                       Karlovarský volejbalový svaz
                                  Štěpán Javůrek
                Začínáme s přihrávkou

                                                                             Štěpán Javůrek, Jiří Kudrle
1.) Úvod:
Tato práce je metodickým materiálem pro podporu trenérů mládežnického volejbalu.  Práce se skládá ze dvou částí. Hlavní částí práce je metodické DVD, které je doplněno textem. 

DVD je rozděleno do stop, ve kterých jsou hierarchicky a posloupně uspořádána cvičení, která využíváme při učení bagru a přihrávky. Jednotlivé sekvence jsou složeny z obrázků v reálném čase a také ze zpomaleného a podsvíceného materiálu. DVD bylo natáčeno při využití hráček KCM Karlovarského kraje.

Doplňující text obsahuje kromě úvodních informací také pojednání o obecné problematice bagru a přihrávky, postavení přihrávky s rámci systematického uspořádání sportovní hry volejbal, definuje tzv. „uzlové body techniky“ této herní činnosti, které se táhnou jako červená nit celou prací a jsou de facto její podstatou, a nakonec obsahuje také komentář a doplňující informace k jednotlivým sekvencím přiloženého DVD.

Obě části této práce, jak písemnou, tak audiovizuální je nutné brát jako celek a kompletní materiál. Tato práce popisuje učení bagru a přihrávky z pohledu mládežnického trenéra, který s uvedenou problematikou začíná přibližně s hráči mladšího nebo staršího žactva. V rámci komplexnosti tématu lze konstatovat, že se jedná o materiál, který bychom mohli pojmenovat jako úvod do „bagrování“ a přihrávky. Pro potřeby této práce můžeme ponechat název uvedený na úvodní stránce. 

Tato práce je dílem dvou autorů. Hlavním autorem psaného textu a scénáře k DVD je Štěpán Javůrek, natáčení a zpracování DVD materiálu je dílem Jiřího Kudrleho. 
Veškeré uvedené údaje a názory jsou názorem obou autorů této práce, stejně tak se oba autoři ztotožňují s obsahem DVD. 

2.) Problematika bagru a přihrávky:

„Vyhořeli jsme dnes na přihrávce, proto jsme neuspěli“
„Nedokázali jsme si přihrát tak, abychom soupeře ohrozili středem, a díky tomu jsme hráli příliš jednoduše, soupeř naši hru přečetl a nedal nám šanci bodovat.“
„Za celé dva zápasy jsme si neporadili s podáním soupeře a prakticky se vůbec nedostali do hry.“
„Dnešní utkání rozhodovala přihrávka. Tím, že jsme tuto činnost zvládli lépe než soupeř, jsme zvítězili.“
Výše uvedené citace jsou slova trenérů mládežnického volejbalu z Karlovarského kraje, která pocházejí z dosavadního průběhu sezóny 2014/2015. Jsou také inspirací, proč jsme zvolili právě toto téma. 

Přihrávka se v podmínkách českého mládežnického volejbalu stává určujícím faktorem úspěšnosti družstev. Ten, kdo je schopen obstojně přihrávat se tímto, minimálně v žákovských kategoriích stává aspirantem na členství v republikové špičce. Vzhledem k tomu, že tato situace není objevem jedné či dvou sezón, ale setrvalým stavem, je potřeba se ptát, proč tomu tak je. 
Domnívám se, že pravou příčinou je fakt, že se u nás tato herní činnost špatně učí. V prvé řadě je třeba konstatovat, že přihrávka je ve volejbale aktem tlumení míče. Chceme-li respektovat tento fakt, musíme znát základní, jednoduché fyzikální principy, například to, že chci-li tlumit míč po podání soupeře, musím mu odnímat rychlost a energii, je tudíž zcela vyloučeno se proti takto letícímu míči aktivně pohybovat vpřed. S tímto konstatováním souvisí i výchozí postavení přihrávajících hráčů a jejich činnost po podání soupeřova hráče. 

