zpusobem (pravou rukou, levou rukou, obéma rukama, tréenim od prsou,
popiipad¢ l1ze vyuzit podani, lobu ¢i odbiti obouru¢ vrchem). Vyhrava druzstvo, na jehoz poloving je
po dal$im signélu trenéra mén¢ micu.

6) Vybijena na kapitany

Tato hra se hraje na beach volejbalovém htisti bez sité. Hraci jsou rozdéleni na stejné pocetna
druzstva (je-li v jednom z druzstev méné& hracu, je chybéjici hra¢ nahrazen zivotem navic). Kazdé
druzstvo si zvoli jednoho kapitana, ten ma hraci izemi za koncovymi a postrannimi ¢arami hfiste,
¢ili zdzemi za soupefovym polem. Hraci izemi jeho spoluhraci je na opacné poloving hiisté. Cilem
obou druzstev je vybit co nejvice, nejlépe vSechny protihrace. Pred vlastnim vybijenim si musi kazdé
druZzstvo trikrat prehodit mic¢ s kapitanem v zamezi. Po tfech zdafenych piehozech smi hraci vybijet.
Kazdy, kdo je vybity odchazi ke svému kapitanovi a hraje jako jeho pomocnik. Po vybiti hrace,
nalezi mi¢ druzstvu, ke kterému patfil vybity hrac. Po vybiti vSech hract jde do pole kapitan, ktery
ma pravo na prvni rdnu — tj. Ze miiZe vybijet bez ptehozeni. Kazdy kapitdn ma tfi Zivoty. Vyhrava
tedy druzstvo, které vybije vSechny hrace i kapitana.

7) Vybijena vSichni proti vSem

Hracdi jsou rozmisténi na hraci plose (napi. polovina beach volejbalového hiisté). Trenér hodi do hry
mi¢, hrag, ktery ho chyti, vybiji. Hrac, ktery je zasaZen (vybit), vypadava ze hry. Je mozné hrat na
odpykani trestu za vybiti, napt. posilovacim cvicenim, po vykonani trestu se hra¢ vraci zpét do hry,
dale tzv. vracecka, kdy hra¢ ¢eka, az vybiji hrace, ktery ho vybil a pak se vraci do hry nebo na kréle
vybijené, kdy hraci vypadavaji a do konce hry (kdy zbude jen jeden hrac) se nezapojuji. MoZné hrat
S vice mici.

8) Prehazovana

Tato pripravna hra se hraje na beach volejbalovém htisti, lze v§ak vyuzit (podle vykonnosti a poctu

ucastniki) i hiist€ s menSimi rozmeéry. Rovnéz vysku sit€¢ mizeme upravovat. Hraci mic chytaji a

ptihravaji riznymi druhy hodd. S mi¢em se nesmi pohybovat, mohou vSak ptfihravat ve vyskoku ¢i

V padu. Hra se tidi pravidly podobnymi volejbalu (hraje se na sety do 25 bodii, 6 hracu proti 6,

dochdzi k rotacim v postaveni, druzstvo ma pouze tfi dotyky s mi¢em, apod.).

Obmény:

a) Mic¢ se chytd obouru¢ a hazi obouru¢ vrchem. Jiné zplisoby nejsou povoleny. Kazdé druzstvo ma
tf1 doteky, tieti hod jiz musi sméfovat pres sit. Podani se nahrazuje vrchnim nebo spodnim
hodem jednoru¢ nebo obouru¢ a mize se provadet ze zkracené vzdalenosti.

b) Prvni a druhy dotek mice znamena chyceni a ptihravku hodem, pfi tfetim dotyku se mi¢ odbiji
(bez chyceni) obouru¢ nebo jednoruc ve vyskoku pies sit’. Spodni podani se provadi ze dvou
tfetin nebo z poloviny hfisté.

¢) Mic, letici od soupete, hrac chyta a ptihravad hodem jednomu ze spoluhracii. Pfi druhém a tietim
doteku se musi mi¢ odbijet. Spodni podani se provadi ze dvou tfetin nebo z poloviny hfiste.

d) Mi¢, letici od soupete, hra¢ chytd, sam si jej nadhodi a odbiji spoluhraci. Pti druhém a tietim
doteku se mic pouze odbiji.

e) Mic, letici od soupete, hra¢ chyta, sam si jej nadhodi a odbiji spoluhraci. Pfi druhém a tfetim
doteku se mi¢ pouze odbiji obouru¢ nebo jednoru¢. Podani se provadi z mista za koncovou ¢arou.



Pti vSech vySe uvedenych variantach prehazované dbame na to, aby se mic¢ chytal volejbalovym
zpusobem — do ,,kosicku“. Pouze u pokrocilejsich hract, kteti dokazou hodit mic pres sit’ ve vyskoku
a s velkou prudkosti, dovolujeme chytani jakymkoli zpisobem.

VI) Pohybové hry vzniklé modifikaci sportovnich her

1) Netykavka

Tato hra je obdobou rugby. Hraji dvé druzstva o stejném poctu hracu, cilem druzstva je polozit mi¢
za Caru protihrajiciho druzstva. Hraci si sméji piihravat, sméji béhat s micem, ale dotkne-li se hrace
hrac z protihrajiciho druzstva, musi ttocici hra¢ s mi¢em okamzité ptihrat mic jinému spoluhraci.

2) Fotbal a jeho rizné modifikace
Hraci jsou rozdé€leni na dvé druzstva o stejném poctu hraca. Lze hrat tzv. raci fotbal (hraci se
pohybuji v raku, hraji nohama), psi fotbal (hraci se pohybuji po ¢tyfech, hraji rukou nebo hlavou).

3) Fotbal rukama

Hraje se podle upravenych pravidel fotbalu. Hrac¢i se smi mi¢e dotykat pouze jednou rukou, drzeni a
zvedani je zakdzano. Dotyk mice nohou se posuzuje jako ve fotbalu dotyk rukou. Brankat smi mic
chytit a rozehrat ho miize rukou ze zemé nebo odbitim jednoru¢ spodem (spodni podani).

4) Hazena

Hraci jsou rozdéleni na dvé druzstva o stejném poctu hraca. Hraje se bud’ s brankafem, nebo bez n¢;.
Hraci maji povoleno udélat s micem maximalné dva kroky, pak musi pfihrat. Brankovisté je
vymezené ¢arami, v brankovisti se smi pohybovat pouze brankar (v pfipad€ hry bez brankare pouze
jeden branici hrac). Sttilet se smi pouze za €arou brankovisté. Hazeni je moZné nahradit odbijenim.
5) Tenis odbijenim jednorud

Na zmenSeném volejbalovém htisti mohou hrat proti sobé dvé rlizné ¢lenna druzstva, jejichZ snahou
je odbijet mic¢ ptes natazenou sit’. Hraci odbijeji mic z voleje. Kazdy hra€¢ ma pouze jeden dotyk.
Odbiji se pouze jednoruc¢ — dlanovou, nebo hibetni ¢asti ruky. Vysku sité¢ a rozméry hiisté
ptizpiisobime vykonnostni urovni hract. Pocitani bodu v setech se provadi podle urc¢eni nebo
dohodou.
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