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PlaZovy volejbal je hra pro kazdého, vzhledem k nendrocnosti na materidini vybaveni

pro hru a vgstroj dvojice hracd.

Materidlni vybaveni pro hru - hfisté je ohrani¢eno pouze obrysovgmi ¢arami, volné poloZzengmi
na pisku a pevné ukotvengmi v rozich. Sit je ohranic¢ena vodorouné i svisle barevngmi paskami,
je nataZena mezi kulatgmi sloupky a jeji vgska je pFizplsobena pohlavi i vékovgm kategoriim.

e rozmeéry hristé 8 x 16 m

e minimadlni urstua pisku pro sportouni soutéze 40 cm

Sifku hFisté na siti
vymezuji ohebné
anténky, mic jasné

e v(sSka sité muzi 2,43 m, Zeny 2,24 m, chlapci/divky
16 let a mladsi 2,24 m, 14 let a mladsi 2,12 m,
12 let a mladsi 2,00 m

barvy ma presné e anténka 1,5 m dlouhd o priiméru 10 mm

vymezené rozmezi
obvodu i vahy:

e vyska sloupktli 2,55 m vzddleny 0,7-1 m
od postrannich ¢ar

e obvod mice 66-68 cm a vaha 260-280 g

V/gstroj obsahuje ,Sortky” nebo plavky, tricko
nebo vrchni obleceni (,tops*”) a Cepici.

Brgle mohou mit hraci na vlastni nebezpedi.
Tri¢ka hracd nebo Sortky, jestliZe je hracim
povoleno hrdat bez tricka, musi byt ocislovany
¢isly 1 a 2. Hraci nesmi hrat v obuvi.

Plazovy volejbal je hra, ktera se hraje podle
pfedem stanovenych pravidel. DruZstva

v soutézich jsou zpravidla dvouclenna, dle

hrat se mizZe i s vice hraci. Rika se, Ze plazovy
volejbal ,,chodi za divaky” a hraje se vSude tam,
kde je vice lidi, tzn. na plazich, naméstich nebo
ve sportovnich aredlech.

Podpisy hracu a hraéek

Plazovy volejbal je olympijsky sport

a zahrnuje soutéze evropskeho i svétoveho
formatu. V Ceské republice probihaji soutéze
fizené Asociaci beach volejbalu na vSech
vgkonnostnich Urovnich, od mlddeznickgch
kategorii az po dospélé. Utkani se hraji

na mékkém, pohyblivém pisku za kazdého
pocasi v desti, v prudké zari slunce

iv promeénlivém vétru.

Ndaroky na hrace jsou kladeny jak v oblasti
hernich dovednosti pfi odbiti mice, tak

v kondiéni pfipravennosti. My se zaméfime
na herni dovednosti pro za¢inajici hrace.



HRISTE

Pro zajimavost uvddime nékteré dvojice ceskych
hracu a hracek, kteri byli nebo jsou tspésni

i na mezindrodnich soutéZich.

Michal Palinek - Marek Pakosta
PFfemysl Kubala - Petr Benes

Milan DZavoronok - Vaclav Fikar
Martin Tich§ - Jan Dumek
Martin Tichg - JindFfich Weiss

Pavek Kolar - Pavel Rotrekl

Eva Celbova - Soria Dosoudilova
Martina Hudcovd - D. Storkovd
Hana Klapalova - Tereza Petrova
H. Klapalova - Lenka Hdjeckova
M. Slukova - Kristgna Kolocova

Veronika Pokorna - T. Margrafova
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Déti se ptaji - my odpovidame

KtARA A Lucie

... Chceme hrdd
p/a'zvovy l/o/?/'éd/ s
co vdechno
rutSime wmdt?

