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Zakladni technika (E 1.1)

E 1.1.1 Vychozi postoj determinujici charakter rozhéhu

m  \Vychozi postaveni a postoj jsou dany pfedchazejici Cinnosti hraCe (prihravka, vybirani v poli,
odstoupenf od sité do pole, dopad z bloku atd.). Z ni se odviji délka a smér rozbéhu, podet kroki
i jejich charakter.

m  Nejcastéjsi postoj: uvolnény s mirnym predkrokem jednou nohou, lehkym predklonem a pazemi
podél téla (obr. 18). Nekdy milZe byt tento postoj nahrazen jinou polohou (vztyk z pddu, zastavova-
cim krokem z pohybu vzad atd.).

E1.1.2 Smérovy (Gasovaci) krok v tfikrokovém rozhéhu — orientace, sledovani a cekani

+ priblizovani k mistu odrazu

m  PronaSi modelovou situaci: zakladni rozbgh v z6né IV plati, Ze smér rozbéhu by mél byt provadén
Sikmo, levym ramen bliZe k siti. Smér rozbghu z ostatnich mist v poli je rozebrén dale.

m  Prvnikrok tfikrokového rozb&hu levou nohou je zakladem timingu (Gasovani), jakoby nutil k ekd-
ni a vyhodnocovani dréhy letu miCe. Pfi vysokych nahrévkéch byva pomaly, flegmaticky, ale nesmi
chybét. Je vSak modifikovdn herni situaci, kterd si nékdy vynuti jeho zrychleni. Za€ind mirnym
predklonem, jimZ se prenese vdha na predni pravou nohu a levé se uvolni pro prvm’ krok (obr. 19).
V momentu, kdy hrdC udéld rozhodnuti o zahajeni rozb&hu, vykroCi levou nohou smérem k mistu odrazu.

E 1.1.3 Zacatek a pribéh brzdiciho kroku — zrychlovani dopfedného pohybu

m  Nohy — timto krokem se zaCind zrychlovat tempo rozb&hu. Hra¢ ma jiz predstavu, kde bude
misto odrazu. V prib&hu kroku tempo rozb&hu nardistd. Spravna koordinace pravé nohy a za§-
vihujicich pazi je velmi dtileZitd. Délka kroku a za8vih paZi se vzajemné ovliviiuji. Zatina odrazem
z levé nohy na konci smérového kroku (obr. 20). Je to zpravidla nejdel3i krok rozb&hu. Pravé noha
vyrazi razantné vped a béhem tohoto kroku se zagind propinat, aby doSldpla co nejdale. Pri dopa-
du naSlapuje na zem diisledné pfes patu a chystd se ,rolovat* smérem ke Spicce. Chodidlo se
pokldda na zem natoGené mirné vpravo a zacind tak modifikovat kone€ny postoj pfi odrazu i otoCe-
ni spojnice ramen jesté Sikméji k siti.

m  PaZe — na zacatku kroku je prava paze pred télem, levd v mirném pokréeni vedle t&la nebo mirné
pred télem. V pribéhu kroku prudce soutasné zapazuiji a dokonguji pohyb vzad, kam to jen ramen-
ni kloub dovoli —a to v momentu tésné pred doSlapem pravé nohy na zem (obr. 21).

m  Trup — béhem za3vihu pazi se zaCind mirné predkldnét, jinymi slovy se zmen3uje thel mezi trupem
a stehny, vlivem mocnému pohybu pazi vzad a predklonu se boky dostanou dozadu.

E 1.1.4 Konec brzdiciho kroku — poéatek prevodu energie do odrazu

m  Nastdva pfevod dopfedného pohybu na vertikdini. Paze zaCinaji Svihat ze zapazeni smérem vpred,
trup se zacind napfimovat a tim se i boky dostdvaji vpred. Télo je v relativné svislé napfimené polo-
ze, coz umozni plisobent sily odrazu smérem vzhiiru (obr. 22).

E 1.1.5 Dokrok — otaceni téla do smecarské polohy

= Nohyatrup —tento krok dostdvd levou nohu pfed pravou a dokonCuje natoGent trupu levym rame-
nem k siti. Levd noha doSlapuje na zem pres Spicku, Sikmo k pravé noze. Tim napomdha dobrzdg-
ni pohybu a zapojuje se do vertikdiniho odrazu. Télo se natdci doprava smérem ke smeCujici pazi.
Kolena se v priibéhu kroku pribliZila k sob&, coZ mé vliv na intenzitu odrazu.

m  Pa’e — na zaGdtku kroku zaGinaji paze Svihat dopredu, boky pokraCuji v pohybu dozadu (obr. 23).
V prilb&hu kroku se paze mijeji s t&lem v blizkosti bokd. PaZe ze zaSvihu pokraguji v pohybu vpred
a vzhlru, aby se pripravily pro zagdtek nésledného smegarského pohybu (obr. 24).

E 1.1.6 Dokonéeni odrazu a prechod do letové faze

m  VEtSina podstatného pro pohyb téla v letové fazi Gderu se odehraje na zemi pfi rozbéhu a odrazu.
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Zprostiedkovang ma misto a zpdsob odrazu vliv i na provedenf dderu. Nagasovani Svihu pazf
a pohyb bok(i vpred je klftem k razantnimu dderu.

Nohy — proSly napinanim v kolennich kloubech a v tomto momentu odrazu jsou jiZ napnuté
a dokonCuji odraz ze Spicek.

Paze — témér napnuté se dostavaji spoletné do polohy mimé nad hlavou (obr. 25).

E1 1.7 Napfah - poloha lukostielce

Uderova paZe — z polohy mimg nad hlavou se prava paZe ohybd v lokti, stahuje se vzad spoletng
s rotaci trupu. Nadlokti pravé paze je v prodlouZeni spojnice ramen (nékdy se loket dostdvé o néco
nize). Paze se v lokti ohybd do extrému a co nejvice dozadu (lukostrelec) (obr. 26).

Trup — ramena a boky jsou natoeny Sikmo k siti (obr. 27). Spravny ndpfah pfipomina polohu luko-
stfelce, ktery natahuje luk.

Neliderovd paZe a nohy — levé paze ziistava nad hlavou, jakoby ukazovala na mit, tento pohyb v3ak
probihd spontdnné kv(li zachovani rovnovazné polohy trupu. Také nohy zaujimaji riiznou polohu
k zachovanf rovnovahy.

E 1.1.8 Uder - hic Sviha na konci

Celd ndsledna Ginnost dderové paze je kinematickym (pohybovym) Fetézcem na sebe navazujicich
pohyb(i. KaZdd Cast fetézce ,prebird“ na zatatku svou energii od pohybu predchazejiciho (télo-hornf
Cést paZe-priedlokti-zapésti). Celkové pfipomind cely akt Svihnuti bi¢em — to doda tderu rychlost.
Uderovd paZe — z polohy ,lukostrelce” zacind pohybovy fetézec zvednutim predlokti mirné nahoru
(obr. 28). Ohnuta paze spolu s ramenem rotuji vpred. Loket se dostdva pred rameno a zastavuje se.
Ruka padd vzad (v oblasti nad uchem). P¥i vlastnim Gderu je paZe vytazena nahoru a napnuta, v ide-
dlnim pripadg ve svislé poloze. Ruka se dotykd mite nad pravym ramenem a mirng pred nim. Smér
letu mite dolll mu déd aZ zapésti, ne paze ani predlokti (obr. 29 — 34).

Trup — rotace trupu se zastavuje s Gderem. Trup musi byt vzprimeny, svisly a zpevnény, tvori tak
zakladnu, ktera je oporou pro pohyb paze.

E 1.1.9 Dokonéeni pohybu a dopad

SmeCarovo télo se zastavi v rotatnim pohybu, letova faze pokraCuje po drdze tvaru paraboly jako
nasledek rozbéhu a odrazu.

PaZe — tiderova paze prirozeng pokraguje v pohybu za micem (obr. 35). P¥i dopadu obé paze pfiro-
zené reaguji na polohu téla.

Nohy — reaguji na tder, mirné se sklopf k trupu, aby zachovaly dynamickou rovnovéhu téla. Pravd
noha se nékdy pokrgi vic. Nohy se postupné pripravuji na dopad: Spicky se propnou. Ob& nohy
(nékdy nesoucasné) se podileji na mékkém dopadu ohnutim v kotnicich, kolenou i kyclich. Levd
noha zpravidla dosedd na zem dfive.

Varianty (modifikace) techniky iatoéného uderu z hlediska charakteru
herni situace (E 1.2)

E 1.2.1 Smér rozhéhu

Smér rozbghu k Gtognému Gderu byvd rozlicny. Pri dtoku z okrajd sité je snaha rozbihat se zvnéj-
Sku hristé (popséano nize). PFi dtoku prvnim sledem je rozbéh Sikmo, levym ramenem blize k siti.
Pokud se stfedovy hrac rozbihd ze zony II, provédi rozbéh po obloukovité draze atd. Krétce feCeno
smér rozbéhu je ddn predevsim:

e \/ychozim postavenim

e (Charakterem predchdzejici Cinnosti

E 1.2.2 Délka rozbéhu

V souvislosti s délkou rozbghu je tfeba rozliSit pohyb z vychoziho postaveni (napriklad pro prijem
podani) do postavenf (stfehovy postoj), z néhoZ zacinaji vlastni rozbhové kroky. Pohyb z vychozi-
ho postaveni se mdZe dit kroky, ale také b&hem a vlastni rozbghové kroky mohou bud plynule
navdzat nebo pokracovat po kratkém zastaveni.
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m  Délka rozbghu je urCovdna pfedevsim vychozim postavenim:

o Je mySleno, kde stoji hraC pred zaCétkem rozb&hu, popf. kde provadél predchdzejici Cinnost.

e Rozbéh mlZe byt minimalni, nékdy dokonce Zadny; v ngkterych pripadech vSak miiZe byt
dlouhy 7 —9 m.

E 1.2.3 Pocet krokii rozhéhu

m  Poget krokid v rozbéhu je rizny podle délky rozbshu. V podstaté vSak plati to, jak jsme si popsali
tuto problematiku v pfedchozi modelové Césti popisu techniky dtocného dderu. Zajimé nds tedy
2vIast tiikrokovy rozbéh, potfebny k tomu, aby se hra& vyrovnal s nepfesnou nahrdvkou. Divody
jsou uvedeny v bodu E 1.1, zde uvadime jen resume problému:

e Je — li hra€ nucen provést rozbéh dvoukrokovy, je to ve specifickych situacich jako napfiklad
nedostatek Casu nebo nedostatek mista k tfikrokovému rozbéhu, ttok po vystielené nahrévce,
dtok po nahrdvce €. 2 a 5 se zadrZenym rozb&hem atd.

e Je — lirozbéh vicekrokovy, majf zdsadni vyznam pro konecné provedenf ito¢ného tideru posled-
ni tfi kroky (pfipravny — smérovy, brzdici a dokrok), pfedchdzejici kroky maji vyznam pribliZovaci.

