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UvVoD

Sportové triedy sii uréené na systematickd $portova pripravu $portovo-talentovanych
ziakov. Cinnost’ v nich je zamerana na optimalny rozvoj pohybovych predpokladov Ziakov na
konkrétne Sportové odvetvie a zvySovanie ich Sportovej vykonnosti. V Sportovych triedach sa
vyucuje podla upraveného ucebného planu zikladnej alebo strednej Skoly. Vyucovanie sa
realizuje v predmete sportova priprava podla tychto ucebnych osnov. Osnovy su
vypracované v spolupraci so Sportovym zvézom v sulade so zdsadami Sportového tréningu a
vychovno-vzdeldvacieho programu Skoly. Proces v Sportovych triedach prebieha v stlade s
usmernenim Ministerstva Skolstva Slovenskej republiky zo dia 1. februara 2002, ¢. 151/2002-
71 k starostlivosti o Sportovo-talentovani mladez. Predmet Sportovd priprava sa vyucuje v
rozsahu 4 - 8 hodin tyzdenne, do jednej Sportovej triedy sa zaraduji ziaci jedného alebo
viacerych Sportovych odvetvi. Triedy sa podla prislusného u¢ebného planu spravidla delia na
skupiny, a to ak je v nich viac ako jedno Sportové odvetvie alebo trieda je koedukovana.
Sportové triedy zékladnych a strednych $kol s sucastou systému vrcholového $portu v
Slovenskej republike.

PredloZené osnovy pre predmet Sportova priprava vo volejbalovych Sportovych triedach
na zakladnych Skolach, osemro¢nych Sportovych gymnéazidch a Sportovych gymnaziach
vychadzaju z Projektu pripravy mlddeze vo volejbale, ktory v r. 1996 vypracovala a po
schvaleni MS SR uviedla do praxe SFV a z programového materialu pre $kolské $portové
strediska a Sportové triedy, ktory vypracovala Asociécia trénerov SFV. Osnovy su vydané pre
pét’ na seba nadvizujucich vekovych kategorii — pripravku (5. roé. ZS a 1. ro¢. OSG), mladsie
Ziactvo (6. — 7. ro¢. ZS a 2. — 3. ro¢. OSG), starsie Ziactvo (8. — 9. ro¢. ZS a 4. — 5. ro¢é. OSG),
kadetov (6. — 7. roé. OSGa 1. a 2. ro¢. SG) a juniorov (8. ro¢. OSG a 3. ro¢. SG). Uéebné
osnovy pre kadetsku a juniorsku kategoriu nadviazuji na uebné osnovy pre ziacke kategorie.
U chlapcov sa z dovodov sucasne platnych vekovych kategorii v 5. roé. OSG prelina
kategéria star§ich Ziakov a kadetov, v 7. roé. OSG, resp. v 2. ro¢. §portovych gymnézii
kadetov a juniorov. Je na pedagodvi, aby zvazil, Co z obsahu pre dané kategorie s jeho
zverenci schopni z hl'adiska vekového zloZenia a vykonnosti zvladnut’. U juniorov a junioriek
na OSG z dévodov ukonéenia $kolskej dochadzky v 18 rokoch predloZzené osnovy zahfiaju
len prvy rok pripravy tejto kategorie.

V osnovach st syntentizované doterajSie vedecké poznatky a empirické skusenosti z
oblasti Sportovej pripravy mladeze vo vSeobecnosti a vo volejbale Specialne, a praktické

sktsenosti pocetného radu trénerov a ucitelov telesnej vychovy. Predkladaji obsah



jednotlivych druhov pripravy a spolu s metodickym usmernenim by mali slizit’ ako zdkladny
dokument pre ucitelov predmetu Sportova priprava v Sportovych triedach. V stlade s novym
ponimanim pedagogickych dokumentov su vypracované ako vzdelavaci Standard,
pozostavajuci z obsahového a vykonového Standardu. V obsahovom Standarde je predlozené
zakladné zavdzné ucivo. Len v niektorych kategériach je v hernej priprave uvedené
doplnkové ucivo, ktoré je mozné absolvovat’ s mimoriadne talentovanymi jedincami, ktori na
dostato¢nej kvalitativnej urovni zvladli vzdelavaci Standard. Vykonovy, resp. vedomostny
Standard nahrddza byvalé orientacné normy vykonnosti a poziadavky na vedomosti a
osobnostné vlastnosti hracov a hracok. Nie je z&vdznou normou, slizi len ako voditko pri

posudzovani vysledkov prace a vyvinu hracov a hracok.
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0 VSEOBECNY CIEL SPORTOVEJ PRIPRAVY
Cielom Sportovej pripravy v pripravke je vybudovat u dti vSestranny pohybovy zaklad
a sprostredkovat’ zdklady odbijania lopty. V oblasti vychovnej prace je cielom prebudit’ a

upevilovat’ u deti zdujem o Sport vSeobecne a o volejbal konkrétne.

1 HERNA PRiPRAVA

1.1 Ciel’ hernej pripravy
Cielom hernej pripravy je osvojenie zakladnych loptovych zru€nosti a polozenie

zakladov pre zvladnutie techniky zakladnych sposobov odbijania lopty vo volejbale.

1.2 Obsah hernej pripravy
VSeobecné loptové zrucnosti
e Hadzanie chytanie roznych 16pt na mieste, v pohybe a po pohybe
e Driblovanie, Zonglovanie s jednou alebo viacerymi loptami rukami, nohami a hlavou
e Zikladné HCJ z basketbalu, hadzanej, futbalu, rugby, fresbee a pohybovych hier
s loptami
Volejbalové zrucnosti
a) Zéklady odbijania obojru¢ne zhora
e priame odbijanie na mieste pred seba a nad seba
e odbijanie po pohybe
e odbijanie do iného smeru
b) Zaklady odbijania obojru¢ne zdola
e priame odbijanie na mieste pred seba
e odbijanie po pohybe
e odbijanie na mieste do in¢ho smeru v osi
e Podanie zdola na kratSiu vzdialenost’
Hra, herny systém

e Pripravné hry: prehadzovana, 1:1, 2:2, 3:3 (minivolejbal)

1.3 Proces

V Specialnej hernej priprave prevazuji imitacné cvicenia, pripravné cvi¢enia zamerané
na zvladnutie zakladov techniky zékladnych spdsobov odbijania lopty a pripravné hry na
malych ihriskdch s mensim poctom hracov. Hru v Sestkdch nepouzivame. Pri nécviku

techniky odbijania dosledne dbame od zaciatku na spravne technické vykonanie.



1.4 Poziadavky na Ziakov - vykonovy Standard
Ziak je schopny primerane veku spravne technicky:
e odbijat’ obojru¢ne zhora
e odbijat’ obojru¢ne zdola
e podavat’ zdola

Tieto techniky vie adekvatne uplatnit’ v pripravnych hréch.

2 KONDICNA PRIPRAVA

2.1 Ciele kondi¢nej pripravy

1. Podporit’ prirodzeny biologicky rozvoj, t. j. vyuzit' senzitivne obdobia rozvoja
pohybovych schopnosti.

2. ZabezpeCit' vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti s hlavnym akcentom na
rychlostné, rychlostno-silové a koordinaéné schopnosti.

3. Osvojit’ si techniky z inych Sportovych odvetvi, ktoré¢ budu slazit' ako prostriedky
pripravy.

4. Upevnit vidzivovy, svalovy a Slachovy aparat zabezpecujuci predovsetkym spravne
drzanie tela. Vyrovnavat’ pripadné svalové nerovnovahy.

5. Polozit’ zéklady pre postupné zvySovanie tréningového zat'azenia.

2.2 Obsah kondi¢nej pripravy

Rychlostné schopnosti (lokomocna rychlost, frekvencna rychlost, rychlost jednorazového

pohybu, akceleracna rychlost)

Pohybové hry na rozvoj rychlosti

Bezecké stafety

BeZecka abeceda

Atletické Sprinty

Rychle prebehy, resp. preskoky Svihadiel, gymnastickych kruhov a pod.
Nizke, rychle preskoky Svihadiel

Jednoduché formy Sportovych hier - rugby, hadzana, basketbal, futbal, fresbee

Rychlostno-silové schopnosti (rychlostna zlozka vybusnej sily dolnych koncatin a svihovej

sily pazi)

Pohybové hry so skakanim, hadzanim a triafanim

Preskoky roznych prekazok a laviciek



10

Preskoky Svihadla

Variacie poskokov a skokov na mieste a v pohybe
Vybehy do kopca, do schodov na vzdialenost’ do 5 m
Atletické skokanské discipliny a hody

Odhody r6znych 16pt a predmetov

Gymnastické preskoky

Step-aerobik

Silové schopnosti (sila svalstva zabezpecujuceho spravne drzanie tela, vSestranné

posiliiovanie)

Upolové hry a cviGenia

Stafetové stitaze s prenasanim a tahanim

Cvicenia vo vise a podpore na gymnastickom naradi
Plavanie

Cvicenia s vyuzitim hmotnosti vlastného tela (Splh, kI'uky, sklédpacky, prednozovanie,

I'ah-sed a pod.)