-
Plazovy volejbadl je hra, pfi které se (S

v kratkém €asovém sledu stfidaji herni o o s
¢innosti realizované mezi dvojicemi hracu o
v hernich kombinacich. : -

|
Vgsledkem jsou herni Fetézce v Utocné e, - i
kombinaci a ndsledné postaveni hraca e
na hFisti pfi obranné kombinaci. o . £

Hraéci feSi obmeénujici se herni situace
prostfednictvim ¢innosti jednotlivce,
které mazeme Kiasifikovat jako ¢innosti
bez odbijeni mi€e a s odbijenim mice.

Klaro a Lucie,

& 2 W na vasi otazku ,Co vSsechno musime umét,
f '] kdyz chceme hrat plazovy volejbal?”
SUaChc miZeme odpovédét nasledound:

u zacatecniki je vhodné postupovat
v ndsledujicich etapach - v naSem
pfipadé v abecednim poradi.

AuTOR

Tk h%/.a/ll‘/lll/e y
co éyc/zom

&l vEJEL.



Zac¢indme na pisku ¢innostmi bez
mice, pozdéji s hazenim a chytdnim
mice tak, abychom zvladii
koordinovang pohyb na pohyblivé
podloZce (pisek) ve zjednodusenych
podminkdch oproti hie plazovy
volejbal. Za timto Ucelem pouzivame
soutézivé upravena cvic¢eni a drobné
pohybové hry.

Soutézivé upravend cviceni - tato
cviceni neobsahuji herni déj, tzn.
neresime herni situace, jenom bez
mice i s micem soupefi jednotlivci
nebo skupiny (v fadé, v zastupu)

v poctu, rychlosti, pfipadné
presnosti provedeni zadaného ukolu.

z oy ”~ r -4
aciname bez mice,
pozdéji s hazenima chgtc'mim mice

KDO PROVEDE RYCHLEJI ZADANY UKOL

Hraci (druzstvo) stoji v fadach vedle sebe.
Na povel, postupné vsichni hraci kazdého
druZstva provedou zadany Ukol, napft.
obéhnuti mety v urcené vzddlenosti.
Hodnoti se pouze to druzstvo, které ukonci
¢innost opét v fade.

Hodnoceni: vitézi druZstvo, které
provede zadany tkol nejrychleji.

KDO ODHODI Mi€ NA VETSi VZDALENOST
Hradi stoji v fadé celem proti siti. Uréengm
zpusobem odhazuji mi¢ z oznacené vzddlenosti
pres sit. Po prehozeni béZi pro mic a pokracuji
v pfehazovadni z vétsi vzdalenosti od sité

na druhé poloviné hristé. Hraci, ktefi neprehodi
mic pres sit, vzddlenost od sité nemeéni.
Hodnoceni: vitézi hrac, kterg prehodil mic¢
Z nejvétsi vzddlenosti.

e pocet provedenych éinnosti

V soutézive upravenych
cviéenich miiZeme zafazovat
¢innosti se zaméfenim  © presnost provedeni
na splnéni jednotlivého o Easovy limit
tkolu nebo v kombinaci:

e urcéenou vzddlenost

e zvladnuti doplnkovych ¢innosti



m Zaciname bez mice, pozdéji s hazenim a chytanim mice

Drobné pohybové hry -jiz obsahuji
¢innosti za Ucelem pfekonani
soupere, tzn. Ze se stfidaji Gtocné
a obranné faze hry soupeficich
jednotlivell nebo druZstvev.

V nasem pripadé je zakladnim
pozadavkem na hru soupereni dvou
soupefl podle jasnych pravidel

a musi byt urcen vitéz. Podle
charakteru ¢innosti miZeme drobné
pohybové hry délit nasledouné:

A Jedno druZstvo/hrac plni ukoly
Utoc¢né-herniho charakteru
(pfekondvani braniciho soupere)
a druhé druzstvo/hrac plni tkoly
obranné-herniho charakteru
(obrana proti GUtocicimu hraci).

Priklady drobngch pohybovygch her

ROZDELENE DVOJICE

Dva hradi stoji diagondlné v oznaceném
rohu. Maji za Ukol se navzajem dotknout
ve vymezeném prostoru (hfisti).