E 1.2.4 Rozdily v technice podle zény
w  Uderze 20ny IV

o Rozhéh z vnéjSku hristé — nejobvyklejSi rozbéh v z6ng IV je zvn&jSku hiists. Je nejvyhodngjsi,
protoZe nahrdvka jde v optimalnim thlu ke sméru pohybu dderové paze, smecar mé vetsi prehled
0 situaci a miZe 1épe volit misto odrazu podle délky nahrdvky. Hlavng vSak nemusf piili§ upravovat
smér rozbshu vci své poloze pfi odrazu, tj. levym bokem k siti. Pokud ma hrag dostatek ¢asu, snazf
se vzdy dostat mimo hriste, aby mohl jeho rozbéh probihat vySe popsanym zplisobem.

o Rozbéh zevnitr hiisté — rozbéh zevnitt hristé je urcen predchdzejici ¢innostf, at je to pfihrdv-
ka, vybirdni nebo jind Cinnost. V tomto pfipadé se hraC i tak snazi dostat prvnimi kroky presu-
nu mimo hfisté. Pokud mu to vyvoj hernf situace neumozni, je nucen zaCit rozbéh pravym
bokem k siti a otoCit se do Zddaného odrazového postoje (levym bokem k siti a spojnici ramen
Sikmo k siti) az béhem dvou poslednich krokd rozbghu. V krajnim pipadg fesi situaci tak, Ze
jeSté brzdici krok sméFuje kolmo k siti a teprve nasledné reSi hrdc situaci zakoncenim brzdiciho
kroku na chodidlo pravé nohy natoCené Sikmo k siti. Dokrokem se pak hra¢ dostane do sprév-

_ného odrazového postoje s trupem natocenym Sikmo k siti.

w  Uderze zényll
o Rozbéh z vnéjSku hristé —i zde plati, Ze hragi voli vétSinou rozbgh zvnjSku hiist z dlvodt uve-
denych vy3e. Na Gderu se mimo jiné podili rotace trupu, proto musf byt odrazovd poloha chodidel
obdobna jako pri Gderu ze zény IV, coZ nataci levé rameno k siti. Situace je vSak ponékud odliSna
v tom, Ze je moZna vatS( variabilita v postavenf spojnice ramen vigi siti v momentu odrazu.
o Rozhéh zevnitf hfisté — i zde je situace podobna s tim, co jsme uvedli vy3e pro rozbgh v zong IV.
= Uder ze zadni z6ny

o Pro (idery ze zadni z6ny byva nékdy priznagny specificky zplisob odrazu s potlagenim brzdicio
efektu dopfedného pohybu, ¢eho? je dosazeno dokrokem levé nohy do VEtSi vzdélenosti pred
pravou. Pri odrazu se trup nepredkldni, €imZ se boky pfi odrazu nedostavaji tolik dozadu. Dlvo-
dem je potfeba odrazu vice do délky.

E 1.2.5 Varianty podle tiderové techniky
= Navod je nutné poznamenat, Ze vSechny nize uvedené techniky maji jeden obecny zaklad v zasa-
déch sprévné techniky provedeni (ito€ného deru. Plati pro né viechny zdsady, liSi se pouze mirné

v ndprahu, v polozeni ruky na mi¢ a v intenzité daderu.

s Drajy
e Hrat zasahuje miC zezadu a charakter letu miCe po tderu je po primce.
m lob

(deru je obloukovitd. Lob je zakladnim dderem, mél by ho ovlddat kazdy hrdg. Neschopnost
provést lob byva signdlem jiné technické chyby, kterd se projevi i u smeCe.
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Zkréceny Uder (,Roldda®)

e | zde musi byt proveden ndpfah, aby nebyl pfiliS brzy prozrazen zamér. Loket v3ak nejde tolik
dozadu a mi€ se zasahne podobng jako u lobu. Intenzita Gderu je men3i, protoZe pohyb ruky se
v zdvéru ponékud zpomali. Mi€i je v momentu Uderu udélena silna rotace.

Ulivka s otevienou dlani

e ZaCdtek pohybu paZe je stejny jako u zkraceného dderu. Loket nejde tolik dozadu, pohyb ruky
se v zavéru ponékud zpomali aZ zastavi a mi€ se zasahne prsty oteviené dlané. Odbiti se prove-
de delSim kontaktem s mitem pohybem zapésti nebo mirym pohybem celé paze.

Vytlugeni bloku

o Uder sméfujici do hristé — pri ideru, ktery vyuziva nedokonalosti bloku, trefuje tGtotnik mit
relativné vysoko, dder sméfuje do zadni Casti hristé. Tento dder pogitd s tim, Ze dlané a prsty
blokardl neudrzi po tvrdém Gderu polohu v prodlouZent predlokti, jsou Gderem zvrdceny vzad
amit se odrdZi nahoru dozadu nebo stranou mimo hfisté. Zamér titocnika je v podstaté prora-
Zit blok, zahrat mit nad blokem nebo ho vytlouct.

o Uder sméfujici mimo hFisté — dtotnik provadi v podstaté drajv, jehoZ draha by sméfovala
mimo hFiStg, kdyby nedo3lo ke kontaktu mite s blokem. Tento dder se provédi, kdyZ je mit bliz-
ko bloku a je vysokd pravdépodobnost, Ze tider skon¢i na rukou blokarid. V tomto pripadé je
zdmérem (dtocnika vytlouct blok a podle toho voli i smér deru.

Vyhozeni mite o blok ]

e PouZivd se v situacich, kdy miC je velmi blizko sité na jejim kraji. UtoCici hraC se odrazi blizko sité,
vyskakuje kolmo vzhiiru, poloZi otevignou ruku s roztazenymi prsty na mi¢, zatlaci jej na ruce blo-
kare a vyhodi mi€ do strany o blokafovy ruce ven z hristé. Tento dder se hraje otevignou dlani.

E 1.2.6 Rozdily v technice podle charakteru nahravky

Zgsadnf rozdil mezi Utokem po rdzng vysokych nahrévkdch je v Casovani rozbghu.

Uder po nahrévce podél sité

o Po vysoké nahravce — prvni krok tfikrokového rozbéhu zaGina vzdy aZ poté, kdy mit opustil
nahravacovy prsty.

o Po polovysoké nahravce — zaCatek prvniho kroku trikrokového rozbéhu prichdzi v momentu
doteku nahravagovych prstli s micem.

e Po vystielené nahravee — zasadnim rozdilem od ostatnich Gder( je fakt, Ze Gder po vystre-
lené nahrdvce se provadi v podstaté po dvoukrokovém rozbéhu. Nékdy dochdzi ke kontaktu
nahravagovych prstli s miem dokonce v priibéhu zdvérecného smecarského dvojkroku. Presto
i v priibéhu tohoto dvojkroku musi smecar reagovat na smér letu i rychlost nahravky.

e Po nahravce do zadni zdny (tetiho sledu) — viz popis v bodu E 1.2.4

Uder po nahrdvce 7 pole

e Situace je stejnd jako u vysoké nahrdvky, co se tyka casovani rozbéhu i pottu krokd a celkové

techniky provedeni. LiSi se pouze smérem rozbghu. Hrac se snaZi pred zacatkem rozbghu najit

takovou pozici, aby mohl byt nasledny rozbéh zhruba kolmy na smér letu nahravky.

E1.2.7 Smér dderu a jeho utajeni

| rozb&h modifikuje usmérnéni mite

e Rozbsh by mél byt konzistentni a smear by si jim mél vZdy vytvatet takové podminky, aby po
odrazu mohl volit libovolny smér dtoku. Casto se v3ak stavd, Ze nespravny rozb&h si vynuti
pouze jeden smér dtoku.

Usmérnéni mice Cinnosti zdpésti

o NejdiilezitéjSim momentem pro usméméni mite je Cinnost zépést. Pri klasickém dderu, kiery jsme vySe
popsali, je paze v momentu Gderu nad pravym ramenem, vytazena a napnutd. Uhel drdhy letu miCe po
(deru vCici zemi je ddn praveé Ginnosti zapésti, presnéji jeho sklopenim v momentu kontaktu s mitem.
Stranové umisténi se déje predevsim Cinnosti zapésti a rotaci predlokti. ZvySenym tlakem malikové stra-
ny ruky doleva od sméru pohybu (iderové paze (napr. tider po ¢dfe ze zény IV) nebo zvySenym tlakem
palcové strany doprava od sméru pohybu tiderové paze (napr. tider do diagonaly ze zény IV).

295



2S/8 — Utotny ider

Usmérnéni mice Cinnosti paze
o V' modernim volejbalu jsou zcela béZnym jevem jing varianty pohybu paze:

+ Uder od osy téla — je podobny dderu, kdy mit usmériujeme rotaci zdpésti doprava od
sméru pohybu dderové paze. V tomto pfipadé rotuje paze v ramennim kloubu a pfitom se
vykldni mirné doprava od vzpazené Uiderové paze. Tento Uder je zpravidla doprovazen jeSté
rotacf zpésti doprava. Trup zdstdvé v poloze, kterd byla déna odrazem nebo se mirné nakld-
ni doleva. Smyslem celé akce je predstirat Gder podle postaveni trupu a zménit jej Cinnosti
paze, predlokti a zdpésti. Je to napfiklad situace pfi tderu ze zony II, kdy smér rozbéhu,
odraz i poloha trupu pred Gderem napovidaji Uder do diagondly a paZe v duchu na3eho
popisu srazi mit po Care.

+ Uder pfes osu téla — podobnd situace, ale s opagnym smérem se vyskytuje pfi Gderu
pies osu téla. V tomto pfipadé rotuje paZe doleva od roviny vzpazené iderové paZe a skla-
pi se pres hrudnik. PTi dokonCeni pohybu po Uderu se paZe zpravidla ohybd v lokti. Tento
(der je Casto doprovazen rotac zapésti doleva. Trup zlistdvé ve vzpiimené poloze a nedo-
konBuje rotaci. Je to napfiklad situace pri dderu ze zdny IV, kdy smér rozbghu, odraz
i poloha trupu pred dderem napovidaji dder do diagondly a paze v duchu naSeho popisu
usmérni mic po care.

¢ Uder se zkracenym naprahem - (der se zkrdcenym ndprahem je rovnéZ jednim
z prvkd techniky, které ovliviiuji usméméni mice. Je to napfiklad situace, kdy stfedovy
hrag po nahrdvce mize podle vyvoje herni situace nechat preletét mit k svému levému
rameni a zadtoCit do zény | nebo chce krétce po kontaktu nahravagovych prstd s micem
srazit mi€ rychle do z6ny V. ProtoZe se ocitd v Casové tisni, zkréti napfah paze na akor
tvrdosti dderu, tim zkrati ¢as pro provedeni Gderu a ,utece” tak soupefovu blokafi dde-

) rem do z6ny V (IV).

e Schopnosti vyhodnotit spravné herni situaci a vybrat optimdini feSeni

e Bohatosti iderového rejstriku

e Zachovani podminek pro spravnou techniku provedenf Gtocného tderu (E 1.1 —E 1.10)

E 1.2.8 Rozdily v technice podle predchazejici Ginnosti
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Uder bez predchdzejici innosti
e Hrac v souladu s hernf situaci zaujima postaveni pro pfipadné zahdjeni rozb&hu na (tok.

Uder po vlastni prihrévce

e HraC po prihravce provede Ukrok a poté se dalSimi dkroky nebo prekroky dostane do mista,
odkud zahajf rozbéh. Pokud se chystd k tderu po vystfelené nahrdvce, musi se dostat blize
k UtoCné Care a pripravit se k dvojkrokovému zavéru rozbéhu, ktery prichdzi po kontaktu nahré-

~ vacovych prstd s mitem. Draha rozb&hu mé nékdy také tvar oblouku.

e V/téchto situacich dochdzi Castéji k pripadu, Ze smetal nema dostatek Casu k tikrokovému roz-
béhu. Vol dvojkrokovy rozbéh, ale i zde musi zachovat vSechny zékonitosti pohybového fetéz-
ce: smearsky dvojkrok, vyrazné zapazeni, dynamicky vyskok, ndpfah. Pfi nedostatku Casu

Kk tiikrokovému rozbéhu majf hraci ngkdy tendenci neitoCit tvrdg, coZ je chyba.

Uder po odstoupenf od sité

o | kdyZ se to mdZe zdat jako nepodstatny detail, md odstoupenf neblokujiciho hrage sviij presny
krokosled. Napfiklad v zéné IV provadi hra¢ odstoupeni nésledovné: prava noha Ukrok od sité
s rotaci téla, levd noha prekrok, pravd Ukrok s rotaci téla zpét k siti a narovnanim trupu prene-
seni vahy na pravou nohu. Tim se odlehgi levd noha, kterou se zahdji tfikrokovy rozbéh. Konec

~ odstoupenf Ize pozmeénit i zanoZenim levou, kterd poté zahajuje rozbgh.

Uder po dopadu z bloku

o | tyto situace mohou mit rliznou podobu, ale i zde se asto objevi situace popsand vy3e, kterd
umozni hréCi odstoupit k tfikrokovému rozbéhu.
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E 1.2.9 Uder odrazem z jedné nohy

Uder, ktery je s Gispéchem pouzivan predevsim v Zenském volejbalu. V muzském volejbalu je vidét

minimalng, ale to neznamend, Ze by byl pro néj zapovézen.

