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Zakladni technika (B 1.1)

B 1.1.1 Vychozi postoj — moment pied poslednim odbitim soupefe

m  Nohyatrup — nohy jsou mirn& pokréeny, trup lehce predklongn, jedna noha miiZe byt mirné vpre-
du, vaha je na pfedni Césti chodidel.

m  Paje - jsou voIné podél téla.

B 1.1.2 Pfesun do stiehového postoje

m  Pohyb do stfehového postoje byvé u odbiti spodem minimalni, protoze doba letu mice 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.

B 1.1.3 Stfehovy postoj

m  Postoj — klidny, ale zdroveri aktivni postoj potfebny pro jisté odbiti je charakterizovdn: Siroce roz-
krodenyma a pokréenyma nohama (vic neZ ramena), jedna miZe byt vysunuta mirng vpred, vahou
na predni Césti chodidel. Po presunu zaujimame postoj zastavovacim dvojkrokem, ktery je jeho
neoddélitelnou sougdsti.

m  Trupahlava—trup je lehce predklonén. Hlava je zvednuta tak, aby mohly oci neustale sledovat mic.

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

B 1.1.4 Pfesun ze stfehového 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 pfi pohybu stranou na delSi vzddlenost se pohyb d&je béhem, pfi pohybu stranou
na krétkou vzdalenost tikroky, kde prvni krok je proveden smérovou nohou a kon€i postojem nebo
polohou, v nichZ bude hra¢ odbijet.

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

B 1.1.5 Zastavovaci dvojkrok

m  Zastaveni se d&je poslednimi dvéma kroky, pfiCemZ prvni md hlavné brzdici vyznam a druhy md
Glohu dobrZdéni pohybu a dpravy postoje. Tyto dva kroky uvedou télo do stabilni a klidné polohy,
pokud mozno ¢elné na smér odbiti a teprve potom hra¢ odbiji.

m  Chodidla jsou vzddlena od sebe na Sifi boku, co7 zajistuje stabilni rovnovahu. Dva posledni kroky
mohou zaCinat jak levou, tak pravou nohou.

B 1.1.6 PaZe pfi odbiti

m  TEsné pred spojenim se paZe v loktech napinaji. Spojuji se jiz napnuté (nebo jen nepatrné pokr-
¢ené pred propnutim), tim se vyvarujeme nevhodnému propindni pazi pfed kontaktem s micem.
Ruce se spojuji tak, Ze se prsty jedné ruky zasunou do dlang druhé a lokty se tlaci co nejvice
k sobé& (obr. 6). Ramena se tlaci dopfedu a hlava se predklani. To ma za ndsledek vytvofeni
tzv. ,propadlého” hrudniku. Lokty se drZi co nejddle od téla (obr. 7). PaZe jsou vytogeny vnitfni
stranou predlokti nahoru.

m Mt dopadd na napnuté paze v horni poloving predlokti. Zapésti je stlaceno dolil. Pohyb paZi proti
miCi je minimalni nebo Zadny. Pri velmi pomalém letu miCe se na odbiti podili protlateni ramen
vpfed. Odbiti se d&je odrazem mite od napnutych pazi.

B 1.1.7 Ginnost nohou a trupu v momentu odbiti

= Pohyb nohou v kolenou a v kyglich (extenze, napnutf) jsou hlavni silou odbiti. Pisobf jako jakdsi
pruzina napinajici se proti mici.
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B 1.1.8 Odbiti v ose téla (s osou ramen kolmou na smér odbiti)

m  (saramen miZe byt kolma na smér odbiti (zd(iraziiovat u zacatednik().

B 1.1.9 Odbiti mie sméfujiciho vedle hrace

m | vzaddteSnickém volejbalu se vyskytuje odbitf vedle téla. Rozezndvame dva zplisoby:

o (dbiti blizko vedle téla — nesouhlasnd noha je mirné vpredu. Odbiti se nelisi od odbiti pfed
télem v postaveni osy ramen ani v €innosti pazi. Lisi se pouze postojem v momentu kontaktu
s micem.

o (dbiti pred télem v dkroku (doprava) — je situace, kdy hra¢ provede dkrok pravou nohou, pokr-
¢i ji, posune trup ve vzpfimené poloze doprava smérem nad ukroGenou nohu. Provede odbiti
pied télem s tim, Ze osa ramen je stéle kolma na smér odbiti.

o (dbiti vedle téla v tkroku — hrag provede Ukrok pravou nohou a pokr&f ji. Snazi se posouvat
trup doprava smérem nad ukroCenou nohu, nestihne zasahnout mit pred télem, ale kontakt pro-
béhne vedle téla. Stéle se snaZi zachovat polohu osy ramen kolmou na smér odbiti. Pokud stih-
ne mi¢ zasdhnout pfed Celnou rovinou téla, odbije ho s osou ramen kolmou na smér odbit.
V pripadg, Ze se mit dostal za tuto rovinu, musi hra¢ stahovat rameno souhlasné paze vzad a do
odbiti se zapoji rotace trupu. Jednd se jiZ o odbiti, které fadime do dalSf skupiny.

B 1.1.10 Odbiti mimo osu téla a odbiti pres osu téla s rotaci trupu

m  (Odbiti s rotaci trupu v pevném postoji — hrd¢ pfi tomto odbiti provede Gkrok pravou nohou a pokr-
¢i ji. SnaZi se posouvat trup doprava smérem nad ukroenou nohu (obr. 8). V pfipadg, Ze se mit
dostal za tuto rovinu, musi hra¢ stahovat rameno souhlasné paze vzad a do odbiti se zapoji rotace
trupu a ¢astecné i pohyb pazi.

m  (dbiti s rotaci kolem nesouhlasné nohy — odbitf mimo osu téla je typické pro prihrdvku rychle leti-
ciho miCe, ale zéklady musi byt polozeny jiz zde. PouZivd se, jestlize se hrdc nestihne dostat k miCi
vEas nebo mi¢ leti na okraj téla ve vySi hrudi. V tomto pfipadé se napnuté paZe staceji mimo télo,
osa t8la (trup) rotuje. Noha, kterd je na strané odbiti (souhlasnd) se posouvd vzad a vzdalengjsi
noha (nesouhlasnd) je oporou.

m  (Odbiti pres osu t8la — zvIdStni modifikaci odbiti obouru¢ spodem je odbiti pres osu téla. V dospg-
Iém volejbalu vidime tento druh odbiti, kdyZ se hrd¢ pokouSi nahrat (prihrat) mic v situaci, kdy je
zady do sméru odbiti. V tomto pripadé se odbiti d&je zvyraznénou &innosti pazi, jejichZ pohyb vzhi-
ru podstatné ur€uje ndsledny let mi€. V nékterych pfipadech je tvar pazi dokonce prizplisoben situ-
aci, takze Ize vidét odbiti pazemi ohnutymi v loktech, pfipadng odbiti ohnutymi zép@stimi. | zde se
vychdzi ze zékladnich zdkonitosti pohybu popsanych v bodech B 1.1.1 — B 1.1.9, ale tloha préce
paZi je podstatné zvyraznéna. Nékdy je tuto techniku moZno pouZit i v pfipadech velmi krétkych
mit0, odbitf v padech nebo odbitf velmi blizko sité.

