Volejbalova cviceni III - nahravka
V osmém dilu Trenérského notesu si ukaZzeme vybrana cviceni zamérena na individualni
herni ¢innost — nahravku.

Cviceni popsana vtomto dile jsou vhodna pro nahrdvace a nahravacky, pouze nékterd cviceni
mUiZeme doporucit i pro nespecializované nahravace, predevsim blokare a libera (v téchto pripadech
je nutné upravit vychozi postaveni hracd a hracek).

VSechna zde popsana cviceni opét berte pouze jako inspiraci pro tvorbu vlastnich cvi¢eni a jejich
zarazeni je vzdy individualni.

Nahravka z pole po vlastnim nadhozu

Pocet hraca: Cely tym - cviceni probiha na obou stranach

Popis: Hrac si nadhazuje mi¢ do htisté a nahrdva do zény IV. nebo Il., kde dalsi hrac
mi¢ chytd. Cvi¢eni provadime vrlznych variantach, napf. zaciname zrdznych zén,
nahazujeme balén z jinych zdn, nez vbihaji hraci, nahravame bagrem nebo prsty atd.

Nahravka ,,na dlouho*
Pocet hraéa: nahravaci

Popis: trenér nahazuje balén do utoéného uzemi,
nahrava¢ voli nahrdavku do zény IV a Il tak, aby vzdy O
nahrdval na delsi vzddlenost. Po 10 nahravkach se nahravaci
vymeni.
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Varianty:

a) Trenér méni misto, odkud nahazuje (zéna z, které mic priléta)
b) Trenér lobuje do druhé nahravace / libera a nahravac nahrava po prihravce

Nahravka po vlastnim vybrani

Poéet hract: nahravaci é
Popis: Trenér ze z6ny IV lobuje do /
nahravace vzoné I. Nahrdva¢ vybird baldon a f
nahrava na zpét na trenéra, ktery opét lobuje do /&
nahravace. A ,‘
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Po nahravce za hlavu nahravka na dlouho

Pocet hraci: nahravaci
Popis: 1. nahravacka nahrdva za hlavu, 2.
nahrdvacka nahrava na dlouho do zény IV.

.
Nahravka nevybirajiciho nahravace @

Pocet hraci: nahravaci 7

Popis: Trenér lobuje ze zény IV A ‘/;

diagonalnim smérem. Nahravaci vybiraji v zéné |l O

a |, nahravac, ktery nevybird, nahrava trenérovi,

ktery opét lobuje.

Nahravka k utoku +A3, +B3

Pocet hraci: nahravaci

Popis: nahrdva¢ zacind z obranného postaveni (v zéné Il nebo v zéné 1), trenér

nahazuje mi¢, nahravac nahrava 15 x do zény 1V, 15 x do zény 11 ().

Varianty:

- trenér lobuje do dalSiho hrace, nahravac nahrava vybrany balén
- nahravac si sam voli, kam bude nahravat (jestli to zény IV nebo 11/1)
- pfidame nahravku do zény VI

Nahravka z dobré prihravky

Pocet hraci: nahravaci

Popis: nahrdvac zacind z obranného postaveni (v zéné Il nebo v zoné 1), trenér
nahazuje mi¢, nahrdvac nahrava 15 x do zény 1V, 15 x do zény 11 ().

Varianty viz. predchozi cviceni.



Nahravka k atoku +A2, +B2

Pocet hraci: nahravaci

Popis: nahrdvac zacind z obranného postaveni (v zéné Il nebo v zéné 1), trenér
nahazuje mi¢, nahrdvac¢ nahrava 15 x do zény 1V, 15 x do zény Il (I). Snad o rychlou nahravku.

Varianty viz. pfedchozi cviceni.
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