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Zakladni technika (A 1.1)

A1.1.1 Vychozi postoj — moment pied poslednim odbitim soupefe

= Nohyatrup —jsou mimné& pokréeny, trup lehce predklongn, jedna noha miiZe byt mirné vpredu, vaha
je na predni ¢asti chodidel.

m  Paje - jsou volné podél téla.

A1.1.2 Pfesun do stfehového postoje

m  Pohyb do stfehového postoje byva u odbiti vrchem minimalni, protoZe doba letu mite je pomérné
dlouhd, coZ dovoluje dosti presné odhadnout misto kontaktu s micem, a tak vlastné vychozi postoj
(pfed odbitim soupere) prechazi Casto plynule ve stfehovy postoj.

A1.1.3 Stiehovy postoj

m  Postoj— je klidny, ale zdroven aktivni postoj potfebny pro jisté odbiti. Je charakterizovan rozkroce-
nyma a pokréenyma nohama, jedna mdZe byt vysunutd mimé vpred, vdhou na prednf €asti chodi-
del. Po pfesunu zaujimame postoj zastavovacim dvojkrokem, ktery je jeho neoddglitelnou soucasti.

m  Trup ahlava — trup je vzpiimeny, nékdy nepatrné predklonén. Hlava je zvednutd tak, aby mohly oi
neustdle sledovat mic.

m  Pa’e a ruce — paZe jsou pokréené ve vySi pasu, lokty mirné od téla, dlang otocené dovnitf nebo
nahoru (hré€ je periferné vidr).

A1.1.4 Presun ze stiehového postoje k mistu odbiti

m  ZaCétek a druh pohybu — pfesun k mi€i je rychly, druh pohybu je dan vzdalenosti a smérem. Pi
pohybu vpfed a stranou na del3i vzdalenost se pohyb déje béhem. PFi pohybu stranou na kratkou
vzdalenost dkroky, kde prvni krok je proveden smérovou nohou a kongi postojem nebo polohou,
v nichZ bude hrac odbijet.

= DokonCeni pohybu — po pfesunu béhem (do jakéhokoliv sméru) se dokongi pohyb zastavovacim
dvojkrokem (viz dale). Pri krdtkém pohybu stranou se zastavi poslednim tikrokem smérové nohy.

A1.1.5 Zastavovaci dvojkrok

m  Zastaveni se d&je poslednimi dvéma kroky, pfiCemZ prvni mé hlavné brzdici vyznam a druhy dlohu
dobrZdéni pohybu a Upravy postoje. Témito dvéma kroky se télo dostdva do stabilni a klidné polo-
hy, pokud mozno ¢elné na smér odbiti a teprve potom hrac odbiji.

m  Chodidla jsou vzdalena od sebe na Sifi boku, coZ zajiStuje stabilni postoj. Dva posledni kroky
mohou zacinat jak levou, tak pravou nohou.

A'1.1.6 Ginnost nohou a trupu v momentu odbiti

= Nohy—zklidové polohy se trup zvedd natahovénim nohou proti mi€i (obr.1): nohy se napinaji v kole-
nou, kotniky pracuiji aktivng — do vyponu. Energie se z nohou pienasi na boky. V momentu, kdy docha-
z k vyponu, jsou nohy v kolenou jiZz napnuty. Nekdy dojde v doznivani pohybu aZ k nadskoceni (viz dale).

m  Trup — dal3i soucdsti kombinovaného pohybu je nepatrné napfimovani trupu. V momentu pred kon-
taktem se télo chova jako pruzina, kterd se rozpind ve sméru proti mici, kde pohyb vychdzi z nohou
pres boky. Trup je v momentu odbiti ve vzpfimené poloze (obr. 2).

A1.1.7 Ginnost paZi a rukou v momentu pfed kontaktem s micem

m  Cinnost paZi je samozfejmé synchronizovand s pohybem trupu a zacind v okamZziku, kdy se télo
zvedd natahovanim nohou. Tésné pred kontaktem s miem se paze prikrCi, lokty jsou nad Grovni
ramen a ruce blizko obliCeje (obr. 3). Mi€ se ocita nad celem, vzddlenost rukou od ¢ela je relativné
mald. Pohyb pfed odbitim je provad&n napindnim pokréenych pazi a misto odbiti by se mélo nacha-
zet nad Gelem (pokud roztdhne hrag ruce, mit pada na celo).
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A1.1.8 Cinnost rukou tésné pied kontaktem s migem - ,,koSitek"

m  Pred odbitim jsou ruce v zapésti zvrdceny zpét. Tvar mezi palci a ukazovéky by se dal nejlépe pfi-
rovnat k trojahelniku (lichob&zniku). Dlané spoleCné s prsty tvofi tvar, ktery se podobd koicku
(obr. 4). Proto se i my budeme drZet tradicné uZivangho vyrazu ko3itek.

A1.1.9 Cinnost rukou v momentu kontaktu s micem

m  Prilétajici miC pritiskne lehce prsty a ruce zpét a mi€ bude ztlumen. Ruce a prsty tak konaji tzv. ,rela-
tivné zpétny" pohyb, tedy pohyb, kdy se celé paZe pohybujf vzhiiru, zatimco prsty jsou stlateny
docasné do jakéhosi protipohybu (obr. 5). Kontakt s mitem se déje poslednimi ¢lanky vSech prst,
u nékterych prstd (ukazovak) vétsi plochou. Dlang se mite nedotykaj.

m Hraci kloub“ — zde jsme vytvofili ndzev ,hraci kloub®. Je to zakladni ¢lanek ukazovaku, ktery se
nachdzi na prechodu do dlané. To je jediné misto, které si pfi dotyku mite (spoletné s prsty) vynuti
spravny kontakt s miCem a garantuje spravnou techniku odbiti. Jinymi slovy: jestlize se dotkneme mite
Lhracim kloubem* a prsty soucasné, je vyloucena obvykld zaGatecnickd chyba: ,napichovani mice”.

A 1.1.10 Situace po kontaktu s miéem

m  Natahovaci pohyb téla pokraCuje jeSté chvili po odbiti mice.

Varianty techniky (A 1.2) a 00V v hernich situacich (A 1.3)

Problematika variant zakladni techniky a odbitf obouru¢ vrchem v hernich situacich je rozebrdna v kapito-
Idch o prislusnych hernich &innostech (£S/6, 7, 8, 11)

Chyby souvisejici s ¢innosti pazi a rukou (A 2.1)

A 2.1.1 Spatné nastaveni rukou (prsti)
m  HrdC nenastavil prsty do tvaru ko3icku, ale do jiné, nespravné polohy. Napriklad: prsty proti mici,
palce proti mici, prsty proti sobg atd.
m  Nésledek — nedostate¢na kontrola nad mitem, nekoordinovany kontakt
m LEcha
e Signalni slova — ,Vytvor kosicek"
o Prlipravna cviceni — podle didaktického dkolu &. 1
A2.1.2 Odbijeni dlanémi, ne prsty
m  Hrdc nenastavil prsty do tvaru kodicku a ,odbiji* mi¢ dlanémi.
m  Nésledek — nepruzny kontakt a omezené odbitf
m  LéCha
e Signalni slova — ,Hraj prsty, ne dlanémi* (,hraci kloub*)
o Prlipravna cviceni — podle didaktického dkolu &. 1
A 2.1.3 Prudké napnuti pazi proti pfilétajicimu miGi
= PaZe vyraZeji proti miCi ze skrceni. Akce pazi a nasledné rukou je vlastné ndrazem do miCe, nikoliv

jeho tlumenim.
u Nésledek — nedostatecnd kontrola nad mitem v momentu odbitf
n Lécha

e Signalni slova — ,Napred dotknout, potom tlagit*
e Prlipravna cviteni — podle didaktickych tkol(l €. 1a 2
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A 2.1.4 Spusténi loktii pod tiroveii ramen pfi zaujeti postoje pfi kontaktu s micem
m  Lokty jsou pod rameny nebo pied oblicejem misto nad oblicejem.
m  Nésledek — je v podstaté stejny jako v bodu A 2.1.3
m  LéCha
e Signdlni slova — ,Nespoustgj lokty pod ramena*
e Prlipravna cviteni — podle didaktického ukolu €. 1
A 2.1.5 Mi€ neni odbit nad ¢elem
m  Hrac bud Spatné odhadl drahu letu miCe nebo z jinych pfitin neodbiji mi€ nad oblicejem, ale pred
nim nebo stranou.
m  Ndésledek — oblouk odbitého miCe je nizky a plochy. Draha letu nema charakter ani pfihravky ani
nahravky.
m  LéCha
e Signdini slova — ,Fotime, filmujeme" (rozuméj otvorem mezi palci a ukazovaky)
e Priipravna cviteni — podle didaktického tikolu ¢. 1
A 2.1.6 P¥ili$ Siroka poloha loktii pfi odbiti
m  Prsty hrae tésné pfed odbitim sméfuji proti sobé, lokty jsou pfili§ daleko od sebe.
m  Nésledek — miC je ,hdzen®, ne odbit, popf. hrozi nebezpeCi propadnuti mite mezi prsty
m  LéCha
e Signdlni slova — ,Lokty k sobg"
e Priipravna cviteni — podle didaktického tikolu ¢. 1
DalSi chyby jako napfiklad:
m  RozpaZeni nebo prekiizeni pazi po odbitf
m  Prehnané skldpéni zdpésti po odbiti
m  Sevienf prstd k sobé pri odbitf