Pohyblivost’ a ohybnost’ (ohybnost chrbtice, pohyblivost' v jednotlivych kiboch, elasticita

svalstva)

Zakladna gymnastika
Strecing
Joga

Plavanie

Koordinacné schopnosti (kinesteticko-diferenciacnd, rytmicka, reakcnd, orientacnd,

rovnovahova schopnost)

Pohybové hry

Stafetové sutaze

Cvicenia na naradi

Prekazkové drahy

Akrobacia

Sportové hry s upravenymi pravidlami

Cvicenia na rozvoj reakcie na rozne druhy podnetov
Aerobik

Hody, skoky na presnost’
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Vytrvalostné schopnosti (vseobecnd, aerobna - vytrvalost)

Behy v prirodnom prostredi
Plavanie

Pohybové hry

Aerobik

Sportové hry so zjednodusenymi pravidlami

(vsetko v trvani minimalne 30 minut)

e Bicyklovanie
o Turistika
2.3 Proces
1. Kondi¢na priprava prevazuje nad hernou (pozri tab. 2 v kategorii juniorov).
2. Kondi¢na priprava ma vSestranny, vSeobecny charakter.
3. Uginnost prostriedkov je globélna, t. j. jeden prostriedok rozvija su¢asne viacero
pohybovych schopnosti.
4. Kondi¢na priprava sa musi robit’ pestrou formou, musi byt hrava a emocionalna.
5. Objem prevazuje nad intenzitou.
6. Sucast'ou kondi¢nej pripravy su kompenzaéné a relaxa¢né cvicenia.

2.4 Poziadavky na Ziakov - vykonovy Standard

Pozri tab 1.1 a 1.2 v kategorii juniorov.

3 TEORETICKA PRIPRAVA

3.1 Ciel teoretickej pripravy

Ciel'om teoretickej pripravy je dosiahnut, aby si deti primerane veku osvojili zdkladné

pojmy obsahu pripravy, pochopili vyznam a zmysel Sportovania vébec.

3.2 Obsah teoretickej pripravy

1.

2
3.
4
5

Zakladné poznatky z anatomie, zdravovedy a hygieny

Zakladné poznatky z organizacie a bezpecnosti tréningového procesu
Zakladna Sportova, telovychovna a volejbalova terminoldgia
Zakladné pravidla minivolejbalu

Zasady fair-play pri sut’azeni a v hrach
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3.3 Proces
a) Teoretickd priprava je sucast'ou inych zloziek (kondi¢nej a hernej) pripravy.
b) Uplatiuje sa vo vSetkych Castiach tréningovej jednotky.
¢) Vyjadrovanie ucitel'a musi zodpovedat’ veku deti.
d) Ucitel’ priebezne formou otdzok kontroluje, ¢i deti chapu obsah jeho pokynov alebo

vykladu.

3.4 Vedomostny Standard
Ziak je schopny
e pomenovat Casti 'udského tela a jeho najhlavnejSie organy
e vymenovat’ hlavné hygienické zdsady suvisace so Sportovanim
e vysvetlit, pripadne ukazat,, ¢o znamenajl jednotlivé telovychovné, Sportové a
volejbalové pojmy
e vymenovat hlavné zasady fair-play

e v hre uplatiovat’ zdkladné pravidla minivolejbalu

4 PSYCHOLOGICKA PRiPRAVA

4.1 Ciele psychologickej pripravy

1. Vzbudit zadujem o Sport.

2. Motivovat a vytvarat’ kladny postoj k volejbalu.

3. Rozvijat vol'ové vlastnosti.

4. Rozvinut kognitivnu stranku osobnosti Ziaka a jeho osobnostné vlastnosti.
4.2 Obsah psychologickej pripravy

e Utvaranie postojov a motivacie ziaka.

e Rozvoj volovych a v§eobecnych mravnych vlastnosti.

e Rozvoj vlastnosti, ktoré charakterizuji pozitivny postoj k 'ud’om.

e Rozvoj senzorickych a senzomotorickych schopnosti.

4.3 Proces
Psychologicka priprava je sucastou celého tréningového procesu. Vyznamnt Ulohu

zohrava osobny priklad ucitel’a.
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4.4 Poziadavky na Ziakov - vykonovy Standard
Ziak je schopny, dokaze:
e prejavit zaujem o Sport a volejbal osobitne
o resSpektovat’ zdkladné mravné a etické normy

e vychadzat’ s ostatnymi spoluziakmi a reSpektovat’ skupinové pravidla

5 ZAKLADNE OBJEMOVE UKAZOVATELE

Pozri 5. kapitolu v kategorii juniorov.

6 EVIDENCIA A DOKUMENTACIA SPORTOVEJ PRIPRAVY

Pozri 6. kapitolu v katego6rii juniorov.

7 PODMIENKY NA PLNENIE VYKONOVYCH STANDARDOV

Pozri 7. kapitolu v katego6rii juniorov.
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UCEBNE OSNOVY SPORTOVEJ PRIPRAVY
VO VOLEJBALE

6. — 7. roc. zakladnych §kol a 2. — 3. ro€. osemro¢nych Sportovych gymnazii

MLADSI ZIACI

rok 2002
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0 VSEOBECNY CIEL SPORTOVEJ PRIPRAVY
Zabezpecit' vSestranny harmonicky rozvoj osobnosti ziakov. Doraz sa kladie na

vSestrannost’ pripravy a formovanie pozitivneho vztahu k Sportovej priprave vo volejbale.

1 HERNA PRiPRAVA

1.1 Ciel’ hernej pripravy
1. Osvojit si techniku zédkladnych hernych ¢innosti jednotlivca, zdkladné kombinacie
v utoku a v obrane a vediet ich vyuZzit’ v hernom systéme bez Specializovanych ziakov.
2. Rozvijat’ tvorivost’ ziakov.

3. Naucit’ ziakov reSpektovat’ zakladné taktické pravidla hry v Sestkach.

1.2 Obsah hernej pripravy
Zakladné sposoby odbijania lopty, herné ¢innosti jednotlivca
e Priame odbijanie obojru¢ne zhora pred seba a nad seba na mieste
e Priame odbijanie obojru¢ne zhora pred seba a nad seba po pohybe
e (Odbijanie obojru¢ne zhora do iného smeru na mieste
e (Odbijanie obojru¢ne zhora do iného smeru po pohybe
e (Odbijanie obojrucne zhora za hlavu
e (dbijanie obojrucne zdola pred seba na mieste
e (dbijanie obojrucne zdola pred seba po pohybe
e (dbijanie obojrucne zdola do in¢ho smeru v osi a mimo osi tela na mieste
¢ (QOdbijanie obojru¢ne zdola do iného smeru v osi a mimo osi tela po pohybe
e Nahravka obojru¢ne zhora pred seba zo zoény 3 do zény 4 a 2
e Nahravka pred seba zo zony 2 do zoény 3 a 4
e Nahravka za seba zo zony 3 do zony 4 a 2
e Nahravka nad seba (,,meter*)
e Prihravka obojru¢ne zdola v osi tela a mimo osi tela
e Podanie zhora ¢elné (rotované)
o Utocny uder - Gitoéné odbitie obojruéne zhora, ulievka, smeé (analyticky jednotlivé
tazy pohybovej Struktiry, t.j. rozbeh a odraz, uder do lopty, ¢asovanie odrazu a uderu
do lopty)

e Smec z vysokej nahravky po ruke a cez ruku



17

e Blokové presuny ukrokom a kriznym krokom
e Padova technika (preval, resp. skok letmo bez lopty)
Herné kombindcie
e Uto&né kombinacie s vysokymi nahravkami pred nahravadom, resp. aj za nahravadom
(podl'a herného systému)
e Prijem podania s piatimi hraémi
e Postavenie hracov pri utoku supera bez bloku
Hra a herné systéemy
e Minivolejbal (3 : 3), midivolejbal (4:4) bez Specializovanych hracov
e Hra v Sestkach: herny systém bez Specializovanych hraov s nahrava¢om v zéne 111,

resp. 1L

1.3 Proces

1.V kazdom cvideni dosledne dbat’ na spravne technické vykonanie akejkol'vek HCJ alebo
pohybu. V maximdlnom mnozstve poskytovat’ spitni informaciu o kvalite vykonania
HC]J resp. pohybu.

2. Postupne redukovat’ mnoZstvo pouzitych cviceni v tréningovej jednotke a dbat’ na ich
dosledné vykonavanie.

3. Jednoznacne preferovat’ pripravné cvicenia najma v nepremenlivych podmienkach.

4. Najmaé v 1. roku uprednostiiovat’ pripravné hry pred hrou v Sestkach.

5. Vyuzivat systémy bez Specializovanych hracov.

1.4 Poziadavky na Ziakov - vykonovy Standard

Ziak je schopny, dokaze

1. Naurovni hrubej motoriky
e technicky spravne odbijat’ prstami a bagrom vo forme zakladnej nahravky a

prihravky;

e technicky spravne podavat’ zhora;
e technicky spravne vykonat’ jednotlivé fdzy smeca a blokovych presunov;
e technicky spravne smec€ovat’ z vysokej nahravky.

2. Pouzivat uvedené HCJ v hre.

3. Dodrziavat’ zakladnt taktiku utoku a obrany v hre.
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2 KONDICNA PRIPRAVA

2.1 Ciele kondi¢nej pripravy

1.

5.

Podporit’ prirodzeny biologicky rozvoj, t. j. vyuzit' senzitivne obdobia rozvoja
pohybovych schopnosti.

Zabezpecit' vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti shlavnym akcentom na
rychlostné, rychlostno-silové a koordinaéné schopnosti.

Pokracovat’ v osvojovani technik z inych Sportovych odvetvi, ktoré¢ budu sluzit' ako
prostriedky pripravy.

Upevnit’ vdzivovy, svalovy a Slachovy aparat zabezpecCujuci predovSetkym spravne
drzanie tela. Vyrovnavat’ pripadna svalovii nerovnovahu.

