2S/4 - 0dbiti jednorut spodem

0dhiti jednoruc spodem jako prvek techniky vybirani

Podrobny rozbor problematiky je v kapitole o vybirdni ZS/11.

Zakladni technika (1.0.1)

F 1.0.1.1 Vychozi postoj

m  Prirozeny postoj s mitem, u pravékil je leva noha vpfedu a mit v levé ruce (u levak( naopak), nohy
jsou zhruba v ifi ramen.

F 1.0.1.2 Nadhoz mice

m  Nohy atrup — Postoj s levym ramenem bliZe k siti, osa ramen je Sikmo k siti. Je totiZ nejvyhodnéj-
Si kombinaci z hlediska fyziologického a herng-taktického. Hra¢ ma dostatek sily na provedeni a pfi
poddni miZe dobre sledovat hFisté soupefe.

m  PaZe — Nadhazovaci ruka drzi mi¢ pred osou téla. Nadhoz je minimdlni, ma spiSe charakter pusté-
ni mice proti pohybu iderové paze, u zacinajicich hraci doporugujeme podavat ,z ruky* nebo témer
znf (na presnosti této akce zavisi do velké miry i pfesnost dderu).

F1.0.1.3 Napfah

m  Uderovd paZe je v ndprahu volné napjata, Ghel zapazenf je zhruba 45° vici svislé roving, smérem
v prodlouZenf osy ramen.

F 1.0.1.4 Cinnost pfi odbiti

= Nohy atélo — Do dderu nezapojujeme pouze paZi, ale celé télo. Pohyb trupu vpred pfi provadénf
tderu zpdsobuje prenasenf vahy ze zadni nohy na prednf.

m  Paje a ruka — Pohyb tiderové paze je plynuly proti pusténému miCi, paze je t€mef napnutd nebo
velmi mirné& pokrcend, v lokti pevnd, v zdpésti volnd. Uder do miCe provadime otevienou a zpev-
nénou dlanf, ruka je v zapgsti volna.

F 1.0.1.5 Cinnost po kontaktu s micem

m  Trup — Po Uderu pokracuje télo v pohybu za micem.

m  Pa/earuka—Pohyb paZe a ruky se po kontaktu zpomaluje a pomalejSi rychlosti pokracuie za odbitym miCem.

Chyby souvisejici s postojem (F 2.0.1)

F 2.0.1.1 Postoj se souhlasnou nohou vpredu
m  Tento postoj (pravd noha pri Gderu pravé ruky) je z biomechanického hlediska nespravny, protoZe je ome-
zena rotace trupu pfi dderu. Poloha pfi odbitf je nestabilni. Obdobna chyba je, jestlize souhlasna noha sice
neni pred nesouhlasnou, ale neni dostatecné daleko za ni. Tim je 0sa ramen v nevyhodné poloze pro tder.
o Nasledek — je sniZena jistota dderu i jeho sila.
e L6Cba
+ Signdini slova — ,Levd noha vpfedu“ (u pravakd), ,Pravd noha vice dozadu*
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*  Pripravnd cvideni — podle didaktického Gkolu €. 2
F2.0.1.2 Trup je pfed odbitim i v momentu odbiti prilis predklonén
m  Vlivem predklonu trupu pfed odbitim a pfi odbiti nenf vaha prenaSena ze zadni nohy na predni, ale
je po celou dobu akce na predni noze. Do tderu nenf zapojena Cinnost trupu
e Ndsledek — je sniZena jistota Uderu i jeho sila
o Lecha
+ Signdinf slova — ,Vahu na zadni nohu®, ,Nepredkldnét se”
* Pripravnd cvigeni — podle didaktického Gkolu €. 2

Chyhy souvisejici s ¢innosti paze a ruky (F 2.0.2)