Přihrávka, jako složitý pohybový akt, na kterém se podílí jak horní, tak dolní končetiny, se stejně jako u ostatních herních činností učí pohybovým zážitkem, nikoliv pouze slovy. Pro vytvoření pohybového vzorce musíme postupovat tak, že cyklicky opakujeme pohybový zážitek hráče, drilujeme herní činnost stále dokola. Trenér je v tomto procesu de facto moderátorem hry - jinými slovy dostává hráče cíleně do situací, ve kterých vytváří pohybový vzorec svým pohybovým zážitkem. Existují různé metody, používané při pohybového učení. Minimálně v začátcích procesu učení doporučujeme metodu analytickou, neboli metodu po částech, která umožňuje nacvičovat a rozvíjet jednu konkrétní herní činnost. 

Vždy doporučujeme trenérům podívat se na problematiku komplexně, neboli stanovit si „jak vypadá herní činnost jako celek“. A po té tuto herní činnost analyticky rozložit a diagnostikovat činnost nohou, činnost rukou, činnost oblasti pánevní. Pracovat na jednotlivých segmentech herní činnosti a poté tyto segmenty opět spojovat do větších celků. 

Nejpodstatnějším bodem učení individuální herní činnosti je ovšem definovat takzvané „uzlové body techniky“, neboli to, co je nezbytné, žádoucí a co musí být precizně fixováno pohybovým zážitkem do finální podoby. Této problematice se budeme věnovat v samostatné kapitole této práce. Chceme-li začít učit volejbal v jakékoliv podobě, měli bychom mít také základní vhled do systematiky hry. Trenér musí znát základní pravidla učení volejbalu a musí vládnout teorii, aby mohl své poznatky správně aplikovat v praxi. Z osobní zkušenosti vím, že jsem jako začínající trenér teorii ignoroval s pocitem, že je disciplínou vedlejší a teprve po proniknutí do systematiky volejbalu jsem objevil zásadní věci a zcela změnil systém práce. 

Znalost systematiky nám pomůže v následujících aspektech trenérské práce:

1. Budeme vědět, co trénujeme: český národ je národem trenérů, což platí ve volejbale stejně jako v hokeji, nebo ve fotbalu. Každý fanoušek, rodič, diváka a hráč ví nejlépe, co které družstvo potřebuje a jak kterého hráče naučit smečovat. Realita je ale o něco složitější. Trenér se například rozhodne naučit mladého hráče přihrávat. Neví-li však, jaký je rozdíl mezi bagrem (tedy základním odbitím) a přihrávkou (tedy individuální herní činnosti s míčem) může hráči více uškodit, nežli pomoci. Naprosto markantně se poté neznalost systematiky projevu například při učení součinností více hráčů, například útočných kombinací. Často pozorujeme trenéry, kteří při učení „rychlíka“ opravují útočníka, tedy středového hráče slovy: „Jsi tam pozdě, jsi tam brzy, jsi tam pozdě…“ až do chvíle, kdy hráč prakticky sám přijde na to, kdy a jak se musí pro tento druh útočné kombinace rozběhnout. V tomto případě lze konstatovat, že trenér neví, že útočná kombinace „rychlík“ je součinností dvou hráčů, přičemž je třeba sdělit jasné a srozumitelné pokyny a požadavky na oba aktéry této součinnosti a to dříve, než se pustíme do nácviku. 

2. Budeme znát zákonitosti volejbalu, tedy jevy dané a obecné: volejbal je sportovní hrou a stejně jako ve všech ostatních sportovních hrách v něm prakticky nic není možné označit za stoprocentní a definitivní. Obecně ve volejbale platí, že smečař smečující pravou rukou zahajuje tříkrokový rozběh levou nohou. Ve vrcholovém volejbalu se však vyskytují i výjimky, tedy pravorucí smečaři začínající rozběh pravou nohou. Je evidentní a podle zákonů biomechaniky potvrzené, že optimální je pro praváka začínat levou nohou. Existují však i hráči, kteří to tak nedělají. A jak nám v tom pomůže systematika? 
Trenér, který ovládá tuto disciplínu, respektuje dané a obecné jevy, tedy to, co je prověřeno, potvrzeno a vědecky podloženo a svoji energii věnuje pouze k hledání vlastních originálních řešeních tam, kde to volejbal jakožto sportovní hra umožňuje.  Znalost systematiky nám tedy zabrání v prošlapávání slepých trenérských cest a umožní nám hledat originální řešení, která jsou projevem takzvaného trenérského rukopisu a která odlišují trenéry průměrné od těch dobrých. 