Polozit’ zéklady pre postupné zvySovanie tréningového zat'azenia.

2.2 Obsah kondi¢nej pripravy

Rychlostné schopnosti (lokomocna rychlost, frekvencna rychlost, rychlost jednorazového

pohybu, akceleracna rychlost)

Pohybové hry na rozvoj rychlosti

Bezecké stafety

Bezecka abeceda

Atleticke Sprinty

Rychle prebehy, krokové variacie resp. preskoky ponad Svihadla, gymnastické kruhy a
pod.

Nizke, rychle preskoky Svihadiel

Jednoduché formy Sportovych hier - rugby, hadzand, basketbal, futbal, fresbee

Rychlostno-silové schopnosti (rychlostna zlozka vybusnej sily dolnych koncatin a svihovej

sily pazi)

Pohybové hry so skdkanim, hadzanim a chytanim
Preskoky roznych prekazok a laviciek

Preskoky Svihadla

Variacie poskokov a skokov na mieste a v pohybe

Vybehy do kopca, do schodov na vzdialenost’ do a nad 5 m
Atletické skokanské discipliny a hody

Odhody roznych 16pt a predmetov (max 1 —2 kg)
Gymnastické preskoky

Step-aerobik



19

Silové schopnosti (sila svalstva zabezpecujuceho sprdavne drzanie tela, vSestranné
posiliiovanie)

e Upolové hry a cvienia

e Stafetové sutaZe s prenasanim a tahanim

e (vicenia vo vise a podpore na gymnastickom naradi

e Plavanie

e Cvicenia s vyuzitim hmotnosti vlastného tela (Splh, kl'uky, sklapacky, prednozovanie,

'ah-sed a pod.)

Pohyblivost’ a ohybnost’ (ohybnost chrbtice, pohyblivost v jednotlivych kiboch, elasticita
svalstva)

e Zéikladna gymnastika

e Streing

e Plavanie
Koordinacéné schopnosti (kinesteticko-diferenciacna, reakcna, orientacna, rytmicka,
rovnovahova)

e Pohybové hry

o Stafetové sutaze

e (Cvicenia na naradi

e Prekazkové drahy

e Akrobacia

e Sportové hry s upravenymi pravidlami

e Cvicenia na rozvoj reakcie na rozne druhy podnetov

e Aecrobik
Vytrvalostné schopnosti (vSeobecnd — aerobna — vytrvalost)

e Behy v prirodnom prostredi

e Plavanie

e Pohybové hry

e Aerobik

e Sportové hry so zjednodusenymi pravidlami
(vSetko v trvani minimalne 30 minut)

e Turistika

¢ Bicyklovanie
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2.3 Proces
1. Kondi¢na priprava prevazuje nad hernou (pozri tab. 2).
2. Kondi¢na priprava ma vSestranny, vSeobecny charakter.
3. Kondi¢na priprava sa robi pestrou formou, musi byt’ hrava a emocionalna.
4. Objem prevazuje nad intenzitou.
5. Sucastou kondi¢nej pripravy su kompenzacné a relaxacné cvicenia.
2.4 Poziadavky na ziakov - vykonovy Standard

Pozri tab. 1.1 a 1. 2 v kategorii juniorov.

3 TEORETICKA PRiPRAVA

3.1 Ciel teoretickej pripravy
Ciel'om teoretickej pripravy je dosiahnut’ upevnenie a zvnutornenie poznatkov
z pripravky a rozs$irit’ poznatky vSeobecného a Specifického charakteru, ktoré detom umoznia

hlbsie pochopit’ podstatu hry, rastu trénovanosti a vykonnosti v hre.

3.2 Obsah teoretickej pripravy
Vseobecné poznatky
1. Vyznam $portovania pre ¢loveka.
2. Poziadavky na hygienu a bezpecnost’ pri cviceni.
3. Vyznam dodrziavania spravneho rezimu dna, spravneho stravovania a pitného rezimu
pre rast vykonnosti.
4. Zasady fair-play pri sitazeni a v hrach.
Specidlne poznatky
4. Zakladné pojmy z obsahu hernej a kondi¢nej pripravy.
5. Vyznam rozcvicenia.
5. Vyznam a zmysel rozvijania pohybovych schopnosti v tréningu volejbalistov.
6. Zakladné pravidla ,,Sestkového* volejbalu.
7

. Zaklady taktiky hry v utoku a obrane v ,,Sestkovom* volejbale.

3.3 Proces
1. Prehlbuju a upevnuju sa poznatky z pripravky a rozsiruju o nové okruhy (pozri 3.2).
2. Teoreticka priprava je su€astou inych zloZiek pripravy (kondi¢nej a hernej) a celej
vychovnej prace ucitela.

3. Uplatiuje sa vo vsetkych ¢astiach tréningovej jednotky.
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Vyjadrovanie ucitel'a musi zodpovedat’ veku deti.

Ucitel’ priebezne formou otazok kontroluje, ¢i deti chdpu obsah jeho pokynov alebo
vykladu.

Ucitel’ organizuje hra¢ske schodze, na ktorych sprostredkovava podl'a potreby poznatky

z uvedenych oblasti.

3.4 Poziadavky na Ziakov - vykonovy Standard

Ziak je schopny

vysvetlit’, pripadne ukéazat,, ¢o znamenajl jednotlivé telovychovné, Sportové a
volejbalové pojmy;

vysvetlit' dolezitost’ rozcvicenia;

vysvetlit' dolezitost’ rozvoja pohybovych schopnosti;

vysvetlit’ vyznam dodrziavania spravneho rezimu diia, pitného reZimu a zdravého
stravovania;

v hre uplatiovat’ zékladné pravidla ,,Sestkového* volejbalu a zakladné taktické

pravidla v Gitoku a v obrane.

4 PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA

4.1 Ciele psychologickej pripravy

1.
2.
3.

4.
5.

Vytvorit’ pozitivny vzt'ah k volejbalu, sitazeniu, tréningu.

Osvojit’ si spravanie v zmysle fair-play.

Vypestovat' alebo dalej rovijat’ prirodzenti potrebu zvySovania vykonu, aSpiracie,
sebazlepSovania.

Budovat’ dobry sebaobraz a sebavedomie Ziaka.

Skvalitnovat’ socialnu emocionalitu Ziaka.

4.2 Obsah psychologickej pripravy

1.

2
3.
4
5

Utvaranie postojov a motivacie Ziaka.

Rozvoj volovych a v§eobecnych mravnych vlastnosti.

Rozvoj vlastnosti, ktoré charakterizuju pozitivny postoj k 'ud’om.
Rozvoj senzorickych a senzomotorickych schopnosti.

Dodrziavanie pravidiel fair-play.
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4.3 Proces
Psychologicka priprava je sucastou celého tréningového procesu. Vyznamnt ulohu

zohréava osobny priklad ucitel’a.

4.4 Poziadavky na ziakov - vykonovy Standard
Ziak dokaze, je schopny
e prejavit zaujem o Sport a volejbal osobitne.
e reSpektovat’ zakladné mravné a etické normy
e vychadzat’ s ostatnymi spoluziakmi a reSpektovat’ skupinové pravidla

e mat pravidelnii dochddzku na tréning a zépasy a dobru tréningovu moralku

5 ZAKLADNE OBJEMOVE UKAZOVATELE

Pozri 5. kapitolu v katego6rii juniorov.

6 EVIDENCIA A DOKUMENTACIA SPORTOVEJ PRIPRAVY

Pozri 6. kapitolu v kategorii juniorov.

7 PODMIENKY NA PLNENIE VYKONOVYCH STANDARDOV

Pozri 7. kapitolu v kategorii juniorov.
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UCEBNE OSNOVY SPORTOVEJ PRIPRAVY
VO VOLEJBALE

8.-9. roc. zdkladnych §kol a 4. - 5. ro€. osemrocnych Sportovych gymnazii

STARSI ZIACI

rok 2002
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0 VSEOBECNY CIEL SPORTOVEJ PRIPRAVY

Polozit’ zéklady buducej vysokej Sportovej vykonnosti dosiahnutim vysokej trovne
vSestrannej kondiCnej pripravenosti a optimalnym zvladnutim techniky zakladnych hernych

¢innosti jednotlivca. Vytvorit pozitivny a trvaly vztah k volejbalu.

1 HERNA PRiPRAVA

1.1 Ciel’ hernej pripravy
Cielom technickej pripravy je stabilizacia techniky zékladnych hernych c¢innosti

jednotlivca v jednoduchych podmienkach s vy$§im akcentom na taktické myslenie a konanie.

1.2 Obsah hernej pripravy
Herné cinnosti jednotlivca
Nahravka
e _nanormal* pred seba obojrucne zhora do zony 4
e . meter” pred seba
e strelend nahravka pred seba a za seba do zony 4, resp. 2 (doplnkovo)
e nahravka na rychlik (doplnkovo)

Prihravka obojrucne zdola

e v osi tela na mieste a po pohybe

e mimo osi tela na mieste a po pohybe
Podanie

e cCelné rotované

e plachtiace podanie

e podanie vo vyskoku (doplnkovo)
Utocny uder

e ulievka

e smec€ z vysokej nahravky

e smec z metrovej nahravky

e smec zo strelenej nahravky pred nahravacom a za nahravacom (doplnkovo)

e . rychlik® pred nahrava¢om (doplnkovo)
Padova technika s loptou
Jednoblok

Blokové presuny
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Herné kombindcie

Utoéné kombinécie s vysokymi a zrychlenymi nahravkami v stilade s odporti¢anym
druhom uto¢ného uderu a nahravky

Postavenie na prijme podania so 4 hra¢mi

Obranné kombinécie na sieti - dvojblok na okrajoch a v strede siete

Vykryvanie dvojbloku jednym zadnym hra¢om za blokom, resp. obranna linia

Vykrytie vlastného uto¢nika

Hra, herny systém

Herny systém 4 : 2 (s dvoma nahrava¢mi, dvoma smeciarmi a blokédrmi) so zbiehanim

zadného nahravaca pri prijme podania v protittoku

1.3 Proces

1. 'V kazdom cviceni désledne dbat’ na spravne technické vykonanie akejkol'vek hernej
&innosti jednotlivca (HCJ).