Varianty techniky (B 1.2) a 00S v hernich situacich (B 1.3)

Problematika variant zdkladni techniky a odbitf obouru¢ spodem v hernich situacich je rozebrana v kapi-
tolch o prisludnych hernich Cinnostech (£5/6, 7, 8, 11)

Chyby souvisejici s cinnosti pazi (B 2.1)

B 2.1.1 Spojeni pokréenych pazi
m  Hrac napfed spoji pokrcené paze a propind je v momentu kontaktu s mi¢em. Paze se v loktech pro-
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pinaji prudce proti letu miCe. Predlokti pri propinani loktl jakoby nardzeji do mige.
o Ndsledek — nedostatecna kontrola nad micem
o LéCha
+ Signdlni slova — ,Napred napnout, potom spojit*
+ Prilpravna cviteni — podle didaktického tikolu &. 1
B 2.1.2 Pohyh pazi proti mici
m  Hrédc spojil paZe mezi stehny (ve svislé poloze) a pohybuje jimi proti prilétajicimu miti. Pohyb pazi
proti miti zplisobuje to, Ze paZe do mite jakoby narazeji.
o Nasledek — nedostatend kontrola nad micem
e |éCha
+ Signdlni slova — ,Nasad paZe pred télem*, ,Nespoustéj paze mezi stehna"
+  Prilpravna cviteni — podle didaktického tikolu €. 1
B 2.1.3 Odbiti mite zapéstim
m  Hrac odbiji mi€ zdpéstim, ne predloktim. Plocha zapésti je mensi, tvrdSi a nepravideln&jsi nez plo-
cha predlokti.
o Nasledek — nedostatend kontrola nad micem
e Lecha
¢ Signdini slova — ,Hraj predloktim, ne zapéstim*
+  Prlipravna cviteni — podle didaktického tkolu €. 1

Chyhy souvisejici s pohybhem pod mi¢ (B 2.2)

B 2.2.1 Pomaly nebo nediisledny pohyb pod mit a nedostatek klidu pro odbiti
m  Hrd¢ nabihd pod mit pomalu nebo neni dostatetng ddsledny v pohybu pod mi€. NezakonGuje
pohyb v klidovém postoji a odbiji mi€ v pohybu nebo v nestabilizované poloze. Hra¢ nema dosta-
tek klidu pro odbiti a po kontaktu s miem jeSt& pokraCuje v pohybu.
o Ndsledek — nedostatetna kontrola nad mitem, ztizené podminky pro presné odbiti
o Létha
¢ Rozvoj specifické lokomoce
4 Signdini slova — ,Rychle pod mi¢*, ,Dlisledné pod mit*
*  Prlipravna cviteni — podle didaktického tkolu €. 2
B 2.2.2 NelipIné zastaveni pohybu
m  Hrdc se sice dostal do optimdiniho mista pro kontakt s mitem, zastavil astecné sviij pohyb, ale
nedokongGil zastavovaci dvojkrok pfisunutim druhé nohy a posledni krok pro upraveni postoje pro-
bihd jeSté v momentu odbiti.
o Ndsledek — nestabilizovana poloha a nedostatecny klid ztéZuje pfesnost odbiti.
o Lécha
+ Videoukazka
¢ Signdini slova — ,DokonCi pohyb pod mit*, ,Zastav se”, ,Qdbijej v klidu*
*  Prlipravna cviteni — podle didaktického tkolu €. 2
B 2.2.3 Odbiti v pfili$ izkém postoji
m  HrédC nezaujal dostatecné Siroky postoj. Poloha hrécova téla je nestabilni.
e Nasledek — nestabilizovand poloha a nedostatecny klid ztéZuje presnost odbitr.
e Lecha
+ Signdini slova — ,Stdj na Siroko*
+  Prlipravna cviteni — podle didaktickych tikold €. 2 a 3
B 2.2.4 Pfehnané rotaéni pohyb pazemi pfi odbiti mimo osu téla
m  Hrac nezapojuje pfi odbiti mimo osu téla dostatecng nohy, rotaci trupu a pohyb napnutych
paZi neni provddén po relativné pfimé drdze, smérem k cili odbiti, ale md pfehnané rotacnf
charakter.
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e Nasledek — z dlivodu pretodeni paZi pres pomysinou spojnici: t8lo — cfl odbitf, dochdzf
k nepfesnému odbiti, zpravidla ve sméru pohybu rotujicich pazi.

o Lecha
*  Signdin slova — ,Rotuj trupem, paZemi tlac"
* Pripravnd cvigeni — podle didaktického Gkolu €. 4

Chyby souvisejici s nespravnou volbou techniky, zpiisobu odbiti
a vyherem reseni (B 2.38

B 2.3.1 Odbiti v ose téla misto mimo osu téla
m  Hrdc se snazi odbit v ose t&la miC, ktery smé&fuje na levy nebo pravy okraj téla ve vySi hrudi. Hrac
jiz nemd ¢as ustoupit, neprovede rotaci a mi¢ mu dopada na paZe ve vySi lokt(i, nad nimi nebo
dokonce na hrud.
o Nasledek — mit se neodrazi vilbec nebo jej hrd¢ pohybem paZi odbije nad sebe nebo dokonce
za sebe.
o LECha
+ Signdinf slova — ,Rotuj trupem*, ,Uhybej mici*
# Prlipravnd a herni cvitenf — podle didaktickych kol €. 4,5 a 6
B 2.3.2 Nespravna volba zpiisobu odbiti
m  HraC neodhadl spravné let miCe nebo nesprdvné vyhodnotil, zda ma pouzit odbiti spodem
¢i vrchem.
o Nasledek — nepresné odbitf
o LECha
* Prlipravnd a hernf cviceni — podle didaktickych akoli ¢. 5 a 6
*  Prlipravné hry — napfiklad B 3.11.2, B 3.11.8
B 2.3.3 Nerozhodnost nebo pozdni reakce v akci se spoluhracem
m  Hrdc je schopen zvladnout individudini cviCent, ale v hernich cviGenich, kde feSi herni kol se spo-
luhraCem projevuje nedostatecnou rozhodnost a rychlost feseni.
e Ndsledek — chybné FeSeni hernich situaci, pozdni (nepresné) odbiti
o Lecha
+ Stanoveni zdkladnich princip pro kolektivnf feSenf hernich tkold
* Pripravnd a herni cviteni — podle didaktickych tkol(i €. 5 a 6
#  Prlipravné hry — napriklad B 3.11.1,B 3.11.6

Vlybrana priipravna a herni cviceni a jejich pouZiti pfi nacviku 008

Nacvik nasazeni, spojeni a zakladniho pohybu pazi pri odbiti obourué
spodem (B 3.1)

Zakladni cviceni

B 3.1.1 Imituj koneénou polohu paZzi pfi prihrdvce

m  Jednotlivei: hrdCi stoji s mirné rozkrocenyma a pokrcenyma nohama nebo Se opiraji hyZdemi o sni-
Zenou Svédskou bednu v postoji, ktery imituje konecnou spravnou polohu paZf (frupu a nohou) pri
odbiti spodem (viz zdsady spravné techniky).

B 3.1.2 UdrZ mi¢ v rovnovaze na napnutych paZich
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m  Jednotlivei: hraci stoji na mirné rozkrocenych a pokrcenych nohou. Na piedloktich pazi maji mic.
Predpazi a spoji ruce tak, Ze se prsty jedné ruky zasunou do dlané druhé a lokty se tlaci co nejvice
k sobé. SnaZi se udrZet mic v rovnovdze na napnutych pazich. Pri zvlddnuti se mohou s micem na
napnutych pazich pohybovat.

B 3.1.3 Vyhod’ mi¢ posunem pazi vzhiiru a ztlum

m  Jednotlivei: hrdc stoji v postoji pro kontakt s micem. Na piedpaZzenych paZich md poloZen mit.
Vyhodr ho posunem napnutych paZi vzhiiru a snaZf se ho ztlumit znovu na napnutych paZich s mini-
mélnim odskokem mice.