Ostatni hrdci jim v tom brani (nesméji se
navzdjem dotykat).

Dvojice hrach se st¥idaji.

PN

drobna pohybova hra-A

Hodnoceni: vyhrava dvojice,

ktera se navzdjem dotkne v nejkratsim case.

Y

-

NAHRAVANA

Hraji dvé soupefici druzstva.

KaZdé se snaZi nahrat si co nejvicekrat mi¢ mezi
sebou. Hraje se podle basketbalov(ch pravidel.

Obmeény:
e bez ¢asového limitu
e s casovgm limitem

.
.,
.,
.
e,
.,
.
e,
.

drobna pohybova hra -B

Hodnoceni: podle poctu prihravek za sebou
nebo celkem v ¢asovém limitu.



m Zacindme bez mice, pozdéji s hazenim a chytanim mice
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Pokracujeme premisténim,
postoji a obraty

Pokracujeme ¢innostmi jednotlivce
bez odbijeni mice, které jsou

adekvatni podminkam herniho déje
. rOZEhFe p]éiového UO]ejba]u. Jedné i _
se o0 pfemisténi, postoje, obraty,

kleky, pady, vgskoky a jako pFiprava

na odbfjeni mige imitace odbiti Je specifické vzhledem k pohyblivé podloZce

v kontaktu s p¥ikladangm micem. (pisek) a vyzaduje dokonalg rovnovazny
postoj. Zpravidla se hraci premistuji
vpred-vzad, vpravo-vlevo nebo pod Ghlem,
eventudlné k siti, od sité a podél sité.
Na kratsi vzdalenost se hraci premistuji
poskokem v poli, ukroky v poli nebo u site,
na vétsi vzdalenost prekrocenim pfipadné
prostgm béhem jak v poli tak u sité.

Priklady premisténi hrace

UKRoKY U siTE PREKROCEN v POLI



m Pokracujeme premisténim, postoji a obraty

| pemsemste

Realizované bez nebo s premisténim,
vychazeji z herni situace. Z pohledu hrace se
jedna o vnimani poloh téla a jeho ¢asti (hlava,
horni a dolni koncetiny), které se v priibéhu
provadéni hernich ¢innosti méni tak, aby
struktura pohybu pfi odbijeni mice byla

z hlediska provedeni co nejefektivné;jsi.

V naSem pripadé se jedna o ndsledujici postoje.

Priklad postoje hrace pri podani soupere

(ocekavani vguoje herni situace)

EmaNUEL ~ PRAGUE OPEN To UMIME TAKE TAK...
‘-\‘
N..\
Honza MADALENA

W



m Pokracujeme premisténim, postoji a obraty

Priklad postoje hrace pri prihravce spoluhrace

(ocekavani vguoje herni situace)
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RECKERMANN — PrRAGUE OPEN
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Realizované bez nebo s premisténim,
provddime ve stoji v kontextu se vsemi
hernimi podnéty (draha letu mice, postaveni
spoluhrace, vymezeny prostor pro hru,...).

Zpravidla se jedna o ' a - obraty, které
provadime v poli nebo u sité.

Soucasti ¢innosti hrace bez odbijeni mice jsou

Honza — UsTi NAD LABEM

také kleky, pady a vgskoky, které vyzaduji
ndaroc¢néjsi zmeény v polohdch téla a jeho ¢asti.
VVzhledem k ¢asoprostorovému usporadani,

s respektovdnim drdahy letu mice a prostoru
vymezenému pro hru, se podrobnéji
vénujeme této ¢innosti az pfi nacviku ¢innosti
s odbijenim mice.

Priklady obratu hrace

V pou

A2,




Déti se ptaji - my odpovidame

L UZE rtiZerme

hrde?

Zakladem hry plazovy volejbal
je odbijeni mice.

