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Priprava na hodinu starsiho zZactva Martin Simiinek

Predpoklady:

Cvicenci:
Skupina deseti az patnacti cvicenct dlouhodobé pod mym vedenim, cvicenci oddilu sokolské
vSestrannosti ve véku deset az patnact let, hrajici volejbal jen prileZitostné.

Kontext:

Nékolik ptedchozich hodin, zamétfenych na volejbal. Nacvik odbiti obouru¢ vrchem, nacvik
odbiti obouru¢ spodem.

Vybaveni:
T¢€locvicna s vyznaCenym volejbalovym hiistém, moznost natazeni sité, v letnim obdobi
mozno i na otevieném hfisti, sit’, alespont dva mice.

DalSi cviCitelé:
Jeden pomahatel.

Cil hodiny:
Zopakovat a procviCit dovednosti z piedchozich hodin, zejména odbiti obouru¢ vrchem
(,,prsty*) a odbiti obouru¢ spodem (,,bagr®).

Cvicebni jednotka 60 min.
Uvodni éast 20 min.
Nastup 5 min.
Zahajeni hodiny, prezence cvicencli, seznameni s programem hodiny.
Rusna cast
Rozehtati cvicenci, ptiprava na rozcvicku.
Pro rozehiati muiZeme svyhodou uzit pohybovych her, vzhledem 5 min,
k celkovému zaméfeni hodiny budu volit rychlou vybijenou. Pokud jsem m¢l
moznost natdhnout pfed hodinou sit, musim nyni rozdélit cvi€ence do dvou
skupin, kazda skupina hraje na jedné poloviné hfisté s jednim micem.

10 min.

Protahovaci ¢ast — rozcvicka

Rozcviceni bude relativné rychlé, pouziji cviceni inspirovand metodou
strecinku, rozcvieni zaméfim pfedevsim na protaZeni koncetin, odrazovou
pfipravu.

ZP: Mirny stoj rozkro€ny. Vzpaz levou, uklon vpravo. Vymén paze.

[Cil: uvolnéni a mobilizace patere, protazeni Sikmych svalu brisnich]

ZP: Stoj spatny. Vzpazit levou — vytahni, vydrz — vzpaz skrémo pravou —
pritahni loket pravé co nejniz, vydrz. Vymeén paze.

[Cil: protazeni trojhlavého svalu pazniho]
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ZP: Stoj spatny. Upaz povys, dlan¢ vzhiru — hrudnik protla¢ vpied, paze
vzad, vydrz.
[Cil: protazeni prsnich svali]

ZP: Podpor na piedloktich vzadu sedmo. Ptednoz doli — skr¢ pfednozmo
— zpét. Opakuj 8x%.
[Cil: zpevneéni brisnich svalu.]

ZP: Diep inoZzmo levou. Véhu pfenes mirn€ na levou nohu, protdhni, vydrz.
Vymén dolni koncetiny.
[Cil: protazeni svalstva vnitini strany stehna]

ZP: Stoj spatny. Vypad pravou do diepu zdnozného levou, koleno pravé
nohy tla¢ vpred, vydrz. Totéz na druhou stranu.

[Cil: protazeni horni casti ctyrhlavého svalu stehenniho a bedro-kyclo-
stehenniho svalu.]

ZP: Stoj mérny levou vpied, ruce v bok. Hluboky prohnuty pfedklon, vydrz.
TotéZ na druhou stranu.
[Cil: protazeni hamstringii pravé/levé nohy.]

ZP: Stoj spatny. Zvolna vypad levou vpied, pata pravé zlistava na podlozce,
chodidlo sméiuje vpted — hluboky ohnuty ptedklon, koleno pravé nohy
napnuté, vydrz, protdhni — zpét. TotéZ na druhou stranu.

[Cil: protazeni trojhlavého lytkového svalu pravé/levé nohy.]

ZP: Stoj spatny, ruce v bok. ZanoZz levou — zanoZ levou poniz. Opakuj 8%,
pak na pravou DK.
[Cil: zpevneéni hyzdovych svalil.]

ZP: Stoj spojny, skr¢ upazmo, lokty vzhliru. Poskoky na mist¢ — dva mensi
— tfeti vysoky, vzpaz.
[Cil: zpevneni trojhlavych lytkovych svalii, odrazova priprava.]

Obména: Poskoky stfidave rozkro¢né a snozné.

Obmeéna: Poskoky rozkro¢né bo¢né stfidave pravou a levou vpied.
Hlavni ¢ast:

Opakovani, nacvik techniky

Nécviku techniky vénuji v této hodin€ hlavni pozornost.

Ptiprava se pokud mozno lisi dle vyspélosti cvicencli. Rozd€lime cvicence
podle vyspélosti do dvou skupin, kazdy cvicitel/pomahatel se vénujeme
jedné skuping.