2. Pouzivat’ mensi pocet cviceni v tréningovej jednotke a dbat’ na ich dosledné a presné
vykonévanie s minimom chyb.

3. Odstranovat’ nedostatky v technike a rozvijat’ u hra€ov vnutornu spétna vézbu.

4. Okrem pripravnych cvi€eni pouZivat’ herné cvicenia s nepremenlivymi a ¢iastocne
premenlivymi podmienkami.

5. Rozvijat’ tvorivost’ Ziakov, ich taktické myslenie a konanie.

6. Postupne zacat Specializovat’ hracov na uto¢nikov a nahravacov.

7. Naroénejsie HCJ (podanie vo vyskoku, rychlik) nacvi¢ovat len pri dostatoénej

technickej Girovni zakladnych HCJ.

1.4 Poziadavky na Ziakov - vykonovy Standard

Ziak je schopny, dokéaZe bez vi¢sich nedostatkov pomerne stabilne prakticky predviest

techniku:

odbitia obojru¢ne zhora vo forme zékladnej nahravky

odbitia obojru¢ne zdola v osi tela a mimo osi tela vo forme prihravky (prijmu podania
a vyberania l'ahkych a tazkych 16pt v stoji)

utocného tderu — smeca z vysokej a metrovej nahravky a ulievky

jednobloku a blokovych presunov

vyberania t'azkych 16pt v prevale (diev¢atd) alebo skoku letmo (chlapci)
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Ziak je schopny tieto HCJ uplatiiovat’ uelne v zapasoch v hernych kombinaciach v ramci

pouzivaného herného systému.

2 KONDICNA PRiPRAVA

2.1 Ciele kondi¢nej pripavy

1.

4.

Podporit’ prirodzeny biologicky rozvoj, t. j. vyuzit’ senzitivne obdobia rozvoja
pohybovych schopnosti osobitne u chlapcov.

Zabezpecit’ vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti s hlavnym akcentom na
rychlostné, rychlostno-silové a koordina¢né schopnosti.

Upevnit vdzivovy, svalovy a Slachovy aparat zabezpecujlci predovsetkym spravne
drzanie tela. Vyrovnavat’ pripadna svalovi nerovnovahu.

Polozit’ zaklady pre tréningové zatazenie v kadetskej kategorii.

2.2 Obsah kondi¢nej pripravy

Rychlostné schopnosti (lokomocna rychlost, frekvencna rychlost, rychlost jednorazového

pohybu, akceleracna rychlost)

Pohybové hry na rozvoj rychlosti

Bezecké stafety

BeZecka abeceda

Sprintérske cvienia

Rychle prebehy, krokové variacie, resp. preskoky cez Svihadla, gymnastické kruhy,
tyCe a pod.

Nizke, rychle preskoky Svihadiel

Sportové hry - rugby, hadzana, basketbal, futbal, fresbee

HCJ — vyberanie 16pt

Rychlostno-silové schopnosti (rychlostna zlozka vybusnej sily dolnych koncatin a svihovej

sily pazi)

Pohybové hry s hadzanim a skdkanim

Stafetové sit'aze s prvkami skakania a hadzania
Lahka atletika — skoky, hody, prekazkové behy
Gymnastika - preskoky

Svihadla

Opakované skoky, preskoky, vyskoky
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e PIné lopty (1 a2 kg)
e HCJ - smeg, blok
Silové schopnosti (sila svalstva zabezpecujuceho spravne drzanie tela, vSestranné
posiliiovanie)
e Pohybové hry s ipolovymi prvkami, resp. prenaSanim predmetov, spolucvic¢encov a
pod.
e Upoly, apolové cvienia
e Cvicenia s odporom spoluZiaka
e (vicenia s vyuzitim hmotnosti vlastného tela (kl'uky, zhyby, $plh, prednozovanie,
zéklony trupu a pod.)
e Plnélopty 1 —3 kg
e Trenazéry, ¢inky primeranej hmotnosti
Pohyblivost’ a ohybnost’ (ohybnost chrbtice, pohyblivost' v jednotlivich kiboch, elasticita
svalstva)
e Svihové cvienia
e Strefing
e Joga
Koordinacné schopnosti (kinesteticko-diferenciacna, rytmickd, orientacna, reakcna,
rovnovahova)
e Pohybové hry
e Sportové hry
e Gymnastika
e Akrobacia
e Manipulacia s rdznymi loptami
e Stafetové sutfaZe s ¢astym obmiefianim tloh a podmienok, signalov, na¢inia a pod.
e HCJ v nezvy&ajnych podmienkach a polohach
e HCIJ s akcentom na presné umiestnenie
e Pripravné hry na réznych ihriskach a pod.
Vytrvalostné schopnosti (vseobecnd — aerobna — vytrvalost)
e Behy (na dréhe a v prirodnom prostredi) metoédou stivislého, nepreruSovaného
zatazenia

e Fartlek
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e Plavanie

e Pohybové hry
e Aecrobik

e Sportové hry

(minimalne trvanie zatazenia 30 min)

2.3 Proces

1. Vyrovnava sa pomer kondi¢nej a hernej pripravy (tab.2 v kategorii juniorov).

2. Kondi¢na priprava ma stale vSestranny charakter.

3. Objem zataZenia prevazuje nad jeho intenzitou.

4. 'V zéavere etapy sa pri rozvoji pohybovych schopnosti mézu pouzivat’ Specialne
pohybové &innosti, t. j. HCJ.

5. Stale prevazuje hravd a pestrd forma, narastd vSak vyznam opakovacej metody
(davkované opakovanie urCitého cvicenia v stlade so zdsadami rozvoja tej ktorej

pohybovej schopnosti.

2.4 Poziadavky na Ziakov - vykonovy Standard

Pozri tab. 1.1 a 1.2 v katego6rii juniorov.

3 TEORETICKA PRiPRAVA

3.1 Ciel teoretickej pripravy
Dosiahnut’, aby si ziaci osvojili také mnoZstvo vSeobecnych a Specifickych poznatkov,

aby sa mohli stat’ aktivnymi Gi€astnikmi Sportovej pripravy.

3.2 Obsah teoretickej pripravy

1. Vseobecné poznatky z anatomie, hygieny, zdravovedy
(Pozri kategdria mladSich Ziakov.)

2. Specidlne poznatky z oblasti volejbalového hnutia
e Zéikladné poznatky o volejbalovom diani vo svete a v SR)
e Zéikladné poznatky o volejbalovom diani v mieste bydliska

3. Specidlne poznatky zo Sportového tréningu a volejbalu ako hry
e Zakladné poznatky z tréningového procesu a sut'azenia
e Zakladné poznatky o rozvoji pohybovych schopnosti

e Zakladné poznatky o technike a taktike zakladnych hernych ¢innosti jednotlivca
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e Zakladné poznatky hernych kombinacii a systémov

e Pravidl4 a ich aplikécia v hre a pri rozhodovani

3.3 Proces

Teoreticka priprava tvori nielen sucast’ inych zloziek pripravy, ale realizuje sa aj formou

hracskych schodzi, taktickych porad, besied, spolo¢nych ndvstev volejbalovych zapasov a

pod. Pouzivanie slovnych metéd je bezproblémové. Ziaci maju dostatocne rozvinuté

abstraktné myslenie, zvic¢Seny okruh chapania, disponuji lepSim logickym a abstraktnym

chépanim, st pristupnejsi k raciondlnemu zdévodiiovaniu.

3.4 Poziadavky na Ziakov - vykonovy Standard

Ziak vie, je schopny

informovat’ o najvyznamnejSich podujatiach vo svetovom i naSom vrcholovom
volejbale a ich vysledkoch; pozna vitazov sit’azi a najlepSich hracov;

vymenovat’ najlepSie druzstva v mieste bydliska a najlepSich hracov;

vymenovat’ niektoré prostriedky rozvoja jednotlivych pohybovych schopnosti;
vymenovat’ a popisat’ testy, ktoré sa pouzivajli na kontrolu trénovanosti vo volejbale
v jeho kategorii;

identifikovat’ najzékladnejSie chyby v technike, a to tak vlastné ako aj u spoluhracov;
vymenovat’ hra¢ske funkcie, ich miesto na ihrisku a hlavné ulohy v Gtoku a v obrane;
nakreslit, resp. na magnetickej tabuli znédzornit’ rozostavenie hracov. v jednoduchych
kombinécidch a v hernom systéme, ich pripadné presuny a vymeny;

rozhodovat’ tréningovy zapas a viest’ jednoduchy zépis.

4 PSYCHOLOGICKA PRiPRAVA

4.1 Ciele psychologickej pripravy

l.
2.
3.

Vytvorit’ pozitivny vzt'ah k volejbalu, sitaZeniu, tréningu.

Osvojit’ si spravanie v zmysle fair-play.

Vypestovat' alebo dalej rovijat’ prirodzeni potrebu zvySovania vykonu, aspiracie,
sebazlepSovania.

Budovat’ dobry sebaobraz a sebavedomie Ziaka.

