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júl 2022
18.7. 19.7. 20.7. 21.7. 22.7. 23.7.

Pondelok Utorok Streda Štvrtok Piatok Sobota
Ráno švihadlo rozbehanie v hale pinkanie v behu vo 2ici, žonglovanie rozcvička+švihadlo švihadlo

Dopoludnia
rozohratie
dostanie sa do tempa

razancia (švih) - obrana, drajv, sklep 
(malý smeč) prechod do útoku (vďaka razancii) stvorhra-razancia úderu stvorhra - intenzitu preniesť do zápasu zápasy

Popoludní
rotácia útok
vykrývanie kurtuv obrane prenesenie trénovaných vecí do hry zápasy 4hry, mix podanie, príjem, 3. košík

štvorhra - príprava útoku a útok s 
rozumom, aktívna obrana XXXXXXXXX

15-16.30 9.30-11.30 10.00-11.30 9.30-11.30 9.30-11.30 9.30-12
18.30-20 15.30-17.30 15.30-17.30 15.30-17.30 15.30-17.30
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18.7. pondelok
14:30 16:00 Rozohranie prvý tréning sústredenia, po spoločnom obede

90

cas (min) začiatok cvicenie detail

15 14:30 úvod do sústredenia, princípy

20 14:45 Rozcvička riadená

30 15:05 Rozohrávka riadená - štvorhrová dôraz na voľné držanie rakety a voľné zápästie

25 15:35 zápas box
16:00 KONIEC
16:00 strečing

18:30 20:00 štvorhra rotácia útok
90

cas (min) začiatok cvicenie detail

15 18:30 RR rozbehanie, rozcvicenie hry

20 18:45 rozohra štvorhrová

15 19:05 presun v obrane + rotácia útok 2 na 2, určená strana, ktorá útočí a ktorá sa bráni žiadny kríž, max 2x dozadu ten istý roh. točenie v útoku 2 na 1 na polke, nahrávač sa snaží nahadzovať po čiare, lift dozadu, kratší lift, blok

15 19:20
1.progresia - dôraz na aktívnu obranu a prípravné údery v 
útoku točenie v útoku 1. progresia - nahrávač môže využiť celú šírku 1/2 ihriska, pre útočiacich hráčov to znamená, točenie aj do druhej strany

15 19:35 2. progresia boj o sieť, žiadny klír točenie v útoku 2. progresia - nahrávač využíva celú šírku 1/2 ihriska a lift a blok hrá nepravidelne

10 19:50 podanie, príjem
20:00 strečing, zhodnotenie tréningu
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19.7. utorok
9:30 11:30 stvorhra-doraz na razanciu

120

cas (min) začiatok cvicenie detail

25 9:30 RRR mamuty a lovci

20 9:55 riadená rozohrávka štvorhra

10 10:15 behanie po kurte
3' vo dvojiciach, 7 x 10'' naplno, 20'' pauza, 1' pauza, 6 x 15'' 
90%, 30'' pauza

10 10:25 obrana dlhá
multi z ruky - razancia - 3 x  15x  čiara, kríž, kríž, čo 
najsilnejšie a čo najďalej, aj do autu

10 10:35 obrana drajv
multi z ruky - razancia - 3 x  15x  čiara, čiara, kríž, čo 
najsilnejšiie iba BH

15 10:45 sklep multi raketou - razancia na sieti + nízke postavenie a stabilita 5 x 15x pomôcť s nahrávkou

30 11:00
obrana a útok štvorhra, využiť razantnejšie 
údery aj prechod z obrany do útoku

11:30 THE END
strečing, zhodnotenie tréningu

15:30 17:30
herný 4hrový - prenesenie trénovaných vecí 
do hry

120

cas (min) začiatok cvicenie detail

15 15:30 RRR pašeráci

10 15:45 spoločné ponaťahovanie sa

15 15:55 rozohra štvorhrová riadená

20 16:10 1 na 2 aktívna obrana
so zrýchlením (razancia), 
aktívna obrana, prechod po razancii do útoku a dohratie 6xtrojica (s trénermi)

20 16:30
obrana 2/2 so snahou prejsť do útoku 
(razancia) vždy jedna strana bráni, po drajve môže prejsť do útoku 4x4min