Rozbéh

e Prvnim rozdilem od techniky odrazem obounoZ je smér rozb&hu. Ten probihd ve velmi ostrém
ahlu k siti, témér rovnob&Zné se siti.

e Druhym rozdilem je Gasovani: Gtogici hrd€ sice musi zavér rozbghu prizpdsobit nahravce, ale
v principu se musi nahravaci ,vydat* v diivéfe, podobné jako pri Utoku po nahrévce do prvniho
sledu. Nahrdvka jakoby stihd rozbéh Gto€nika. UtoCnik zahajuje rozbéh pred nahrdvkou smérem
od stfedu hFisté do zony 11 (d4 se hrdt i v jinych zéndch, ale vyskyt je minimaini). Nahravka jde
tedy ve stejném sméru jako rozbéh hrace, ktery se v zavéru snazi sladit tempo rozbéhu podle
rychlosti letu miCe.

Qdraz

e Zasadnim rozdilem je zavér rozbghu, misto a zplisob odrazu. Krok pravou nohou neni brzdicim
krokem dopfedného pohybu. Posledni krok rozbghu se déje levou nohou. Ta se klade na zem
pres patu a je mistem odrazu jednonoZz. Misto odrazu mdZe hrd¢ do urgité miry volit podle drahy
a rychlosti letu mite. Odraz je provddén do dalky.

Let a dder

e Letovd faze probihd podél sité, bshem nf hrag naprahuje. Hlavni prednost tohoto zplisobu Gtoku
je vtom, Ze hra¢ milZe podle vyvoje hernf situace volit misto kontaktu s mitem.

Dopad
e Je zpravidla na odrazovou (levou) nohu.

Utoény dder ve vybranych hernich situacich (E 1.3)

V nasledujicim textu provedeme vycet hernich situaci, které modifikuji techniku tocného tderu. JelikoZ se
v3ak jedna o herni kombinace, presahoval by jejich podrobny rozbor ramec této publikace. Uvedeme pouze
heslovity vyCet a k podrobnostem se dostaneme v nasledujici publikaci. Jedinou vyjimkou je ttok po nahrav-
ce do prvniho sledu. Z hlediska techniky md ttok po nahravce do prvniho sledu jisté odliSnosti. Pri tomto
druhu dderu Utognik necasuje rozb&h podle nahrévky, ale podle prihrdvky nahrévacovi. UtoCnik je v tomto pfi-
padg nahravkou ,hledan”. Z vy3e uvedenych diivod( si tento druh dtoku, resp. jeho nejéastéji pouzivanou vari-
antu — Gder &.1, probereme dikladng, protoZe je zakladem vétSiny Gtoénych kombinaci a hry stfedovych hrdcd.

E 1.3.1 Uder ze zdny Il po nahrévce do prvniho sledu

Rozbéh (plati pro Gtok po nahrdvce ¢.1 —E 1.3.1.1)

o PTi ttoku v prvnim sledu zacing smecar rozbéh normalng asi 3,5 m od sité a blizko nahravace.

e Podle vychoziho postaveni dtociciho hrace se vyskytuje nékolik rozbghovych smérli od Sikmych a7
téméf rovnob&znych se siti, po rozbéhy zaCinajici kolmo k siti nebo obloukem ze zony Il. Podstatné
je, aby konecna podoba odrazového postoje byla se spojnici ramen Sikmo a levym ramenem k siti.

o Rozhéh ze zony Il — nejvétsi komplikace vznikajf pfi rozbghu stfedového hréce ze zény Il. Dréha
rozbéhu je po oblouku. Otaceni trupu pomoci spravného doSlapu se déje v poslednim dvojkroku,
odraz z levé nohy (pfi brzdicim kroku pravou) by mél pfi utajeni rozb&hu zatinat na drovni nahrévace.

(Odraz a jeho misto

e Jakmile nahrdvac zaujal své postaveni a je v situaci t&sné pfed kontaktem s mitem, odrdzi se
smecar blizko pred nim v dostateCné vzdédlenosti od sité a zacind dvodni fazi svého Svihu paze.

o (Odpovédnosti smecare je vytvorit si spravnou vzdalenost v{ici nahravadi, ktery naopak musi sle-
dovat smecafe a zahrat mu nahravku s pravidelnou a obvyklou drdhou letu.

o UtoCné ddery po nahravkach prvniho sledu jsou vZdy vysledkem ¢asové i prostorové spolupra-
ce mezi nahravaCem a smeCafem — Ize jenom velmi téZko zvyraziiovat odpovédnost jednoho
nebo druhého z hlavnich aktérd.
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DuleZitym momentem pfi odrazu je postaveni chodidel Gtotnika. To rozhoduje o natotenf
trupu. Ma-li byt trup v momentu Gderu Sikmo k siti, coZ je predpoklad, aby se pravé rame-
no dostalo od sité, musi SpiCky chodidel dto€nika sméfovat na nahrdvace. Toto pravidlo
musi byt zachovdno i kdyZ stfedovy hra¢ nabihd ze zony Il a musi nahravace jistym zplso-
bem obihat.

Vyskok a jeho asovan{

Uder po nahravce &.1 by mél byt proveden v dobé ped kulminacf dréhy letu nahravky, nejpo-
zdgji vSak v momentu kulminace. Tomu odpovida i Gasovani vyskoku.

,Zasoba vyskoku“ samozfejmé vyrazné ovliviiuje Sinnost nahrévace, ale vlastni okamzity vysle-
dek zavisi na presnosti spoluprace obou aktérll — nahravace i smecare.

My doddvame, 7 z videozaznamdl je patrné, Ze Gder ¢.1 je z Sasového hlediska spravné prove-
den tehdy, nachdzi-1i se atocnik jiz ve vyskoku (nebo pravé opousti podlozku) v momentu, kdy
mit opousti prsty nahravace. Jests lep8i orientatni pomdckou jsou v3ak paZe Gtodnika, které by
mély byt v momentu nahrdvky minimdiné v poloze pfed oblicejem. Idedlni stav je vSak, jestlize
je tiderova paze tto€nika v tomto momentu jiZ v ndpfahu.

Poloha trupu pfi ideru

Poloha trupu je levym bokem Sikmo k siti.

Tato poloha se podstatné neméni ani pfi dderu do zdny |.

Préce trupu nenf pfi Gderu prvnim sledem tak vyraznd jako pfi tderu po vysoké nahravce.
Trup sice rotuje, ale Gder je veden do obou sméril hlavné pohybem pazi.

Pohyb paZe pfi tderu

Vedeni paZe je strukturou pohybu velmi podobné tderu po vysoké nahravce.

(Casto vSak musi stfedovy hra¢ reagovat na vyvoj situace: jak na nahravku (neogekdvané zrych-
leni), tak na reakci soupefe (rychlé srazeni mice do volného prostoru s minimdlnim ndpfahem).
To je divodem, pro€ je u stfedovych hraCd vidét Casto kratSi naprah.

UtoCit kvalitng a tvrdé i po kratSim ndpfahu, stejné jako schopnost rozliit situaci a spravné zvo-
lit délku ndprahu, patfi mezi st&Zejni vlastnosti atoku prvnim sledem.

PYi Gtoku prvnim sledem smérem k zéndm | a Il se nejGastgji pouZiva Uder pres osu téla (viz bod
1.1.8) s relativné malou rotacf trupu.

Situace po nepresné prihrdvee

Je-li prihravka nebo vybirani mite prilis kratké, mél by se nahrdvag jakymkoliv zplisobem dostat
k mi€i a pokud mozno ve vyskoku jej nahrat zp&t smérem k siti. Kdykoliv se nahrdvac ve hie
dostane dal od sité, je tfeba brat jako princip, Ze to je smegar, kdo musi korigovat sviij rozbéh
amisto odrazu posunout smérem k zong V. M8l by se tak vZdy odrazet pred jakousi mySlenou
Carou, kterd je charakterizovdna dale. Jde-li pfihrdvka relativné nizko a nahrdvaC nahrévd stra-
nou, je my3lend pfimka vedena nahravacovymi rameny k siti (ne jeho nohama).

Je-1i prihrdvka vy38i a nahrdvaé ma dost Casu, aby se otoCil smérem k levé predni asti pole
(zhruba smérem na zdnu 1V), je tato imaginarni pfimka pro odraz smetafe prvniho sledu vede-
nd diagonding mezi rameny nahrévace smérem k siti.

(Cim vice je nahravaC vzddlen od sitg, tim vétSi by méla byt vzdalenost mezi nim a smegarem.

Dal3f varianty Gtoku podle nahravky

Utok po nahrévee €. 4 (E 1.3.1
Utok po nahrdvce ¢. 3 (E 1.3.1

2)
3)

Utok po nahrévee €. 8 (E 1.3.1.4)
5)
)

e~ —

Utok po nahravee €. 7 (E 1.3.1
Finty v prvnim sledu (E 1.3.1.6

E 1.3.2 Utok ze zdny IV

Utok po vysoké nahravce
Utok po polovysoké nahravce
Utok po vystfelené nahrdvce

298



2S/8 — Utotny ider

E 1.3.3 Utok ze zdny I

E 1.3.4 Utok ze zony |

E 1.3.5 Utok ze z6ny VI

E 1.3.6 Utok druhého sledu po nahravkach . 2, 5, 6

E 1.3.7 Utok v Fetézci €innosti stfedovych hragii

E 1.3.8 Utok v fetézci innosti pfihravajicich smeéafil

E 1.3.9 Utok v fetézci Einnosti diagondlnich hragi

E 1.3.10 Utok nahravaci po pfihravce

Poznamka

m  DalSi délenf titoku z jednotlivych zon je shodné nebo obdobné jako v uvedeném délent titoku ze zony IV.

Chyby souvisejici s ¢innosti smecarské paze (E 2.1)

E 2.1.1 Svih paZe neni biGem, ale pakou
m  Svih paZe se nedéje rozloZeng, ale pohyb napnuté paZe jakoby vychazel pouze z ramenniho kloubu.
Tato chyba Casto souvisi s nedostateCnym zataZenim lokte vzad pfi ndprahu.
o Ndsledek — dder nemd dostate¢nou razanci. Je omezena velikost Ghlu, kam mize smecar Gtogit.
o LéCha
¢ Signdinf slova — ,Zatahni loket dozadu®
_ ¢ Priipravn cviceni — podle didaktického kolu €. 2 (viz BS/6)
E2.1.2 Uder s pokréenou pazi 3
m  Vmomentu deru je paZe pokréend. Spicka lokte ukazuje do strany, ne Sikmo dopredu.
o Nésledek — dder neméa dostateCnou razanci
o LéCha
4 Signdini slova — ,Vytdhni pazi do vySky“
*  Pripravnd cvideni — podle didaktického Gkolu €. 2
E 2.1.3 Loket prochazi pfi napfahu pfili$ vysoko nad hlavou
m  PaZe se pfi ndprahu ,nezlomi® v lokti. Loket prochdzi v ndpfahové fazi dozadu prfli§ vysoko nad
uchem. Je omezen pohyb lokte vzad a ndprah je prilis krétky.
o Nasledek — tder nemd dostatecnou razanci. Je omezena velikost Ghlu, kam mize smedar Gtodit.
Nedostateény pohyb lokte vzad ma za nasledek nedostateCnou rotaci trupu.
o LéCha
¢ Signdini slova — ,Vytdhni pazi do vySky*
* Pripravnd cvigeni — podle didaktického Gkolu €. 2
E 2.1.4 Tenisovy oblouk pfi ideru
m  PaZe nejdou v odrazové fézi spolecné pred obliCej, ale tderové paze se predCasné oddéli od ned-
derové, vraci se a provadi pohyb zadnim obloukem. (Pohyb paZe pfipomina poddni v tenisu, kde
ma tento priibéh pohybu svoje opodstatnént.)
e Nasledek — nespravna koordinace pfi Utocném Uderu. Ruka nestihne zasdhnout miC vCas
v nestandardnich situacich, kdy je médlo ¢asu k ndpfahu (ttok prvnim sledem, ttok po vystiele-
né nahrdvce atd.).
o LéCha
+ Signdini slova —,0bé& paZe nad oblice;"
*  Pripravnd cvideni — podle didaktického Gkolu €. 2
E 2.1.5 Nevyrazné zapaZeni pied odrazem
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m  Smear neddsledng zaSvihuje pazemi v priibéhu brzdiciho kroku.

o Ndsledek — tiCinek brzdiciho kroku je omezen. Boky se nedostanou dozadu, aby byly pfi odrazu
zatlateny dopredu. PaZe nejsou tak vyrazné zapojovany do odrazu, coZ miiZe ovliviiovat vySku
vyskoku.