Skvalitnovat’ socialnu emocionalitu Ziaka.
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4.2 Obsah psychologickej pripravy
e Utvaranie postojov a motivacie ziaka.
e Rozvoj volovych a vS§eobecnych mravnych vlastnosti.
e Rozvoj vlastnosti, ktoré charakterizuja pozitivny postoj k 'ud’om.
e Rozvoj senzorickych a senzomotorickych schopnosti.
e Rozvoj intelektudlnych schopnosti a zru¢nosti.
e Dodrziavanie pravidiel fair-play.
4.3 Proces

Psychologicka priprava je sucastou celého tréningového procesu. Vyznamnu ulohu

zohréava osobny priklad ucitel'a/trénera.

4.4 Poziadavky na Ziakov - vykonovy Standard
Ziak je schopny, dokaze
e prejavit zaujem o Sport a volejbal osobitne
e reSpektovat’ zakladné mravné a etické normy
e vychadzat’ s ostatnymi spoluziakmi a reSpektovat’ skupinové pravidla

e mat pravidelni dochadzku na tréning a zapasy a dobrt tréningovi moralku.

5 ZAKLADNE OBJEMOVE UKAZOVATELE

Pozri 5. kapitolu v katego6rii juniorov.

6 EVIDENCIA A DOKUMENTACIA SPORTOVEJ PRiIPRAVY

Pozri 6. kapitolu v kategoérii juniorov.

7 PODMIENKY NA PLNENIE VYKONOVYCH STANDARDOV

Pozri 7. kapitolu v kategorii juniorov.
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UCEBNE OSNOVY SPORTOVEJ PRIPRAVY
VO VOLEJBALE

6. - 7. ro€. osemrocnych Sportovych gymnazii a 1. — 2. ro€. Sportovych gymndzii

KADETI

rok 2002
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0 VSEOBECNY CIEL SPORTOVEJ PRIPRAVY

Ciel'om Sportovej pripravy v kategoérii kadetov je zdokonalit’ Specidlne zrucnosti
ziskané v predchadzajicom obdobi nizsich Sportovych tried a osvojit’ si nové zrucnosti

uvisiace s prechodom na urcita hra¢sku funkciu.

1 HERNA PRiPRAVA

1.1 Ciel’ hernej pripravy

Cielom hernej pripravy je zdokonalovanie uz osvojenych individudlnych hernych
¢innosti ziskanych v predchadzajucich rokoch pripravy a ich postupna transformacia do hry.
Prostrednictvom Specifickych a individudlnych metod pripravit’ hracov na zvolenti hrac¢sku

funkciu tak, aby spifiali poziadavky kladené na hra¢a vykonostného volejbalu.

1.2 Obsah hernej pripravy
Herné c¢innosti jednotlivca (HCJ)

Podanie
e Rotované (tenisové) podanie
e Plachtiace podanie zo stoja
e Smecované podanie vo vyskoku

Prijem podania
¢ Prijem podania obojru¢ne zdola z miesta a po pohybe vpred, vzad a do stran
e Prijem podania obojru¢ne zhora z miesta a po pohybe vpred, vzad, do stran
e Prijem smecovaného podania vo vyskoku

Nahravka
e Nahravka vysoka pred seba do zony 4 a2 z miesta
e Nahravka vysokad pred seba do zony 4 a 2 po prebehnuti a nabehnuti
e Nahravka vysoka za hlavu z miesta
e Nahravka vysoka za hlavu po prebehnuti a nabehnuti
e Nahravka bokom vysoka do zoény 4 a 2
e Kratke rychle nahravky pred seba do vzdialenosti 3 m
e Kratke rychle nahravky za seba do vzdialenosti 3 m.
e Polovysoké nahravky pred seba a za hlavu do zény 4 a 2 vo vyskoku

e Rychle nahravky pred seba a za hlavu do zony 4 a 2
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Utocny tider

Lob, drajv — z vysokych nahravok z okrajov siete

Ulievka — z vysokych nahravok z okrajov siete

Utoény tder z rychlych nahravok do vzdialenosti 3. metrov od nahravada
Smec zo stredne vysokych nahravok zo zadnych zén ( zény 1 a 6)
Diagonalny smec¢ zo stredne vysokych nahravok zo zadnych zén 1 a 6

Utoény uder po rozbehu paralelnom so sietou s odrazom z jednej nohy

Blokové presuny na kratke vzdialenosti
Blokové presuny na kratke vzdialenosti v su¢innosti dvojice hracov
Jednoblok z miesta

Jednoblok po pohybe

Obrana v poli

Padova technika bez lopty

Vyberanie I'ahkych 16pt po utoku stipera

Vyberanie tazkych 16pt po Gitoku stipera v stoji

Vyberanie tazkych 16pt po utoku supera skokom (chlapci)

Vyberanie tazkych 16pt po utoku stupera v prevaloch (dievcata)

Obranné herné kombindcie (OHK)

Vykryvanie vlastného uto¢nika s piatimi hra¢mi

Vyckavacie postavenie pri vlastnom podani v zavislosti na predpokladanom utoku
supera v 1.slede

Postavenie druzstva pri prijme podania so 4 hra¢mi

Sucinnost’ hraov pri dvojbloku na okrajoch siete a na strede siete

Sucinnost’ hracov pri dvojbloku na strede siete (chlapci)

Sucinnost’ trojice zadnych braniacich hra¢ov s dvojicou braniacich hrdov na sieti -

OHK 2:0:4

Utoéné herné kombindcie (UHK)

UHK v 1. a 2. slede
UHK v 1. a 3. slede

Herné systémy (HS)

HS s dvomi nahravacmi (2 : 4)

HS s jednym nahravacom (1 : 5)
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1.3 Proces

a) Doraz klast’ na presnost’ realizacie cviceni.

b) V hernej priprave prevazuji herné cvicenia a pripravné hry v postupnosti4:4a5:5 s
naro¢nej$imi taktickymi variantami organizacie uto¢nych a obrannych hernych
kombindcii.

¢) Na zaklade Girovne zvladnutia HCJ, somatickych a motorickych predpokladov vytypovat
hracov na jednotlivé hracske funkcie.

d) Vyuzivat skupinové formu prace podla hracskych funkcii.

e) Urcit priority pre jednotlivé herné ¢innosti jednotlivca tak, aby Ziakom bolo jasné, ¢o sa

od nich v hre o¢akava.

1.4 Poziadavky na ziakov - vykonovy Standard
Ziak vie technicky spravne predviest a v hre efektivne pouzit:
Podanie
e Plachtiace podanie zo stoja
Prijem podania
e Obojrucne zdola v osi tela
e Obojrucne zdola mimo osi tela
e Obojrucne zhora
Nahravka
e Vsetky druhy nahravok uvedené v osnovach s dorazom na presnost’
Utocny iider
e Jednotlivé druhy utocnych uderov v stilade s hrackou funkciou
Blok
e Jednoblok s dostatoénym presahom
e Blokové presuny na kratku a dlhi vzdialenost’ individualne a v st¢innosti s jednym
spoluhracom
Obrana v poli
e Vyberanie 'ahkych 16pt obojru¢ne zdola a zhora
e Vyberanie tazkych 16pt v stoji
e Vyberanie tazkych 16pt skokom (chlapci), v prevale (dievcatd)
Herné kombindcie a herny systéem
e Ziak vie uplatnit’ v hre herné kombindacie v zmysle osnov v hre 6:6.

e Ziak vie uplatnit’ herny systém stanoveny v osnovéch v hre 6:6.
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2 KONDICNA PRIPRAVA

2.1 Ciele kondi¢nej pripravy

1.

4.
5.

Vsestranny rozvoj pohybovych schopnosti s hlavnym akcentom na rychlostné,
rychlostno-silové a koordinacné schopnosti.

Zdokonal'ovanie osvojenych technik zinych Sportovych odvetvi, ktoré slizia ako
prostriedky vSeobecnej pripravy.

ZniZovanie stavu svalovej disbalancie.

Zvladnutie techniky posiliiovania so zat'azou.

Zvladnutie techniky kompenzaénych a relaxacnych cviceni.

2.2 Obsah kondi¢nej pripravy

Rychlostné schopnosti (lokomocna rychlost, frekvencna rychlost, rychlost jednorazového

pohybu, akceleracna rychlost)

Pohybové hry na rozvoj rychlostnych schopnosti

Lahk4 atletika — bezecké abeceda, atletické Sprinty, Stafetové behy na kratku
vzdialenost’

Upravené formy Sportovych hier

Herné ¢innosti jednotlivca v pripravnych cviceniach vhodne davkované s akcentom na

maximalnu rychlost’ vykonania

Rychlostno-silové schopnosti (rychlostna zlozka vybusnej sily dolnych koncatin a svihovej

sily pazi)

Pohybové hry s hadzanim a skakanim

Atletika — skoky, hody, vrhy, prekdZkové behy
Opakované skoky, preskoky, vyskoky

Odhody rozli¢ného nacinia (r6zny rozmer a hmotnost’).

