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http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/7/7a/VolleyballCourt.png
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Hrací povrch je plochý, vodorovný a jednotný. Hrací povrch nesmie byť pre hráča 
nebe

http://www.vicena-siete.sk/img/fotky/sportovne/pokyny09.jpg
http://www.roscosport.sk/images/products/13144.jpg
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spravidla nahrávačom (špecialistom), no niekedy aj iným hráčom v poli. Najčastejšie sa 
pri nahrávke využíva odbitie obojruč zhora, aj preto, lebo je najpresnejšie. 
 
Žiak by mal zvládnuť tieto druhy nahrávok:    



http://www.prestaboss.com/volejbal/herni-cinnosti/obouruc-vrchem/metodicka-rada.html
http://www.prestaboss.com/volejbal/herni-cinnosti/obouruc-vrchem/metodicka-rada.html
http://www.prestaboss.com/volejbal/herni-cinnosti/obouruc-spodem/technika-2.html
http://www.prestaboss.com/volejbal/herni-cinnosti/obouruc-spodem/technika-2.html
http://www.prestaboss.com/volejbal/herni-cinnosti/smecovani/technika-3.html
http://www.prestaboss.com/volejbal/herni-cinnosti/smecovani/technika-3.html
http://www.prestaboss.com/volejbal/herni-cinnosti/podani/technika-4.html
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#ÖÉéÅÎÉÁ ÎÁ ÎÜÃÖÉË ÚÜËÌÁÄÎĻÃÈ ÚÒÕéÎÏÓÔþ v 
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#ÖÉéÅÎÉÅ φ  
Cvičenie v trojiciach. Žiaci sa “postavia“ do tvaru trojuholníka tak, aby medzi každými 
dvoma bola vzdialenosť 4 metre. Každá trojica si prihrá daný počet prihrávok (15 
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k sieti. Žiak, ktorý je prvý v rade má loptu a prihráva ju ponad sieť druhému, ten ju 
rovnako prihráva tretiemu, až kým si loptu nevymenia všetci žiaci. Posledný ju potom 
rovnako prihráva cez sieť, len v opačnom poradí.  
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Obrázok 13  
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Obrázok 16 Schéma cvičenia 16   
Prameň: vlastný návrh 
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Tréning na frekvenčnom rebríku Vám pomôže zlepšiť akceleráciu, laterálnu (postrannú) 
rýchlosť, schopnosť zmeny smeru, zlepší balans na nohách, rytmus a koordinátu  
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3.2.ρ   :ÜËÌÁÄÎÜ ĭÒÏÖÅĐ ÎÜcviku 
 
#ÖÉË éȢ ρȡ "ÅÈ ÐÒÉÁÍÏ
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#ÖÉË éȢ υȡ %ÓþéËÏ 
- 
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#ÖÉË éȢ ωȡ 3ËÜËÁÎÉÅ ÖÏÎ Ó ÂÅÄÒÏÖĻÍ 
ÏÔÜéÁÎþÍ 
- žiaci stoja v 
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0ÏÒÁÄÉÅ ÖÙÕéÏÖÁÃÅÊ ÈÏÄÉÎÙȡ υ 
 
Tematický celok: Športové hry - 
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/ÄÐÏÒĭéÁÎÉÁ ÐÒÅ ÐÒÁØ 
 
Pri vykonávaní cvičení, kde sú žiaci v polohe na kolenách, odporúčam použiť žinenku, 
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http://www.svf.sk/Default.aspx?CatID=392
http://www.statpedu.sk/files/documents/nereformne_rocniky/sportove_gymnazia/uo_sport_prip_volejbal_zs_8r_gym.pdf
http://www.statpedu.sk/files/documents/nereformne_rocniky/sportove_gymnazia/uo_sport_prip_volejbal_zs_8r_gym.pdf
http://www.cvf.cz/?clanek=3168
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/7/7a/VolleyballCourt.png
http://www.vicena-siete.sk/img/fotky/sportovne/pokyny09.jpg
http://www.roscosport.sk/images/products/13144.jpg