V podminkach herniho
déje (v rozehre)

se vyskytuje mnoho
zpUsobl s obménami
pfi odbijeni mice.

swatche; -

AuTOR

Kldro a Lucie,
w? se to
Bli%i...

KtArA A Lucie

Jedno vSak maji spole¢né
- zvladnuti sprdvné techniky
provedeni zakladnich zptisobt odbiti.



Z4Kladni zplsoby odbiti mice
realizujeme v hernich ¢innostech
jednotlivce, tzn. pfi podani,
prihrauce, nahravce, Gtoc¢ném
Uderu a bloku.

Sprdauvné technické provedeni
zakladnich zplsobU odbiti mice
nam umoziuje aplikovat obmeény
v provedeni s ohledem na vguoj
herni situace.

\/ nasem pfipadé se zaméFime

na provedeni zakladnich zplisobU
odbiti mice z hlediska:

e postoje - polohy téla a jeho ¢asti
e kontaktu s micem

e a obmény v provedeni.

Mezi zakladni
zpusoby odbiti mice
miiZeme Fadit:

Zakladni zpusoby
odbiti mice

Je zakladnim predpokladem pro sprauné

zvladnuti struktury pohybu. Vychazime z bio-
mechaniky pohybu, s respektovanim pravidel
plazového volejbalu. V podstaté se jednd o po-
lohu trupu, hlavy a hornich i dolnich koncetin.

F

Kontakt s micem predstavuje casové zlomek
sekundy, proto je nutné véasné a spravné
usporadani polohy téla a jeho ¢asti jiz pred
odbitim mice obouruc nebo jednoruc.

kR

Herni situace vyZaduje obmény v provedeni

u jednotlivgch zplsobl odbiti mice. Zpravidla se
jedna o obmeény pri odbijeni mice ve stoji-postoji,
v kleku, padu a ve vgskoku, které realizujeme

bez nebo s premisténim a obraty. Ddle existuje
Siroka skdla obmén v kontaktu s micem a jeho
letu (umisténi, drdha, rychlost letu mice).

e odbiti mic¢e obouruc vrchem (prsty)
e odbiti mic¢e obourué spodem (predloktim)
¢ odbiti mice jednoruc¢ spodem (otevrenou dlani)

e odbiti mice jednoruc vrchem (otevrenou dlani)

V nasem pripadé se zaméfime na odbiti mice obouruc vrchem a spodem.



m ZaKladni zplsoby odbiti mice

ODBITi MiCE OBOURUC VRCHEM PRI NAHRAVCE

Odbiti mice obouruc vrchem (prsty) vyuzivame v rozehte pfi nahravce, pfipadné prihrauce,
pokud to umoznuji pravidla hry.
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m Za&Kladni zplsoby odbiti mice

Doprovodny
text k poloze
téla a jeho
¢asti pred
kontaktem
s micem

p¥i odbiti
obouruc
vrchem
(prsty):

PRI ODBITi OBOURUC VRCHEM

e Postoj je snizeng,
zatiZeni je na predni
¢asti chodidel.

e Hlava je zaklonéna tak,
aby bylo mozné sledovat
drahu letu mice.

e Ruce (dlané) jsou
otevrené, paze pokrcené,
lokty mirné nad rameny,
prsty vytuareji , kosicek”
pro mic.

REeckeRMANN — PrRAGUE OPEN

Joser



m ZaKladni zplsoby odbiti mice

PRI NAHRAVCE OBOURUC VRCHEM

Doprovodny
text k poloze
téla a jeho
casti

v kontaktu
s micem
pfi odbiti
obouruc
vrchem
(prsty):

e Tésné pred kontaktem
s mi¢em dochazi
k mirnému ,,pruznému”
pokréeni v loktech
i kolenou.

e PFi kontaktu s micem
dochdzi k napinani
kolen a natahovani
v loktech az k zapeésti.

® Pri opusténi mice
zapeésti nezaklapime.