Chyby souvisejici s pohybem pod mit (A 2.2)

A2.2.1 Pomaly pohyb pod mi¢ a nedostatek klidu pro odbiti
m  Hrac nabihd pod mit pomalu, nezakonCuje pohyb v klidovém postoji a odbiji mi€ v pohybu nebo
nestabilizované poloze.
m  Nésledek — nedostatecnd kontrola nad mitem, ztizené podminky pro pfesné odbiti
m LéCha
e Signdlni slova — ,Rychle k miCi, odbijej v klidu*, ,Napfed pohyb, potom odbiti*
o Prlipravna cviteni — podle didaktického tkolu €. 4
A 2.2.2 Nedostatecné zaujeti postoje pfi kontaktu s micem
m  HrdC nepfisune nohu poslednim krokem bezprostiedné po zastaveni druhé nohy.
m  Ndsledek — posledni (zastavovaci) krok pfijde pozdé a tudiZ se stava soutdsti akce, ktera ma byt
provedena v klidu.
m  LéCha
e Signdini slova — ,Po pohybu k miCi zmrzni nohama, kdyZ odbiji§*
e Prlipravna cviteni — podle didaktického Gkolu €. 4
A2.2.3 Télo ma tendenci jit pfi odbiti od mice
m  Pohyb téla po odbitl sméfuje vzad.
[ Nésledek — nedostatecnd kontrola nad mitem
m  LéCha
o Signdlni slova — ,Nasleduj mi¢*
e Priipravna cviteni — podle didaktickych dkold €. 2, 3, 4
DalSi chyby jako napfiklad:
m  Nedotogenf téla pfi odbitl pod thlem
m  Poskakovéni pfi pohybu do stfehového postoje
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m  Uzké postaveni nohou pfi odbitf
m  VBtSina chyb se projevi v jednotlivych hernich Cinnostech a jsou popsany v piisludnych kapitoldch.

Vybrana priipravna a herni cviceni a jejich pouZiti p¥i nacviku 00V
Nacvik zakladni polohy pazi a rukou pri odbiti vrchem, ,,koSicek” (A 3.1)

Didaktické doporuéeni:
m Ve cviCenich této skupiny se zatim neopravuje nespravny pohyb pod mi€ (pokud se néjaky déje),
zatim vysta€ime s instrukci ,pod mit* (rozuméj dostat t&lo pod mi).

Zakladni cviceni — Jednotlivei

A'3.1.1 Osahej mi¢ hracim kloubem

m  Hraci kloub je zakladni Cldnek ukazovaku, ktery se nachdzi na pfechodu do dlané. Doporucime
Zakdm, aby jim nejprve osahali mi¢, aby dostali predstavu o jeho presném umisteni a potom je
vyzveme, aby timto kloubem tlacili na mic.

A'3.1.2 Uchop mié na zemi do koSicku a zvedni nad éelo

n Vytvorenr predstavy o poloze prstil na mici a poloze mite ve vztahu k télu  pfi uchopovéni mice
poloZeného na zemi a jeho zvedani nad celo (zalomit zapésti, palce vzad).

A 3.1.3 Vyhod mi¢ a chyt ho v postoji do koSicku

m  Hrdc vyhazuje mic obéma rukama spodem nad sebe a chytd ho do koSicku v postoji na mirné pokr-
cenych nohou.

A3.1.4 Vyfot mi¢

m  Hrdc vyhazuje mi¢ obéma rukama spodem nad sebe, nechd ho jednou dopadnout na zem, upravi
spravné svij postoj. KdyZ se mit’ po odrazu ocitne nad hlavou, snazi se ho hrd¢ pozorovat otvorem
mezi palci a ukazovaky (v poloze pripominajici foceni) a chytd ho do koSicku v postoji na mirné
pokrcenych noho.

A 3.1.5 Vyhod’ mi¢ a chyt do koSicku

m  Hrdc vyhazuje mic obéma rukama spodem nad sebe, upravi Spravné svij postoj a chytd ho do
ko$icku v postoji na mirné pokrcenych nohou.

Zéakladni cviéeni — Dvojice (ve vzdalenosti 3 — 5 m)

A 3.1.6 Napinej paze proti odporu partnera jako imitaci pohybu pri odbiti

m  Hrdc A sedr na zemi (na lavicce) a drZi mic nad celem v rukou v poloze pripominajici kon-
takt s micem pii odbiti. PaZe jsou pokrceny. Hrd¢ B poklddd jednu ruku shora na mi¢. Hrac
A napind paZe a tlaci tim mi¢ proti odporu partnera. Poloha zdpésti vici predlokti zistavd
nezmenéna.

A'3.1.7 Chyt do koSicku mi¢ nadhozeny spoluhracem

m  Hrdc A nahazuje mi¢ polovysokym obloukem, hrac' B ho chytd do koSicku. Nasledujicr akei zaha-
juje hrac'B.

A 3.1.8 Chyt mi¢ do koSicku po iideru o zem od spoluhrace

m  HrdC A udel’ micem o zem smérem k hraci B, hrd¢ B ho po odrazu chytd do koSicku. Nasleadujici
akci zahajuje hrdc' B.
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Zékladni cviéeni — Trojice

A 3.1.9 Chyt mi¢ nadhozeny spoluhraéem v riznych postavenich
n Trojice hracii je rozestavena do trojuhelniku. Hraci A, B a C nahazuji mic polovysokym obloukem
po obvodu trojiihelnika a chytaji ho do koSicku v Celnim postaveni vici prilétajicimu mici. Druhé
kolo se opakuje stejnym zpdsobem, ale hraci chytaji mi¢ jiZ natoceni do sméru ndsledujiciho naho-
zeni. Tzn. hrdc'B je natocen je na hrace C, C na A, A naB.
10 Nahazuj po obvodu, nasledné chytej s prebéhem do diagonalniho rohu pomysiné-
ho étverce
n Trojice hrdct stoji ve tiech rozich pomysiného Gtverce s jednim volnym rohem tak, Ze hrd¢
A stoji diagondiné proti volnému rohu Ctverce. Hrdc A nahazuje mi¢ polovysokym obloukem na
hrace B a pfebihd do protilehlého rohu Ctverce. Hrac' B chytd mic do koSicku, kaZdy ndsleduji-
¢ mic je chytan do koSicku. Hrdac B nahazuje na hrace A, ktery se mezitim pfemistil na nové
misto. Hrdc A ddle nahazuje na hrdce C. Hrdc A mezitim béZf zpét na své pivodni misto a dosta-
vd znovu nahozeny mic od hrace G. Po nékolika pokusech stiiad hrac B hrace A. Druhé kolo se
opakuje stejnym zplisobem, ale hraci chytaji mic jiZ natoceni do sméru ndsledujiciho nahozen/
(viz schéma).

A3.

—_

Dopliujici cviceni
A 3.1.11 Vyhod mi€, zahraj hlavou a chyt do koSicku
m  Jednotlivei: hrdc vyhazuje mic spodem nad sebe, upravi spravné svij postoj, zahraje mit hlavou
(Celem) nad sebe a chytd ho do koSicku v postoji na mirné pokréenych noho.
A 3.1.12 Vyhod mi¢, nech ho dopadnout na zem, zahraj hlavou a chyt do kosicku
m  Jednotlivei: hrac vyhazuje mic obéma rukama spodem nad sebe, nechd ho jednou dopadnout na
zem, upravi spravné svij postoj, zahraje mic hlavou (Celem) nad sebe a chytd ho do koSicku
v postoji na mirné pokrcenych nohou.
A3.1.13 Vyhod mi¢ (imitaci odbiti), nech ho dopadnout na zem, zahraj hlavou a chyt do
kositku
m  Jednotlivei: hrd¢ vyhazuje mit spodem nad sebe (imitaci odbijent tak, Ze pohyb vychdzi z nohou,
frup se naprimuje a paze se v loktech mirné napinaji — jakési mirné tiaceni), nechd ho jednou
dopadnout na zem, upravi spravné svilj postoj, zahraje mi¢ nad sebe hlavou (Celem) a chytd ho do
koSitku v postoji na mirné pokréenych nohou.
A 3.1.14 UdeF micem o zem ve stfehovém postoji a chyt mi¢ do kositku nad oblicejem
m  Jednotlivei: hrd¢ udef’ micem o zem, upravi spravné svilj postoj a chytd odraZeny mi¢ do koSicku
v postoji na mirné pokrcenych nohou.
A'3.1.15 Nahod mit na sténu a po odrazu ho chyt do koSicku
m  Jednotlivei: hra¢ vyhazuje mic pred sebe na sténu a chytd ho po odrazu od stény do koSicku
v postoji na mirné pokrcenych nohou.
A 3.1.16 Hrdc A prehazuje vrchem (imitace odbiti) pfes sit, hrdé B po dopadu mice na zem
a odrazu chytd mi¢ do kosicku
= Dvojice: hrd¢ A prehazuje mit vrchem pies sit (imitaci odbijeni tak, Ze pohyb vychazi z nohou, trup
se napfimuje a paZe se v loktech mirné napinaji — jakési mirné tlaceni), hrac B ho chytd po dopa-
du a odrazu od zemé do koSicku. Nasledujicr akci zahajuje hrac B.
A 31.17 Predej mi¢ spoluhraci v poloze pro odbiti
m  Dvojice: hrdCi A a B stoji' v tésné blizkosti proti sobé. Hrdc' A s micem v rukou imituje pohyb paZi
pii oabiti aZ do polohy paZi, v niZ probihd odbiti. HrdC' B odebird mi¢ z napnutych paZi hrace
A a provddi tentyZ pohyb.
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Nacvik odbhiti nad sebe s dopadem i bez dopadu mice na zem (A 3.2)