B 3.1.4 Sevii mi¢ predloktimi napnutych pazi

m  Jednotlivei: hrdc nadhodi mi¢ obéma rukama spodem nad sebe, nechd ho jednou dopadnout a po
odrazu od zemé zadrzi mi¢ sevienim predlokti napnutych paZi. Posléze se pokusi totéZ provést bez
dopadu mice na zem.

B 3.1.5 Odbijej ze sedu

m  Dvojice: hrdc A stoji na mirné rozkrocenych a pokréenych nohou a lehce se opird hyZdémi o sni-
Zenou Svédskou bednu. PaZe jsou pripraveny v pozici pro kontakt s micem (uhel paZe — trup cca
70°). Vidha je na predni ¢dsti chodidel. Hrdc' B nahazuje mi¢ proti pazim hrace A. Ten se snaZi odbit
mi¢ s minimdlnim pohybem paZi tak, Ze opousti polohu vsedé, pfechdzi pomalu do Stoje propind-
nim nohou a napfimovéanim trupu. Dbdme na spravnou techniku (viz zdsady spravné techniky).

B 3.1.6 Odbijej nad sebe

m  Jednotlivei: hrdci vyhazuji mic nad sebe obéma rukama spodem a odbijeji jej obouruc spoaem nad
sebe v postoji na mirng rozkrocenych a pokrcenych nohou. Soustiedr se na to, aby spojovali paZe
pred odbitim jiZ t6mér napnuté.

B 3.1.7 Vyméii si sviij mi¢ se spoluhrdéem po nékolika odbitich nad sebe

m  Dvojice: hraci A a B stoji od sebe cca 5 - 6 m, kazdy s jednim mitem. Po nékolika nizkych odbi-
tich spodem nad sebe oabijeji oba na smiluveny povel jedno velmi vysoké oabiti na spoluhrdce. Ten
mit chytd a akce zacind znovu.

B 3.1.8 Odbiti s nespojenymi paZemi

m  Jednotlivei: hrdci vyhazuji mi¢ nad sebe obéma rukama spodem a odbijejl jej obouru¢ spodem
S nespojenymi paZemi nad sebe. Soustiedr se na to, aby paze byly jiZ pred odbitim t6mér napnuté.

Dopliujici cviceni

B 3.1.9 Kutdlej mi¢ po napnutych pazich

m  Jednotlivei: hrdc arZi paZe ve vodorovné roving pied sebou, poloZi si mic na zdpésti a snaZi se jej
koulet nepatrnym pohybem napnutych paZi nahoru a dol smérem k loktiim a zpét.

B 3.1.10 Sevri mi¢ dlanémi napnutych pazi po dopadu na zem

m  Jednotlivei: hrdc nadhodi mi¢ obéma rukama spodem nad sebe a po dopadu mice na zem a odra-
Zu ho ve vysi pasu sevie dianémi napjatych paZi pred sebou.

B 3.1.11 UdrZ mi¢ na pfedloktich béhem presunu

m  Jednotlivei: hrdc si poloZi mic na predlokti napnutych paZi, pohybuje se riznym zpiisobem (béh,
tikroky atd.), aniZ by mu mit spadl z predlokti. (Varianty: zrychlit, poskoky obounoZ nebo na jedné
noze, poklek nebo sed).

B 3.1.12 Zachyt mi¢ po dopadu tésné nad zemi a plynule vyhazuj

m  Jednotlivei: hrdc nadhodi mic¢ obéma rukama spodem nad sebe. S dopadem mice na zem zaujimd
hrd¢ nizky postoj a po odrazu sevie mic dlanémi napnutych paZi tésné nad zemi a plynule vyhazu-
Jje znovu nahoru.

B 3.1.13 Odbijej jednorué predloktim jedné paZe (prava — levad)

m  Jednotlivei: hrdc odbiji mic nad sebe jednoruc predloktim napnuté paZe. Nejprve stridd paZe (pravd
— levd), posléze odbiji obéma Soucasné s nespojenyma rukama.

B 3.1.14 Odbijej se strnulymi paZemi o zed’
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m  Jednotlivei: hrdc stoji cca 3,5 m od stény a nepfetrZité odbiji mi¢ obouru¢ spodem na sténu pread-
loktim napnutych pazi. Odbiji tak, aby se uhel trup — paze pii odbiti piilis neménil. Do oabiti zapo-
juje predevsim nohy a pohyb paZi je minimdini.

B 3.1.15 Ztlum nahozeny mi¢ na napnutych paZich

n Dvojice: hrdci A a B stoji ve vzddlenosti 3 — 4 m od sebe. Hrac A vyhodi mi¢ nad sebe a ustoupi,
hrdc B se presune do pdvodniho postaveni hrace A, snaZi se ho ztlumit na napnutych paZich s mini-
mdlnim odskokem mice. Ndsledné si hrdci role méni.

Nacyik pohybu do mista odbhiti a jeho zakonceni.
Zaujeti polohy pro kontakt s micem (B 3.2)

Zakladni cviceni — Jednotlivci

B 3.2.1 Imituj pohyb k mi¢i se zastavovacim dvojkrokem

m  Hrdc se presunuje k urcené znacce z riznych sméri (zezadu, ze Strany), zastavuje svij pohyb zasta-
vovacim dvojkrokem a zaujme polohu pro kontakt s micem (viz zdsady spravné techniky).

B 3.2.2 Pohybuj se po znackdch spravnym pohybem se zastavovacim dvojkrokem

m  Hrdc se presunuje libovolné od znacky ke znacce (vyznaceny ve volejbalovém hiisti) a voli podle vzdd-
lenosti a sméru spravnou techniku presunu (Uikroky pii presunu stranou na kratkou vzaalenost atd.).
Na znacce provede zastavovaci dvojkrok a v jeho pribéhu se nataci osou ramen kolmo na stfed Sité.

B 3.2.3 Odbijej po presunu a doteku sité

m  Hrdc ve volgjbalovém hiisti nadhoadi mic kolmo do vySky ve vzddlenosti cca 2 m od sité, provede
pohyb k siti, dotkne se ji, nechd mic dopadnout jednou na zem, piesune se pod mic a odbije mi¢
obouru¢ spodem nad sebe. Ndsledné mit chyti. Lze provddét bez dopadu mice na zem nebo for-
mou nepretrZitého odbijeni.

B 3.2.4 Dej sam sobé jeslicky o sténu

m  Hrdc odbije mi¢ obouruc vrchem na sténu, po odrazu zaujme postoj pro kontakt s micem, nastavi
paZe do polohy pri odbiti, ndsledné roztdhne paze a pro kontrolu spravného vybéru mista nechd mi¢
projit mezi rozkrocenyma nohama.

B 3.2.5 Nahdnéj sam sebe pres sit bez dopadu s meziodbitim

m  Hrdc stojr ve volgjbalovém hiisti nedaleko od sité, opakované oabiji mi¢ obouru¢ spodem kolmo
do vysky nad sebe. Po nekolika odbitich zahraje vysoky mic pfes sit' na druhou stranu. Podbéhne
Sit, zpracuje vysoky mic a celou akci opakuje.

B 3.2.6 Hraj se dvéma miti

m  Hrdc md dva mice, které stiidavé odbiji obouru¢ spodem do vysky. KaZdy mit se miZe jednou
i vicekrdt dotknout zeme. DilleZité je, aby kaZdé odbiti bylo provedeno v klidové poloze, po fddné
Zakonceném pohybu. Vyspélejsr hraci mohou hrdt pouze s jednim dotykem mice zemé.