3. Získáme respekt u kolegů i vlastních svěřenců: hráči všech věkových kategorií jsou v určité míře schopni rozpoznat, zda trenér ví, o čem mluví. Přístup některých lidových trenérů, kteří až panicky opakují, že volejbal není žádná věda, jen pouze maskuje fakt, že si tito lidé nejsou jisti svou vlastní cestou a že pracují velmi často metodou pokus - omyl. Tato metoda se ale může stát neakceptovatelnou pro samotné hráče, převažují-li omyly nad úspěšnými pokusy.

Volejbalová teorie by měla vždy sloužit pro potřeby praxe a bez praxe prakticky nemůže sama existovat. Trenéři by ovšem určité minimum teoretických znalostí měli mít. A když už ne proto, že je zákonitosti volejbalu zajímají, tak zcela jistě proto, aby se nedostali do podobných situací, které jsou popsány výše v tomto textu. Z těchto důvodů považuji za nezbytné zařadit v této práci přihrávku systematicky mezi ostatní individuální herní činnosti a věnovat se více teorii, kýženou praxi pak přináší přiložené DVD.

3.) Postavení IHČ přihrávka v rámci systematiky volejbalu

Základní rozdíl mezi pojmy individuální, skupinové a týmové činnosti spočívá v tom, že individuální herní činnosti (dále jen IHČ), o kterých je nyní řeč, jsou činností jednotlivých hráčů, kteří pomocí těchto činností realizují konkrétní herní situaci ve volejbalové rozehře. Na ně navazují skupinové činnosti. Mluvíme-li o skupinové činnosti, mluvíme o konkrétní herní situaci, na které se podílí minimálně 2 a maximálně 5 hráčů na hřišti. Zbývá nám tedy situace, kdy hovoříme o činnosti celého družstva, tedy přesně 6 hráčů – o týmové činnosti. 
Zjednodušeně řečeno tedy platí:

INDIVIDUÁLNÍ HERNÍ ČINNOST - 1 hráč

SKUPINOVÁ ČINNOST - 2 až 5 hráčů

TÝMOVÁ ČINNOST - 6 hráčů

Po tomto úvodu, kdy jsme si definovali jednotlivé pojmy, již můžeme přejít k hlavnímu tématu této kapitoly - Individuálním herním činnostem.

Většina trenérů volejbalu má jasné povědomí o tom, že existují IHČ s míčem a dokáže je bez problémů vyjmenovat. Podstatné je však upozornit na to, že existují také IHČ bez míče, a ty často trenéři zcela ignorují, přestože jejich nácvik a rozvoj je pro vývoj mladého sportovce stejně nezbytný, jako nácvik a rozvoj IHČ s míčem.  
INDIVUDUÁLNÍ HERNÍ ČINNOSTI BEZ MÍČE:

1. Herní pohyb: jedná se například o přesun z jednoho místa na druhé v rámci rozehry, pohyb pod smečujícího hráče před vykrýváním, pohyb útočícího hráče mezi aktem přihrávky a zahájením útočného úderu a podobně.
2. Přípravné pohyby na místě: zde odkazuji především na přípravné pohyby před přihrávkou. Jedná se o miniaturní pohyby sloužící k úpravě postoje, které však svým významem vysoce ovlivňují kvalitu provedení IHČ s míčem.
3. Úpravy postojů

INDIVIDUÁLNÍ HERNÍ ČINNOSTI S MÍČEM:

IHČ s míčem (dále jen IHČ) rozlišujeme ve volejbale šest. Jejich zvládnutí je nezbytným předpokladem pro hraní volejbalu a nácvik dalších etap této hry - skupinových a týmových činností. Jednotlivým IHČ budeme věnovat mnoho pozornosti v následujících kapitolách. Základní individuální činnosti tedy jsou:

1. PODÁNÍ: podání, neboli uvedení míče do hry, má pro praxi význam především v tom, že se jedná o důležitý taktický a strategický prvek trenéra při vedení družstva. Je-li hráč schopen podávat na konkrétního hráče soupeře, používat různé druhy podání, může trenér volit taktické prvky s ohledem na kvalitu protivníka. Některá družstva mají na razantním skákaném podání založenou celou strategii své hry, tedy dlouhodobou taktiku. 

2. PŘIHRÁVKA: stále více nás vývoj volejbalu vede k tomu, že je veškerá přihrávka realizována odbitím bagrem. Praxe ukazuje, že se bagr skutečně stává dominantní technikou přihrávače a tento fakt je třeba respektovat při učení volejbalu, stejně jako fakta uvedená v kapitole 1 této práce.

3. NAHRÁVKA: nahrávka je zásadním strategickým prvkem, skrze nahrávače trenér řídí a organizuje hru, distribuce a kvalita nahrávky ovlivňuje významným způsobem celou útočnou hru družstva.

4. ÚTOČNÝ ÚDER: ve volejbalu platí, že útok převažuje nad obranou a z tohoto pohledu lze také vymezit důležitost nácviku a rozvoje této IHČ. Nakonec kvalitní útočníci jsou ve volejbalu jedním z nejžádanějších zboží. 

5. BLOKOVÁNÍ: blokování je, speciálně v našich podmínkách, jednou z nepodceňovanějších činností. Trenéři nevěnují nácviku blokování dostatečný prostor, přitom lze říci, že blokování je základním stavebním kamenem obrany družstva. 

6. VYBÍRÁNÍ: říká se, že vybírání je barometrem morálky a charakteru družstva. Vybírání je jedinou činností, u které je důležitější takzvaně chtít to dělat, než samotná kvalita provedení. Je také velice těžké posuzovat některé druhy vybírání z pohledu volejbalové techniky, herní situace ve volejbale přinášejí nekonečné množství variant vybírání míče. 

Tak tedy: máme základní představu o pojmu individuální herní činnosti, mezi které patří i přihrávka, jako nosné téma této práce. 

4. Uzlové body techniky IHČ přihrávka
Mluvíme-li o individuální herní činnosti přihrávka a chceme-li postihnout tento pojem komplexně a nic nevynechat, jde o velice složitý úkol. Trenéři občas v dobré víře sklouznou k tomu, že ve snaze stihnout příliš mnoho věcí (dobrý trenér je při učení techniky vždy v časovém presu) nepojmenují a nezvládnou to nezbytné a důležité. Je to podobný princip, jako například při učení matematiky. Nenaučí-li se člověk v mládí základní funkce, nemůže již nikdy rozumět složitějším úlohám. Z těchto důvodů jsme si stanovili u všech IHČ (přihrávku nevyjímaje) takzvané „uzlové body techniky“, neboli to, co sledujeme v začátcích učení nejpečlivěji a přes co, jak se lidově říká, nejede vlak. S uzlovými body techniky souvisí i tzv. klíčová slova, tedy slova a slovní obraty jednoduchého složení, která používáme při učení konkrétní herní činnosti pro komunikaci s hráči. Dovolím si tedy nyní prezentovat to, co považujeme při učení přihrávky za nezbytné, a zdůrazňuji princip: Raději méně, ale precizně.

Uzlovými body techniky IHČ přihrávka jsou:

· Nohy minimálně na šířku ramen.
· Vytvoření co největší bagrové plochy. 
· Vysoké nasazení rukou. 