Plyometrickd metoda

Silové schopnosti (sila svalstva zabezpecujiuceho spravne drzanie tela, harmonicky rozvoj

svalstva celého tela)

Pohybové hry tpolového charakteru
Plavanie
Upoly, ipolové cvienia

Cvicenia s vyuzitim pridavnej zataze, ako aj hmotnosti vlastného tela
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Pohyblivost’ a ohybnost’(ohybnost chrbtice, pohyblivost v jednotlivych kiboch, elasticita

svalstva)

Zakladna gymnastika
Strecing

Plavanie

Koordinacné schopnosti (kinesteticko-diferenciacna, rytmicka, reakcnd, orientacna,

rovnovahova schopnost)

Pohybové hry

Stafetové sttaze

Sportové hry

Gymnastika

Akrobacia

Herné ¢innosti jednotlivea v pripravnych a hernych cviceniach s akcentom na rychlost’

vykonania, rychlost’ reakcie, presnost’, orientaciu

Vytrvalostné schopnosti (aerobna vytrvalost, specialna vytrvalost)

Behy v prirodnom prostredi

Plavanie

Bicyklovanie

Aerobik

Sportové hry s cielene upravenymi pravidlami

Davkované vykondvanie hernych c¢innosti jednotlivca s primeranymi intervalmi
odpocinku

Pripravné hry s vhodnym dévkovanim zataZenia a odpocinku

2.3 Proces
1. Pomer kondi¢nej a hernej pripravy je 40 % : 60 %
2. Do Sportovej pripravy su uz zarad’ované plyometrické cvicenia na rozvoj rychlostno-
silovych schopnosti.
3. Sucast'ou kondicnej pripravy je zvladnutie a pouzivanie kompenzaénych a relaxa¢nych

cviceni.

2.4 Poziadavky na Ziakov - vykonovy Standard

Vykonnostné Standardy pre uroven vseobecnych a Specidlnych kondi¢nych schopnosti,

st uvedené v tabulke 1.1 a 1.2 v katego6rii juniorov.
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3 TEORETICKA PRiPRAVA

3.1 Ciel teoretickej pripravy

Ciel'om teoretickej pripravy je dosiahnut’ vyS$iu vedomostni uroven ziakov v oblasti

Sportovej pripravy.

3.2 Obsah teoretickej pripravy

Zakladné poznatky metodiky rozvoja kondi¢nych schopnosti.
Zakladné poznatky z oblasti vyzivy a pitného rezimu Sportovca.
Zakladné poznatky z oblasti regeneracie Sportovca

Pravidla volejbalu.

Zasady fair-play pri sut'azeni a v hrach.

3.3 Proces

a)
b)

c)

d)

Teoreticka priprava je sucast'ou vSetkych zloziek Sportovej pripravy.

Uplatiiuje sa vo vSetkych Castiach tréningovej jednotky.

Vyjadrovanie trénera musi byt’ v sulade s odbornou $portovou terminoldgiou primerane
vzdelanostnej urovni zZiakov.

Ucitel’ priebezne formou otazok kontroluje, ¢i ziaci rozumeju podstate ¢innosti, ktora

vykonévaju.

3.4 Poziadavky na Ziakov - vedomostny Standard

Ziak vie, je schopny:

terminologicky spravne komunikovat’ o obsahu tréningovej jednotky resp. Sportovej
pripravy;

vysvetlit hlavné vSeobecné zasady metodiky rozvoja Speciadlnych kondi¢nych
schopnosti Sportovca ( rychost’, sila, vytrvalost);

vymenovat’ poziadavky kladené na Sportovca v Sportovej priprave na oblast’ pitného
reZimu a vyzivy;

vymenovat’ zakladné sposoby pasivnej a podstatu aktivnej regeneracie organizmu
Sportovca;

vymenovat’ hlavné zasady fair-play
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4 PSYCHOLOGICKA PRIiPRAVA

4.1 Ciele psychologickej pripravy

1.

2
3.
4
5

Prehlbovat a upeviiovat’ zaujem o Sport.

Motivovat a vytvarat’ kladny postoj k volejbalu.

Pri praci s druzstvom sa zamerat’ na budovanie timu.
Budovat’ u ziakov ,, vitazni mentalitu®.

Rozvijat’ kognitivnu stranku osobnosti hra€ov a jeho osobnostné vlastnosti.

4.2 Obsah psychologickej pripravy

Stabilizacia postojov k Sportu a motivacii ziakov.

Rozvoj volovych a v§eobecnych mravnych vlastnosti.

Rozvoj vlastnosti, ktoré charakterizuji pozitivny postoj k 'ud’om.

Rozvoj senzorickych a senzomotorickych schopnosti.

Upeviiovanie myslenia ziakov s filozofiou, Ze vitazstvo je ich spolo¢ny uspech a takisto

prehra nie je vecou iba jednotlivca.

4.3 Proces

Dlhodoba psychologicka priprava je sti€astou permanentného kontaktu ucitela a Ziaka

pocas Sportovej pripravy s cielenym pdsobenim na rozvoj osobnostnych vlastnosti ziaka.

4.4 Poziadavky na Ziakov - vykonovy Standard

Ziak dokaze, je schopny

prejavit’ zaujem o Sport a volejbal osobitne.;

reSpektovat’ zakladné mravné a etické normy;

vychadzat' s ostatnymi spoluhra¢mi a reSpektovat’ skupinové pravidla;
prejavit’ v zapasoch 1 v Sportovom tréningu ctiziadost’ a tiZbu po vitazstve;
racionalne si uvedomit’ a prijat’ za svoje ciel’ Sportového tréningu;

podriadit’ sa popziadavkdm timu

5 ZAKLADNE OBJEMOVE UKAZOVATELE

Pozri 5. kapitolu v katego6rii juniorov.
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6 EVIDENCIA A DOKUMENTACIA SPORTOVEJ PRIPRAVY

Pozri 6. kapitolu v katego6rii juniorov.

7 PODMIENKY NA PLNENIE VYKONOVYCH STANDARDOV

Pozri 7. kapitolu v katego6rii juniorov.
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UCEBNE OSNOVY SPORTOVEJ PRIPRAVY
VO VOLEJBALE

8. ro¢. osemroc¢nych Sportovych gymnazii a 3 - 4. ro€. Sportovych gymnazii

JUNIORI

rok 2002
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0 VSEOBECNY CIEL SPORTOVEJ PRIPRAVY

Ciel'om Sportovej pripravy je d’alej rozvijat’ a zdokonal'ovat’ Specialne zru¢nosti , ktoré

ziskali v predchadzajicom obdobi v nizsich ro¢nikoch

1 HERNA PRiPRAVA

1.1 Ciel hernej pripravy

Cielom hernej pripravy je stabilizacia osvojenych individudlnych hernych ¢innosti

jednotlivca a ich transformécia do hry v sulade s hrac¢skou funkciou a taktikou hry v obrane a

utoku druzstva.

1.2 Obsah hernej pripravy

Herné &innosti jednotlivea (HCJ)

Podanie

Plachtiace podanie zo stoja
Smecované podanie vo vyskoku

Plachtiace podanie vo vyskoku — kratke, dlhé

Prijem podania

Prijem podania obojru¢ne zdola z miesta a po pohybe vpred, vzad a do stran
Prijem podania obojru¢ne zhora z miesta a po pohybe vpred, vzad, do stran
Prijem smecovaného podania vo vyskoku

Prijem podania s dérazom na presnost’

Nahravka

Ako v kadetskej kategorii, ale s dorazom na presnost’ a pripadne rychlost’
Nahravka jednou rukou vo vyskoku

Naznacenie nahravky a ulievka po prihravke

Nahravka bokom vo vyskoku tvarou a chrbtom ku sieti

Nahravka z pol'a na velku vzdialenost’

Utocny tider

Stabilizacia techniky druhov Gto¢nych tderov z kadetskej kategorie

Sme¢ z vysokej nahravky z pola

Priamy a diagonalny smec zo stredne vysokych nahravok zo zadnych pozicii
Takticky vhodne zvoleny druh tto¢ného uderu proti obrane supera v poli

Diagonalny sme¢ z kratkych rychlych nahravok
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e Taktické vybitie bloku

e Takticky vyber vhodne zvolené¢ho druhu uto¢ného uderu proti obrane stpera

Blok

e Ako v kategorii kadetov, ale s dorazom na anticipaciu a rychlost’ vykonania
e Blokové presuny na kratke vzdialenosti v sti€¢innosti dvojice hra¢ov

e Blokové presuny v sucinnosti trojice hracov

Obrana v poli

e Vyberanie tazkych lopt po Gtoku stpera v stoji
e Vyberanie tazkych 16pt po utoku stpera skokom (chlapci)

e Vyberanie t'azkych 16pt po Gtoku stipera v prevaloch (dievcatd)

Obranné herné kombindcie (OHK)

Vykryvanie vlastného Gtoc¢nika s piatimi hra¢mi

Vyckavacie postavenie pri vlastnom podani, v zavislosti na predpokladanom utoku
supera v 1.slede

Postavenie pri prijme podania s dvoma a tromi prihravajucimi hra¢mi

Sucinnost’ hraov pri dvojbloku na okrajoch siete

Sucinnost’ hraov pri dvojbloku na strede siete

Sucinnost’ hracov pri trojbloku na okrajoch siete (chlapci)

Stcinnost’ hracov pri trojbloku na strede siete (chlapci)

Stcinnost’ trojice zadnych bréniacich hracov s trojicou braniacich hracov na sieti -

OHK 3:0:3

Utoéné herné kombindcie (UHK)

UHK v 1. a 2. slede
UHK v 1. a 3. slede

Herné systémy

HS s jednym nahravacom (1 : 5)

1.3 Proces

V hernej prirprave prevazuji herné cvi€enia a pripravné hry.

Respektuju sa hracske funkcie hracov

Doraz sa kladie na presnost’ realizacie cviceni.