Zékladni cviceni — Dvojice a trojice

B 3.2.7 Odbij po pfesunu jeden ze dvou mitii

m  Dvojice hrdcii stoji Celem k sobé ve vzddlenosti cca 2 m. Hrac A drZi v upaZeni v kaZdé ruce jeden
mit. Stfidavé a nepravidelné vyhazuje jeden mi¢ do vySky. Hrac B po pohybu zaujme spravny postoj
a odbije nadhozeny mic nad sebe. Po nékolika pokusech se hrdci vymeni.

B 3.2.8 Reaguj rychle na padajici mi¢

m  Dvojice hrdcii stoji Gelem k sobé ve vzddlenosti cca 1— 2 m. Hrdc A drzi mit’ v obou rukou v pled-
paZeni mirné nad hiavou. Hrdc B je blizko pied nim ve stiehovém postoji pro odbiti obouruc spo-
dem. Hrdc A nechd v libovolném okamZiku padat mic k zemi, hrdc B se snaZi po kratkém pohybu
mi¢ oabit obouru¢ spodem v nizkém postoji nad sebe a potom ho chyti.
e \Varianta: hrac A pohybuje micem zleva doprava a nahle ho nechd padat k zemi.
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B 3.2.9 Otoé se ke spoluhrdci a odbij mi¢ nad sebe

m  Dvojice hracii stoji zady k sobé ve vzddlenosti cca 4 — 5 m, kazdy s jednim mitem. Oba hraci sou-
casné nadhodi mic pies hlavu smérem ke spoluhrdci, otoci se a odbijejr prilétajici mic obouruc
spodem nad sebe. Ten po odbiti chyti a akce se opakuje.

B 3.2.10 Odbij sviij mi¢ a pfijmi druhy od spoluhrace

m  Hrdci A a B stoji od sebe 5 — 6 m, kaZdy s jednim micem. Po nékolika nizkych odbitich obouruc
vrchem nad sebe, odbijeji oba na smiuveny povel jedno velmi vysoké odbitf a po vymeéné mist zpra-
covavaji oabitim spodem mi¢ svého spoluhrace.

B 3.2.11 Odbijej po strandch étverce vrchem, diagonaln€é spodem

n Tri hraci A, B, € jsou rozestaveni do pomysingho ctverce tak, Ze jeden roh je prazdny (diagondiné
proti hraci B). Cviceni zahajuje hrdc B odbitim obouruc vichem po strané ctverce na hrace A. Hrdc
A odbiji spodem po diagondle ctverce na hrdce € a piesouvd se do volného rohu. Hrac € vrchem
odbiji do pdvodné volného rohu, na hrdce A, ktery odbiji spodem znovu diagondiné na hrace
B a vrati se na své pdvodni misto. Hra¢ B odbiji vichem znovu po strané Gtverce na pdvodni misto
hrace A. Hra¢ A se tedy stdle pohybuje a odbiji spodem pouze diagondlnim smérem. Hraci
B a C stoji a odbijeji po obvodu ctverce odbitim vichem (viz schéma).

Dopliiujici cviceni

B 3.2.12 Nech si dat jeslicky nahozenim mice

m  Dvojice: hrdci A a B stoji proti sobé ve vzadlenosti 5 — 6 m. Hrdc A nahazuje mic smérem k hidci B. Hrdc
B upravi sviij postoj pro odbiti spodem a nechd mit dopadat na spojnici mezi rozkroGenyma nohama.

B 3.2.13 Nech mi¢ dopadnout na kolena

m  Dvojice: hrdci A a B stoji proli Sobé ve vzddlenosti 5 — 6 m. Hrac A odbiji vichem mic smérem
k hrdci B. Ten odhaduje drahu letu, upravi svij postoj pro odbiti spodem a nechadvd mic dopadnout
na stehno jedné nohy (pro kontrolu spravného postaveni). V momentu dopadu musi stat jiZ v klidu
a svou polohu nemenit.

B 3.2.14 Obéhni kuZel mezi jednotlivymi odbitimi

m  Jednotlivei: hrdc stoji mezi dvema kuZely, kieré jsou vzddleny 4 — 5 m od sebe. Odbiji mic opako-
vané obouruc spodem nad sebe, nechd ho jednou dopadnout na zem a mezi jednotlivymi oabitimi
obihd stiidavé pravy a levy kuZel a vraci se do pivodni pozice.

B 3.2.15 Odbijej o sténu s dopadem mite na zem

m  Jednotlivei: hrdc odbije obouruc vichem z urcité vzadlenosti mic na sténu, nechd ho jednou dopad-
nout na zem, upravi svij postoj, odehraje ho obouruc spodem nad sebe a chytf.

B 3.2.16 Poslouchej iider mice, otoc se a odbij v éelném postoji

m  Jednotlivei: hrdC odbiji vichem po viastnim nadhozu mic vysoko za sebe. OtacT se, jakmile uslysi
tder mice o zem, pfemisti se pod mic a oabije ho spodem nad sebe.

B 3.2.17 UdrZte se spoluhraci mi¢ nad uréenou zénou

n Trojice: hraci A, B, € stoji v postaveni do trojuhelnika. Hrdc A odbije vrchem vysoko nad sebe
a rychle si méni misto s hracem B. Hrd¢ B nabéhne do pivodniho postaveni hrace A a snaZf se
dostihnout dopaaajici mic a oabit ho spodem nad sebe a druhym odbitim vrchem znovu vysoko
(nad sebe) a méni si misto s hraCem € atd.

B 3.2.18 Odbij po pohybu vievo a vpravo

n Dvojice: hraci A a B stoji ve vzddlenosti 4 — 5 m. Hrdc A odbiji vrchem mi¢ stiidave vpravo a vievo
od hrdce B. Hrd¢ B mu po ukroku stranou odbitim spodem mic vract.

B 3.2.19 Prihrdvej v presunu stranou

m  Dvojice: hrdci A a B stoji proti sobé ve vzddlenosti cca 3—4 m. Cviceni se zahajuje odbitim vrchemn,
dal$i odbiti jsou spodem. Hrdc A odbiji doprava od hrdce B, ten odbiji po presunu stranou smé-
rem doleva od hrdce A. Takto si hraci vyméni nékolikrdt mit, takZe se celd dvojice posunuje Stra-
nou (viz schéma).
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B 3.2.20 Odbij pred sebe a posuii se

[ Ctverice a7 pétice: hraci A a B stoji vedle sebe ve vzddlenosti 3 — 4 m, kaZdy s jednim mitem. Opako-
vané oabijeji pred sebe na hraCe € a D (E), kief7 jsou ve vzadlenosti 2 — 3 m takto: hrdc A odbiji vichem
na hrace €, ten mu mit odbitim spodem vraci, potom Se hrdc € presune pied hrace B a provddeji stej-
nou akci. Po odbitl se hrdc € vraci do zastupu na své pivoani misto. Mezitim hrac A bez preruseni
odbiji tentokrdt na hrdce D, ten provadi stejny sled Cinnosti jako hrdc €. Pro zacdtecniky je moZno zaia-
dit jesté hrace E, popripadé jedno mezioabiti nad sebe hracii A a B (viz schéma).