Didaktické doporuceni:
n Odbiti nad sebe vyZaduje spravnou polohu t6la pod micem, zafazujeme ho pred odbiti pfed sebe,

Zakladni cviceni — Jednotlivci

A'3.2.1 Vyhod mi¢ a odbij ho nad sebe

m  Hrdc whodi mic obéma rukama smérem vzhiiru, upravi sviij postoj pro kontakt s micem a odbije
mi¢ nad sebe.

A 3.2.2 0dbij mi¢ nad sebe po viastnim nadhozu, nech ho dopadnout na zem a chyt do koSicku

m  Hrdc odbije mit nad sebe, nechd jej dopadnout na zem, upravi sviij postoj pro kontakt s micem
a chyti mic’ do koSicku.

A 3.2.3 Odbijej nepretrZité nad sebe s dopadem mice na zem

m  Hrdc odbiji mic nad sebe po viastnim nadhozu, nechd ho dopadnout na zem a odbije znovu nad
sebe atd. Odbiti musi byt vysoké, aby se mic dostatecné odrazil.

A'3.2.4 Odbijej opakované bez dopadu mite na zem

m  HrdC odbije mi¢ nad sebe po viasinim nadhozu a pokracuje vicendsobnym odbijenim bez dopadu
mice na zem.

Zékladni cviéeni — Dvojice

A 3.2.5 0dbij nad sebe po odrazu mi¢e od zemé

m  HrdC A udeii micem o zem a hrac B odbiji po dopadu mice na zem nad sebe a ndsledné naopak.
A'3.2.6 A pres sit, B nad sebe a do kosicku

m  Hrdc A odbiji pies sit, hrd¢ B po dopadu mice na zem upravi svij postoj pro kontakt s micem, odbi-
Jji'nad sebe a chytd ho do kosicku. Ndsledujicr akci zacind hrac B.

Dopliiujici cviceni

A 3.2.7 UdeF micem o zem a odbij ho nad sebe

m  Jednotlivei: hra¢ udeif mic o zem, upravi svij postoj pro kontakt s micem a odbije mi¢ nad sebe.

A'3.2.8 Odbij mi¢ nad sebe po viastnim nadhozu a chyt do kosSicku

m  Jednotlivei: hrd¢ odbije mit nad sebe, upravi svij postoj pro kontakt s micem a chyti mi¢: do koSicku.

A'3.2.9 Lehni, vstani a hraj

m  Dvojice: hrdac A udei micem o zem, hrdc B provede vedlejsi Cinnost (leh, sed, obrat, pohyb vpred,
kotoul), upravi sviij postoj a odbije nad sebe. Ndsledujicr akei zacind hrd¢ B.

Nacyik odbiti pred sehe na sgoluhrét‘:e, resp. na sténu nebo jiny cil,
napr. haskethalovy kos (A 3.3)

Didaktické doporuéeni:

m Je Zidoucr, obzvIdstE v zacatku ndcviku, vysvétlovat hracdm rozdil mezi pripravaymi a hernimi
cvicenimi dvajic, jejichZ cilem je udrZet mit’ ve hie a pomdhat svou cinnosti i spoluhraci a pro-
pravnymi hrami 1:1, jejichZ cilem je ndcvik toho, jak znesnadnit tlohu protihraci.
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Zakladni cviceni — Jednotlivci

A 3.3.1 Trefuj cil odbitim vrchem

m  Hrdc si nadhodi mi¢ obouruc spodem nad sebe a snaZi se odbitim trefit do pfedem vybraného mista
(basketbalovy kos, ¢tverecek na stené apod.).

A3.3.2 Sténa, zem, sténa

m  Hrd odbiii mit o sténu, po odrazu od steny ho nechd dopadnout, upravi'svij postoj a znova odbifi o sténu.

A3.3.3 Cil, zem, cil

m  Hrdc odbiji mit do CtvereCku na Sténé, po odrazu od stény ho necha dopadnout na zem, upravi svij
postoj a znova se pokusr trefit do Ctverecku.

A 3.3.4 Odbijej na sténu bez dopadu

m  Hrdc odbiji mic o sténu a po odrazu od stény bez dopadu na zem opakuje odbiti. Provadr nékoli-
krét za sebou.

Zakladni cviceni - Dvojice

A 3.3.5 Odbijej ve dvojici na vzdalenost 2 metrii

m  HrdC A po viastnim nadhozu nad sebe odbiji na hrdce B ze vzddlenosti cca. 2 m. Hrdc B chyti mic
a nasledné oabiji zpét na hrace A.

A 3.3.6 Odbijej ze sedu na vzdalenost 2 metrii

m  Hrdci A a B jsou ve vzddlenosti cca. 2 m od sebe. Stojici hrd¢ A nahazuje mit sedicimu hraci B,
ktery mu odbitim vrchem mi¢ vraci. Po nékolika odbitich si tlohy Stiidajl.

A'3.3.7 Odbijej pred sebe s dopadem

m  HrdCi A a B v postaveni proti sobé nepietrZité odbijeji mic po odrazu od zemé.

A 3.3.8 Pres sit's meziodbitim

m  HrdC A odbiji mi¢ pfes sit na hrace B, ten jej po jednom dopadu na zem odbiji nad sebe a ndslea-
né zpét na hrdce A, kiery jej po dopadu na zem opét odbiji nad sebe a nasledné pres sit.

A 3.3.9 Odbijej nepretrZité ve dvojici pfes sit bez dopadu mite na zem

m  HrdC A odbiji mic pies sit' na hrdce B, kiery hned oabiji zpét pfes sit na hrace A.

Zékladni cviceni — Trojice

A'3.3.10 Dva na jednoho s dvéma mici
m  Hrdci A, B, C stoji v postaveni ve tvaru rovnostranného trojuhelniku, hrdci A a B maji v rukou mic.
Hrdci A, B stfidave odbijeji na hrdce C, ktery jim oba mite odbitim vraci (viz schéma).

Dopliujici cviceni

A 3.3.11 Odbijej do étverecku bez dopadu

m  Jednotlivei: hrd¢ odbiji mic do CtvereCku na steéné, po odrazu od stény a bez dopadu na zem mic
znova oabiji do Civerecku.

A'3.3.12 Do kose s dopadem

m  Jednotlivei: hrdc odbifi prsty mit do basketbalového koSe, nechd ho dopadnout na zem, upravi svij
postoj a znova se pokusi odbit mic do kose.

A'3.3.13 Na patdch na zed

m  Jednotlivei: hrdC v sedé na patdch nadhodi mic nad sebe a odbijr jej obouru¢ vrchem na sténu
(odbiti je doprovdzeno naprimovdnim trupu).

A3.3.14 8 dopadem i bez dopadu

m  Dvojice: hrdc A odbiji mic smérem na hrace B, ten jej po jednom dopadu na zem odbiji zpét a hrdc
A jej opét odbiji piimo bez dopadu na zem hraci B.
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A 3.3.15 S dopadem pres sit
m  Dvojice: hrac A oabiji mi¢ pies sit na hrace B, ten jej po dopaau na zem odbiji zpét na hrdce A,
ktery jej po dopadu na zem odbiji pres Sit.

Nacvik odbiti pfed sebe a nad sebe po riiznjch druzich pohybu (A 3.4)

Didaktické doporuceni:
= Klademe dtiraz na ndcvik ,zastavovaciho dvojkroku®.

Zakladni cviéeni — Jednotlivci a dvojice po pohybu vpfed (vzad)
Oba zpisoby odbiti (nad sebe i pred sebe)

A 3.4.1 Hlavicékou zkontroluj presnost zastaveni

m  Hrdc nahazuje mic vysoko, béZi za nim, provdar zastavovaci dvojkrok a ve sprdvném postoji v klidu
se presveédcr o presnosti zastaveni tim, Ze bezproblémové zpracuje mic fotbalovou hlavickou
a ndsleané chytr.

A3.4.2 ProZeii sam sebe

m  HrdC oabiji mi¢ nekolikrdt nad sebe, zhruba kaZady Ctvrty mic odbije vysoko dopiedu, pfesune se
k mici, provede zastavovaci dvojkrok tak, aby padajici mic sméfoval na Celo a zpracovavd jej odbi-
tim nad sebe. Posléze provdal totéZ do jiného sméru.