F2.0.2.1 Mi€ je nadhazovan pfili§ vysoko
m  Cinnost nadhozové ruky je pfili§ intenzivni a nadhoz je pfilis vysoky. Obdobnou chybou je, Ze ruka,
kterd spousti mi€ je pfilis vysoko a draha padajiciho miCe se prodluzuje.
e Ndsledek — koordinace nadhozu a pohybu paZe stéZuje presnost zasazeni mite, nékdy je
nasledkem odbiti pfili§ do vySky a nad sebe.
o LECha
* Signdini slova — ,Poustéj mit — nevyhazuj*
*  Prlipravna cviteni — podle didaktického tkolu €. 2 (pfedevsim F 3.0.2.1, F 3.0.2.2)
F 2.0.2.2 Mi€ neni spoustén pred tiderovou pazi
m  MiC neni drZen a spoustén do prirozené drahy pohybu tiderové paze, ale vievo od ni (u pravék().
e Ndésledek — nepfesny Uder (vétSinou doleva od osy téla).
o LEcha
+  Signdinf slova — ,Spoust&j mit vice vpravo“ (u pravak(i)
* Prlipravnd cviteni — podle didaktického tkolu €. 2 (F 3.0.2.2)
F 2.0.2.3 Mi¢ neni udefen dlani, ale palcovou hranou ruky
m  Pokud nejsou Zdci dobre obezndmeni s technikou tderu, Gasto natdeji ruku pfi dderu tak, Ze trefu-
ji mi€ palcovou hranou ruky.
e Ndsledek — nedostatena kontrola nad miem v momentu dderu a nepiesny tder.
o Lecha
¢ Signdinf slova — ,Udef miC dlanf*
* Pripravnd cvigeni — podle didaktického tkolu €. 1
F 2.0.2.4 Pohyh paZe se pfi kontaktu s miéem prudce zastavuje
m  PaZe se po zdsahu miCe nepfirozend zastavuje a nepokraCuje v pfirozeném pohybu za mitem.
e Ndsledek — nedostatena kontrola nad mitem pfi dderu.
o Lecha
+ Signdinf slova— ,Pokra€uj rukou za mitem*
¢ Priipravnd cviceni — podle didaktického dkolu €. 2
F2.0.2.5 Uder pokréenou pazi
m  PaZe je pfi odbitf pfili§ pokrCend v lokti. Drdha pohybu paze neni dostateCna.
o Ndsledek — nedostatecna kontrola nad mitem.
o Lecha
¢ Signdinf slova— ,Napni pazi“
* Pripravnd cvigeni — podle didaktického Gkolu €. 2
F 2.0.2.6 Nedostateény naprah tiderové paze
m  Ndprah dderové paZe je nedostateny a draha pohybu paze pred odbitim je prilis kréatka.
e Ndsledek — nedostatetna kontrola nad mitem i sila Uderu.
o Lecha
*  Signdinf slova — ,Naprdhni vice, zapaz vice"
* Pripravnd cvigeni — podle didaktického Gkolu €. 2
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Vybrand priipravna a herni cviéeni podle didaktickych tkolt

Nacvik ¢innosti ruky pri kontaktu s micem (F 3.0.1)

F3.0.1.1 Stlaéuj a uder

m  Jednotlivei: hrdc stiidavé stlacuje mic k zemi (basketbalovy dribling) a odbiji o zem tderem
Zpevnéné ruky uvolnéné v zapéstr.

F 3.0.1.2 UdeF mi¢ z ruky o zem

m  Jednotlivei: hrdc drZi mic v ruce nediderové paZe pokrcené v lokti pred télem zhruba ve vysi pasu.
Uderi mi¢ zpevnénou rukou tderové paZe seshora smérem k zemi a ndsledné ho chytd. Provddr
nékolikrat.

F 3.0.1.3 Vyhod a uder

m  Jednotlivei: hra¢ ma mic v predpazené tiderové ruce. Vyhody jej pohybem zdpésti vzhiiru a padaji-
¢f mic uderi zpevnénou rukou volnou v zapésti, znovu smérem nahoru a nasledné chyti. Provede
nékolikrét za sebou.

F 3.0.1.4 Opakuj iidery o zem rukou uvolnénou v zapésti

m  Jednotlivei: hrdc nepretrZité opakuje dder o zem pohybem zpevngné ruky, uvolnéné v zdpésti. PaZe
Jje mirné pokrcena v lokti.