Nacvik odbiti obouru¢ spodem v ose téla (B 3.3)

Zakladni cviceni

B 3.3.1 Srovnej dvé techniky odbiti

m  Jednotlivei: hrdci odbijeji mic kolmo nad sebe do vySky, predevsim napindnim nohou v kolenou.
Uhel mezi trupem a paZemi se téméf neméni. Toto odbiti hidCi srovndvaji s jinym zpdsobem: odbi-
Jjeji mic preaevsim prudkym pohybem pazi. Uhel mezi trupem a paZemi se pied odbitim zvétSuje,
zato tihel v kolenou jenom nepatrné.

B 3.3.2 Dvojacka po nadhozu spodem

wm  Dvojice: hrdc A nahazuje spodem stiidavé dva mice mirné stranou od hrace B, hrdc B je vraci odbi-
tim spodem v ose téla. Hrdc A stfidavé chytd a nahazuje dalsi mit.
e larianta: mic je hracem A nahazovén vrchem, hod pfipominajici autové vhazovani,

B 3.3.3 Odbijej bagrem nad sebe a vrchem na spoluhrace

m  Dvojice: hrdci A a B stoji proti sobé ve vzadlenosti 5 — 6 m. Hrac A odbiji mic vrchem po viastnim
nadhozu smérem k hraci B. Ten odbiji obouruc spodem nad sebe a ndsledné obouruc vrchem vraci
k hrdCi A, ktery provdal tutéZ akci jako hrac B.

B 3.3.4 Jeden spodem, druhy vrchem

m  Dvojice: hrdci A a B stoji proti sobé ve vzadlenosti 5 — 6 m. Hrac A odbiji mic vrchem po viastnim
nadhozu mirné stranou od hrdce B. Ten vraci mi¢’ odbitim spodem po Ukroku vZdy v ose téla.

B 3.3.5 Stfidejte odbiti prsty a bagrem po obvodu trojiihelniku

n Trojice: hraci A, B, € v rozestavenr do trojuhelnika stridavé odbijeji vrchem a spodem po jeho obvo-
du (po oabiti vichem jednoho hrdce odbiji ndsledujici vzdy spodem atd.), pri odbiti se hraci natd-
Ceji celné do sméru, kam odbijeji mic.
e larianta: se zménami sméru letu mice na znameni.

Dopliiujici cviceni

B 3.3.6 Odbij nad sebe po nahozeni mice spoluhraéem (se dvéma mici)

m  Dvojice: hrdci A a B stoji proti Sobé ve vzddlenosti 5 — 6 m, kazdy s jednim mitem. Soucasné naha-
Zuji svilj mic smerem ke spolubrdci. Po zaujeti spravného postoje odbijeji hraci mic spodem v ose
téla nad sebe a ndsledné ho oabijeji obouruc vrchem zpét atd.

B 3.3.7 Odbijej v tunelu po otoceni

m 69 hrddd: avé fady hrdcii A, B, C, D atd., kazdy se svym micem v postaveni ¢elem proti Sobé.

Mezi témito fadami prochazi jeden hrdc za druhym (E,F,G) takto: hrac E se otoci na hrdce A, odbi-
je obouruc spodem v ose t&la mi¢ zpét k hraci A. OtocT se na hrace C, ktery mu nahazuje mic;, hrac
E provede znovu odbiti po Ukroku, atd. KaZdy hrdc projde jakymsi tunelem, otdci se stfidave na

Jjednu a druhou stranu a odbiji mic od kaZdého z hra¢(i vnéjsich fad (viz schéma).

Nacvik odbiti obouru¢ spodem mimo (pres) osu téla (B 3.4)

B 3.4.1 Odbij vedle téla v iikroku nebo mimo osu téla s rotaci
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m  Dvojice: hrdci A a B jsou v postaveni proti sobé ve vzadlenosti 2 — 3 m. Hrac B odbiji vichem mirné
stranou (doprava nebo doleva) od hrdce A. Hrdc A se snaZi odbijet mit vedle téla v kroku (viz zdsa-
dy spravné techniky — technika proveaeni odbiti vedle tla v dkroku). V pripadé rychlgjsiho letu
mice, kdyZ hrac nestihne odbit pied télem nad ukrocenou nohou, voli techniku odbiti mimo osu téla
S rofaci frupu (viz zasady spravné techniky).

B 3.4.2 Zasahuj dva cile na sténé

m  Jednotlivei: na sténé jsou vyznaceny dva cile nad sebou, pfed sténou stoji hrdc' s micem v rukou.
Cviceni zacind odbitim vrchem na sténu. Po prvnim odrazu mice od stény se hrdc pokousi zasah-
nout spodni cil odbitim obouruc spodem. Po druhém odrazu mice od stény ndsleduje odbiti spo-
aem do horniho cile atd. Podle situace by mél hrdc volit mezi odbitim v 0se nebo mimo osu téla.

B 3.4.3 Stfidej zpiisob a silu odbiti a reaguj

m  Jednotlivei: hra¢ odbiji stiidave obouru¢ vrchem a spodem ze vzddlenosti cca 2 m mic na stenu.
Silou odbiti urcuje rychlost letu mice a pii odbiti spodem voli vzhledem k situaci odbiti v ose nebo
mimo osu téla s rotacr trupu.

B 3.4.4 Odhij bagrem pfes hlavu po presunu

m  Dvojice: hraci A a B jsou v postaveni proti Sobé ve vzddlenosti 1,5 — 2 m. Hrdc A odbije vrchem
pies aza hrace B, hrdc B se otoci, presune se rychle k mici a zahraje ho obouruc spodem pies hiavu
Zpét na hrdce A. Pii odbiti se zdirazriuje Cinnost paZi, kterd je ponékud odlisnd od Cinnosti pfi kla-
sickém odbiti obouruc spodem (viz zdsady spravné techniky).

B 3.4.5 Odbijej zady k siti (pres sit) a pres osu téla

m  Jednotlivei: hrdc odbije mic obouruc vrchem pies it tak, aby odbity mi¢ padal do tfimetrového
tzemi. Podbéhne sit a po jednom dopadu mice na zem ho odbije obouru¢ spodem zddy smérem
k siti a ndsledné chyti. Pokud zvidadne tuto variantu, pokusr se odbijet nepretrZite pies hlavu na dru-
hou stranu sité.

Nacvik odbiti obourué¢ spodem v situacich s vyhérem FeSeni a vyher
jednoho ze dvou zakladnich odbiti podle charakteru herni situace (B 3.5)

B 3.5.1 Odbijej se spoluhrdéem o sténu v ose nebo mimo osu t€la

m  Dvojice: hrdci A a B stoji'v postaveni za sebou cca 2 m od stény. Hra¢ A stojici vzadu odbije vrchem
mit na sténu. Hrac B se snazi odraZeny mic odbit pfed sebe obouruc spoaem. Podle situace by mél
hrdc volit mezi odbitim v 0se nebo mimo osu tgla.

B 3.5.2 Reaguj rychle na padajici mi¢ vievo nebo vpravo

m  Dvojice: hrdci A a B stoji v postaveni proti sobé ve vzdalenosti cca 1,5 — 2 m. Hrac A si v upaZeni
piehazuje mic z ruky do ruky obloukem pres hlavu. V libovolném okamZiku nadhodr jednou paZi
mit kolmo vzhiiru a nechd ho padat k zemi. Kolmy nachoz je signdlem pro hrdce B, ktery zareagu-
Jje pfesunem pod mit a odbitim spodem nad sebe.

B 3.5.3 Reaguj odbitim na sed spoluhrace

m  Dvojice: hrdc A opakované odbiji mic obouru¢ spodem nad sebe. Hrac B se presune na libovolné
misto v poli, provede sed a vztyk. Hrdc A se natdci pfesné k hraci B a odbiji mi¢ smérem k nému.
Nyni hrd¢ B zase opakované odbiji mi¢ nad sebe a hrdc A se presune na libovolné misto.
e \Varianta: reaguje se pouze na zastaven/ hrace.