o LéCha
¢ Signdini slova — ,Zatahni paZe dozadu*

+  Prlipravna cviteni — podle didaktickych tkolu €. 2, 3
E 2.1.6 Nekoordinovana Einnost pazi pfi zapazeni pfed odrazem
m  Smecar nezapaZuje obémi napnutymi pazemi souhlasné a blizko téla. Mohou byt pokréené, daleko
od t&la nebo pracuji nesouhlasné (jedna vpred, druhd vzad).

o Ndsledek — hlavnim negativnim ndsledkem je nedostateCné vyuZiti Cinnosti pazi pro odraz. Je
naruSovana koordinace a plynulost odrazové faze titoného dderu.

e Létha
+ Signdlni slova — ,PaZe spolu vzad*

+  Prlpravna cviteni — podle didaktickych tkolu €. 2, 3
E 2.1.7 Potlatena ¢innost nesmecarské paze pfi odrazu a dderu
m  Smedar nevede netderovou paZi pfi odrazu nahoru pfed oblicej spolecné s dderovou, ale jeji pohyb
zastavi krétce po tom, kdy miji boky.

o Ndsledek — hlavnim negativnim ndsledkem je nedostatecné vyuZiti innosti pazf pro odraz. Sme-
Carska poloha je nestabilni, protoze nesmeCujici ruka pfi spravné ¢innosti v letové fazi zajistuje
rovnovahu. Je naruSovana koordinace odrazové féze dtoéného tderu.

o Létha
+ Signdlni slova — ,PaZe spolu vzad a nahoru*

+  Prlpravna cviteni — podle didaktickych tkolu €. 2, 3

Chyby souvisejici se smecarskym rozhéhem a odrazem (E 2.2)

E 2.2.1 Nespravna Einnost pfi brzdicim kroku
m  Spolecnd Cinnost nohou a pazi pri brzdicim kroku je nevyrazna: krétky krok (doSlap neni proveden
dlsledng pres patu) a nevyrazny zasvih pazi.

o Ndésledek — boky zlistanou pfi odrazu vzadu a odraz nenf do vy3ky, ale do ddlky. V ddsledku
krétkého kroku a nevyrazného zapazeni je efekt brzdiciho krok minimalni. Smecaf nezasah-
ne mi¢ v nejvy3$im mozném bodg. Razance dderu je omezena. Je redukovana moznost vybé-
ru sméru a nasledné realizace Uderu. Neni mozZno zasmetovat mice ,nalepené” na sit v opti-
malni vysce.

o Létha
+ Signdini slova — ,Protdhni krok"

+ Prilpravna cviteni — podle didaktickych dkolu €. 3 -5
E 2.2.2 Chodidla pfi odrazu v postaveni vedle sebe (potlaceni dokroku)
= V'momentu odrazu jsou chodidla rovnob&Zné vedle sebe, nékdy dokonce kolmo na stfedovou Garu.

Dlvodem byvd nejcastji potlageni dokroku, kdy leva noha nedokroGi do predsunutého postaveni

pred pravou.

o Ndsledek — omezend moZnost vybéru sméru a ndsledné realizace Uderu. Omezend rotace trupu.
Pravé rameno se dostavd nékdy pfilis blizko k siti, coz miiZe byt diivodem nasledného dotyku
Sité.

e Létha
+ Signdlni slova — ,PFi odrazu predsuri levou nohu dopredu*

#  Prlipravnd cvitenf — podle didaktického ukolu €. 3
E 2.2.3 Dokrok pres patu
m  Smedar neklade levou nohu do odrazového postoje pres Spicku, nybrZ pres patu.
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o Nasledek — hlavnim negativnim nasledkem je potlateni efektu dokroku: tj. dobrzdéni dopredngé-
ho pohybu a otoCeni trupu levym bokem k siti.

o LéCha
¢ Signdini slova — ,Pi odrazu levd noha dopredu*

* Pripravnd cvigeni — podle didaktického Gkolu €. 3
E 2.2.4 Nedynamicky rozbéh
= Pomaly nebo v tempu se nestupriujici rozbéh nevytvaii dostatek energie pro odraz a ndsledny toc-
ny Uder. Proporce jednotlivych Gasti slozitého fetézce smecarského rozbéhu jsou naruseny.

o Nasledek — hrdt nem{Ze dostatecné prizplisobovat rozbéh draze letu mice. V disledku naruse-
ni koordinace rozb&hu omezeni jeho vyuZitl

o Létha 5
* Signdini slova — ,Zrychluj rozbéh®, ,Cekej a zrychluj*

_# Priipravnd cviceni — podle didaktického kolu €. 3
E2.25 Uder neni veden v roviné pravého ramena
m  MiC neni zasaZen nad pravym ramenem, ale nad levym, popt. nad hlavou. Dlvodem chyby je pre-
dev3im predcasny rozbgh nebo nespravny odhad drahy letu mice.

o Nasledek — smeCar nezasahne miC v nejvysSim mozném bodé. Je redukovana moznost vybéru
sméru a nasledné realizace dderu, predevsim dtok ze zony IV do diagonalnich smérd je zne-
moznén. Je omezeno zapojeni rotace trupu pfi dderu, tim se snizuje razance Uderu.

o LéCha

_ ¢ Prlpravna cviceni — podle didaktického ukolu €. 5 (pfipadné 3 a 4)
E 2.2.6 Spatny vybér mista a momentu odrazu
m  Po nesprdvném nacasovani rozbéhu, resp. Spatném vyhodnoceni drdhy letu miCe hrd¢ neodhadne
spravny moment a misto odrazu.

o Nésledek — tto€ici hrd€ Casto nezasdhne mit v nejvy$Sim mozném bodg. Hrag ztratil tempo roz-
béhu a nemd dostatek energie pro odraz a ndsledujici tder. Je redukovdna moznost vybéru
sméru a nasledné realizace dderu.

o Lécha §
¢ Signdinf slova — ,Cekej a ti nahravku*

* Pripravnd a hernf cviceni — podle didaktického tkolu €. 5 (pfipadné 3 a 6)
E 2.2.7 Pfevraceny sled rozb&hovych krokil a odraz v opaéném postaveni nohou
m  Hrag pouZije prevraceny sled krok(i v a kongi rozb&h odrazem, pfi némz je pravd noha vpredu

(blize k siti).

e Nasledek — komplikace ve v3ech aspektech zavéru rozbéhu, odrazu i tderu — Casovant, vybér
mista odrazu, rotace trupu pfi Gderu. Jedna se o jednu z nejzavaznéjSich a Castych chyb.

e Lécha
+ Dlouhodoba prestavba techniky
* Pripravnd a hernf cviceni — podle didaktickych tkolli €. 3 —5

Chyhy souvisejici s vyhérem reSeni (E 2.3)

Tyto chyby jsou vazany ke kontextu urcité herni situace. Chyba nastéva ve fézi vybéru feSeni pred viastni
realizaci. Modifikacf t&chto chyb m(iZe byt nekonetn& mnoho, a proto pripomefime pouze nékters:

m  Nespravnd volba sméru Ltoku

Nespravna volba druhu Utoku

Nedostatecné odstoupeni od sité po predchozi Cinnosti

Nepfizplisobeni se vyvoji herni situace a volba (totného tderu uréend predem

Nespravny vybér mista odrazu stfedového hréte vilci postaveni nahravade pfi dtoku prvnim sledem
Nesprdvné asovani Gtoku po vysoké (polovysoké, vystteleng) nahravce

Nespravny ahel rozbéhu pfi tideru po nahrévce z pole
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Vybrand priipravna a herni cviéeni a jejich pouZiti pfi nacviku ttoéného tderu

Nacvik kontaktu ruky s micem (E 3.1)

Didaktické doporugeni

m  PouZijeme obdobnd prlipravna cviteni jako u nacviku obitf jednoru¢ spodem.

E 3.1.1 Stlacuj a uder

m  Jednotlivei: hrdc stridavé stlacuje mi¢ k zemi (basketbalovy dribling) a odbiji 0 zem tderem zpev-
néné ruky uvolnéné v zapéstr.

E 3.1.2 Vyhod a uder

m  Jednotlivei: hrd¢ md mic v pedpazZené tderové ruce. Vyhod jej pohybem zdpésti vzhiiru a padaji-
¢ mi¢ uaeri zpevnénou rukou volnou v Zapésti znovu smérem nahoru a ndsledné chyti. Provede
nékolikrdt za sebou.

E 3.1.3 Opakuj iidery mi¢e o zem rukou uvolnénou v zapésti

m  Jednotlivei: hrdc nepfetrZité opakuje dder mice o zem pohybem Zpevnéné ruky, uvolnéné v zapésti.
PaZe je mirné pokrcena v lokti.

E 3.1.4 NepretrZité odbijej rukou uvolnénou v zapésti

m  Jednotlivei: hrdc nepretrZitd odbiji mic smerem vzhiru tderem zpevnéné ruky, uvolnéné v zapéstr.
PaZe je mirné pokrcena v lokti.

Nacvik pohybu paze (E 3.2)

Didaktické doporugeni
m  Provadi se bez rozbéhu a vyskoku
m  Nacvicuje se zprvu bez mice, posléze s micem.
E 3.2.1 Lukostrelba
m  Jednotlivei: hrdC stoji v odrazovém postoji a komihd paZemi: od maximalniho zapaZeni vzadu do
predpaZeni zhruba do vyse mirné nad hlavou. V predpaZeni (nad oblicejem) se pravd paZe prudce
ohne v lokii a sméfuje vzaa, takZe loket mifi dozadu a pohyb konCi v pozici podobné lukostielci pri
napinani luku. Levd ruka zdstdvd v predpaZent.
E 3.2.2 Predej tenisovy micek z levé do pravé
m  Jednotlivei: hrdc stoji v odrazovém postoji a md tenisovy micek v levé ruce. ZapaZi soucasné obémi
paZemi a ndsledné ze zapaZeni Svihd soucasné napnutymi paZemi vpfed. Ve vysi obliceje prebere
pravd ruka micek z levé ruky (mirné pokrcené paze) a draha pohybu paZi se zacne rozchdzet. Pravd
paZe se prudce zlomi v lokti a sSméfuje vzad, takZe loket miti dozadu a pohyb konci' v pozici podob-
né lukostrelci pii napindni luku. Levd paZe pritom zistdvd piedpaZena obrdcena dlani nahoru. Z této
polohy ndsleduje prudky pohyb paZe imitujici ttocny tder. Micek v pravé ruce je vpfedu znovu pie-
ddn do levé ruky, kterd je stdle predpazend a obrdcenim pripravena prevzit micek.
o \arianty:
* E3.22a- MiCek neni' v zdvéru akce preadn z pravé ruky do levé, ale je odhazovdn pred
sebe jako pii dtocném uderu.
* £322b— TotéZ se dd provddet s malym pdlkilovym (kilovym) medicinbalem — Pozor: dbat
i s medicinbalem na diisledné zataZenf lokte dozadu. Cviceni neni vhodné pro Zaky a i v kadet-
skych a juniorskych kategoriich je nutno vychazet z drovné rozvoje sily jednotlivych hrdci.
¢ E3.22c— Pohyb tderové paZe je zakoncen dderem dlané do hibetu ruky pfedpaZené levé
paze ve vysce pred oblicejem.
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E 3.2.3 Zastrel mi¢ puskou

m  Jeadnotlivei: hrdc stoji v oarazovém smecaiském postoji. Nadhoadi mi¢ obéma rukama tak, Ze napnuté
paZe ndsleduji vyhozeny mi¢. Zhruba pied oblicejem se pohyb pravé paZe odaéli od pohybu levé. Pravd
se prudce ohne v lokti a pohyb lokte sméfuje prudce vzad. V poloze lukostielce ukdZe ukazovaky obou
rukou na mi¢. Potom paaajici mi¢ chyti. Poloha pazi a rukou piipomind tentokrdt miteni puskou.