Mame-li k dispozici dostatek micti, mohou cvicenci nacvi¢ovat ve dvojicich
smicem podle pokynu cvicitele, takova situace ovSem neni zdaleka
pravidlem, dale tedy budu pfedpokladat, ze mam k dispozici pouze dva mice,
tedy jeden mic a skupinka péti az osmi hracii na cvicitele/pomahatele.
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Skupina méné vyspélych cvi¢encu:
Zaméfime se piedevSsim na odbiti vrchem obouru¢, které je zdkladem
nahravky.

Cvicenci stoji v tad¢, mirny podiep rozkroény bocny uzky, vzpazit vpied
mirn¢ pokrémo, prsty zpevnéné. Cvicitel postupné prochazi podél tady
a poklada mi¢ na cviCencovi prsty, tkolem cvicence je ztlumit pohyb mice
a vratit ho do piivodni polohy.

Mozné modifikace:

* cvicenec musi vykrocit proti mici, ptipadné vystoupit nékolik krokti z fady

Pokud cvicenci zvladli zpevnéni prsth a princip pohybu pii odbiti:

Cvicenci stoji v fad€, mirny podiep rozkro¢ny bocny uzky, vzpazit vpied
mirn¢ pokrémo, prsty zpevnéné. Cvicitel postupné prochazi podél tady
a nahazuje mic¢ na cvicencovi prsty, ukolem cvi¢ence je odbit mi¢ zpét na
cvicitele.

Mozné modifikace:

* cvicenec odbiji mi¢ nad sebe a poté zpét cviciteli

* cvicenec odbiji mi¢ nad sebe, otoci se 0 45°, 90° odbiji na cvicitele

Cvicenci stoji ve dvou fadach na upazeni vedle sebe, fady jsou posunuté vici
sobé o polovinu rozestupu mezi cvicenci, cvicenec piijima piihravku zprava,
nahrava vlevo, pak jde mi¢ zpét.

Déale pokracujeme obdobnym cvicenim pouze odbiti obouru¢ spodem
,,bagr.

Skupina vyspélejSich cvicencu:

Zamgfuji se na zafazeni nahravek do pohybu, zvladnuti nahravky do strany,
za sebe, nacvik jednoduchych hernich situaci.

Cvicenci v sedu pokrémo zkiizmém v fad¢, cvicitel prochazi podél tady,
nahrava na prsty, ukolem cvic¢ence je odbit mi¢ nad sebe, vstat a prihrat mic¢
zpét cviciteli.

Modifikace:

* cvicenci stoji, odbiji nad sebe, sed, odbiti nad sebe, vztyk, nahravka zpét

Cvicenci v fad¢, cvicitel nahrava, cvi¢enec odbiji nad sebe, otaci se o 180°,
odbiji ptes hlavu zpét.

Modifikace:

* otaceni o 360°, otaceni o 90°

* cviCenec musi vyb&hnout z fady

Cvicenci obihaji v kruhu kolem cvicitele, cvicitel nahrava do béhu, cvicenci
odbijeji zpét.

Cvicenci ve dvou zéstupech, s mirnymi rozestupy bézi vpted, zastupy jsou
posunuty o polovinu rozestupu cvicencti, uprostied je mi¢, cvicenec za béhu
pfijiméd mi¢ od cvicence z druhého zastupu, nahravd do druhého zastupu
nasledujicimu cvicenci.

Déle nacvicujeme odbiti spodem obouruc:

Cvicenci v fadé, cvicitel nahrava na napnuté ruce cvicenct, cvicenci odbiji.
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Hra

V pribéhu hry dbame piedevsim na spravnou techniku, hru ,,na tii doteky*. 10 min.
Podani, které jsme nenacvicovali, miizeme nahradit odbitim obouru¢ vrchem
od utocné Cary, dale mizeme snizit sit’.

ZéVéI" 10 min.

Kompenzacni cviCeni — zaméfena na posileni

Uzky podiep rozkroény, predpazit, mirny pohyb nahoru doli nebo vydrz —

stoj, uvolni, n¢kolikrat opakujeme. 5 min.
Vzpor lezmo, mirny klik, vydrz — uvolni, opakujeme.

Leh pokrémo, ruce na kolena, bederni patet lezi na zemi, lopatky nad zemi,

mirnymi hmity dotahujeme ruce za kolena — uvolni, opakujeme.

Nastup:

Zakonceni, zhodnoceni hodiny, pfipadné organizacni pfipominky, ptedbézny
program piisti hodiny, pozdrav, rozchod.

5 min.

Pouzité zdroje:

1. Materialy pro skoleni cvicitela treti tridy.

2. Naméty z hodin volejbalu Mgr. Drahoradové v ramci télocviku na FEL CVUT Praha.
3. Casopis Sokol.

4. Naméty z hodin dal$ich cvicitela.
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