15 16:50
progresia - otvorené, snaha o prechod do útoku pre oboch
bod LEN za použitie trénovaných vecí - tlačiť do nich 2x6min (výmena partnerov)

25 17:05 zápasy, 4hry
17:30 LA FIN
17:30 strečing, zhodnotenie tréningu
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20.7. streda

10:00 11:30
zapojenie razancie do 4hrovej 
výmeny

90

cas (min) začiatok cvicenie detail

20 10:00 RRR lovci a mamuty

10 10:20 hviezdica

15 10:30 riadená rozohrávka štvorhra

10:45 narážačky s rotáciou 2 na 2, otvoriť na šírku polky ihriska

15 10:45
obrana 2/2 so snahou prejsť do 
útoku (razancia)

vždy jedna strana bráni, po razantnom drajve/obrane môže prejsť do 
útoku 2x6 min

30 11:00 1. progresia - zápas
ktorákoľvek strana môže prejsť po razantnom drajve/obrane do 
útoku

3x10 min
počítať body LEN za úspešné prevedenie

11:30 THE END
strečing, zhodnotenie tréningu

15:30 17:30 Zápasy 4hra
125

cas (min) začiatok cvicenie detail 1.kolo Lukas, Viktor Ajo, Matyas 21:19

Lukas, Andrej Ajo, Matyas 21:13
20 15:30 RRR RRR + pašeráci Ela, Vanes Ema, Kvetka 18:21, 21:17, 4:4

30 15:50 4hrová rozohrávka Adel, Nela Charlotte, Evka 20:22, 15:21, 14:15

15 16:20 1 na 2 aktívna obrana
so zrýchlením (razancia), 
aktívna obrana, prechod po razancii do útoku a dohratie 1/2 ihriska David, Samo Mario, Brano 21:14, 21:16, 19:21, 21:12

60 16:35 zápasy
17:35 LA FIN 2.kolo Lukas, Matyas Andrej, Ajo

strečing, zhodnotenie tréningu
Ela, Ema Vaness, Kvetka 21:17, 16:21, 11:11

Charlotte, AdelkaEvka, Nela 14:21, 21:14, 21:14, 13:14

David, Brano Samo, Mario 21:19, 21:17, 22:20

3. kolo Lukas, Viktor Ajo, Matyas

Ela, Kvetka Vaness, Ema 18:21, 21:16, 17:21

Charlotte, Nela Evka, Adelka 17:21, 13:21, 15:21, 19:19

David, Mario Brano, Samo 21:14, 22:20, 19:21, 21:17
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21.7. stvrtok

9:30 11:30 stvorhra-razancia úderu voľná ruka

120

cas (min) začiatok cvicenie detail

20 9:30 RRR naháňačka obyč

15 9:50 behanie po kurte

5x 15'' na 15'' na striedačku, 4x 3-5'' step, obrana FH, 
obrana BH, stred, 6x 3-5'' step, výpad, vzadu smeč, sklep, 
1'30'' vybehať po ihrisku aj vo dvojiciach

20 10:05 riadená rozohrávka štvorhra

10 10:25 obrana dlhá
multi z ruky - razancia - 3 x  15x  čiara, kríž, kríž, čo 
najsilnejšie a čo najďalej, aj do autu

10 10:35 obrana drajv
multi z ruky - razancia - 3 x  15x  čiara, čiara, kríž, čo 
najsilnejšiie iba BH komu to ide tak nahrávka s raketou, trochu prudšia

15 10:45 sklep
multi raketou - razancia na sieti 5 x 15x  nízke postavenie 
a stabilita

30 11:00 zápasy aj mixy. krátke sety od 10/10 do 21 s nastavením Ajo + Kvetka - Andrej + Ema 14/21, 22/20, Ajo + Ema - Andrej + Kvetka 19/21, 21/18, 21/17 (o strely) Matyáš + Charlotte - Viktor + Kvetka 22/24, 22/20, 15/19
11:30 THE END Viktor + Nela - Matyáš + Ela 21/18, 17/21. 15/21 Viktor + Ela - Matyáš + Nela - 13/21, 16/21, 15/21 Ajo + Ela - Andrej + Ema - 21/18, 22/24

strečing, zhodnotenie tréningu Evka + Charlotte - Adel + Vanes 18/21, 16/21 Charlotte + Vanes - Evka + Adel 18/21, 21/18, 21/14 Nela + Vanes - Evka + Adel 21/18, 21/19
Samo - Mário + Dávid  4/0 na sety Braňo + Samo - Dávid - 4/7, 5/7 Samo + Maroš - David + Mário - 2/0 na sety