A 3.4.3 Odbijej a ustupuj, spoluhrac stoji

m  HrdC A je v postaveni pies sit proti hrdci B. Hrac A odbiji pies sit' na hrace B a ustupuje vzad, po
odbiti hrace B zpét pres sit hrdc A znova nabihd pod mit a odbiji pies sit. Po nékolika odbitich si
Ulohy stfidaji.

A 3.4.4 Vracej prsty kratky a dlouhy mi¢ od spoluhraée pres sit

m  Hrdc A odbiji pies sit na hrdce B nepravidelné kratky nebo dlouhy mic a hrac B odbiji zpét na hrace
A. Po nékolika odbitich si vyméni tkoly.

Zékladni cviéeni — Trojice (v postaveni dva proti jednomu)

A'3.45 Odbij po pohybu vpred a ustup

wm  Dva hrdci A B stiidavé odbijeji mi¢ po dopadu na zem na hrdce €, po odbiti odstupuji vzad a po
akei spoluhrace se vraci na misto. Hrac € oabiji bez dopadu a méni délku odbiti, aby hraci
A a B museli reagovat riizné dlouhym pohybem vpred.

A 3.4.6 Odbijej s riznou délkou odbiti a piebéhni za micem

m TTi hrdci odbijejr a prebihaji’ za micem. Z jedné strany e odbiji piesné, z druhé strany se hraji dmy-
sIné kratSi a delSi mite. Cvicenr zacind vZdy tam, kde jsou dva hrdci.

Zéakladni cviceni — Jednotlivci a dvojice po pohybu stranou

A'3.4.7 Bez meziodbiti na spoluhrace

m  HrdC A nahazuje mi¢ nepravidelné vpravo nebo vievo od hrace B, ktery po presunu Stranou provd-
dr zastavovaci dvojkrok a v klidoveé poloze vraci presné na hrace A. Po odbiti se vraci do plvodni-
ho postaveni.

A 3.4.8 S meziodbitim na spoluhraée

m  HrdC A nahazuje mic vpravo nebo vievo od hrace B, ktery po pfesunu stranou provadi zastavovaci
avojkrok a v klidové poloze oabije nad sebe a ndsledné vracr presné na hrace A. Po odbiti se vraci
do plvodniho postaveni.

A'3.4.9 Odbijej po presunu v kolmém a Sikmém sméru
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m  Hrdci A a B stoji v postaveni proti sobé pres sit. Hrac A odbiji pies sit' v kolmém sméru, B pies sit
v Sikmém smeru. Oba se pred odbitim presunuji pod mi¢ dkroky rovnobéZné se siti (viz schéma).

A'3.410 Dvojacka s pohybem do strany

m  Hrdc A nadhazuje spodem stifdavé dva miCe pies sit mirné stranou od hrdce B, hrdc B vrac stii-
aavé oba mice odbitim. Hrac A stiidavé chytd a nahazuje dalsi mic.

A'3.411 Odbij po pfesunu stranou a posouvej se s partnerem dal v jednom sméru

m  Hrdci A a B stoji proti sobé ve vzadlenosti zhruba 2 m. Hrdc A odbiji doprava od hrdce B, ten odbi-
Jji po presunu stranou smérem doleva od hrdce A. Takto si hraci vyméni nekolikrat mit, takZe se celd
dvojice posunuje stranou (viz schéma).

Zakladni cviceni — Trojice po pohybu stranou

A 3.412 Odbijej po pfimé drdze po nabéhnuti do uréeného mista
n Hrdc A odbiji do mista X. Hraci B a € stoji vpravo, resp. vlevo od tohoto mista. Hraci B a C stfi-
davé nabihaji ukroky do mista X a nepietrZité odbijeji mic zpét na hrace A (viz schéma).

Jednotlivci a dvojice stfidavé po pohybu vpied i stranou

A 3.4.13 Odbijej ve dvajici nad sebe po odrazu mice od stény a dopadu na zem

m  Hrdc A stoji za hrdcem B, celem ke sténé. Zadni hrac (v fomto piipadé A) oabiji po viastnim nad-
hozu na sténu, hrac B po odrazu mice od stény a dopadu na zem oabije nad sebe. Pak se hraci v roli
zadniho vymén.

A 3.4.14 Odbijej ve dvajici nepretrZité pres sit s meziodbitim nad sebe

m  Hrdc A odbiji nepretrZité obouruc vichem pres sit vedle hrdce B. Ten se snaZi zvolit spravny druh pohy-
bu pod mi¢ a bez dopadu mice na zem oadbit nad sebe a nasledné vrdtit pies sit piesné na hrace A.

A'3.4.15 Dva mice s dopadem

m  Hrdci A a B stoji proti sobé, kaZdy z nich md v rukou mic. Po soucasném viastnim nadhozu odbi-
Jejl obouru¢ vrchem soucasné dva mice (s riznou vySkou letu) a s dopadem mice na zem.

Dopliiujici cviceni

A 3.4.16 Odbijej pres sit s meziodbitim a pFidavnym tikolem

m  Dvojice: hrdc A odbiji mic' pies sit' na hrace B, ktery odbiji mi¢ nad sebe a zpét pres sit. Po odbi-
I pini pridavny kol (kotoul vzad) a ndsledujici mic odbiji po pohybu vpied a zastaveni. Po pétli
opakovdnich si hraci tlohy méni.

A'3.417 Odbij po dopadu a jdi za odbitym micem

n Trojice: tfi hrdci odbijeji po dopadu na zem a piebihaji za odbitym mitem. Cvicens zacind vZdy tam,
kde jsou dva hraci. Provdal se bez sité i pres Sit.

A 3.4.18 Odbijej mezi pfekdzkami

m  Jednotlivei: hrdc odbiji mi¢ nad sebe a pritom Se pohybuje mezi rozestavenymi prekdzkami.

A 3.4.19 Odbijej o sténu do riznych ¢tvereckii

m  Jednotlivei: hrdc odbije mit po viastnim nadhozu do jednoho z vyznacenych Ctvereckd na sténé,
nechd ho dopadnout na zem a znova odbiji do dalsich Ctvereckd.

A '3.4.20 Odhij vysoko a daleko, dobéhni mi¢ a opakuj

m  Jednotlivei: hrdc odbiji mi¢ po viastnim nadhozu co nejvySe a nejddle, nechd jej dopadnout na zem,
dobéhne ho a odbije stejnym zpdsobem.

A 3.4.21 Odbijej nad tiimetrovou ¢drou s meziodbitim s dotykem stredové cary

m  Dvojice: hrdci A a B stoji proli sobé na tiimetrové cdre — bokem k siti. Stiiaavé odbijeji mit v této
vzadlenosti rovnobéZné se Sitf s jednim meziodbitim nad sebe. Po kaZaém oabiti na spoluhrace se
po tkrocich dotknou stiedové Cary a vrati se na pdvodni misto (u velmi zdatnych bez mezioabiti).
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A 3.4.22 Odbij a otdéej se

m  Dvojice: hrdci A a B odbijeji v postaveni proti sobé na vzddlenost 2 — 3 metry. Po odbiti se hraci
postupné otdceji dokola jednim smérem — napfed oba doprava, po nékolika odbitich zméni smér
a otacejr se oba doleva.

A 3.4.23 Odbijej nad éaru na sténé po dopadu mice na zem

wm  Dvojice: hrdc A odbiji mi¢ na sténu nad Caru, kterd je vyznacena na sténé zhruba ve vysi volejbalo-
Vé Sité. Hrac B po odrazu miCe od stény, dopadu na zem a odrazu provaal toteZ.

A3.424 Odbijej nepretrZité pres sit s dopadem mice na zem s meziodbitim nad sebe
a s plnénim riznyeh pohybovych iikolii (obrat, sed, leh...)

m  Dvojice: hrdc A odbiji pres sit, hrdc B po dopadu miCe na zem a odrazu odbiji mic nad sebe a poslé-
Ze zpét, hrdc A provddy totéZ. V mezidobr provddéji oba hraci piidavné ukoly (leh, sed, kotoul).

A 3.4.25 Odbij, bézZ a odbij

wm  Dvojice: dva hrdci stoji proti sobé ve vzadlenosti 3 — 5 m. Hrdc A odbiji na hrace B, obéhne ho
avraci se na své misto, mezitim hrac B odbiji mi¢ nad sebe a tésné preatim neZ se hrac A dostane
do svého piivodniho postaveni, odbiji mit zpét. Hrac A se musi pred odbitim otocit do sméru odbi-
if a provést ve vhodném misté zastavovacr dvojkrok. Odbiti by mélo byt provedeno v klidové polo-
ze. Po nékolika oabitich si hraci tlohy méni.