· Akt tlumení míče.
Nohy minimálně na šířku ramen - široké postavení nohou slouží ke stabilitě postoje přihrávajícího hráče a pro vytvoření prostoru pro tlumení jak vedle těla, tak také před tělem, je-li to nezbytné. Široké postavení nohou naopak vylučuje dlouhé pohyby, pro dlouhé pohyby je takové postavení nevýhodné. To nám však při přihrávce nevadí, spíše naopak - pohyby hráče při aktu přihrávky jsou pouze úpravné a tím pádem krátké a na malé vzdálenosti. 

Vytvoření co největší „bagrové plochy“ - vytvoření velké bagrové plochy je předpokladem pro úspěšnou přihrávku. Velikost bagrové plochy částečně souvisí s velikostí paží přihrávajícího hráče, nicméně zásadní pro vytvoření „bagrové plochy“ je zvrácení zápěstí přihrávající hráče směrem k palubovce. Zvrácením zápěstí a propnutím paží v loktech vzniká maximální možná plocha, kterou je hráč schopen vytvořit. Tento prvek sledujeme velice pozorně a často používáme klíčové slovní spojení - zápěstí dolů!
Vysoké nasazení rukou - nasazení rukou co nejvýše, prakticky až pod úhlem 90° mezi pažemi a palubovkou (záměrně používáme pojem palubovka, nikoliv tělo hráče. Nasadí-li hráč pod tímto úhlem ruce, je vyloučeno nízké nasazení. Druhým faktorem je, že vůči palubovce si hráč toto nasazení může snáze uvědomovat) je klíčovým a zásadním pojmem pro přihrávku. Stále více docházím k přesvědčení, že nasazení rukou klíčem k úspěšnému přihrávači. Klíčové slovní spojení ruce vysoko, by se mělo dominantně objevovat při učení přihrávky. Je-li trenér v tomto ohledu důsledný, není možné, aby jeho hráč zakládal při přihrávce ruce od kolen. 
Akt tlumení míče - přijmeme-li fakt, že přihrávka je aktem tlumení míče, musíme si definovat, jaké způsoby tlumení míče známe a používáme. Míč nejčastěji při přihrávce bagrem tlumíme pohybem nohou vzad, pohybem nohou stranou, pohybem paží mezi rozkročné nohy (souvislost se širokým postavením nohou), pohybem paží vzad vedle těla (tzv. přihrávka mimo osu), tlumení pády….   
Je zřejmé, že pro úspěšné zvládnutí přihrávky je důležité osvojit si mnohem více dovedností, než obsahují tyto uzlové body techniky. Dům se však staví od sklepa a tyto uzlové body jsou sklepem domu s názvem - KVALITNÍ PŘIHRÁVAČ. 

5. Důležité otázky související s problematikou bagru a přihrávky
Dříve než přistoupíme k popisu jednotlivých sekvencí přiloženého DVD, měli bychom si odpovědět na dosud nevyřčené otázky, zabývající se problematikou učení bagru a přihrávky, na které trenér učící svěřence přihrávat záhy narazí.

Preferujeme přihrávku prsty, nebo bagrem?

Vzhledem k vývoji volejbalu lze konstatovat, že s tím, jak se mění kvalita podání a také obecná strategie podání, se mění i poměr mezi přihrávkou prsty a bagrem. V mnoha metodických knihách a článcích již dnes naleznete pojmy bagr a přihrávka v jedné kapitole, spojené dohromady. Existují i výzkumy, které poměr přihrávky bagrem a prsty zkoumají a mají konkrétní výzkumy. My osobně preferujeme přihrávku bagrem a považujeme za důležité od mládí učit přihrávat hráče bagrem. Z toho důvodu je přiložené metodické DVD zaměřeno primárně na přihrávku bagrem, nikoliv prsty. 
Přihrávka bagrem má následující přednosti:
· Při správném vytvoření „bagrové plochy“ máme větší přihrávací plochu než při přihrávce prsty. 

· Při vysokém nasazení rukou máme větší možnost provádět tlumení míče a to jak z pohledu intenzity, tak druhů tlumení.
· Díky možnosti přihrávat bagrem mimo osu můžeme přihrávat míč mimo osu těla, aniž bychom se museli výrazněji přesouvat oběma nohama.
Kdy začít s nácvikem přihrávky mimo osu?