F 3.0.1.5 NepretrZité odbijej rukou uvelnénou v zapésti

m  Jednotlivei: hrdc nepretrZitd odbiji mic smérem vzhiru dderem zpevnéné ruky, uvolnéné v zapésti
PaZe je mirné pokrcena v lokti.

Nacvik odbhiti jednoru¢ spodem (F 3.0.2)

F 3.0.2.1 Podadvej z ruky proti sténé

w  Jednotlivei: hréc stoji v postoji pro nadhoz mice vzadlen cca 3 m od stény. DrZi mit' v poloze pied
liderovou paZi zhruba ve vy$i bokd. Uderovd paZe provede ndpiah a po pohybu vpied uderi zpev-
nénd ruka uvolnénd v zapésti mic smérem do zai. Po odrazu od zdi hra¢ mic chytd a provdal akci
nékolikrat za sebo.

F 3.0.2.2 Spoustéj mi¢ proti iiderové pazi a chytej

m  Jednotlivei: hrdc stoji v postoji pro naghoz mice. DrZi mic v poloze pied dderovou paZi zhruba ve
vySi prsou a Spousti ho z ruky nadhazujici paZe proti pohybu napiaZené uderové paZe a ndsledné
rukou tderové paze chyfd.

F 3.0.2.3 Provddéj spodni podani nad sebe

m  Jednotlivei: hrdc stoji' v postoji pro nadhoz mice. DrZi mic' v poloze pied dderovou paZi zhruba
ve vySi prsou a Spousti ho z ruky nadhazujici paZe proti pohybu napiaZené tderové paze. Ude-
rovd paze provede ndpiah a uaeri spustény mic nad sebe. Hrd¢ mic chytr a provdar akci nékoli-
krdt za sebou.

F 3.0.2.4 Spodni podani proti zdi

m  Jednotlivei: hrdc stoji' v postoji pro nadhoz mice. Drzi mic' v poloze pied tiderovou paZi zhruba ve
vySi prsou a spousti ho z ruky nadhazujici paZe proti pohybu napiaZené dderové paZe. Uderovd paZe
provede ndpiah a uderi spustény mic do stény. Hrac odraZeny mic chytd a provdar akei nékolikrat
7a seboul.

F 3.0.2.5 Spodni podani ve dvojicich

m  Dvojice: hraci A a B stoji proti sobé ve vzdalenosti cca 9 m. Provddeji odbiti jednoruc spodem (s
charakterem spodniho podani). Spoluhrdc vZdy mit chyti a provede totéZ zpét.
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Nacvik spodniho podani jako celku s plnénim takticke alohy (F 3.0.3)

F 3.0.3.1 Spodni podani ve dvojicich pres dlouhou sit

m  Dvojice: hrdci A a B stoji proti sobé v postaveni cca 10 m od sebe, kaZdy na jedné strané sité. Pro-
vadeji spodni poddni s cilem odbit co nejpiesnéji na hrdce na druhé strané, ktery zpracuje mic
obouru¢ spodem nad sebe a chytd. Ndsledné provadi stejnou akci.

F 3.0.3.2 Podani ve dvojicich pres dlouhou sit na vzdalenost (bodovaci zony)

m  Dvojice: hrdci A a B stoji proti sobé v kolmém postaveni na dlouhou sit' v takové vzdalenosti, jak
to Sitka télocvicny dovoli (nejddle vsak 9 m od sité). Provddgji spodni podéni s cilem oabit mic co
nejdale na druhou stranu sité. HITsté je rozdéleno na bodovacr zony: ¢im ddle od sité, tim vice bodd.
Hraci scitaji body z dspéSnych pokust a soutéZi jeden proti druhému. (Pokud neni k dispozici dlou-
hd sit nebo télocviéna nemd na Sitku patricné rozmeéry, musr se provadet stiidave na kiasickém hris-
ii tak, Ze jedna dvojice provede dany kol a uvolni misto dalsi).