E 3.2.4 UkaZ na mic v levé ruce a uder

m  Jednotlivei: hrd¢ drZi mic v obou rukou ve vysi bokd. Ndsleduje pohyb, kterym zacind nadhoz mice.
V momentu, kdy by mi¢ pii nadhozu opousté! ruce, rozdéli se pribéh pohybu obou pazi. Mi¢ je drzen
v levé ruce, pravd se prudce zlomi v lokti a pohyb lokte sméfuje prudce vzad. Z polohy lukostielce
zacne pruaky pohyb liderové paZe a tider do pevné drZeného mice. Ten zistavd i po dderu v levé ruce.
o \Varianty:

& E3.24a- Uces si pésinku a uder do mice drZeného v levé ruce (video)

m Palec pravé ruky (pri pohybu vzad ndpiahové faze) piejede hiavu dotykem ve viasech
nad uchem. (Pohyb pripomind ucisnuti péSinky v (cesu.) Pohyb konci, kdyZ je loket
pravé paZe zataZen maximainé vzad. Z polohy lukostielce je opét proveden dder do
pevné drZeného (nadhozeného) mice.

¢ E3.2.4b— Nadhod mic, zastrel puskou a uder (video)
m V/ poloze lukostielce ukaZe hrac ukazovaky obou rukou na mic a ndsledné uderr.

E 3.25 PouZij k ndcviku sténu

m  Jednotlivei: hrdc stoji pred sténou a md v rukou mic. Nadhodi mic obéma rukama tak, Ze napnuté
paZe ndsleduji vyhozeny mic. Ndsleduje rychly Svih pravou paZi a dder do zemé 0,5 — 1 m pied
sténu. Po odrazu mice od zemé a od stény mi¢ chytd. Pokud leti mic od stény presné na hrace, Utoci
hned a mic nechytd.

E 3.2.6 UdeF mic o0 zem smérem k spoluhraci

m  Dvojice: dva hraci stoji proti sobé ve vzddlenosti 9 — 10 m, jeden z nich md v rukou mic. Nadhodr
Jjej obéma rukama tak, Ze napnuté paZe nasleduji vyhozeny mic. Nasleduje rychly Svih pravou paZi
a Uder do zemé ve vzddlenosti 1,5—2 m pred spoluhrdce. Ten mi¢ po odrazu od zemé chytd a pro-
vaar tutéZ akci.

E 3.2.7 Provddéj nasobené iidery o sténu ve spravném postoji bez vyskoku

m  Jednotlivei: hrdc stoji pied sténou a md v rukou mic. Nadhodi mic obéma rukama tak, Ze napnuté
paZe ndsleduji vyhozeny mit. Ndsleduje rychly $vih pravou pazi a uder do zemé 0,5 — 1 m pied
sténu. Po odrazu mice od zemé a od stény se hrdc snaZi udefit mic znovu. MI¢ by mél sméfovat na
sténu tak, aby se odrazil zpét v predpoklddaném sméru. Hrdc se snaZi reagovat na sebemensi detai-
ly drdhy letu mice odraZeného od stény tak, aby mohl ndsledné provaaét aalsi tder ve spravné polo-
ze la vici prilétajicimu mici. Toto cviceni uci hrace vnimat spravnou polohu téla vici miti
v momentu uderu. Nékolikrat se opakuje.

Nacvik rozbéhu a odrazu (E 3.3)

Didaktické doporucent:

m  Vytvdrime hrdclm jasnou predstavu o pohybu paZi a nohou pfi zavéregnych krocich smecarského
rozbéhu a koordinaci rozbéhu s odrazem.

m  Postupujeme odzadu, ¢ast cviCeni se koncentruje na dvoukrokovy rozbgéh.

m  ZavéreCna cviCeni tohoto didaktického tkolu se vénuji tiikrokovému rozbéhu.

E 3.3.1 Provddéj ndsobeny odrazovy dvojkrok bez vyskoku

m  Jednotlivei: hrd¢ zacind akci v postoji s levou nohou vpiedu. Obé paZe visi prirozené dolii mirné
pred télem a lehce pokrcené v loktech. Vaha je na obou nohou. Naklonénim trupu dopiedu zacind
hrac prendSet vahu na predni levou nohu. Odlehcend zadni pravd noha prudce vyrazi vpied a sou-
casné dochdzi k mocnému zapaZzeni napnutych paZi. Pohyb paZi jae co nejdale, kam to rozsah klou-
bii dovoli. V momentu, kdy pravd noha doslapuje patou na podloZku, zacind prudky pohyb pazi
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vpled a ndsledné krok levou dopredu. Souhra nohou a rukou pak vytvaii pohyb, ktery je priprav-
nym pohybem pro odraz. Hrdc se dostavd do odrazového postoje, to znamend, Ze je znovu levd
noha vpredu a akce Se opakuje. Provede se nékolikrat za sebou bez prerusent. Je to v podstaté opa-
kovany zaver rozbéhu bez vyskoku. DileZité je pritom, aby kaZdd dilci akce koncila predpaZenim,
poté se paze spusti dolil a akce zacind znovu.
o Varianta:
¢ £3.3.1a— Provddej ndsobeny zaver rozbéhu s odhodem tenisového micku (medicinbalu)
pod sebe (video)
m 7 odrazového postoje se hrdC odrdZi jako k dtocnému dderu, provede razanini ndpiah
(diiraz na zataZenf lokte) a smecaiskym Svihem odhodi micek prudce pod sebe. Celou akei
opakuje nékolikrdt za sebou, odhozeny mitek se odrazi od zemé kolmo vzhiru, tudiZ hrac
miiZe akci hned zopakovat. Diraz je kladen predevsim na spojeni zavéru rozbéhu s odra-
zem a ndpiahem. Odhodovd faze neni zatim zcela Specifickd, pini pouze zakoncenr akce.
E 3.3.2 Imituj zavér smeéarského rozbéhu s vodicem
m  Jednotlivei: trenér stoji vievo od hrace a arZi hraCovu levou ruku Svou pravou. Hrdc provddr dvouk-
rokovy rozbéh, trenér ho arZi aZ do momentu odrazu za ruku a prendsi rytmus pohybu paZi na hrace.
E 3.3.3 Imituj iitoény tider po rozbéhu s tenisovym mickem pres sit
m  Jednotlivei: hrdC je pripraven cca 3,5 m od Sité a zacind akei v postoji s levou nohou vpredu. Obé paZe
visi prirozené dold, mitné pied telem a lehce pokrcené v loktech, v pravé ruce mé hrdc tenisovy micek.
Provddr dvoukrokovy rozbéh (P-L) se smecaiskym zdverem s mohutnym zapaZenim dole i ndpiahem
nahore a dynamickym odhodem tenisového micku pies sit. V zacdtcich je dileZité, aby hraci pii zave-
1u akee nechavali levou ruku predpaZenou vpledu a vymezovali tak optimalni vzadlenost od sitg.
o Varianty:
¢ [ 3.3.3a- Imituj dtocny uder s preadnim tenisového micku z levé do pravé (video)
m Vodrazovém postoji a v momentu, kdy se pohybujici paZe soucasné ocitaji ve vysi obli-
Ceje, dochdzi k preddni micku z levé ruky do pravé. PaZe jsou pritom témél napnuty
a vymezuji tak vzddlenost od sité. Pak ndsleduje mocny zdsvih nahore a akce konci opét
dynamickym odhodem tenisového micku pres Sit.
* E3.3.3b - Porozbéhu stukni dva tenisové micky (medicinbaly) a jeden zasmecuj (video)
m Hrdc md v kaZdé ruce tenisovy micek (medicinbal 0,5 kg). V odrazovém postoji
a v momentu, kdy se pohybujicl paZe soucasné ocitaji ve vysi oblieje, dojde k vzdjem-
nému dotyku obou mitkd (medicinbald), rychly zasvih pravou paZi (zataZeny loket)
aagresivni odhod micku (medicinbalu) v podobném pribéhu pohybu paze jako pii sme-
Carském uderu.
E 3.3.4 Imituj smeéarsky rozbéh podle stop na zemi
m  Jednotlivei: trenér nakresii kiidou na zem Stopy tak, jak jsou kladena chodidla na zem pii rozbéhu.
Napred posledni dva kroky rozbéhu a potom cely tiikrokovy rozbéh. Hrdc provadi rozbéh po stopdch.
E 3.3.5 Odraz se levou nohou z vyvySeného mista v dvoukrokovém rytmu a odhod tenisovy
micek pres sit’
m  Jednotlivei: hrdc stoji na vyvySeném miste cca 3 m od Sité (vrchni dil Svédské bedny, Zingnka)
s levou nohou vpredu. Obé paze visi prirozené dold mitné pred telem a lehce pokrcené v loktech.
Vdha je na obou nohou. Naklonénim trupu dopfedu zacind hrac prendSet vdhu na predni levou
nohu. Odlehcend zadni pravd noha prudce vyrazi vpied a soucasné dochdzi k mocnému zapaZeni
napnutych paZi a odrazu z levé nohy stojici na bedné. VV momentu doslapu pravé paty na podlozku
Za bednou zacind prudky pohyb paZi vpred a zdroveri krok levou dopiedu do odrazového postoje.
Mohutny pohyb paZi vpied konci aZ nad hiavou. Nésleduje vyskok, ndapiah a odhod micku pres sit.
E 3.3.6 Proved smecéarsky dvoukrokovy rozhéh s natoéenim do diagonaly a zasmecuj s teni-
sovym mickem
m  Jednotlivei: Hrd¢ stoji cca 3 m od sité (vrehni dil Svédske bedny, Zinénka) s levou nohou vpredu.
Zacind akci v postoji, kdy spojnice ramen je kolmo k siti. Provadi dvoukrokovy rozbéh (P-L) se

304



2S/8 — Utotny ider

smecaiskym zdvérem s mohutnym zapaZenim dole i ndpiahem nahofe s tim, Ze vzhledem ke kol-
mému rozbéhu hrdc musi béhem brzdiciho kroku a hlavné béhem dokroku upravit sviij postoj tak,
aby byl otocen levym ramenem k siti. Ndsleduje dynamicky odhod tenisového micku pres sit do
diagondiniho sméru. V zacdtcich je dileZité, aby hrdci pii zavéru akce zvyraznili predpaZeni levé
ruky a vymezovali tak optimdini vzadlenost od sité.
e Varianta:
* £ 3.3.6 a— Proved smecarsky dvoukrokovy rozbéh s natocenim a zasmecuj S tenisovym
miCkem na cil v diagondinim sméru
m (Odhod tenisového micku pres sit do diagondiniho sméru na cil (Svédskd bedna, Zinén-
ka, volejbalovy mit atd.).

E 3.3.7 Doprovod rytmus rozbéhu slovy: pfiprav, odraz, skoé

Jednotlivei: hrdc slovné doprovdzi jednotlivé kroky rozbéhu, zprvu nahlas, posléze jenom v duchu.
MiiZeme zvolit libovolnd slova, které rytmicky vystibuji nardstani rychlosti rozbéhu. Napriklad:
Priprav, odraz, sko¢!". Priprav — pfipravny krok, odraz — brzdicr krok, sko¢ — dokrok.

E 3.3.8 Odraz se pravou nohou z bedny v tfikrokovém rytmu a odhod’ tenisovy micek pres

sit (video)

Jednotlivei: hrdc stoji na vyvySeném misté cca 3 m od Sité (vrchni dil Svédské bedny, Zinénka)
s pravou nohou vpredu. Obé paZe jsou prirozend vedle téla a lehce pokicené v loktech. Vaha je na
obou nohou. Naklonénim trupu dopredu zacind hrdc prendset vahu na predni pravou nohu. Hrdc
provaar prvni krok levou nohou z vyvySeného mista s doSlapem na zem. Vdha se prendsi na pied-
ni levou nohu. Odlehcend zadni pravd noha prudce vyrazi vpied a soucasné dochdzi k mocnému
zapaZeni napnutych pazi a odrazu z levé nohy. Pohyb paZi jde co nejddle, kam to rozsah kloubd
dovoli. V momentu, kdy pravd noha doSlapuje patou na podlozku, zacind prudky pohyb paZi vpied
a zdroveri krok levou nohou dopfedu do odrazového postoje. Po odrazu dochdzi k ndprahu a hrdc
odhazuje tenisovy micek imitaci tto¢ného dderu pres Sit.