B 3.5.4 Poznej aut

m  Dvojice: hraci A a B stoji’ v postaveni proti sobé ve vzddlenosti cca 4 —5 m. Hrdc B stoji v blizkosti
postranni Cdry hristé. Hra¢ A nadhazuje mi¢ do blizkosti postranni ¢dry tak, aby dopadl t€sné do
hiisté nebo tésné mimo. Pokud mic sméiuje do hiistd, oabiji ho hrdc B zpét, pokud si mysli, Ze
nesméfuje do histé, nechd ho padat na zem.
e \Varianta: hrdc' A nadhodi mic pres hrace B k zadni Cdre hiiste, B se otoci, piesune se k mici

a odbije ho pres hlavu v pfipadé, Ze mic podle jeho odhadu sméfuje do hiisté.
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B 3.5.5 Preber pole za spoluhrace

n Gtverice: hraci A, B, € stoji ve vymezeném poli, trenér a hrdc D jsou pod siti Se zasobnikem mic(.
Trenér nahazuje mice pres sit, pokud moZno k ¢ardm a mimo hrdce. Hraci A, B, € spolecné pole
brani. Ten hrdc, ktery mic odbil, vybihd z pole, obéhne urcenou metu a znovu se vraci. V okamzi-
ku, kdy opousti pole, trenér nahazuje dal$i mi¢ a oba zbyvajici hrdci se stavi tak, aby vykryli celé
pole. Hrdc, ktery se vraci do pole, stfidd toho, ktery pole opousti. Hrdci A, B, € odbijeji k hrdci D,
ktery sbird mice do zdasobniku. Po nékolika provedenich se hrdci stiiaaji.

B 3.5.6 Vyhodnot: v rychlém sledu prsty nebo bagr?

n Trojice: hraci A, B, € stoji' v rozestaveni do trojihelniku. Hrdci A a B nadhazuji mice stridavé rych-
le za sebou na hrace €. Nadhazuji tak, aby se hrdc € musel rychle rozhodovat, zda zvolf vrchni ¢i
spodni odbiti. Hraci A a B mohou nahazovat z riznych dhld.

Nacvik 00S ve funkci hernich ¢innosti (B 3.6)

Pro uplatnéni 00S v nacviku pfihravky

B 3.6.1 Vrchem od sité, spodem k siti

m  Dvojice: hraci A a B stoji proti sobé tak, Ze hrdc A je pod siti a hrac B cca 4 — 5 m od sitg. Hrdc
A nepretrZitg odbiji vichem smérem k hrdci B, ktery odbiji spodem (pfihravd) mi¢ zpét k siti na
hrace A. Po nékolika odbitich si hraci vymeéni role.

B 3.6.2 Prihraj a vyméii si misto s nahravajicim

m  Provddr se na vice zmensenych hiistich (3 m x 6 m)

o Nastrané X je hrdC Ax v zadni Cdsti pole, hrdC Bx pod siti. Hrac Ax odbije po viastnim nadho-
Zu mic na stranu Y. Zde jsou pripraveni dva hrdci Ay v postaveni pod siti, By v poli. Hrdc By
odbije spodem (pfihraje) smérem k siti. Hrac Ay mu mic vraci od Sité a hrdc By odbiji smérem
na stranu X. Dvojice hracti na strané X provadi tutéZ akci jako hrdci Ay a By na strané Y. Po odbi-
if zadniho hrdce pres sit se hrdci na kaZdé strané méni'v roli pfihravajiciho a nahravajiciho.

B 3.6.3 Prihraj v ose nebo mimo osu téla
m  Provddr se na vice zmensenych hristich (4,5 m x 4.5 m)

o Na strané X hrdc Ax (se zdsobnikem mi¢i) odbiji vrchem po viastnim nadhozu mit s rliznou
drahou letu na stranu Y (snaZi se odbijet kratké, dlouhé ploché mice). Zde jsou pfipraveni dva
hraci Ay a By. Hrac, ktery md k prilétajicimu mici bliZe, zavold ,mdm", tim ad spoluhraci jasné
najevo svilj zamér odbit. Odbije (prihraje) obouruc spodem po pohybu tak, Ze podle drahy letu
mite voli techniku v 0se téla nebo mimo osu tela. Spoluhrac se presunuje do mista predpokid-
adaného dopadu prihravky a odbiji podél sité (ve smyslu nahrdvky), sam mi¢ dobéhne a chyir.
Odnese jej na druhou stranu do zdsobniku micii k hrdci Ax. Ten mezitim odbil dal$i mi¢ na stra-
nu 'Y, kde chybéjiciho hrace nahradil dalsi hra¢ Cy. V pozici prihrdvaci se stridaji ¢tyfi hraci.
Hrdc Ax odbiji nepretrZité na stranu Y.

Pro uplatnéni 00S v nacviku nahravky

B 3.6.4 Ve trojici odbijej spodem s charakterem nahravky

n Trojice: hrdci A, B, € v postaveni do trojuhelniku, B a € stoji u sité. Hrac A odbiji vrchem na hrace
B, stojiciho pod siti, ten odbiji spodem (nahrdvd) podeél sité vysoko a presné na hrdce €. Voli pri
tom riizné techniky v ose téle, mimo osu t&la i pres osu téla podle charakteru hernf situace. Hrdc
C odbiji mi¢ do blizkosti hrace A s cilem mirné mu zkomplikovat odbiti. Hrdc A se snaZi spravné
se premistit k mi¢i a odbit znovu k siti na hrdce B atd.

B 3.6.5 Odbij mi¢ s charakterem nahrdvky bagrem pfes hlavu

n Trojice: hrdci A, B, € stoji pod siti, hrac A mezi B (vlevo) a € (vpravo). Hrac A stojici pod siti (zddy
k ni) odbiji vrchem mit smérem od Sité do pole. V momentu odbiti hrdce A se hrdc B rychle pre-

225



ZS/3 — 0dbiti obourué spodem, 00S

misti pod mi¢ a snazi se ho zddy Sikmo k siti odbit Spodem pres osu téla na hrace C, kitery stoji cca
3 m vpravo od hrdce A. Hrdc € mic odbije podél site zpét na hrace A a celd akce se opakuje. Ten-
tokrdt se od sité premistuje hrdc € a odbiji pies osu téla na hrace B (viz Schéma).