A 3.4.26 Posouvand

m  Sestice: hrdci stoji ve dvou zdstupech po trech proti sobé. A, B, € proti D, E, F. A, B a € odbijeji pred
sebe. A oabiji na D, ktery se po odbiti zpét na hrace A posouvd doprava pied hraCe B a odbiji zpét
Jjeho mit. Posouvd se pred posledniho hrdce €, provdal totéZ a vraci se znovu pied hrace A (za zady
hrdcii E a F, ktelT provadéji totéZ okamZité za hracem D). Po nékolika opakovdnich si vyméni mista.

Nacvik a zdokonaleni odbiti pod ihlem (A 3.5)

Zakladni cviéeni — Trojice

A 3.5.1 Odbijej po obvodu trojithelnika s dopadem miée na zem

[ Trojice hrdcii je v postaveni do trojihelniku. Hrac A odbiji na hrdce B, ktery po dopadu a odrazu
mice od zemé upravi sviij postoj tak, Ze odbiji v ¢elnim postaveni otocen k hraci €. Ten odbiji stej-
nym zpdsobem mi¢ na hrace A. Po nékolika odbitich se smér odbiti zméni.

A 3.5.2 Odbijej po obvodu trojiihelnika bez dopadu mite na zem

m  Trojice hrdct v postaveni do trojuhelniku. Hrac A odbiji na hrdce B, kiery upravi sviij postoj tak, Ze
odbiji bez dopadu v ¢elnim postaveni otocen k hraci €. Ten odbijf stejnym zpdsobem mit na hrdce
A. Po nekolika oabitich se smér odbiti zméni.

A 3.5.3 Odbijej pfimy mi¢ diagondlné

m  Hrdci A B stojici ve vzddlenosti cca 4 m od sebe odbijeji po piimé drdze jeden mic na hrace C,
ktery stoji ve vzddlenosti 5 — 6 m proti nim a pohybuje se tkroky mezi misty X a Y a vraci mi¢ po
diagondini dréze (viz schéma).

A 3.5.4 Nahrdvej a podbihej

m  DvahrdCi (A, B) stoji v postaveni proli sobé pres sit. tfeti (€) stoji pod siti na strané hrdce A. Hrdc
A odbiji mic na hrace €, ten mi¢ odbiji zpét podél sité a hrdc A, kiery se premistil k siti, odbiji mic
pres sit na hrace B. Hrac € mezitim pfechdzi pod sitf' a odbiji podél sité mic’ letici od hrdce B. Hrdc
B odbiji pres sit na hrace A. Hrd¢ € stdle podbihd pod siti' a ndsledné odbiji podél sité. Po nékoli-
ka prebézich si hrdCi vymén role.

Zakladni cviteni — Ctvefice

A 3.5.5 Odbijej po obvodu ctverce s dopadem
m  HrdciA B, €aD odbijeji mit po obvodu ctverce jednim smérem a s jednim moZnym dopadem na zem.
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A 3.5.6 Ve étverci pfimo a diagonalné s vyménou mist

n Hraci A, B, €, D jsou rozestaveni do ctverce (hrdci A a B v protilehlych rozich s miti v rukou). Hraci
A, B zacinaji soucasnym odbitim: odbijeji na hrdce € a D po primé drdze (tzn. po Strané Civerce)
a po odbiti si diagondiné méni mista, hraci € a D odbijeji ddle po obvodu Civerce doprava a rov-
néZ si po odbiti méni mista. Odbijeni probihd nepretrZite (viz schéma).

A'35.7 V trojiihelniku kamkoliv

u Hraci A, B, €, D stoji'v postaveni ve tvaru trojuhelniku. V jednom rohu trojihelniku stoji dva hraci
(A, B) s micem. Hrdc A odbiji do libovolného rohu trojihelniku na hrace € nebo D a prebihd za
odbitym micem. Prislusny hrdc (v tomto piipadé € nebo D) znovu odbiji mic kamkoliv a piebihd
do sméru odbitr.

Dopliiujici cviceni

A 3.5.8 Odbijej po obvodu trojiihelniku, jedno odbiti podél sité

n Trojice: hrdci jsou v postaveni do trojuhelniku tak, Ze hrac A a hrdc B stoji proli sobé podél sité,
hrdc € cca 6 m od nich. Hrac A oabiji mic na hrace B, ktery mic zahraje v Celnim postaveni na hrace
C, ktery stejnym zpiisobem odbifi mit na hrace A.

A 3.5.9 Odbijej pfimo diagondlné letici mi¢

n Trojice: hraci A, B stojicr ve vzddlenosti cca 4 m od sebe odbijeji po diagondinf drdze jeden mic na
hrace C, ktery stoji ve vzdalenosti cca 6,5 m proti nim a pohybuje se tkroky mezi misty X a Y a vraci
mit po piimé drdze zpét na hrace.

A 3.5.10 Odbijej po obvedu Etverce bez dopadu a prebihej za micem

[ Gtverice: hrdci odbijeji mic po obvodu Civerce jednim smérem, bez dopadu mice na zem a po odbi-
I prebihaji za micem.

- - ros

Nacvik odhiti vrchem spojeny s vnimanim ménicich se podminek,
resp. vyherem spravnéeho reseni (A 3.6)

Zakladni cviceni

A 3.6.1 Najdi odbitim spoluhrace

m  Dvojice: hrdci A a B stoji' v postaveni proti sobé. Hrac A oabije na hrace B a presune se do jiného
mista. Hrac B vnima ménici se postaveni hrdCe A a odbiji smérem k jeho novému mistu. Po odbi-
tf rovnéZ zméni misto a hrdc A provdd toté?.

A 3.6.2 Odbijej po obvodu trojiihelniku se zménou sméru odbiti na signal (s dopadem mice

na zem)

[ Trojice: hraci A, B, C stoji’ v postaveni do trojuhelniku. Hrdci nepretrZité odbijeji po obvodu troju-
helniku mi¢’ do vybraného sméru. Odbiti je provddéno po dopadu mice na zem a na signdl hraci
méni smér oabijeni.

A 3.6.3 Odbijej po obvodu trojiihelniku se zménou sméru odbiti na signal

n Trojice: hraci A, B, C stoji v postaveni do trojihelniku. Hraci nepietrZité oabijeji po obvodu trojiihel-
niku mic do vybraného smeru. Odbijeji bez dopadu mite na zem a na signal hraci méni’ smér odbijent.

A 3.6.4 Prekvap hrdace na druhé strané sité

m  Trojice: hrdc A odbiji mic pies vySSi sit (240 cm) do souperova vymezengho pole s cilem prekva-
pit hrdce B umisténim mice do volného prostoru. Ten se snaZi dostat rychle k miti, zastavit svij
pohyb a oabit na hrdce C, ktery je v postaveni pod siti (ve vymezeném prostoru, kiery nesmi opus-
lit.) Hrdc € v pripadé uspésné akce vraci mic k hraci A. Po nékolika dspéSnych akcich hrdcCe B se
hraci vyméni.
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A 3.6.5 Je mi€ jesté v poli?

n Trojice: na strané X stoji hrac A se zasobnikem micli, na strané Y stoji hrac B pod siti ve vymeze-
ném prostoru. Hrdc A nepietrZité prehazuje mice na stranu Y tak, aby nékteré mie dopadaly do
hristé a jiné tésné mimo. Hrdc B sleduje let mice, odhaduje drahu letu a v pfipade, Ze mi¢ sméruje
do histé, jej odbiji obouruc vichem hrdci €, ktery stoji u sité. MiCe letici mimo vymezené tzemi
nechd spadnout na zem.

A 3.6.6 Kolik prstii vidis?

n Trojice: hraci A, B, C stoji'v postaveni do trojuhelniku. Hrdc A nadhodi mic vysoko a frochu nepres-
né hraci B, ktery nejprve pozoruje prvni ¢dst drahy letu mice. Hrac B kratce pohlédne na hrace A,
ktery mu prsty ukdZe ¢islo, které mu signalizuje, na kterého hrdce (A nebo G) md odbit. Pak dokon-
&7 sviij pohyb pod mi¢, provede zastavovaci dvojkrok a odbije na spravného hrace. Hrdc, na néhoZ
sméfuje mic od hrdCe B, md nyni ulohu sledovat signdl od hrace B.

A 3.6.7 Na sediciho neodbijej!

[ Trojice: hrdci A, B, € stoji v postaveni do trojihelniku. Hrdci A a B si opakované odbijeji, A peri-
ferné pozoruje B a v piipade, Ze si B sedne, odbiji hrdc A na hrdce €. Hrac € vraci na A, B znovu
vstane. Nyni odbiji A a € tak dlouho, dokud se A neposadi. V tomto pfipadé zahraje € na B a situ-
ace se opakuje. Hrac, ktery je novym v akci, neseda.

A 3.6.8 Voland v trojiihelniku

n Ctvefice: hrdci stoji v postaveni do trojihelniku: hraci A, B, € stoji v pfimce a tvoif jednu Stranu
trojihelnika, hrdc D tvoii protilehly vrchol a zacind cviceni odbitim na hrace A, ten vraci mic na
hrace D a tésné pred kontaktem hrace D s micem vold ,jméno* dalSiho (B nebo ), na néhoZ md
smérovat mic od D. Po nékolika oabitich si hrdCi vymeéni pozice.