E 3.3.9 Prekroc prekazku v trikrokovém rytmu a odhod’ tenisovy micek

Jednotlivei: hrdc stoji za prekdZkou (nataZend guma je velmi nizko nad zemi) s pravou nohou vpre-
au. Vaha je na obou nohou. Naklonénim trupu dopredu zacing hrdc prendSet vahu na predni pra-
vou nohu. Hrdc provddr prvni krok levou nohou, kterym prekracuje prekdzku. Po doSlapu za pre-
kdzku pokracuje obvykly sled pohybii, popsanych ve cvicenich s tiikrokovym rytmem — dokoncen/
rozbéhu, odraz, ndpiah a odhod tenisového micku.
o \Varianty:
¢ E3.3.9a- Prekroc prekdzku v tikrokovém rytmu a zasmecuj tenisovym mickem nejostrej-
SI diagondlu
m Odhod tenisového micku je proveden z levého okraje sité po sprdvném natoceni do dia-
gondlniho smeru.
® E3.3.9Db - Pekroc prekdzku v trikrokovém rytmu a zasmecuj tenisovym mickem po Cére
S natoCenim téla do diagondly
m (Odhod tenisového micku je proveden z levého okraje sité po spravném natoceni po cdre
s natocenim trupu do diagondiniho sméru a imitacr dderu pres osu téla (viz zdsady
sprdvné techniky).

Nacvik odbiti jednoru¢ vrchem ve vyskoku jako zakladu iitocného
uderu (E 3.4)

E 3.4.1 Zasmeéuj mi€ drZeny v levé ruce pres sit

Jednotlivei: hrac drZi mic v levé ruce. Provddi klasicky dvoukrokovy (pozdeji trikrokovy) rozbéh,

ktery je zakoncen mohutnym zapaZenim. Pri odrazu Svihaji napnuté paZe vpied a nahoru
a v momentu, kdy Se paZe ocitaji ve vysi nad siti, zacne napfah pravou rukou (zataZenr lokte doza-
au). Levd ruka vyndSi mit jeste vice nad sit. Ndsleduje uder do drZeného mite, pfes sit. Pro déti je
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vhodné provddét cviceni s mensim gumovym nebo podhusténym volejbalovym micem a na nizsi
siti. Podminkou je, aby hrd¢ mohl s micem drZenym v ruce zapaZit pied odrazem.
o Varianta:
¢ E3.4.1a- Porozbéhu a vyskoku uaer do mice arZeného v levé ruce
m Jako pripravné cviceni se hodf varianta, kdy mic ziistavd i po dderu v levé ruce.
E 3.4.2 Zasmeéuj mi¢ vyhozeny spoluhraéem proti sténé
m  Dvojice: hrdc A stoji 3 m od steny (nejlépe opatiené siti nebo plachtou, které mi¢: tlumi) a arZi mic jed-
nou rukou ve vzpazeni. Hrdc B se rozbihd smecaiskym tiikrokovym rozbéhem smérem k drzenému
miti. Po odrazu hrace B, v momentu népiahu, se hrac A ve vyponu snazi citlivé nizko nachodit mic do
predpokiddané drahy dderové ruky hrace B. Ten provede odbit jednoruc vrchem (utocny dder).
E 3.4.3 Zasmecuj pres sit mit drZeny trenérem
m  Jednotlivcr: trenér stoji na vyvysené ploSe u Sit€ a arZi v ruce mic. HrdC se rozbihd ze vzdalenosti cca
4,5 m smecar'skym tiikrokovym rozbéhem smérem k drZenému mici. Po odrazu hrace, v momentu
ndpiahu trenér citlivé vioZi mic do pieapoklddané drahy tiderové ruky. Hrdc provede titocny dder.
o Varianta:
¢ E3.4.3a- Zasmecuj mic drZeny trenérem pres sit's prekrocenim piekdzky v prvnim kroku
m Hrdc se rozbihd kiasickym frikrokovym rozbéhem, pricemZ prvni (pfipravny) krok je
zaroveri prekroCenim prekazky.
E 3.4.4 Zasmecuj pres sit mi¢ nahozeny trenérem
m  Jednotlivei: trenér stoji pod Siti a arZi' v ruce mic. Hrac se rozbihd smecarskym tiikrokovym rozbé-
hem. V momentu, kdy hrdc provéar pripravny krok, trenér citlivé vyhazuje mic do pfedpoklddaného
sméru rozbéhu hrdce, asi 1,5 m nad sit. Hrdc provede dtocny tder. Nahozenf trenérem by mélo byt
tak citlivé, aby hrac zatim nemusel fesit problém vyhodnocovdni drahy letu mice, ale soustiedil se
jenom na Sprdvné spojeni rozbéhu, odrazu a tderu.

Nacvik casovani utocného uderu (E 3.5)

Didaktické doporucent:

m Vnékterych prlipravnych cvicenich jsou podminky upravovany proto, aby se fixovaly nékteré uzlo-
vé body Casovanf (tloha pfipravného kroku, zrychleni v zdvéru rozbéhu atd.).

E 3.5.1 Odraz se levou nohou z vyvyseného mista, proved dvoukroukovy rozbéh a zasmecéuj

m  Dvojice: hrdc B stoji pod siti a drZi v rukou mic. Hrdc A stoji na vyvyseném misté (Zinénka, vrchni
dil Svéaské bedny) cca 3.5 m od sité a jeho levd noha je vpiedu. Véha je na obou nohou. Hrac
B vyhazuje mi¢ do vySe polovysoké nahrdvky. Hrac A v tomto momentu zacind mirnym precklonem
frupu prendset vahu na predni levou nohu. Odlehcend zadni pravd noha prudce vyrazi vpred, Sou-
casné dochdzi k mocnému zapaZeni napnutych paZi a odrazu z levé nohy stojici na vyvySeném
misté. Cilem akce je sprdvny odhad drahy letu nahozeného mice po dvoukrokovém rozbéhu a tider
mite pres sit' pii kulminaci viastniho vyskoku.

E 3.5.2 Odraz se pravou nohou z vyvySeného mista a v tfikrokovém rytmu zasmeéuj

m  Dvojice: hrdc B stoji pod siti a md v rukou mi¢. Hrdc A stoji na vyvySeném misté (Zinénka, vrchni
dil Svédské bedny) cca 3,5 m od sité a jeho pravd noha je vpiedu. Vdha je na obou nohou. Hra¢
B nahrévd po viastnim nadhozu polovysokou nahrdvku. V momentu odbiti hrdCe B zaCind hrdc
A mirnym predklonem trupu pfendset vahu na predni pravou nohu. JestliZe je schopen alespori ¢as-
te¢né vyhodnotit drdhu letu nahrdvky, provdar prvni krok rozbéhu smérem z vyvySeného mista na
zem. Po doSlapu levé nohy pokracuje obvykly sled pohybii, popsanych ve cvicenich s tiikrokovym
rytmem. Cilem akce je spravny odhad drdhy letu nahozeného mice po tiikrokovém rozbéhu a tider
mice pres sit pii kulminaci viastniho vyskoku. Prvni krok je zpravidla pomaly a v jeho pribéhu hrac
vyhodnocuje podle drahy letu mice misto odrazu. Je—Ii nahrdvka nizsi, musi zrychlovat jiZ v tomto
prvnim kroku. V Zadném pripadé nesmi tento krok chybét, md Casovacr a smérovy vyznam, v brz-
dicim kroku uZ musi tempo rozbéhu kaZdopddné stoupat.
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E 3.5.3 Prekro¢ prekazku v trikrokovém rytmu a zasmecéuj

m  Dvojice: hrdc B stoji uprostied pod siti a md v rukou mic. Hrac A stoji cca 4,5 — 5 m od sité za pre-
kdZkou (nataZend guma velmi nizko nad zemi) s pravou nohou vpieau. Véha je na obou nohou. Hrdc
B provddi vysokou (pozdeji polovysokou) nahrdvku po viastnim nadhozu mite podél Sité.
V momentu oabiti hraCe B zacind hrac A mirnym piedklonem trupu prendSet vahu na predni pra-
vou nohu. Jestlize je schopen alespori ¢dstecné vyhodnotit drdhu letu nahrévky, provdar prvni krok
rozbéhu pies piekaZku. Po doslapu levé nohy pokracuje obvykly sled pohybii popsanych ve cvice-
nich s trikrokovym rytmem. Cilem akce je Spravny odhad dréhy letu nahozeného mite po tfikroko-
vém rozbéhu a dder mice pres sit pii kulminaci viastniho vyskoku. Zdsadou je, Ze krok pres pre-
kdZku mus prifit vZdy aZ po odbitf.

E 3.5.4 Smecuj z nizSich nahravek po dvoukrokovém rozbéhu

m  Dvojice: hrdC B stoji uprostied pod siti a md v rukou mit. Hrdc A stoji ve vzddlenosti zhruba
3,5—4mod sité (dévcata 2,5 — 3 m), mirné vlevo od hrdce B a jeho levd noha je vpredu. Vdha
je na obou nohou. Hrac B (nahrdvac) nahrdva mi¢ po viastnim nadhozu (nahrdvka by méla byt
niZsi, cca 1,5 m vysokd). V- momentu nadhozu piendsr dtocicr hrac A mirnym predklonem védhu
na predni levou nohu. V momentu odbiti zacind prvni krok hrdce A. Ve chvili, kdy je drdha letu
mite odhadnutelnd, hrac A provddi prvni krok (pravou nohou) a dfoci pies sit po dvoukroko-
vém rozbehu.

E 3.5.5 Utoé po predem neuréené nahrdvce (iidery é. 5 nebo 2)

m 56 hrddi: nahrdvac stoji uprostied sitg se zasobnikem mici. Ve vzdalenosti zhruba 35 — 4 m od
Sité stoji prvni hrdc zdstupu pripraven k akci. Vdha je na pravé noze, levd noha je vzadu. Smecar je
pripraven provést utocny dder po nahrdvee ¢. 2 nebo 5 (vysoké 1,5 — 2 m pred nebo za nahravace).
Nahrévac libovolng stfidd smér nahrdvky a smecal musi reagovat aZ na drahu letu mice po nahrava-
Cové oabiti. Smecuje jeden hrdc za druhym a mic' piindSeji zpét nahravacovi do zasobniku.

E 3.5.6 Utoé po vysoké, zimérné nepfesné nahrdvce

m 56 hrdci: nahravac stoji uprostied site se zasobnikem micii a v predem urcené zoné (IV nebo Il)
stoji’ prvni” hrdc zdstupu ve vzadlenosti 4 — 5 m od sité pripraven k dtocnému dderu. Nahrdvac
nahrévé po viastnim nadhozu vysokou nahrdvku, zamérné s rozptylem v presnosti 1,5 — 2 m mezi
Jjednotlivymi nahrdvkami. Zndma je jenom zdna, z niZ se ma utoCit. Smecar koriguje nepresnost
nahrdvky spravnym rozbéhem. Prvni krok tiikrokového rozbéhu provddi vZdy aZ v momentu po
nahrdvacové odbiti, kdy draha letu mice je zhruba zndma. Jedinou podminkou nahrdvky je, aby byla
vysokd. UtoCT jeden hrdcC za druhym a mic prindSeji zpét nahravacovi do zasobniku.

E 3.5.7 Utoé po zpracovani tvrdého mice bagrem

m  8-10hrdc(: pod sitf stoji dva hraci (A1 a A2), zddy k siti. Proti kaZdému z nich, ve vzddlenosti cca
6 m od sité stoji prvni hrdc zdstupu (B1 a B2) s micem. KaZdy z hracid pod sitf patfi ke svému zdstu-
pu. Hrdc B (B1, B2) utocT po viastniho nadhozu na hrace A (A1, A2) pod siti, ktery zpracovdvd mi¢
bagrem vysoko nad sebe tak, aby hrdc mohl takto zpracovany mic piimo zattocit pies sit. ProtoZe
Je tato ,prihrdvka — nahrdvka“ bagrem téZko odhadnutelnd, musi dtocnik Cekat a dobie nacasovat
rozbéh. Jedinou podminkou je, aby odbiti hrdcem A bylo dostatecné vysoké. Po tderu méni hraci
B (B1, B2) hrdce pod siti (A), ktelT prindSeji mice zpét a na misto hracii B nastupuji hrdci € atd.

Nacvik utoéného uderu s predem danym ifeSenim (E 3.6)

m  Predchazejici ¢innost (nahrdvka, prihrdvka) i nasledujici ¢innost (blok, vybirdni v poli) vytvdreji
pouze redlny kontext pro dtocny Uder, ale samy jsou pevné vymezeny.