Někteří trenéři preferují při pohybovém učení posloupnost nácviku ve smyslu – nejprve naučit bagr v ose hráče a teprve po osvojení tohoto odbití začít učit odbití mimo osu hráče. Osobně považujeme tento postup za špatný. Učení by mělo probíhat souběžně, tedy na otázku kdy začít s učením bagru mimo osu bych odpověděl následujícím konstatováním: ,,Jakmile hráč poprvé odbije bagrem v ose těla, měl by ihned zjistit, že existuje i druhý způsob – odbití mimo osu těla.,, Doporučujeme tedy začít učit obě odbití současně.

Jaké je výchozí postavení hráčů na přihrávce?

Tento technicko-taktický prvek přichází na řadu záhy po zahájení procesu učení přihrávky. Existují různé názory a varianty výchozího postavení, my doporučujeme začít s postavením přibližně 2 až 3 metry za útočnou čarou, tedy bližší postavení na přihrávce. Toto postavení doporučujeme jak z pohledu techniky této IHČ, tak z pohledu návazných činností, především útoku po přihrávce. Toto postavení má z našeho pohledu následující přednosti a výhody:

· Reflektuje náš požadavek, že pohyb vpřed proti míči je při přihrávce nežádoucí.
· Pohyb vzad je jedním z druhů tlumení míče při přihrávce.
· Umožňuje navázat následnou činnost, především je výhodné pro útok z vystřelené nahrávky realizovaný po přihrávce.
Je rozdíl mezi přihrávkou volně letícího a rychle letícího podání?

Ano, mezi těmito druhy přihrávky je rozdíl jak z pohledu volby druhu odbití (prsty, bagr) tak z hlediska techniky přihrávky. Naše DVD odkazuje spíše na přihrávku rychle letícího podání, které se vyskytuje dominantně. Je třeba si uvědomit, že minimálně se setkáváme také s podáním, jehož přihrávka má charakter spíše zpracování „míče zdarma“. 

6. Doplňující text k přiloženému DVD

Přiložené DVD obsahuje 12 sekvencí, jež obsahují různá imitační a průpravná cvičení. Figurantkami jsou hráčky BVC Chodov a VK Baník Sokolov. DVD bylo natáčeno v průběhu soustředění KCM Karlovarského kraje.  Zcela logicky, ale i se záměrem autorů jsme na DVD neodstranily některé chybně provedené údery, pohyby a odbití. Následující komentář slouží pouze jako doplňující materiál k DVD. 
Cvičení jsou snímána v reálném čase, ale i zpomaleně. Na závěr každé sekvence následuje prosvětlený záběr, na kterém lze snadněji vidět pohybová úskalí jednotlivých cvičení.

SEKVENCE 1 -  IMITAČNÍ CVIČENÍ, VYTVÁŘENÍ BAGROVÉ PLOCHY
Na začátek DVD zařazujeme některá imitační cvičení. Imitační cvičení jsou vhodná při zahájení procesu učení herní činnosti. Slouží k vytvoření představy hráče o vyžadovaném pohybovém řetězci a k tomu, aby si hráč pohybovým zážitkem osvojoval pohybový řetězec, který je totožný s tím, jaký používají špičkový hráči. 

Při tomto cvičení vytváří hráči ve dvojici „bagrovou plochu“, opírají se rukama tak, že malíkové hrany se obou rukou se dotýkají, prsty směřují kolmo k zemi. Hráči nasazují ruce pod úhlem 90° vůči palubovce, opírají se o sebe dlaněmi a poté přenášejí váhu z nohy na nohu do stran a to tak, že přenášejí váhu na tu nohu, která je souhlasná se směrem pohybu rukou. Při tomto cvičení vyžadujeme:

· Vysoko nasazené ruce.
· Nohy minimálně na šíři ramen.
· Dotyk malíkových hran rukou.
· Zvrácené zápěstí tak, aby byla vytvořena co největší bagrová plocha.
· Přenášení váhy z jedné nohy na druhou ve směru pohybu paží.
SEKVENCE 2, IMITAČNÍ CVIČENÍ, VYTVÁŘENÍ „BAGROVÉ PLOCHY“
Druhé z řady imitačních cvičení se velmi svým obsahem podobá předcházejícímu. Rozdíl spočívá v tom, že hráči pracují samostatně u zdi. Hráči se postaví čelem ke zdi. Ruce, které se dotýkají malíkovými hranami, opřou o zeď. A pohybem dlaní po zdi se dostávají do maximálních poloh na obou stranách. Opět se přenáší váha z jedné nohy na druhou ve směru pohybu paží. Důležité je natočení horního ramene prakticky kolmo proti zdi v maximálních polohách vedle těla. Vyžadujeme po hráčích stejné věci jak v cvičení předcházejícím, výhodou této varianty je:

· Hráč pracuje nezávisle na svém spoluhráči.
· Nemusíme hledat stejně velké hráče, což je u předchozího cvičení důležité.
· Díky pohybu paží po zdi je zajištěno zvrácené zápěstí, dotyk malíkových hran a tím i vytvoření velké bagrové plochy.
· Trenér lehce zkontroluje, zda jsou ruce nasazeny dostatečně vysoko.
SEKVENCE 3: IMITAČNÍ A PRŮPRAVNÁ CVIČENÍ, POHYB V NÍZKÉM STŘEHU, VYTVÁŘENÍ BAGROVÉ PLOCHY
Při pohybu po čáře dbáme na to, aby se nohy nekřížily a stále udržovaly rozpětí na šíři ramen hráče. Špičky nohou směřují dopředu a hráči se pohybují po přední straně chodidel. Ruce jsou v základním postavení otočeny dlaněmi mírně vzhůru a pokrčeny v loktech. 
V první variantě cvičení se hráči opírají o podlahu dlaněmi tak, že se malíkové hrany dotýkají a utváří tím bagrovou plochu. Ve druhé variantě skládají hráči ruce před sebe a simulují bagrování tak, že nasazují ruce pod úhlem 90° vůči podlaze a zvrátí zápěstí co nejvíce dozadu. Při třetím cvičení sledujeme vysoké nasazení paží po každé otočce, propnutí loktů a vytažení ramen co nejvíce dopředu - tzv. vyhrbení. Tato cvičení nám pomohou:
· Vytvořit představu hráčů o pohybu v nízkém a polovysokém střehu.
· Vytvořit bagrovou plochu pomocí zvrácení zápěstí dozadu.
· Fixovat u hráčů návyk nasazovat při bagru paže co nejvýše.
· Vytáhnout ramena co nejvíce dopředu při bagrovém spojení rukou.
 SEKVENCE 4: IMITAČNÍ CVIČENÍ, IMITACE TLUMENÍ MÍČE

Poslední ze série imitačních cvičení slouží k imitování procesu tlumení míče různými způsoby. Podstatný je správný úchop paží hráče, který cvičení předvádí. Paže hráče uchopíme tak, že levá ruka trenéra (nebo necvičícího hráče) chytne hráče shora za zápěstí a levá ruka podpírá paže hráče zespodu. Necvičící hráč aktivně vede ruce cvičícího hráče a simuluje akt tlumení míče.  Základním předpokladem tohoto cvičení je, že v základní pozici nasadíme ruce vždy vysoko a teprve poté simulujeme tlumení míče. 
SEKVENCE 5: ČINNOST DOLNÍCH KONČETIN PŘI PŘIHRÁVCE

Těmito cvičeními se dostáváme také k činnosti dolních končetin při přihrávce. V prvním cvičení si nechává hráč podjet míč pod nohama, poté se otáčí a dělá dva kroky zpět a pokračuje ve cvičení. Ve druhém cvičení musí balon dopadnout a odrazit se od země pod nohama hráče za jeho rovinu těla. Tato cvičení slouží k:

· Fixaci postavení nohou minimálně na šíři ramen

· Pohybu hráče v polovysokém střehu

· K navození aktivity končetin při přihrávce

· K rozvoji reakční rychlosti dolních končetin a to především na krátké vzdálenosti

SEKVENCE 6: POHYB PŘI PŘIHRÁVCE
V této sekvenci rozvíjíme předešlá cvičení a to především tím, že je aplikujeme do reálnějšího herního prostředí – tedy přes síť. V první variantě cvičení dopadá míč od země pod nohama za rovinu těla přihrávajícího hráče. Ve druhé variantě používáme již i horní končetiny a míč musí propadnout jak otvorem, který vytváříme rukama, tak pod nohama. Při přihrávce mimo osu těla stačí, když míč propadne otvorem v rukách. Tato cvičení rozvíjejí:

· Pohyb hráče s míčem do místa přihrávky (pohyb vzad)

· Výběr místa pro přihrávku

· Společnou aktivitu dolních i horních končetin při přihrávce

· Rozhodování zda přihrávat v ose, nebo mimo osu těla

SEKVENCE 7: POHYB PŘI PŘIHRÁVCE

Tato sekvence rozvíjí předešlá cvičení a opět navazuje co nejreálnější herní prostředí. Hráčům ztěžujeme jejich činnost zakrytím výhledu při podání soupeře a tím je nutíme rychleji a pružněji reagovat. Důležité je také vytyčení výchozího bodu pro přihrávku pomocí kuželů. Nutíme hráče přihrávat v pozici cca 5 až 6 metrů od sítě. Toto výchozí postavení volíme z následujících důvodů:

· Fixujeme u hráče, že přihrávka je především pohybem vzad

· Snažíme se, aby zasáhli letící míč vysoko a to proto, že tím lépe fixujeme vysoké nasazení rukou při přihrávce
SEKVENCE 8: PŘIHRÁVKA MIMO OSU TĚLA

V následujících sekvencích cvičíme a rozvíjíme přihrávku mimo osu těla hráče. Tento způsob přihrávky je nutné rozvíjet zcela plnohodnotně, jako přihrávku v ose. Dnešní volejbal tento druh přihrávky naprosto nezbytně vyžaduje a to především z následujících důvodů:

· Jak se zvyšuje rychlost letícího podání, ubývá času, aby se hráč dostal tělem za balon

· V určitých herních situacích je přihrávka mimo osu výhodnější variantou techniky přihrávky

· Jedná se o přirozený pohybový akt, který musí být základní výbavou přihrávajícího hráče

SEKVENCE 9: PŘIHRÁVKA MIMO OSU TĚLA

Tato sekvence navazuje na předešlou, hráči opět přihrávají mimo osu, tentokrát již ve stoje. Jedná se o úkolové cvičení. Úkolem lobujícího hráče je trefit zeď. Úkolem přihrávajícího hráče je zabránit doteku míče a zdi a to pomocí bagrové plochy. Při těchto cvičeních vyžadujeme přihrávku bagrem a nikoliv prsty. 

SEKVENCE 10: PŘIHRÁVKA S GUMOU

Přihrávka s nataženou gumou je užitečným doplňkem cvičení na přihrávku. Gumu natáhneme přibližně jeden metr za výchozím místem pro přihrávku. Guma slouží hráčům k:
· Orientaci v prostoru

· Uvědomění si pohybu vzad

· Nutí je zaujmout vždy stejné výchozí místo pro přihrávku

SEKVENCE 11 a 12:  PŘIHRÁVKA A NÁSLEDNÁ ČINNOST

V posledních sekvencích ukončujeme téma základy přihrávky tím, že poprvé ukazujeme hráčům fakt, že přihrávka sama o sobě je izolovanou herní činností, ale reálný svět volejbalové rozehry vždy přináší po přihrávce určitý pohyb a další činnost. V těchto základních cvičeních umožňujeme následující činnost po přihrávce:

· Odstoupení pro útok

· Útok po přihrávce

· Vykrytí útočícího hráče
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