A3.6.9 Viny

n Gtverice: avé dvojice (se dvéma miti) vedle sebe soucasné odbijeji mic: A odbiji na €, B na D.
SnaZi se odbijeni harmonizovat tak, Ze hraci A a B odbiji zhruba ve Stejném momentu. V urcenou chvi-
Ii si hrdci A a B vymeéni mezi sebou mista (pohybem stranou — dkroky) bez preruseni odbijeni. Od
fohoto okamZiku odbiji A na D, € na B. Vymeénu provedeme nékolikrdt. Variantou je, Ze si mista vymé-
ruji najednou A s B, € s D. U zacinajicich hrdcti se doporucuje provddét s meziodbitim (viz schéma).

A 3.6.10 Zmensuj obvod Ctverce se dvéma mici

n Gtvefice: hraci rozestaveni do Civerce odbijeji po jeho obvodu bez dopadu se dvéma mici. Hrdci se
postupné presunuji do Stfedu Ctverce, ¢imz zmenSuji jeho obvod a odbijej na kratsr vzddlenost.
V momentu, kdy dosahnou nejmenSi moZny rozmér, zacnou ménit smér presunu a ctverec znovu

Dopliiujici cviceni

A 3.6.11 Po odbiti zady k sobé

m  Dvojice: hraci A a B odbijeji mic tak, Ze se po odbitr obrdti zddy ke spoluhraci a zpét se oto¢i az
v momentu akustického signdlu spoluhrdCe, v momentu odbiti. Mi¢ musr byt zahrdn do predem
neurceného mista. Zacatecnici mohou provddet s dopadem mite na zem.

Nacvik pouZiti 00V ve funkci riiznjch hernich Einnosti (A 3.7)

Uplatnéni 00V v nacviku pfihravky

A3.7.1 Zavolej, prihraj, spoluhrdé v pozici nahravace uklada mi¢ do zasobniku
m  Pocet hrdcil: 4 - Provddi se na vice zmenSenych hiistich (4.5 m x 6 m)
o Hrdc Ax (se zdsobnikem mitii) na strané X odbije mi¢ vrchem po viastnim nadhozu na stranu
Y. Zde jsou pripraveni dva hraci Ay a By. Jeden z hrdcti (podle vyvoje herni situace) zavold
,mam*, tim ad spoluhrdci jasné najevo sviij zamér oabit. Odbije (pfihraje) obouruc vrchem.
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Spoluhrdc se presunuje do mista pfedpoklddaného dopadu prihravky a chytd mic. Odnese jej
na druhou stranu do zasobniku micd k hraci Ax. Ten mezitim odbil dal$i mic na stranu Y, kde
chybéjicino hrace nahradil dalsi hrac Cy. V pozici ,plihrdvaci” se stridaji tii hraci. Hrac Ax bere
miCe ze zdsobniku a oabiji jeden za druhym na Stranu Y.

A 3.7.2 Pfihraj a udélej ze spoluhrace ttocnika

m  Pocet hrdcii: 4 - Provddi se na vice zmenSenych hristich (4,5 m x 6 m)

e Hraci Ax, Bx stoji ve zmenseném hiisti na strang X. Hrac Ax odbije po viastnim nadhozu mi¢
na stranu Y. Zde jsou pripraveni dva hraci Ay a By. Jeden z hrd¢ii (podle vyvoje hernf situace)
odbije vrchem (pfihraje) smérem k siti. Moment prihrdvky je signdlem pro Spoluhrace, aby
vbéhl do mista, kam smétuje piihravka a odbil mi¢ piimo pres sit's cilem ztiZit hrdcim na stra-
né X moznost pfesného odbiti. HrdCi na strané X provddgji akci se stejnym sledem ¢innosti jako
hrdci Ay a By na strang Y.

A 3.7.3 Prihraj sedicimu na Zidli, jinak stfidas
m  Pocet hrdcil: 5 — Provddi se na vice zmenSenych hristich (4,5 m x 6 m)

e Hrd¢ Ax (se zdsobnikem mi¢i) na strané X odbije vrchem po viastnim nadhozu mi¢ na
stranu Y. Zde jsou pfipraveni dva hraci Ay a By v postaveni prihravajicich hracd, dalsi Cy
sedi na Zidli pod siti a hra¢ Dy Cekd za hiistém. Jeden z hracii (Ay nebo By) odbije (pri-
hraje) mic obouruc vrchem k siti tak, aby ho mohl sedicr (Cy) chytit, aniZ by opustil Zidli.
Po uspésné prihrdvee odbiji hrac Ax dalsi mic. Hrdc, kterému Se prihrdvka nezdafila, ménf
sediciho, ktery se presunuje za hfisté do role ,Cekatele” a hrac Dy vstupuje do role pri-
hrévajiciho.

Uplatnéni 00V v nacviku nahravky

A 3.7.4 Odbijej po obvodu étverce (jedno odbiti ve funkci nahravky) s prebéhem hraée mezi
dvéma rohy
m  Pocet hrdcii: 3 — Provddi se na vice zmenSenych hristich (4,5 m x 6 m)
e [7i hrdci stoji ve tfech rozich pomysiného Ctverce s jednim volnym rohem tak, Ze hrdc A stoji
diagondiné proti volnému rohu Ctverce. Hrac A odbiji mi¢ polovysokym obloukem na hrace
B a prebihd do protilehlého rohu Civerce. Hrdc B odbiji na hrace A, kiery se mezitim piemistil
na nové misto. Hrdc A dale odbiji podél site (nahravd) na hrace C. Hrac A mezitim béZi zpét na
SVé pivodni misto a dostavd znovu odbity mic od hrace €. Po nékolika prebézich a odbitich
hrédce A se do role piebihajiciho (,nahrdvace”) posune dalsi hrdc (viz schéma).
A 3.7.5 K siti, podél sité a pies
m  Pocet hrdcil: 4 — Provddi se na vice zmenSenych hristich (4,5 m x 6 m)
e Dvé dvojice v postaveni vedle sebe: Ax a Bx (na strané X), Ay a By (na strané Y) stoji proti
sobé. Ax odbiji po viastnim nadhozu (pfihrdvd) k siti na nabihajiciho hrace Bx, ktery odbi-
Jji podél sité (nahrdvd) a hrac Ax po pohybu k siti odbiji mi¢ na druhou Stranu s cilem zahrat
do volného prostoru a ztiZit hracim na druhé strané (odbiti) prihrdvku. Jeden z dvojice
hracii Ay a By odbiji (prihravd) prilétajici mic k siti a akce pokracuje se stejnym sledem
cinnosti jako na strané X. Akce pokracuje do konce rozehry, novou rozehru zacinaji hraci
AyaBy.
A 3.7.6 KdyZ neprihrdvas, jsi nahrdvaéem
m  Pocet hrdcil: 5 — Provddi se na vice zmenSenych hristich (4,5 m x 6 m)
o Hrdc Ax na strané X odbije po viasinim nadhozu mi¢ na stranu Y. Zde jsou pfipraveni dva hrdci
Ay a By. Jeden z hrdcii (podle vyvoje herni situace) odbije (prihraje) smérem k siti. Moment
odbiti (pfihravky) je signdlem pro spoluhrdce, aby vbéhl do mista, kam sméfuje prihrdvka.
Oabije (nahraje) podél site a plvodné prihrdvajici hrac oabije mit znovu pies sit na Stranu X,
presné na hrace Ax. Mezitim vstoupila do hiisté na strané Y dalst dvojice hrdcti (Cy, Dy). Hrdc
Ax piimo o0dbiji na stranu Y a situace se opakuje.
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Uplatnéni 00V v nacviku itotného ideru a vyhirani

A 3.7.7 Zaiito¢ odbitim obouru¢ vrechem do volného prostoru
m  Polet hrdé(i: 4 (5) — Provddr se na vice zmenSenych histich (4.5 m x 6 m)
o Nastrané X stoji hrac Ax po siti s mitem v rukou a zastup nékolika hracii cca 4,5 m od sité. Na
strané Y stoji hrdC Ay ve vymezeném poli. Hrac Ax nahrdvd mic po viastnim nadhozu podél sit¢
a ze zastupu hracti (4-5) dtoci jeden po druhém odbitim obouruc vrchem na druhou stranu Sité
s cilem znemozZnit hrdci Ay na druhé strané zpracovat mic obouruc vrchem nad sebe. To je také
hiavni cil cvicent: dtoCicr proti vybirajicimu. Pokud se dtok zdaf, dtocnik béZi sebrat mic, vrd-
lit jej do zdsobniku a zafadit se na konec zastupu. V pfipadé, Ze se vybirajicimu podar’ mic zpra-
covat odbitim vrchem nad sebe a chytit, je striddn nedspéSnym dtocnikem.
A 3.7.8 Zaiito¢ a po iitoku jsi nahrdvacem
m  Pocet hrdcii: 6 — Provddr se na vice zmenSenych hiistich (45 m x 6 m)
e Hrdci Ax, Bx, Cx stoji ve zmenSeném hiisti na strané X, dva v pozici prihrdvajicich hracd a jeden
(Cx) pod siti v pozici nahrdvace. Hrdc Ax odbije po viastnim nadhozu mi¢ na stranu Y, kde jsou
stejné rozestaveni i hraci Ay, By, Cy. Jeden z hrdcti na strané Y odbije na hrace stojiciho pod
Siti. Ten nahravd jednomu z hracii na viastni strané, ktery dtoci na stranu X odbitim obouru¢
vrchem s cilem najit volné misto v poli nebo zkomplikovat hraciim na druhé strane moZnost
odbitr. Po dtoku si dtocicl hrdc méni misto na viastni strang s nahrdvacem. Akce pokracuje stej-
nym zpdsobem i z druhé strany. Rozehra kon¢i chybou jedné trojice.