E 3.6.1 Zasahni libera stfidavé ze zon IV a Il
m  Pocet hrdgu: 6 — 12

= Vchozi postaven/
o Strana X
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*  Dva zdstupy hracil v zéndch I a IV. Hrdc Ax stoji se zdsobnikem mi¢ii v zoné Ill pod Siti.

o StranaY

& Hrdc Ay ve funkci libera je v zoné V.
m  Proveden/

o Hrdc Ax nahravd po viastnim nadhozu vysoko podél sité, stiidave do zén Il a IV. Hrdci ze zon IV
a Il stridavé dtoci po vysoké nahrdvce do zony V. Provddeji ,kontrolovany dder” (stredni inten-
Zita) ze zony 1V do diagondly a ze zony Il po Care. Hrdc Ay v zoné V vybird.

E 3.6.2 Pouzij blok k viastnimu tispéchu
m  Pocet hrdcii: 8
[ Vychozi postaveni

o Strana X

*  Dvojice hrdcii je v zoné IV, hrac¢ Ax s micem v ruce 1 m od site, hrdc Bx cca 3,5 m od site
pripraven k ttocnému tderu. Dalsi dvojice hracti €x a Dx je v zoné Il ve stejném postave-
ni (jako hraci Ax, Bx).

o StranaY
* Dvé dvojice hracii Ay, By a By, Dy jsou v zondch Il a IV ve vychozim blokal'ském postaveni.

[ Provedenr

e Jeden z hrd¢i kaZdé dvojice (Ax, Cx) nahrdvd kolmo cca 2 m nad sebe. Hrdc Bx a Dx dtoci proti
avajbloku s cilem jej vytlouct, prorazit nebo jinak vyuZit nedokonalosti bloku. Nacvicuje se ve
Ctvericich, po nékolika pokusech se stiidaji hraci ve vSech funkcich.

E 3.6.3 Pfihraj, zalobuj po nahrdvce od sité a vyméri nahravajiciho
m  Polet hrdcl: 4
[ Vychozi postavens

o Strana X
& Hrdc Ax s micem je pod siti pripraven k nahrdvee, hrac Bx pripraven k provedenr titoéného dderu.

o StranaY
& Hrdc Ay je pod siti pripraven k nahrdvee, hrdc By pripraven k vybirdni (prihrdvee) dtocného dderu.

m  Proveden/

o Hrdc Ax nahrdvd od sité hrdCi Bx. HrdC Bx lobuje ze zadni zény na stranu Y. Hrdc By prihrdvd
smérem k siti. Hrac Ay nahrdvd od sité. Hrdc By lobuje na stranu X atd. Po nékolika provede-
nich si hrdci vyméni mista.

E 3.6.4 Zkrat iider po odstoupeni od sité
m  Pocet hrdcii: 6
[ Vychozi postaveni

o Strana X
*  Hrdc Ax stoji pod siti v zoné Il s micem v ruce. Hrac Bx je v zoné IV pripraven k dtoku po

odstoupeni od sité. Hrac Cx je v zoné | pfipraven k vybirdni.

o StranaY
¢ Nahrdvac Ay stoji pod siti v zoné Il ve vychozim blokaiském postaveni. Hrac By je v zong IV

pod siti pripraven k ttoku po odstoupeni od Sité. Hrdc Cy je v zoné | pripraven k vybirdni.
[ Provedenr

e Hrdc Ax nahrdvd po viastnim nadhozu. V momentu nadhozu hrdce Ax odstupuje hrac Bx od sité
a Utocr zkrdceny uder do zony I. Hrdc Ay vyskakuje na blok v zoné Il. V momentu vyskoku hrace
Ay na blok odstupuje hrdc By od site. Hrac Cy vybird zkrdceny dder v zoné |. Hrac Ay nahrdvd
po dopadu z bloku do zony V. HrdC By provdal zkrdceny uder ze zony IV do soupefovy zdny 1.
Hrdc Cx vybird zkrdceny der v zoné | atd. Akce pokracuje aZ do ukonceni rozehry, po nékolika
proveaenich si hraci vyméni role.

E 3.6.5 Zaiitoé v asové tisni hez moZnosti rozbéhu po nahrdvce z pole a zasahni libera
m  Polet hrd¢l: 4- 10
[ Vychozi postavenr
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o Strana X
*  Hrd¢ Ax stoji v zoné VI se zdsobnikem mi¢ii cca 5 m od sité, pripraven k nahrdvce. Dva
zastupy hracii v zéndch Il a IV, prvni hrdci zdstupd Bx a Cx jsou pripraveni pod siti ve vycho-
Zim blokai'ském postavent.
e StranaY
& Hrac Ay ve funkei libera stoji' v zoné V (pozaéji [ a V).
Provedenr
o Hrdc Ax nahrdvd po viastnim nadhozu (1,5 m) z pole do zony IV. V momentu nachozu provdd?
hrdc Bx v zoné IV vyskok na blok, po dopadu z bloku dtoci bez moZnosti rozbéhu. Utocny tder
Jje veden do zony V na hrace Ay (libero). Hrac Ay vybird a pokracuje novd akce na strané X. Hrac
Ax nahrdvd do zony Il. Ndsledné provddr hrdc Cx akci se stejnym sledem cinnosti ze zony Il atd.

Nacvik atocného uderu s vyhérem reSeni (E 3.7)

Didaktické doporuceni

Utogici hrdg volf fesenf podle charakteru hernf situace.
Pfedchazejici ¢innost (nahravka, prihrdvka) i nasledujici innost (blok, vybirani v poli) opét vytvd-
feji pouze rediny kontext pro dtoCny Uder, ale samy jsou pevné vymezeny.

E 3.7.1 Zaiito¢ po nahrdvce z pole bez rozbéhu tvrdym tiderem nebo ulivkou

Pocet hrdcil: 6 — 8 hrdcti + trenér
Vychozi postaveni
o Strana X
* Trenér se zdsobnikem micii stoji v zoné Ill. Hrd¢ Ax stoji vedle trenéra v zoné Ill. Zastup
smecafii v zoné IV, prvni hrdc Bx je ve vychozim blokar'ském postaveni pod Siti.
o StranaY
*  Dvojice hracii Ay a By je pripravena v zoné Il, resp. Ill k seskupeni bloku v zoné Il. Hra¢ Cy
v z0né | a hrdc Dy v zoné V jsou pripraveni k vybirani.
Provedenr
e [renér nahazuje mi¢ smérem od sité. Hrac Bx v momentu nahozeni trenéra provddr vyskok na
blok. Hra¢ Ax dobihd mi¢ v poli a nahrdvd vysokou nahrdvku z pole do zény V. Po dopadu
Z bloku utoci hrac Bx po kratkém dvoukrokovém rozbéhu a voli podle charakteru herni situace:
tvrdy dder do zény V. ulivku do zony |, vytluceni bloku po Cdre. Hrdci Ay a By seskupuji blok
a snaZi se vykryt zony 1 a VI. Hraci €y a Dy vybiraji. V pripadé uspésného zdsahu v poli se akce
nedohrdvd a zacind se dalSim dtokem.

E 3.7.2 Zaiito¢ po vystfelené nahrdvce a vyber smér iitoku podle charakteru herni situace

Pocet hrdcii: 6 — 8 hrdcti + trenér
Vychozi postaveni
o Strana X
*  Trenér se zasobnikem micti stoji v zoné VI. Nahrdvac Ax v zoné | je pripraven k vbéhnuti. Zastup
smecartl v zoné IV, prvni hrdc Bx je pripraven k titocnému dderu ve vzddlenosti cca 5 m od Sité.
o StranaY
*  Hrdc Ay stoji v zoné Il ve vychozim blokarském postaveni. Hraci By a Cy jsou v zoné
I a V pripraveni k vybirdni. Uprostied hiiste (mezi zénami Il a VI) je umisténa prekdzka
(hdzenkdrskd branka).
Provedens
o Trenér nahazuje mi¢ smérem k siti mezi zony Il a Ill. Nahravac Ax po vbéhnuti nahrdvd vystiele-
nou nahrdvku do zony IV. Hrdc Bx utoci ze zony IV po vystielené nahrdvee (dvoukrokovy roz-
béh) proti jednobloku. Hrac Bx voli podle charakteru herni situace: tvrdy dder do zony V. tvrdy
tder do zony |, dder nad pfekdzkou pred zadni ¢dru do zony VI. Hrdc Ay blokuje. Hraci By a Cy
vybiraji. V piipadé tspésSného zdsahu v poli se akce nedohrdvd a zacind se dalSim ttokem. Pre-
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kdZka Je nastavena tak, aby hrdc mohl i tvrdym uderem pres branku zasahnout hristé.
E 3.7.3 Zaiito¢ po vysoké nahrdvce a rozhodni: tvrdy iitok do diagonaly nebo vyuZiti nedo-
konalosti bloku
m  Polet hrdCl: 7 — 8 + trenér
[ Vychozi postaveni
o Strana X
* Trenér se zdsobnikem mict stoji' v z6né VI. Nahravac Ax je v zoné IV, Zastup smecaril v z0né
I, prvni hrdc¢ Bx je pod siti pfipraven k odstoupeni od Sitg.
o StranaY
*  Dvojice hrdcii Ay a By, kterf jsou pripraveni v zoné IV, resp. Ill k seskupeni bloku v zoné IV,
Hrdci €y, Dy a Ey jsou v zondch Il, | a VI pripraveni k vybirani.
m  Proveden/
o Nahrdvac Ax v zoné IV provdar vyskok na blok. Zaroveri s vyskokem hrace Ax odstupuje v zoné
Il hrdC Bx do postaveni pro vybirdni. V momentu dopadu hrdce Ax z bloku nahazuje trenér mi¢
smérem k siti do zony IV. Nahravac Ax provadi vysokou nahravku do zony 1. V zoné Il dtoci hrdc
Bx po vysoké nahrdvce proti dvojbloku. HrdCi Ay a By seskupuji blok v zoné IV. Ukolem dvoj-
bloku je kryt predevsim zonu V. Hrdc Bx voli podle charakteru herni Situace: vytlucenf (prorazent)
bloku, uder vedle bloku do diagondiniho sméru do zony I (Il). Hrdci v poli Gy, Dy a Ey vybiraji.
V piipadeé uspéSného zdsahu v poli se akce nedohrava.
E 3.7.4 Pfekonej kompletni obranu soupere tvrdym tiderem nebo ulivkou
m  Pocet hrdcii: 12 a vice
[ Vychozi postaveni
o Strana X
* Sestice branicich hracii je ve vychozim obranném postaveni. Hrd¢ Ax stoji v zoné VI
S micem v rukou.
o StranaY
& Hrac Ay je v zoné VI pripraven k piihravce. Nahrdvac Ny je v zoné | pripraven k vbéhnuti.
Hrdc Cy v z0né IV a hrac Dy v zoné Il stoji jako prvni hrdci zastupd pripraveni k Utoku cca
5mod sité.
m  Proveden/
e Hrdc Ax zahajuje akci lobem po viastnim nadhozu na stranu Y do zény VI na hrace Ay. Hrdc Ay
piihravd. Nahravac Ny po vbéhnuti nahrdvd nepravidelné polovysokou nahrdvku do zény Il nebo
IV, Jeden z hrdcdi v zondch IV (Cy) nebo Il (Dy) dtoCi po polovysoke nahrévee proti kompletni
obrané. Utocicr hrdc voli podle charakteru herni situace: vytiucens bloku, vyuZitf nekompakinosti
bloku, tder vedle bloku do diagondiniho sméru nebo po Care, ulivku. Hrdci strany X se snazi
sestavit dvojblok, resp. vybrat mic v poli. V pfipadé dspéSného zdsahu brénici strany v poli se
akce nedohrdvd a trenér hdzi po kaZdé akci dal$i mic hrdci Ax.
E 3.7.5 Pfekonej obranu iiderem v prvnim sledu
m  Pocet hrdcii: 8 + trenér
[ Vychozi postaveni
o Strana X
* Trenér se zdsobnikem mici stoji v zoné VI. Nahrdvac Ax je v zoné V pripraven k vbehnuti
pod sit. Tri stredovi hrdCi (prvni z nich Bx) jsou pripraveni k dtoku prvnim sledem po nabéh-
nuti ze zony Il.
o StranaY
¢ Hrdc Ay je pripraven v zoné Ill ve vychozim blokafském postaveni. Hraci By, Cy, Dy
(v zondch 1, VI, V) jsou pripraveni k vybirani.
m  Proveden/
e Irenér nahazuje mi¢ smérem k siti. Nahrdvac Ax vbihd ze zony V a nahrdvd hraci Bx do prvniho
sledu. Hrdc Bx titoci v prvnim sledu proti obrané s jednoblokem. Hrdc Ay blokuje (pfedem uka-
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Zuje zdmer, kterou stranu bude blokovat a podle toho se organizuje hra v poli). Hrdc Bx voll
podle charakteru herni situace: dder do zony | nebo V. Hrdci By, Cy, Dy vybiraji (hrdc v zoné VI
se premistuje bliZe k zoné I, resp.V podle signdlu blokare). Pokud chceme tempo cviceni zrych-
lit, Zafadime jesté druhého nahravace.