V $pecialnej hernej priprave zacinaji prevazovat’ pripravné hry 5-5 a riadend hra. RieSia

sa naroc¢nejsie taktické prvky v organizacii uto¢nych a obrannych hernych kombinacii .
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1.4 Poziadavky na Ziakov - vykonovy Standard
Ziak dostato¢ne stabilne ovlada techniku a taktiku hernych ¢innosti svojej hradskej
funcie a vie ich adekvatne vyuzivat’ v hre:
Podanie
e Plachtiace podanie zo stoja
e Plachtice podanie vo vyskoku
¢ Smecované podanie vo vyskoku
Prijem podania
e Obojrucne zdola v osi tela
¢ Obojrucne zdola mimo osi tela
e (Obojrucne zhora
Nahravku
e Vsetky druhy nahravok uvedené v osnovach s dorazom na presnost’
Utocny vider
e Jednotlivé druhy utocnych uderov v stilade s hrackou funkciou
Blok
e Jednoblok s dostato€nym presahom
e Blokové presuny na kratku a dlhu vzdialenost’ individudlne a v su¢innosti s jednym
alebo dvoma spoluhra¢mi
Obrana v poli
e Vyberanie I'ahkych 16pt obojru¢ne zdola a zhora
e Vyberanie tazkych 16pt v stoji
e Vyberanie tazkych 16pt skokom (chlapci), v prevale (dievcatd)
e Rychlost’ presunov
Herné kombindacie a herny systéem
e Ziak vie uplatnit’ v hre herné kombindacie v zmysle osnov v hre 6:6.
e Ziak vie uplatnit herny systém stanoveny v osnovach v hre 6:6.
e Ziak vie v hre 6 : 6 pouzivat’ uto¢né herné kombinécie v zmysle osnov a v sulade
s vSeobecnymi taktickymi zasadami.
e Ziak vie v hre 6 : 6 pouzivat’ obranné herné kombinacie v zmysle osnov a v stilade so
vSeobecnymi taktickymi zasadami.
e Ziak vie v hre v itoku a v obrane realizovat’ vietky tlohy suvisiace s jeho hraéskou

funkciou.
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2 KONDICNA PRIPRAVA

2.1 Ciele kondi¢nej pripravy
1. VSestranny rozvoj pohybovych schopnosti shlavnym akcentom na rychlostné,
rychlostno-silové a koordinacné schopnosti.
2. Znizovanie stavu svalovej disbalancie.
Zvladnutie techniky posiliiovania so zataZou.

4. Zvladnutie techniky kompenzacnych a relaxa¢nych cviceni.

2.2 Obsah kondicnej pripravy
Rychlostné schopnosti (lokomocna rychlost, frekvencna rychlost, rychlost jednorazového
pohybu, akceleracna rychlost)
e Pohybové hry na rozvoj rychlostnych schopnosti
o [lahka atletika — bezeckd abeceda, atletické Sprinty, Stafetové behy na kratku
vzdialenost’
e Upravené formy Sportovych hier
e Herné ¢innosti jednotlivea v pripravnych a hernych cviceniach s vhodnym davkovanim
zatazenia a oddychu
Rychlostno-silové schopnosti (rychlostna zlozka vybusnej sily dolnych koncatin a svihovej
sily pazi)
e Pohybové hry s hddzanim a skdkanim
o Atletika — skoky, hody, vrhy, prekazkové behy
e Opakované skoky, preskoky, vyskoky
e Odhody rozli¢ného néa€inia (rozny rozmer a hmotnost)
e Plyometricka metoda
Silové schopnosti (sila svalstva zabezpecujuiceho spravne drzanie tela, harmonicky rozvoj
svalstva celéeho tela)
e Pohybové hry tpolového charakteru
e Plavanie
e Upoly, upolové cviéenia
e Cvicenia s vyuzitim pridavnej zat'aze, ako aj hmotnosti vlastného tela
Pohyblivost’ a ohybnost’(ohybnost chrbtice, pohyblivost v jednotlivych kiboch, elasticita

svalstva)

e Zakladna gymnastika
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Strecing

Plavanie

Koordinacné schopnosti (kinesteticko-diferenciacna, rytmicka, reakcnd, orientacna,

rovnovahova schopnost)

Pohybové hry

Stafetové sutaze

Sportové hry

Gymnastika

Akrobacia

Herné ¢innosti jednotlivca v pripravnych a hernych cvic¢eniach s vhodnym davkovanim

zatazenia a odpocinku

Vytrvalostné schopnosti (aerobna vytrvalost, specialna vytrvalost)

Vytrvalostné behy v prirodnom prostredi a na drahe

Plavanie

Bicyklovanie

Aerobik

Sportové hry s cielene upravenymi pravidlami

Herné ¢innosti jednotlivca v hernych a pripravnych cvi¢eniach s vhodnym davkovanim
zatazenia a odpocinku

Riadend hra a pripravné hry s vhodnym dévkovanim zat'azenia a odpocinku

2.3 Proces

1. Pomer kondi¢nej a hernej pripravy je 40 % : 60 %

2. Specialna kondiéné priprava sa za¢ina realizovat’ prostrednictvom $pecifickych
tréningovych prostriedkov.

3. Kondi¢na priprava uZ sa zameriava v prevaznej miere na rozvoj Specialnych kondi¢nych
schopnosti.

4. Do Sportovej pripravy je zarad'ovand plyometrickd metdda na rozvoj rychlostno-
silovych schopnosti dolnych koncatin.

5. Sucastou kondi¢nej pripravy je zvladnutie a pouzivanie kompenzacnych a relaxacnych

cviceni.
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2.4 Poziadavky na Ziakov - vykonovy Standard

Tab. 1.1 Vykonové Standardy z kondi¢nej pripravenosti pre chlapcov

VSEOBECNE MOTORICKE UKAZOVATELE
£ = ) H g‘
< = 4 L z = =
k= > g 2.5 |=:.|5 22 2E
g h = =23 5538|232 S g E~
g 22 22 |2£% |3EE|E£E |24E |&%
Pripravka | 12,5 12,9 | 8,8-9,1 | 159-168|31-35| 1a23 | 45-50 | 2100-2250
ML ziaci | 12,0 — 12,4 | 8,0-8,2 | 187-196 | 37-41| 4az6 | 6,7—7,2 | 2500 - 2600
St.ziaci | 11,6—12,0 | 7,7—-8,0 |207-217|51-53| 4226 | 9,0-9,7 | 2550 -2600
Kadeti
7./2. 108 - 73 280 60 10 14,0 2700
Junioriv
8. ro¢. 0SG - 7,0 290 65 10 15,0 2800
Juniorj
4.10¢. SG . 6,9 300 65 10 16,0 2900
SPECIALNE MOTORICKE UKAZOVATELE
. o
z < = = 5 =
.2 |23 |5F.% |23 ) 4
S5~ 22~ [BEN~A|=ZN~ 2z = = 2
ER g 2 £ @n O £ 2 o =] < D - —~
255|288 |EERE|2E |22 22 ZEYE
Pripravka - - - - - - -
ML, Ziaci R 38— 42 - 42-46 |17,0-176 - 8389
St. ziaci R 51—55 - 58-62 163 17,0 - 145 15,5
Kadeti
7./2. 1ot 315 55 325 70 11,0 57,0 19,0
Juniori
8. ro¢. OSG 320 60 335 75 10,7 55,0 21,0
Juniorvi
4.10¢. SG. 325 65 340 80 10,5 53,0 23,0




50

Tab. 1.2 Vykonové Standardy z kondicnej pripravenosti pre diev¢ata

VSEOBECNE MOTORICKE UKAZOVATELE
] =] — = b
= = @ g = o0 ‘E_ EA
3 >< = o 5 S SEo ] ~ 2 EE
¥ N = 2£5 1528 8= g e
o Q — ~ 1
g 22 2z 22EE| 328 |EE |25E |2%
Pripravka 124128 | 9,1-94 | 157-165| 35-39 | 5az8 | 42-46 | 19502050
ML ziacky | 11,7-12,0 | 8,7-9,0 | 180188 | 44-48 | 8az10 | 6,1-6,6 | 2000-2150
St. ziacky 11,4-11,7 | 82-84 | 190-200| 50-53 | 12az14 | 85-9,0 | 2150-2250
Kadetky - 7.8 260 60 15 11,0 2600
Juniorky
8. ro¢. 0SG . 7.6 270 65 20 12,0 2650
Juniorky
4.ro¢. SG - 75 280 65 25 13,0 2700
SPECIALNE MOTORICKE UKAZOVATELE
>, e
> == = = 5
E.r  |zz [E.} |« . X
fe2_ |33. 858038 |3 5 <55
S SEE LEE ScE|2cE s _ T~ =
=S58 |88 |EEzE|z:E |22 22 ZSYE
Pripravka - - - - - - -
ML. ziatky - 37-40 - 40—43 | 193-20,1 - 71-78
St. ziacky R 45-50 - 50-56 | 17,3-17.9 - 11,7122
Kadetky 290 50 295 55 13,7 62,5 14,5
Juniorky
8. rot. OSG 295 55 305 60 12,3 61,5 15,5
Juniorky
4. ro¢. 5G 300 60 310 65 12,0 60,5 16,5

3 TEORETICKA PRIPRAVA

3.1 Ciel teoretickej pripravy

Cielom teoretickej pripravy je dosiahnut’ vy$$iu vedomostni trovenl Ziakov v oblasti

Sportovej pripravy.

3.2 Obsah teoretickej pripravy

v etape pripravy druzstva

e Rozsirené poznatky metodiky rozvoja Specializovanych kondi¢nych schopnosti vo

volejbale.

e Rozsirené poznatky z oblasti vyzivy a pitného reZimu Sportovca.

e Rozsirené poznatky z oblasti regeneracie Sportovca.