Nejii¢innéjsi formou nacyiku v zacateénickém volejbalu
je prupravna hra
Uvedli jsme zasobnik pripravnych a hernich eviceni pro nacvik a zdokonaleni odbiti obou-

rué vrchem v jednotlivyeh didaktickych iikolech. Cela rada byla zakoncena didaktickym
tikolem A 3.7, kde odbiti dostdva funkei jednotlivych hernich cinnosti. Nejiicinnéjsim pro-
stfedkem, obzvlasté v zacatecnickém volejbalu, je vSak pripravnd hra, kterd zcela priro-

zené€ dovede hrace k uplatnéni odbiti obouru¢ vrechem ve funkei hernich ¢innosti.

Vybrané priipravné hry a soutéZiva herni cviceni a jejich pouZiti pfi nacviku

odbiti obouru¢ vrchem

Prﬁlprav,né hry a soutéZiva herni cviéeni snuvisrg"c
n 3ab6(A 3.1

¢ i rfevéiné
sp 0

enim didaktickych ukolu €. 1, 2,

A3.10.1 (,0%) 1:1 — Chyt do koSicku a prehod’

m HiStE3x3m

m  Pocet hrdci: 2

e Utkdni zahajuje hrdc A ze Strany X prehozenim mice obouruc nebo jednoruc pres sit do pole
soupere s cilem znemoZnit hraci B na strané Y chyceni mice. Hrdc B na strané Y chytd mic do
kosicku a ndsledné prehazuje obouruc nebo jednoruc na stranu X. Hrac A provdar akci se stej-
nym sledem c¢innosti. Jestlize se jeden z hrdcti dopusti chyby (dopad mite mimo hiistd chyce-
ni' mite pod drovni ramen, dotek hrace sité...), protihrdC ziskdvd bod. MiZe se hrdt do urcité-
ho poctu bod(i nebo na cas na vice upravenych hristich.
& Varianta: hrdc B na strané Y odbije obouruc vrchem nad sebe, chyti do koSicku a ndsledné
prehazuje na druhou stranu.
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A3.10.2 (,D*) 2:2 - Chyt ve dvojici a prehod’
m HiStE:45x3m
m  Pocet hrdcii: 4

o Utkdnr zahajuje jeden z hracti na strané X prehozenim mite obouru¢ nebo jednoruc pres sit na
stranu Y s cilem znemozZnit hraci na strané Y chyceni mite. Jeden z hracti na strané Y chytd
mit do kosicku a ndsledné prehazuje obouru¢ nebo jednoruc na stranu X. Posuzovani chyb
a bodovdni podle A 3.10.1.

*  Varianta: jeden z hracii na strané Y chytd mi¢ do koSicku a ndsledné hézi mic svému spo-
luhrdci, ktery mic pfehazuje obouruc nebo jednoruc na Stranu X.
A 3.10.3 (,K“) Do koSicku, prehod a prebéhni
m HiSE:3x3m
m  Pocet hrdcii: 6 — 10

e Hrdci stoji v zdstupech na obou strandch za hraci plochou, pouze prvni hrd¢ zastupu je ve hiis-
ti. Zahajuje se ze strany X piehozenim a ndslednym piebéhem hrdce na stranu Y, Hrac na strané
Y chytd mic do koSicku, piehazuje na stranu X a ndsledné piebihd za micem. Hrdc, ktery se dopus-
tichyby (dopad mite mimo hiistd, dotek hrdce sitg. . .), vypadd ze hry. Posledni dva hraci, kel zbu-
dou ve hie, plehazuji mi¢ bez ndsledného prebéhu. Vitézem se stavd hrdc, ktery neudélal chybu.

A3.10.4 (,0%) 1:1 - Zpracuj hlavickou, chyt do kosicku a prehod
m HASE3x3m
m  Pocet hrdci: 2

o Utkdni zahajuje hrdc A ze strany X pfehozenim miCe obouru¢ nebo jednoruc pies sit do pole
soupere s cflem znemoZnit hraci B na strané Y chyceni mice. Hrac B na strané Y zpracovavd
mit hlavickou nad sebe, chytd do koSicku a obouruc vrchem piehazuje na stranu X. JestliZe se
Jeden z hracti dopusti chyby (dopad mice mimo hiisté, dotek hraCe site, nedodrZeni urceného
Sledu &innosti...), protihrdc (protistrana) ziskavd bod. MiiZe se hrat do urcitého poCtu bodii
nebo na c¢as na vice upravenych hiistich.

A'3.10.5(,0*) Odbij nad sebe, partner chyta a pfehazuje
m  HiStE3-45x45m
m  Pocet hrdci: 4

o Utkdni zahajuje jeden z hrdcii na strang X odbitim vrchem na stranu Y. Jeden z hrdci na Strané
Y odbiji obouruc¢ vrchem prilétajic mic nad sebe, spoluhrd¢ mic chytd do koSicku a po viast-
nim nadhozu odbiji na druhou stranu. Hrdci na strané X provddéji akci se stejnym sledem cin-
nosti. Posuzovani chyb a bodovéni podle A 3.10.4.

A'3.10.6 (,6+") Chyt mi¢ od soupere, spoluhraé hazi na druhou stranu
m HiSE:9x9m
w  Pocet hrati: 12 (14)

e Hrdci jsou rozestaveni po celé ploSe hiisté (v hiisti miZe byt i 7 hrdcii). Rozehra je zahajovdna
odbitim vrchem ze strany X, zevnitf pole. MI¢ chyceny od soupere do koSicku na strang Y je po
viastnim nadhozu odbijen obouruc vichem na spoluhrace, ktery mi¢ chytd a nasledné prehazu-
Je jednoruc nebo obouruc na stranu soupele. Na jedné strané miiZe hrat i vice hracd. Posuzo-
vani chyb a bodovéni podle A 3.10.4.

A'3.10.7 (,X“) Prstovy basketbal, s dopadem nebo bez dopadu
m  HIistE: Neni urceno
m  Pocet hrdcil: 2 (i vice)