15:30 17:30 podanie, príjem, 3. košík
130

cas (min) začiatok cvicenie detail

25 15:30 RRR pašeráci, policajti
25 15:55 rozohra 4hrová

40 16:20 kr podanie, príjem str. rozohra/drajv, čiara/X, 3. úder dvaja sa musia dohodnúť, na čo sa sústrediť pri 3. údere 2 na 1

40 17:00 zápasy
17:40 LA FIN

strečing, zhodnotenie tréningu
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22.7. piatok
9:30 11:30 stvorhra - intenzitu preniesť do zápasu

125

cas (min) začiatok cvicenie detail

25 9:30 RRR pašeráci, policajti

15 9:55 hviezdica 1' vkuse, 8x 12'' s 20'' prest, 2' pauza, 8x 10'', 15'' pauza, 2' pauza, 15''

15 10:10 riadená rozohrávka štvorhra krátka

20 10:25 zápas štvorhra 1/2 ihriska 2 na 2 posledný kurt 2 na 1 a točiť saAjo, Matyas, Andrej 

40 10:45 štvorhra zápas
3 na 2, traja sa snažia útočiť, 2 brániť, ale môžu prechádzať do útoku, max 1x 
vyhodiť zo smeču, z príjmu sa nemôže vyhodiť 2 na 1

Ajo, Matyas, Andrej, Viktor, Kvetka
Ela, Ema, Evka, Vaness, Charlotte
Samo, David, Mario, Nela, Adele

10 11:25 zápas štvorhra
11:35 THE END

strečing, zhodnotenie tréningu

16:00 17:30 štvorhra - príprava útoku a útok s rozumom, aktívna obrana
95

cas (min) začiatok cvicenie detail

15 16:00 RRR naháňačka na 1 nohe 
20 16:15 rozohra 

15 16:35 príprava útoku a rotácia (2), aktivita v obrane (1)
v obrane hladať aj stredné rozohrávky, vzadu preháňať, prudšia obrana, prechod na 
sieť 2 na 1

20 16:50 Príprava útoku a variabilita (1), presunyv obrane, vykrývanie kurtu (2)prechod na sieť ale dať blok, útok aj rozmýšľať kam zasmečujem 2 na 1

5 17:10 zápas štvorhra Ľ ruka

10 17:15 podanie príjem príjem agresívne, stredná/drajv

10 17:25 zápasy
17:35 LA FIN

strečing, zhodnotenie tréningu
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23.7. sobota
9:30 12:00 zápasy

150

čas (min) začiatok cvičenie detail

30 9:30 RRR naháňačka vo dvojici

30 10:00 riadená rozohrávka
razanciu zapojiť
obrana 2/2

90 10:30 zápasy začiatok 0/0 na 2 sety, 15 min/kolo

12:00 KONIEC

1. kolo Ajo + Ema - Andrej + Kvetka 21/9, 10/9
Ela - Vaness 22/20, 8/6
Dávid - Samo 20/22, 21/11, 3/2
Matyáš + Charlotte - Nela + Viktor 20/22, 11/11
Evka - Mário 21/13, 14/12

2. kolo Ajo + Ema - Matyáš + Kvetka 21/7, 16/12
Andrej + Ela - Viktor + Nela 21/16, 20/13
Mário - Samo 12/21, 14/16
Charlotte - Vanes 21/14, 17/19
David - Evka 21/17, 17/16

3. kolo Ela + Vanes - Ema + Kvetka 26:24, 6:7
Andrej - Matyáš 21:14, 21:15, 13:4
David - Viktor 5/21, 19/21, 10/15
Evka - Mário, zóny na 1/2 6x zápas na zóny vyhrala
Nela + Charlotte - Ajo + Samo 11/21, 18/21

4. kolo Kvetka - Ema 15/21, 13/21
Evka, Charlotte - Nela, David 21/19, 9/14
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Ajo, Viktor - Matyas, Andrej 21/19, 16/21, 1/4
Vanes, Ela - Mario, Samo 15/21, 16/7