F 3.0.3.3 Podani ve dvajicich pres dlouhou sit do zén na presnost

m  Dvojice: hraci A a B stoji proti sobé v kolmém postaveni na dlouhou sit ve vzddlenosti 10— 12 m.
Mezi kazdym hrdCem a Siti je na zemi umisténa Zinénka, kterou se snaZi hrdci na strané druhého
hrace zasahnout spodnim poddnim. Scitaji body z tispésnych pokust a SouteZi proti Sobé.

F 3.0.3.4 Shirejte body piesnym provedenim spodniho podani ve dvojici na éas

m  Dvojice: hrdci A a B stoji proti sobé v kolmém postaveni na dlouhou sit ve vzddlenosti 10— 12 m,
kayZ to Sitka télocvicny dovoli. HFiSté je vymezeno podle technickych moZnosti (Sitka: 3 — 4,5 m,
délka 5 — 6 m). HrdC B si vybere na hiisti misto, které md hrac A trefit spodnim poddnim. Hrdc' A
provede spodni poddni's cilem zasahnout hrace B, ktery mic odbije nad sebe a chytd. Nasledné pro-
vaadr hrdc B poddni a hrac A odbiji nad sebe a chytd. Hraci scitaji body z tspésnych pokus dvoji-
ce po dobu 7 minut. (Na Sitku dlouhé sité miiZe soutéZit 5 — 8 dvojic).

F 3.0.3.5 Servisovy tenis na dvé odbiti pres dlouhou sit

m  Dvojice: hrdCi A a B stoji proti sobé v kolmém postaveni na dlouhou it ve vzddlenosti 10— 12 m,
kayZ to Sitka télocvicny dovoli. HFiSté je vymezeno podle technickych moZnosti ($itka: 3 — 4,5 m,
aélka 5 — 6 m). Hrac A provadr spodni poddni. Hrac B nechdvd na své strané mi¢ jednou dopad-
nout na zem, jednoruc spodem jej oabiji nad sebe a druhym odbitim (00V, 00S nebo jednoruc)
Zpét na stranu hrdce A. Hrdc A provadr akei se stejnym sledem Cinnosti. Hraje se aZ do chyby jed-
noho z hrdct, kterd znamend bod pro druhého a hraje se do Sesti bodl.

F 3.0.3.6 Trefuj cile v poli soupere

m  Jednotlivei: hrdci stoji' v zdstupu za zadni carou hiisté, prvni hrdc je pripraven k provedeni podani.
Jeden za druhym se spodnim poddnim snazi zasahnout rizné rozmisténé Zinénky v soupefoveé poli.
o \Varianta:

* [ 3.0.3.6 a— Vsoupefové poli jsou umistény dva rizné cile. Jakmile hrdc zasdhne jeden,
pokracuje a trefuje se do dal$iho.

F 3.0.3.7 Hrd¢ v kruhu nesmi hrat

m  Jednotlivei: hrdci stoji' v zdstupu za zadni carou hiisté, prvni hrdc je pripraven k provedeni podani.
Jeden za druhym se spodnim poddnim snaZi spinit ndsledujici kol: v poli na druhé strang sité stojl
2 hrdci, kazdy v jednom kruhu o prdméru cca 1 m. Poddvajici se snaZi usmérnit mi¢ do pole tak,
aby ho Zadny z hrdct, stojicich uvnit kruhd, nebyl schopen chytit, ani se ho dotknout.

F 3.0.3.8 Riskované podani nebo podani ,,na jistotu“

m  Jednotlivei: hrdCi stoji' v zastupu a provaaéji desetkrat spoani poddni do protilehlého pole na druhé
strané sité, ve kterém jsou vyznaceny zony. Za zasah ,obtizné" zony jsou dva body, za zdsah ,lehké”
Z0ny napftiklad uprostied pole je jeden bod. Chyba (netispésné podani) znamend odectens jednoho
bodu. SoutéZi se o to, ktery hrdc dosahne nejvyssiho poGtu bodd. KaZdy hrac si musi odhadnout,
Zaa je pro néj vyhodné poddvat k okraji hiiste s rizikem a nebo do vnitinich zon ,na jistotu* tak, aby
dosahl nejvétsino poctu bodd.
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