o Dva hrdci stoji cca 6 m od basketbalového koSe. Stiidave odbijeji s cilem zasahnout basketba-
lovy koS. Hrdc A zacind odbitim, v piipadé neuspésného zdsahu a odrazu mite od desky nebo
obroucky pokracuje hra¢ B. Opakuje se tak dlouho, aZ se jednomu z hrdcii podarf trefit kos.
V tom piijpadé md tentyZ hrdc moZnost zacit odbitim v klidu jako na zacatku. JestliZe jeden z hract
netrefi ani desku koSe ani obroucku koSe, zacind druhy hrdc rovnéZ z klidu. Hraci mohou hrét jak
po dopadu mite na zem, tak pfimo. Zdsah koSe znamend bod, hraje se do urceného poctu bodd.
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A'3.10.8 (,DP*) 1:1 - Po prebéhu chyt viastni mi¢ a odbij ho zpét
m HSE3x3m
m  Pocet hrdci: 2
e Hrdci A a B stoji oba za hiistém na strané X. Hrac A odbije obouruc vrchem na Stranu Y, kam
ndsledné prebihd, nechdvd mic dopadnout na zem, obihd ho a chytd do koSicku. Po viastnim
nadhozu ho obouruc vrchem odbiji zpét na stranu X. Zde je pfipraven hrac B, ktery nechd mic
dopadnout na zem v poli X, odbiji ho obouru¢ vrchem na stranu Y a provddr akci se Stejnym
sledem cinnosti jako hrdc A. KaZdd rozehra je ukoncena chybou jednoho z hract, kterd zname-
nd bod pro druhého. Za chybu je povaZovén dopad mice mimo vymezené Uzemi, jiny uder neZ
obouruc vrchem, dotek hraCe se siti atd. Rozehra zacind vZdy na strané X. MiiZe se hrét do urci-
tého poctu bod(i nebo na ¢as na vice upravenych hiistich.
& Varianta: na strané X se hraje bez dopadu miCe.
A 3.10.9 (,K“) Nad sebe, na druhou stranu a prebéhni
m HiSE3x3(45)m
m  Pocet hrdci: 6 - 10
e Hrdci stoji v zdstupech na obou strandch za hraci plochou, pouze prvni hrdc zdstupu je ve hiis-
ti. Zahajuje se ze strany X odbitim obouruc¢ vrchem a ndslednym prebéhem hrdce na stranu Y.
Hrac na strané Y odbije mi¢ sit€ vichem nad sebe, druhym oabitim pies sit' a ndsledné prebihd
74 micem zpét na stranu X a akce pokracuje. Posuzovani chyb a bodovani podle A 3.10.3.
A'3.10.10 (,D") 1:1 - Odbij nad sebe s moZnym dopadem a odbij na druhou stranu
m HiStE3x45m
m  Polet hrdci: 2
e Utkdni zahajuje hrdC A ze strany X odbitim obouruc¢ vrchem na stranu Y. Hra¢ B na strané
Yodbiji mic obouruc vrchem nad sebe po jednom dopadu nebo piimo a druhym odbitim obou-
ru¢ vrchem na druhou stranu. Hrdc A provdal akei se Stejnym sledem ¢innosti. Posuzovdni chyb
a bodovdni podle A 3.10.4.
& \Varianta: jeden na jednoho s dopadem na 3 odbiti, jeden na jednoho bez dopadu 1- 3 ddery.
A 3.10.11 (,K“) Odbij mi¢ na druhou stranu a prebéhni
m HiStE3x45m
m  Pocet hrdci: 6 - 10
e Hrdci stoji v zdstupech na obou strandch za hraci plochou, pouze prvni hrdc zdstupu je ve hiis-
ti. Akci zahajuje 1. hrdc na strané X odbitim obouru¢ vrchem a ndslednym prebéhem na stra-
nu Y. Hrdc na strané Y odbije mic vrchem piimo na stranu X a piebihd za micem. Posuzovani
chyb a bodovani podle A 3.10.3.
& Varianta: s jednim meziodbitim nad sebe.
A'3.10.12 (,D*) Jeden na jednoho zpracovani hlavickou
m  HiStE3x45m
m  Pocet hrdci: 2
e Utkdni zahajuje hrac A ze strany X odbitim obouruc vrchem na stranu Y. Hrd¢ B na strané
Y zpracuje hlavickou mi¢ nad sebe a ndsledné odbiji obouruc vrchem na druhou stranu.
Hrd¢ A provddi akci se stejnym sledem Cinnosti. Posuzovani chyb a bodovdni podle
A3.104.
& Varianta: jeden na jednoho s moZnym dopadem pied prvnim nebo drubym tderem (2 - 3 oabiti).
A3.10.13 (,DP*) Nahanéna pres sit' s dopadem
m  HiStE3x45m
m  Polet hrdci: 2
e Hraci A a B stoji na strané X. Hrac A odbije obouruc vrchem na stranu Y, kam ndsledné piebi-
hd, nechadvd mic dopadnout na zem, obihd ho a obouruc vrchem odbiji jednou nad sebe a poté
Zpét na stranu X. Zde je pripraven hrdc B, ktery nechd mi¢ dopadnout na zem, odbiji obouruc
vrchem na Stranu Y a provddr akci se stejnym sledem Cinnosti. KaZad rozehra je ukoncena chy-
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bou jednoho z hrdct, kterd znamend bod pro druhého. Za chybu je povaZovén dopad mice
mimo vymezené tizemi, jiny sled dderd atd. Rozehra zacind vZdy na strané X.
& \Varianty:

m 714 strané Y se hraje bez meziodbiti nad sebe, po dopadu piimo zpét pies Sit.

m 114 strané X se hraje bez dopadu mice na zem.

m na strané Y se mi¢ zpracovdvd hlavickou s ndslednym odbitim pres Sit.

g 5a %Hc SOUVISE)]IGI prevazné s pinénim didaktického ukolu

A3.11.1(,D") 2:2 - Tri iidery, jeden moZny dopad (dva dopady)
m HiStE:45x45m
m  Polet hrdci: 4

o Utkdni zahajuje jeden z hracii na strané X odbitim vrchem na stranu Y. Jeden z hracti na strané
Y (napr: A) miiZe odbit po jednom dopadu nebo primo obouruc vichem ke spoluhrdci (B), ktery
mi¢ obouru¢ vrchem vraci na A. Tretr odbiti sméfuje na Stranu X. Hrdci na strané X provadeji
akci se stejnym sledem Cinnosti. Posuzovdni chyb a bodovéni podle A 3.10.4.

*  Varianta: u tpinych zacdtecnik(i se povoluji dva dopady mice na zem, a to pred prvnim
a druhym odbitim. Pfed tfetim odbitim se dopad nepovoluje.
A3.11.2(,0%) 3:3 - Tri dery, bez dopadu (jeden dopad)
m  HiStE:45x6m
m  Polet hrdcl: 6

o Utkdni zahajuje jeden z hracii na strané X odbitim vrchem na Stranu Y. Na strané Y probihd akce
v ndsledujicim sledu Cinnosti: jeden z hracti ( napr: Ay) odbiji obouru¢ vrchem jednomu ze spo-
luhrdcti (By), ten obouru¢ vrchem (na Ay nebo Cy), tieti odbiti vichem na stranu X. Na Strané
X dochédzi ke stejnému sledu Cinnosti. Utkani zahajuje jeden z hracii na strané X odbitim vrchem
na stranu Y. Posuzovéni chyb a bodovéni podle A 3.10.4.
¢ \Varianty:

m U Uplnych zacatecnikil se povoluje dopad mice na zem pred prvnim odbitim
m pocet hrdci: 8 (4:4). Akce probihd v ndsledujicim sledu ¢innosti. Jeden z hraci (napr:
Ay) odbiji obouruc vichem jednomu ze spoluhracii (By), ten obouruc vichem (na Ay, Cy
nebo Dy), tretr odbiti vichem na stranu X (jedno z prvnich dvou odbiti je nahrazeno zpra-
covdnim hlavickou, pro kontrolu spravného postoje pod micem).
A'3.11.3(,0%) 4:4 — Povinné pod tihlem
m HiStE45(06)x6m
m  Pocet hrdcii: 8 (6)

o DVvé Ctverice hracii v ndsledujicim postaveni: na strandch X a Y je jeden hrd¢ uprostied hiisté
pod siti; dva po strandch mitné od sité, jeden vzadu uprostied. Utkdni zahajuje jeden z hracti na
strané X odbitim vrchem na stranu Y. Na strané Y probihd akce v nasledujicim sledu innosti.
Jeden z hrdcti ( napr: Ay) odbiji obouru¢ vrchem na (By) stojiciho uprostied pod siti. Tento hrac
odbiji povinné na jednoho ze zbyvajicich hract (Cy nebo Dy), takZe je prakticky donucen odbi-
jet po dhlem. Treti odbiti je provdaéno vrchem na stranu X. Na strané X dochdzi ke stejnému
Sleau Cinnosti. Posuzovani chyb a bodovani podle A 3.10.4.

& \Varianta: Ize hrét i 3.3.
A3.11.4(,D") 4:4 - Tfi povinné€ tidery s diagondlni viménou mist
m HStE45(06)x6m
m  Pocet hrdcii: 8 (6)

o DVvé Ctverice hracl v nasledujicim postaveni: na strandch X a Y je jeden hrd¢ uprostied hiisté
pod siti. jeden vzadu uprostied. Utkdni zahajuje jeden z hrdcti na strang X odbitim vrchem na
stranu Y. Hraje se minimalné na avé odbiti. Pii preletu mice na Stranu Soupere dochdzi k dia-

212



2S/2 - 0dbiti obouru¢ vrchem, 00V

gondini vyméné mist hraci (zorava doleva, zofedu dozadu). MiZe se hrét do urcitého poctu
bodi nebo na ¢as na vice upravenych hiistich.

A3.11.5(,6") Hra v Sestce na tfi udery s pridavnym tikolem

m HAStE9x9m

m  Polet hrdci: 12— 14

e Hrdci jsou rozestaveni po celé plose hiisté (v hiisti miZe byt i 7 hracli). Rozehra je zahajovdna

bud nahozenim miCe trenérem nebo odbitim vrchem z jedné strany, zevniti pole. Hraje se povin-
né na tfi ddery, pficemz jedinou podminkou je, Ze vSechna tfi odbiti musr byt provedena obou-
ru¢ vrchem. Po druhém odbiti na viastni strané musi hraci, ktef7 nejsou v kontaktu s micem pro-
vést piidavny tikol (volejbalovy pdd, kotoul mimo hiisté) a vrdtit se do svych piivodnich pozic.
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Schema ke cviceni A 3.1.10
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Schéma ke cviceni A 3.3.10
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Schema ke cviceni A 3.5.6

¥ ©*

1 A 'n,“‘,

< G
= %, O G Ty
A |V 4 F

Schema ke cviceni A 3.6.9
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Vysvetlivky:

Pohyb hrace
Volny let mice
Prudky let mice

Misto odbiti hrace po predchozim pohybu
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Puvodni postaveni hrace (Misto odbiti v pripadé, Ze nedoslo k pohybu hrace)




2S/3 — Odhiti obourué spodem, 00S

Obsah:
Zésady spravné techniky odbiti obouru¢ spodem (B 1)
Prehled moZnych chyb pri odbiti obourug spodem (B 2)
Nacvik odbiti obouru¢ spodem (B 3)
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