Zakladné poznatky z tvorby a planovania individualnej Sportovej pripravy jednotlivca
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3.3 Proces

a) Teoretickd priprava je sucastou vsetkych zloziek Sportovej pripravy.

b) Uplatniuje sa vo vSetkych Castiach tréningovej jednotky.

¢) Vyjadrovanie ucitela ma byt’ v sulade s odbornou Sportovou terminoldgiou, primerane

vzdelanostnej Grovni hracov

3.4 Poziadavky na Ziakov - vykonovy Standard

Ziak vie, je schopny

odborne a terminologicky sa spravne vyjadrovat’;

aktivne komunikovat s trénerom o $portovej priprave;

vymenovat’ jednotlivé obdobia rocného cyklu pripravy, ich obsah a ulohy;
vymenovat’ hlavné v§eobecné zadsady metodiky rozvoja kondi¢nych schopnosti
Sportovca a prostriedky ich rozvoja;

pomenovat’ poziadavky kladené na Sportovca v Sportovej priprave v oblasti pitného
rezimu a vyzivy;

vymenovat’ zdkladné sposoby pasivnej a podstatu aktivnej regeneracie organizmu
Sportovca;

spravne aplikovat’ si automasaz vel’kych svalovych skupin.

4 PSYCHOLOGICKA PRiPRAVA

4.1 Ciele psychologickej pripravy

1.

2
3
4.
5

4.2

Upeviiovat’ zdujem o Sport.

Motivovat a vytvarat’ kladny postoj k volejbalu.
Upeviiovat’ v druzstve ,, timového ducha®.
Budovat’ u zZiakov ,, vitazni mentalitu®.

Pripravovat’ Ziakov na profesionalnu kariéru hraca volejbalu.

Obsah psychologickej pripravy

Utvéranie postojov a motivacie Ziaka.

Rozvoj volovych a vSeobecnych mravnych vlastnosti.

Upeviiovanie myslenia Ziaka s filozofiou, Ze vitazstvo je ich spolo¢ny Uspech a takisto
prehra nie je vecou iba jednotlivca.

Upeviniovanie myslenia ziakov s filozofiou v tom, Ze ciele druzstva su prioritou pred
cielami jednotlivca.

Stabilizacia individualnych vlastnosti jednotlivca pre tvorbu mentalne vyspelého

druzZstva.
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4.3 Proces
Dlhodoba psychologickd priprava je sucastou permanentnej komunikdcie ucitela a
ziaka pocas Sportovej pripravy s cielenym pdsobenim na rozvoj osobnostnych vlastnosti
ziaka.
4.4 Poziadavky na Ziakov - vykonovy Standard
Ziak dokaze, je schopny

e prejavit zaujem o volejbal osobitne a Sport vo vSeobecnosti

e cSpektovat’ zékladné mravné a etické normy

e vychadzat’ s ostatnymi spoluhra¢mi a resSpektovat’ skupinové pravidla

e v zapasoch i na tréningu prejavit’ ctiziadost a tzbu po vitazstve

e pochopit’ ciele druZstva a stotoznit’ sa nimi, ¢o sa prejavuje schopnostou podriadit’ sa

potrebam timu
e raciondlne si uvedomit’ a prijat’ za svoje ciele Sportového tréningu
e podriadit’ sa poziadavkam timu

e saobjektivne hodnotit’ v stresovych situaciach

5 ZAKLADNE OBJEMOVE UKAZOVATELE

Tab. 2 Objem pripravy a proporcionalita jednotlivych zloZiek v jednotlivych ro¢nikoch

Sportovi priprava Pomer
v tyZdni kondiénd : hernd Zapasy
Roénik pocet hodin priprava ¥

(45 min.) o pocet
5. 1o¢. ZS/1. ro&. OSG 6 hod 70:30 20-30
6. ro¢. ZS/2. ro¢. OSG 7 hod 60:40 20-30
7. ro&. ZS/3. roé. OSG 8 hod 60:40 40-50
8. ro¢. ZS/4. ro¢. OSG 9 hod* 50:50 60-80
9. roé. ZS/5. roé. OSG 10 hod* 50:50 90 -100

Poznamky:

V 5. ro¢niku v pripade zépasov ide o minivolejbalové zapasy.

V 6. ro¢niku je treba uvedeny pocet doplnit’ minimalne 20 minivolejbalovymi zapasmi

* hodiny Sportovej pripravy treba doplnit tréningovou jednotkou, pripadne vyuzit’ moznost’ vol'by
vyberového programu v povinnej TV v rozsahu 40 %
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Tab. 3 Proporcionalita prostriedkov rozvoja pohybovych schopnosti (%)

3 %
S Q
@ L 3 (<)
Roénik S g 5 5
g S 3 3 £
N < 3 < <
5. 1o&. ZS/ 1. ro&. OSG 20 25 15 35 5
6. ro&. ZS/ 2. ro&. OSG 20 25 20 30 5
7. ro&. Z8/ 3. ro&. OSG 20 20 30 25 5
8. roé. Z8/ 4. ro&. OSG 20 15 35 25 5
9. ro¢. ZS/ 5. ro¢. OSG 25 15 35 20 5
Vysvetlivky:
Vytrvalost: - r0zvoj aerdbnej vytrvalosti
Rychlost: - rozvoj lokomoc¢nej rychlosti, frekvenénej rychlosti, rychlosti jednorazoveho
pohybu, komplexného pohybového prejavu
Sila: - vSestranné posiliiovanie - rozvoj vybusnej sily hornych a dolnych kon¢atin,
dynamickej sily svalstva trupu
Koordinacia: - rozvoj koordina¢nych schopnosti
Pohyblivost: - r0zvoj rozsahu pohybu v kiboch, ohybnosti chrbtice, kompenzaéné a

relaxac¢né cvicenia

Tab. 4 Proporcionalita ukazovatelov hernej pripravy (%)

Roénik HET HK Pripravné | Tréningova
hry hra
5.ro¢. ZS/ 1. ro&. OSG 80 - 20 -
6. ro¢. ZS/ 2. ro¢. OSG 70 10 10 10
7. ro&. ZS/ 3. ro&. OSG 50 20 5 25
8. ro¢. ZS/ 4. ro&. OSG 40 25 5 35
9. ro¢. ZS/ 5. ro¢. OSG 30 30 - 40

Tab. 5 Zakladné objemové ukazovatele pripravy pre kadetsku a juniorsku kategoriu

ODPORUCANE UKAZOVATELE TRENINGOVEHO ZATAZENIA V JEDNOTLIVYCH RTC
Vekova DZ TJ HZ PZ ReG.
kategoria
Kadeti 260 420 550 80 120
J uniori

8. ro¢. OSG 280 430 600 90 140
Junio lv*i

4.ro¢. SG 300 440 650 100 200
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6 EVIDENCIA A DOKUMENTACIA SPORTOVEJ PRIPRAVY

Navrh na dizku archivovania

Obsah dokumentdacie dokumentov

1. Plany Sportovej pripravy
e Perspektivny plan pre 4-roéné obdobie | 2 roky od ukoncenia Skolskej dochadzky
e Roc¢ny plan
e Plan jednotlivych obdobi ro¢ného cyklu
e Plan (prirpava) tréningovych jednotiek

2. Vyhodnotenie pripravy (kadeti a juniori)
¢ Vyhodnotenie jednotlivych cyklov
pripravy

3. Dokumentacia udajov o hracoch
o Zakladné identifikacné tidaje 2 roky od ukoncenia Skolskej dochadzky

Udaje o telesnom rozvoji

Udaje o zdravotnom stave

Udaje o pohybovej vykonnosti

Sportova charakteristika hraca

4. Dokumentdcia o ucasti na tréningoch 1 rok od ukoncenia skolskej dochadzky

7 PODMIENKY NA PLNENIE VYKONOVYCH STANDARDOV

1. Telocvicna
Minimalne jedna vel’ka (,,hernd*) telocvicia s rozmermi cca 23 x 12 m bez
gymnastického naradia (pre pripravku a ziacke kategorie).
Tréningova - hracia hala resp. telocviciia s parametrami v zmysle platnych pravidiel
volejbalu (pre kadetov a juniorov)

2. Iné objekty
Mala gymnasticka telocvicia so zakladnym gymnastickym naradim, rebrinami,
zariadenim na $plh a malymi trampolinami
Atletické ihrisko s bezeckou drahou, vrha¢skym a skokanskymi sektormi.
Kryty bazén alebo moznost’ jeho navstevy
Regenerac¢na linka (pre juniorov)

Posiliioviia (pre kadetov a juniorov)
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3. Materidlne vybavenie:

- 20 ks volejbalové lopty

- 10 ks pIné lopty 1 kg

- 10 ks pIné lopty 2 kg

- 10 ks plné lopty 3 kg

- iné lopty (basketbalové — 3 ks, detské gumenné, futbalové 1 — 2 ks)

- 20 ks tenisovych, resp. kriketovych lopticiek

- vozik na lopty

- pomocky pre Specializovanl pripravu — odrazové steny, blokodosky, lopty na
expandroch

- volejbalova siet’ s anténkami

- 15 ks Svihadiel kratkych

- kuzele, gymnastické obruce, kratke tyce, pasky na vyznacenie ihrisk, ter¢ov a
pod.

- gumové expandre

- 10 ks atletické prekazky

- 6 ks gymnastické lavicky

- minimalne jedna sada dresov

- teplakové, resp. oteplovacie stpravy

- tabula s volejbalovym ihriskom

4. Videokamera, videorekordér, televizor