Vybrané priipravné hry a soutéZiva herni cviceni a jejich pouZiti pfi nacviku 00S

PH a SHC souvisejici prevazné s plnénim didaktického tukolu
c.1-3(B3.10)

B 3.10.1 (,K") Spodem nad sebe chytit a vrchem pfes
m HiSE:3x45m
m  Pocet hrdcii: 610
e Hrdci stoji v zdstupech na obou strandch za hraci plochou, pouze prvni hraci zdstupll jsou
ve hiisti. Zahajuje se ze strany X odbitim obouruc vrchem a ndslednym piebéhem hrdce na
Stranu Y. Hrdc na strang Y odbije mi¢ spodem nad sebe, vichem na stranu X a ndsledné prebi-
hd za micem. Na strané X odbije mit dalSi hrdc zastupu atd. Hrdc, ktery se dopusti chyby (dopad
mite mimo hfisté, dotek hrdce sitd, nedodrZeni urceného sledu ¢innosti ...), vypadd ze hry.
Posledni dva hraci, kteff zbudou, odbiji bez ndsledného prebéhu. Vitézem se stavd hrdc, ktery
neudeélal chybu.
& Varianta: hrdc na strané Y odbiji obouru¢ spodem piimo na stranu X a ndsledné piebihd za
micem.
B 3.10.2 (,D“) Napnutymi nespojenymi paZemi nad sebe a obouru¢ vrchem pres
m HiStE:3x45m
m  Pocet hrdcii: 2
o Utkani zahajuje hrac A ze strany X odbitim obouruc vrchem na Stranu Y. HrdC B na strané
Y odbije mi¢ obouru¢ spodem s nespojenymi paZemi nad sebe a vrchem na Stranu X. Hrd¢
A pokracuje stejnym sledem Cinnosti, atd. JestliZe se hrdc se dopusti chyby (dopad mite mimo
hiiste, dotek hrdce sité, nedodrZeni uréeného sledu ¢innosti....), protihrdc ziskdvd bod. MiiZe se
hrét do urcitého poctu bodii nebo na ¢as na vice upravenych hfistich.
B 3.10.3 (,DP*“) Nahdnénd s kombinaci odbiti spodem a vrchem
m  HiStE:3x45m
m  Pocet hrdci: 2
e Hrdci A a B stoji oba za hristém na strané X. Hrdc' A odbiji obouruc vrchem na stranu Y, kam
ndsledné prebihd, nechdvd mic dopadnout na zem, obihd ho, odbije spodem nad sebe a odbi-
tim vrehem zpét na stranu X. Zde je pripraven hrdc B, ktery nechd mic dopadnout na zem v poli
X, odbije obouruc vrchem na stranu Y a provadr akci se stejnym sledem Cinnosti jako hrdc A.
Kazdd rozehra je ukoncena chybou jednoho z hract, kterd znamend bod pro druhého. Za chybu
Jje povaZovdn dopad mice mimo vymezené uzemi, nedodrZeni urceného sledu Cinnosti atd.
Rozehra zacind vZdy na strané X. MiiZe se hrét do urcitého poctu bodi nebo na cas na vice
upravenych hristich.
& Varianta: na strané X se hraje bez dopadu mice.
B 3.10.4 (,6“) Prehraj a proved volejbalovy pad mimo hfisté
m HiSE9x9m
m  Polet hrdci: 12— 14
o Na kaZdé stran€ sité je Sestice hracii rozestavena po celé ploSe hraci plochy (v hiisti miZe byt
i 7 hrdcii). Rozehra je zahajovana bud nahozenim mice trenérem nebo odbitim vrchem z jedné
Strany, zevniti' pole. Hraje se na tfi daery, pficemZ prvni odbiti musr byt provedeno spodem.
Dal$i dva tidery jsou provddény libovolnym zplsobem podle vyvoje rozehry. Tretim odbitim se
prehrdvd mic na druhou stranu. Oabiti ve vyskoku neni povoleno.V dseku hry, kdy druZstvo na
soupeficr strané provadi povinné tii tdery, musi vsichni hraci provést volejbalovy pad mimo
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hiiste (rybicka, preval) a vrdtit se do svych plvodnich pozic. Povinnostf je hrat na tii odbit,
mensi pocet oabiti se pokldad za chybu.
*  Varianta: volejbalovy pdd je nahrazen vyménou mista s hracem v diagondinim postaveni ve
viastnim poli — neplati pro hru v sedmi hracich.
B 3.10.5 (,6) Hraj i kdyZ nejsi v kontaktu s micem
m HSE9x9m
m  Polet hrdci: 12— 14
o Na kaZdé strané sité je Sestice hrd¢ili rozestavena po celé ploSe hraci plochy (v hiisti milZe byt
i 7 hrd¢(i). Rozehra je zahajovdna bud’ nahozenim mite trenérem nebo odbitim vrchem z jedné
Strany, zevnit pole. Hraje se na tii ddery, pricemZ jedinou podminkou je provedeni prvniho
odbiti obouruc¢ spodem. Po druhém odbiti na viastni strané musi hrdci, ktef nejsou v kontaktu
S micem, udélat jeden aZ dva kroky k mistu posledniho odbitr a provést klek na jednom koleni
(imitace vykryvani ttociciho hrdce) a vrdtit se do svych pivodnich pozici. Povinnostf je hrdt na
ifi odbiti, mensi poCet odbiti se poklddd za chybu.
B 3.10.6 (,6+") Po odbiti opust hristé, nahradnici dovnitf
m HAStEE9x9m
m  Polet hrdci: 14— 18
o Na kaZdé strané sité je Sestice hrdcl rozestavena po celé plose hraci plochy. Jeden aZ tri
Jnahradnici” jsou pripraveni vedle hiisté. Rozehra je Zahajovdna bud nahozenim mice trenérem
nebo odbitim vrchem z jedné strany, zevniti pole. Hraje se na tii odbiti, pficemZ prvni musi byt
provedeno spodem. Dal$i avé odbiti jsou provddéna libovolnym zpisobem podle vyvoje roze-
hry. Tretim odbitim se prehrdvd mi¢ na druhou stranu. Odbiti ve vyskoku neni povoleno.V dobé
nez se mic vrdti od soupere, jsou vsichni hrdci povinni provést ndsledujicr tkol:
*  Hrdci, kteii se béhem jedné akce dotkli mice, musr vybéhnout ze hriste, stavaji se ,nahraa-
niky* a musi Cekat na dalsi pielet mice, kdy nastupuji znovu na mista téch, ktefi oabili mi¢
v posledni akci (presun ven z hiisté miiZe byt hracem zahdjen jiZ v dobé, kdy je jasné Ze
nebude provadét dalsi odbiti na viastni strang).
& Nahradnici vbihaji do hiisté na mista téch, kiefi se v posledni rozehre dotkli mice (,nahrda-
nici* se snazi co nejrychleji obsadit prazdnd mista).
*  Povinnostr je hrdt na tri odbiti, mensi pocet odbiti se pokiddd za chybu.
m Varianta: po vybéhnuti z hiisté pini hraci riizné piidavné dlohy (volejbalovy pdd, kotoul).
B 3.10.7 (,K*) 2:2 s jednim odbitim bagrem a pfebéhem
m  HStE45x45m
m  Polet hrdci: 12— 14
o Dvojice hracii stoji na obou strandch sité za hraci plochou, pouze prvni dvojice je ve hiisti. Zaha-
juje se ze strany X odbitim obouruc¢ vichem jednoho hrace z dvojice a ndslednym prebéhem celé
dvojice na stranu Y. Jeden z hracii na strané Y odbiji obouruc¢ spodem piimo na stranu X a ndsled-
né piebihd celd dvojice za micem a akce pokracuje. Posuzovani chyb a bodovani podle B 3.10.1.