KLARA



m Za&Kladni zplsoby odbiti mice

PRI ODBITi OBOURUC VRCHEM

Obmeény

v provedeni
pfi odbiti
mice
obourué¢
vrchem:

« Cinnosti provadime
bez nebo s premisténim,
s obratem.

o Cinnosti provadime
v nizkém, stfednim
nebo vysokém postoji.
o Mi¢ odbijime k siti,
podél sité nebo pres sit.

o Mic odbijime v postaveni PRIKLADANI MicE
celem, bokem nebo zady [ -
k siti.

o Mic odbijime usmeérnéné
pred sebe nebo presné
do Useku, zény, na metu
pFipadné na hrace
ve vlastnim poli nebo
v poli soupere.

e Mic odbijime nad sebe,
pred sebe nebo za sebe
i pod Uhlem,pfipadné
bocné.

o Mic odbijime
s obménami jeho vgsky,
vzddlenosti i rychlosti.

PRIKLADANI PRSTU



m ZaKladni zplsoby odbiti mice

ODBITi MiCE OBOURUC SPODEM PRI PRIHRAVCE

Odbiti mice obouruc spodem (predloktim) vyuZivame v rozehte pfi pfihrauce, pfipadné
nahrdvce k tto¢nému Gderu.

L i

ol -y

Py,

poritetna |
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V KLEKU VE sTo31

Hrajte s nami plazovy volejbal

V pADu V KLEKU

19!



m Za&Kladni zplsoby odbiti mice

PRI ODBITi OBOURUC SPODEM

e Postoj je snizeng,
zatiZeni je na predni

Doprovodny
text k poloze

téla a jeho ¢asti chodidel.
kg(:\izkli:x: e Pfimeéreny zaklon hlavy
P umoznuje sledovat

s micem drahu letu mice.

pfi odbiti

obouruc e Paze jsou spojeny

spodem tak, aby se vytvorila

(bagrem): optimalni plocha

predlokti pro odbiti mice
(zaklopené zapésti).

o Uhel mezi trupem
a propnutgmi pazemi
ma vliv na presnost
umisténi mice.

Ricardo — PRAGUE OPEN

Joser



m ZaKladni zplsoby odbiti mice

PRI ODBITi OBOURUC SPODEM

Doprovodny e Pohyb proti mici zac¢ina
text k poloze napinanim kolen, kycli,
téla a jeho ramen a pazi.
casti
e Rozsah pohybu
v kontgktu je ovlivnén prudkosti
s micem

.. . leticiho mice.
pfi odbiti
obouruc e Pri kontaktu s micem

spodem protlacujeme ramena
(bagrem): vpred v mirném :
predklonu. UsTi NaD LaBEM

Honza

RicarDO - PrRAGUE OPEN

KLARA



m Za&Kladni zplsoby odbiti mice

PRI ODBITi OBOURUC SPODEM

Obmeény

v provedeni
pfi odbiti
mice
obourué
spodem:

« Cinnosti provadime
bez nebo s premisténim,
s obratem.

o Cinnosti provadime
v nizkém, stfednim
nebo vysokém postoji.

o Mi¢ odbijime celem,
bokem nebo zady k siti.

o Mic odbijime usmérnéné
pred sebe nebo presné
do Useku, zény, na metu
pripadné na hrace ve
vlastnim poli nebo v poli
soupere.

o Mic odbijime nad sebe,
pred sebe nebo za sebe
i pod Uhlem, bocné.

e Mic odbijime k siti, podél
sité nebo pres sit.

o Mic odbijime
s obménami jeho vgsky,
vzddlenosti i rychlosti.

PRIKLADAN{ PREDLOKTI



Naucené zdkladni zptsoby odbiti mice s obménami
ovérujeme v podminkdch pripravné hry - tzn. pHi podant,
pfihravce, nahravce, Gtoéném uderu a bloku.

- ale to az v pristi abecedé -
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