s C snuws)eucl prevazineé s plnénim didaktického iikolu

6(B3

B3.11.1(,D) 2:2 s dvéma odhitimi bagrem

m HStE 45x45m

m  Pocet hrdci: 4

o Nastrané X jsou hraci Ax a Bx, na strang Y hraci Ay, By. Utkénf zahajuje jeden z hrdcti na stra-

né X odbitim vrchem na stranu Y. Jeden z dvojice na strang Y oabiji obouru¢ spodem smérem
na spoluhrace, ktery odbiji opét spodem na druhou Stranu. Hrdci na strané X provdaéji akci se
stejnym sledem &innosti. Hraci odbijeji jak v 0se, tak mimo a pres osu téla. Posuzovani chyb
a bodovani podle B 3.10.2.
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B 3.11.2 (,D“) Nenech se donutit hrat vrchem
m HiStE:45x45m
m  Pocet hrdcii: 4
o Nastrané X jsou hraci Ax a Bx, na strané Y hrdci Ay, By. Utkani zahajuje jeden z hraci na stra-
né X odbitim vrchem na stranu Y. Jeden z avojice na strané Y oabiji obouru¢ spodem piimo na
Stranu X. Hrdci na strané X provddgji tutéZ akci. Hraci oabijeji jak v ose, tak mimo a pres osu
tela. Je tu snaha odbijet i vysSi mite odbitim spodem mimo osu tela. Odbiti vrchem je penali-
Zovano, ale neni pokldddno za chybu a hra pokracuje. JestliZe se dvojice dopusti chyby (dopad
mice mimo hiisté, dotek hrdce sité...), protistrana ziskdvd bod. (Pfiklad bodovani: kaZay zisk
bodu je ndsoben 2x. Pokud doslo v rozehie k odbiti vrchem, neni bod ndsoben atd.). MiZe se
hrét do urcitého poctu bodii nebo na ¢as na vice upravenych hfistich.
B 3.11.3 (,X") Bagrovy basketbal s jednim moZnym dopadem
m  HIistE: Neni urceno
m  Pocet hrdcil: 2 (i vice)
e Dva hrdci (A, B) stoji 6 m od basketbalového koSe. Stiidavé oabijeji s cilem zasahnout basket-
balovy kos. Zacind hrdc A oabitim vrchem po viastnim nadhozu na desku basketbalového kose.
Hrac B se po odrazu mice od desky snazi umistit odbitim spodem mit do koSe. V piipadé netis-
péchu pokracuje hrac A opét odbitim spodem s cilem zasdhnout kos. Opakuje se tak dlouho,
aZ se jednomu z hracti podaif trefit kos. V tom piipadé musr druhy hrdc zacinat odbitim vrchem
0 desku. Jestlize jeden z hrdcti netrefi ani desku koSe ani obroucku koSe, je povinen zacinat
novou rozehru odbitim vrchem na desku jako na zacatku. Hrdci mohou hrdt jak po dopadu mice
na zem, tak primo. Zdsah koSe znamend bod, hraje se do urceného poctu bod(.
B 3.11.4 (,X*) Bagrovy squash bez dopadu
m  HIistE: Neni uréeno
m  Polet hrdcd: 2
o Dva hrdci (A, B) stoji' ve vzddlenosti 4 — 6 m od zdi. Hra¢ A zacind po viastnim nadhozu oabi-
tim vrchem do Ctverce o strané cca 1 m, kiery je vyznacen ve vysce asi 2 m nad zemi. Hrdc B se
po odrazu mice od stény snazi zasahnout tentyZ ctverec odbitim spodem (v 0se i mimo osu
téla). Pokracuje hrdc A, stridd se s hrdcem B v nepretrZitém a stridavém odbijeni do Ctverce,
dokud jeden z hrdcti nemine Ctverec (druhy hrdc ziskdvd bod). V tomto pripadé se zacind novou
rozehrou odbitim vrchem na zed' jako na zacdtku. Zacatecnici mohou hrét s jednim dopadem
mite na zem. Hraje se do urceného poctu bod(i nebo na cas.
B 3.11.5 (,DP*) Nahdnénd s bagrem pres hlavu zady k siti
m  HiStE:3x45m
m  Pocet hrdci: 2
e Hrdci A a B stoji na jedné strand sité. Hrac A ze strany X odbiji obouruc vichem na Stranu Y a po
odbitf pfebihd za micem. Na Strané Y Se snazi bez dopadu miCe na zem odbit Spodem nad sebe
(zddy k siti), otocit se smérem k siti a poté odbit vrchem zpét na stranu X. Hrdc B, kiery nechd
mit dopadnout na zem v poli X, odbiji obouruc vrchem na Stranu Y a provddi akci se stejnym
sledem ¢innosti jako predtim hrac A. KaZd4 rozehra je ukoncena chybou jednoho z hrdct, kterd
znamend bod pro druhého. Za chybu je povaZovan dopad mice mimo vymezené tzemi, nedo-
drZeni urCeného sledu Cinnostr atd. Rozehra zacind vZdy na strané X.
B 3.11.6 (,K*) 2:2 Prvni spodem - druhy vrchem
m HiStE:45x45m
m  Pocet hrdcii: 8 — 14
o Dvojice hrdcti stoji na obou strandch sité za hraci plochou, pouze prvni dvojice je ve hristi.
Zahajuje se ze strany X odbitim obouru¢ vrchem jednoho hrdce z dvojice a ndslednym prebé-
hem celé dvojice na stranu Y. Jeden z hrdcti na strane Y oadbiji obouruc spodem mit smérem
na spoluhrdce, ktery mic odbiji vichem na Stranu X a ndsledné prebihd celd dvojice za micem.
Posuzovani chyb a bodovani podle B 3.10.1.
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B 3.11.7 (,D%) V krdtkych setech (do 3-5 bodii) stiidej odbiti

m HiStE45x45m

m  Pocet hrdci: 2

e Hrdci A a B stoji proti sobé, kaZdy na jedné strané sit. Hraje Se na dvé povinnd odbiti. Utkan/

Zzahajuje hrac A ze strany X odbitim obouruc vrchem na stranu Y. HrdcC B oabije mic urcenym
Sledem dvou odbiti na stranu X. Hrac A provddr stejnou akci. Pled kaZdym krdtkym setem se
urct, ktery druh oabiti a v jakém poiadi'ma byt pouZit (vrchem, spodem). JestliZe se hrac dopus-
if chyby (dopad mice mimo hiisté, dotek hrdce sitg. ..), protihrdc ziskdvd bod. Za chybu je v této
hie pokldadn i nesprdvny sled oabiti. Hraje se minimalné na dva vitezné sety (kaZay set s jinym
Sledem odbiti) do 3 — 5 bodl, na vice upravenych hiistich.

B3.11.8(,D“) 4:4 Minimalné dvé odbiti, s diagonalni vyiménou mist a jednim povinnym
odbitim spodem

m  HiStE45x6m

m  Pocet hrdci: 8

o Dvé Ctverice hrdcti v ndsledujicim postaveni: hrac Ax stoji uprostied hiisté pod siti, hraci Bx,

Cx po strandch mirné od sité, hrdc’ Dx vzadu uprostied. Na strang Y jsou hraci ve stejném
postaveni. Zahajuje se ze strany X odbitim jednoho hrdcCe obouruc vrchem na stranu Y. Hraje
se minimdlné na dvé oabitr a jedno ze dvou az tif oabiti musi byt provedeno obouruc spodem.
PIi preletu mice na Stranu soupere dochdzi k diagondini vyméné mist hracli (zprava doleva,
Zpledu dozadu). MiZe se hrét do urcitého poctu bod(d nebo na ¢as na vice upravenych hristich

0br. 6 Obr. 7 0Obr. 8
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Schémata ke kapitole ZS/3 - Odbiti obourué spodem

Schema ke cyiCeni B3.3.7
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Schema ke cviceni B3.219 Schema ke cviceni B3.6.5
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Vysvétlivky:

Pohyb hrace

Volny let mice

Prudky let mice

Pavodni postaveni hrace (Misto odbiti v pfipadé, Ze nedoslo k pohybu hrace)
Misto odbiti hrace po predchozim pohybu
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Obsah:
Zésady sprévné techniky odbiti jednoru¢ spodem (F 1.0)
Prehled moznych chyb pri odbiti jednoru¢ spodem (F 2.0)
Nacvik odbiti jednoru¢ spodem (F 3.0)
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