Nacvik atocného tderu v kontextu predchazejici nebo nasledujici
cinnosti (E 3.8)

Didaktické doporugeni:

m  Predchazejici innost (nahravka, prihravka) i ndsledujici innost (blok, vybirani v poli) vytvdrejf
kontext hernf situace a maji charakter proménlivych podminek.

E 3.8.1 Pfekonej obranu soupere s dvojblokem po vysoké nahrdvce ,,nenahrdvace”

m  Polet hrdci: 12

n Vychozi postaveni

o Strana X
*  Sestice hrdcil je pripravena v zakladnim postaveni pii viastnim podani, nahravac Ax stoji

v zong | s micem v rukou.

o Strana Y

*  Sestice hrdcii je pripravena ve vychozim obranném postaveni s nahrdvacem Ay v zoné |.
m  Proveden/

o Nahrdvac Ax lobuje ve vyskoku ze zony | po viastnim nadhozu smérem na souperova nahrdvace
Ay, Hrdci na strang X zaujimaji vjchozi obranné postaveni. Nahravac Ay v zoné | vybird mi¢ smé-
rem do zony Ill. Preani hrdci odstupuji od sit€ a pripravuji se k toku. Stiedovy hrac nahrdvd
vysokou nahravku do zon I, resp. IV. Krajni hrdci po odstoupeni od sité titoci proti obranné kom-
binaci soupere s avojblokem, voli nejoptimalngjsi feSeni vzhledem k charakteru herni situace.
Akce se dohrdvd aZ do konce rozehry, na obou strandch se smi ttoCit z vysokych nahrdvek
a nahravat smi kterykoliv hrac kromé nahravace. Rozehra zacing stiidavé na strané X a Y.

E 3.8.2 I bez rozbéhu iitoé naplno
m  Polet hrdci: 10
m Vychozi postaveni

o Strana X
*  Hrdci v postaveni pii vykryti viastniho ttocnika, nahrdvac Ax stoji' v zoné Il s micem v rukou.

e Stranay
*  Hrdci jsou rozestaveni ve vychozim obranném postaveni s nahrdvacem Ay v zong Il, hraci

By vzoné V, Gy (IV), Dy (Il).
m  Proveden/

o Hrdc Ax provddi zkrdceny tider ze zony Il po viastnim nachozu pfes dvojblok hracii Cy a By smé-
rem do zony V. Hrdci na strané X zaujimaji obranné vychozi postaveni. Hrac By v zoné V vybird
mit. Hrdc Cy po dopadu z bloku udéld krok vzad od sité a pripravuje se k ttoku. Nahrdvac Ay
nahravd vysokou nahrdvku do zony IV. Hrdc Cy utocT v situaci s minimalnim rozbeéhem po dopa-
au z bloku a voli nejoptimalnéjsi feSeni vzhleaem k charakteru herni situace. Akce se dohravd
aZ do konce rozehry, na obou strandch se Utoci z vysokych nahrdvek stdle ze zony IV. Rozehra
zacing stiidavé na strané X a Y.

E 3.8.3 Po Spatné prihrdvece zaiito¢ proti kompletni obrané s trojblokem
m  Pocet hrdcd: 12
m Vychozi postaveni

o Strana X
*  Hrdci stoji' ve vychozim obranném postaveni, hrac Ax (v zoné Vi) s micem v ruce.

o StranaY
& Hrdci stoji ve vychozim obranném postaveni s nahrdvacem Ay v zoné |.
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m  Proveden/

o Hrdc Ax v zoné VI odbije mit¢ vysoko nad sebe. V momentu nadhozu mice hracem Ax vbihd ze
z0ny | nahrdvac Bx pod sit do zony Ill. V momentu odbiti hrdce Ax odstupuji hrdci Cx, Dx a Ex
od sité a pripravuji se k ttoku. Nahrdvac dobihd k mici do zény VI a nahrédvd do zony IV, resp.
II. Hrdci €x a Dx dtocT po nahrdvee z pole proti obranné kombinaci soupere s trojblokem. Hrdci
na strang Y se snazi seskupit trojblok, zablokovat nebo donutit dtocnika zadtoCit do oCekdva-
nych mist a po vybranf zaloZit protititok. UtoCicl hrdci voli podle charakteru herni situace: uliv-
ku, umistény tder, vytluceni bloku. Akce se dohrdvd aZ do konce rozehry, na obou Strandch se
Utoci z vysokych nahrévek stdle ze zon Il nebo 1V a snahou brénicich tymi je sestavovat troj-

_blok. Rozehra zacind stffdavé na strané X a Y.
E 3.8.4 Utoc po prihrdvce
m  Pocet hrdcii: 12
[ Vychozi postaveni

o Strana X
*  Hr4ci stoji ve vychozim obranném postaveni, hrdc Ax v zoné VI s micem v rukou.

e StranaY
& Hrdci stoji rozestaveni ve vychozim obranném postaveni s nahravacem Ay v zong |.

m  Proveden/

o Hrdc Ax v zoné VI lobuje po viastnim nadhozu na stranu Y. V momentu nadhozu mice hracem
Ax odstupuji krajni pfedni hrdci od sité a pripravuji’ se k ttoku. Néktery ze zadnich hract (na
néhoZ sméiuje zalobovany mic) na strané Y prihravd k titoku a preani hraci po odstoupens od
Sité dtocT proti kompletni obrané s avojblokem. Utocicr hrdci voli feSenf podle charakteru hernf
situace. Podle kvality proveaeni soupefova ttoku voli hrdCi na strané X obranu s dvojblokem
nebo zaloZeni protidtoku po mici zadarmo. Akce se dohrdvd aZ do konce rozehry, na obou stra-
ndch se hraje na ava tdery, snahou je UtoCit stale ze zon Il nebo 1V a pii branéni sestavovat troj-
blok. Rozehra zacind stiidavé na strané X a Y.

E 3.8.5 Uspét miiZes jenom vyuZitim chyby dvojbloku nebo tiderem pres blok
m  Polet hrdcil: 6 (hiiste: 4,5 x 9 m)
[ Vychozi postavenr

o Strana X

*  Hrdc Ax je pripraven za hiistém k poddni. Hraci Bx a Cx jsou pripraveni pod sitf ve vycho-
Zim blokaf'ském postaveni.

o StranaY

*  Hrdci Ay a By jsou pripraveni cca 6 m od site k provedeni prihravky. Hrac Cy je pod siti pri-
praven k nahrdvce.
m  Proveden/

o Hrdc Ax provddi smecované poddni. Hraci Ay a By prihrdvaji. Hrdc Cy nahrdvd hrdci Ay,
resp.By, ktery dtocT proti dvojbloku (jednoblok neni povolen — dvojblok nebo bez bloku) a jed-
nomu branicimu hrdci v poli. Ulivka do tiimetrového tzemi a ani dder otevienou rukou nejsou
povoleny, coZ znamend, Ze dto¢nik musi volit podle charakteru herni situace mezi: tvrdym tide-
rem s cilem vyuzit nekompaktnosti nebo nedokonalosti bloku, tderem pies blok. Hraci na stra-
né X se brani a v pfipadé mozZnosti zakidaaji protidtok se stejnym sledem cinnosti. Akce se
dohrdvd aZ do konce rozehry. Rozehra zacind poddnim stiidavé na Strané X a Y.

E 3.8.6 Pfekonej obranu soupere s jednoblokem po vystrelené nahrdvce
m  Pocet hrdcii: 12
[ Vychozi postaveni

o Strana X (hrdci jsou oznaceni podle hernich funkci)

* Pdtice hrdcti (bez stedniho blokarg) stoji ve vychozim obranném postaveni s nahravacem
Nxvzoné |, stiedovy hrac B je pripraven za hiistém k poddni (po poddni Se nezapojuje do akce).
e Strana Y (hrdci jsou oznaceni podle hernich funkci)
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*  Pétice hrdcti (bez sttedniho blokare) stoji v postaveni pro piijem poddni: 81y v zoné I, Ly
v zoné VI, 82y v zoné V, stfedovy hrdc By je pripraven za hiistém k poddni (po podéni se
nezapojuje do akce). Hrdci Uy a 81y jsou pripraveni k dtoku, vzhledem k postaveni nahrd-
vace ttoci Uy v zoné IV a 81y v zoné Il.
m  Proveden/
e Hrdc Bx podavd. Hrdci na strané Y prihravaji, nahravac Ny vbihd ze zony I. Nahrdvac Ny nahrd-
vd po prihrdvee vystielenou nahravku do zony IV, resp. Il Jeden z hrdcti Uy (ze zony IV) a 81y
(ze zony 1l) tto¢i po vystrelené nahrdvee proti obranné kombinaci Soupere s jednoblokem. Hrdci
na strané X se brani a pokouSeji se v pripadé uspésSné obrany v poli rozvinout protititok. Po
skonceni rozehry zacind poddnim strana Y. Pokracuje se aZ do ukonCeni rozehry, v pfipadg
vysokych nahrdvek v protititoku se miiZe sestavovat dvojblok. Rozehra zacind poddnim stidavé
nastrané Xay.

Inventaie typovych faktorti HS na nasledujici dvoustrané
Vybrané pripravné hry a soutéZiva herni cviceni a jejich pouZiti pfi nacviku dtoéného ideru

PH (SHC) s prevaznym zamérenim na uplatnéni techniky odbiti jedno-
ruc vrchem ze zeme (E 3.10)

m  Didaktické doporucent:

o Ugit hrate prostrednictvim prlipravnych her uplatnénf techniky odbiti jednorug vrchem (jako
zékladu techniky pohybu paZe pfi Gtocném dderu) v proménlivych hernich podminkach, pricem?z
jde hlavné o kontakt s miem (spravny odhad a Casovani pohybu paze).

e V téchto prlipravnych hréch zatim tolerujeme drobné technické chyby.

£3.10.1 (,0") Prelet do pole soupere je bod
m HStE3x6m
m  Polet hrdci: 2

e Hrdci stoji proti Sobé, kaZdy na jedné strané sité. Hrac A ze strany X zahajuje odbitim jednoruc
vrchem po viastnim nadhozu na Stranu Y. Hrac B miiZe mi¢: chylit nebo ho nechat dopadnout na
zem a nasledné chytit. Poté provddr tutéZ akci. Za chybu je pokldddno, jestliZe mic nepieleti sit
nebo dopadne mimo vymezené Uzemi. KaZdy hrac md 15 pokusd. V provddeni odbiti se hraci
pravidelné stiidaji. Vitézi ten hrac, ktery dosahl vetsiho poctu tispesnych preleti.

E3.10.2 (,0") Odbijeni jednoruc vrchem po dopadu mi¢e na zem s meziodbitim
m HASE3x6m
m  Pocet hrdci: 2

e Hrdci stoji proti sobé, kaZdy na jedné strané sité. Hrdc A ze strany X zahajuje rozehru odbitim
Jjednoruc vrchem po vlastnim nadhozu na stranu Y. Hra¢ B odbiji mi¢ po dopadu na zem nebo
piimo obouruc spodem (vrchem) nad sebe a ndsledné jednoruc vichem zpét na stranu X. Hrac
A provddi akci se stejnym sledem Cinnosti. JestliZe se jeden z hrd¢(i dopusti chyby (dopad mite
mimo hiiste, dotek hrace sité, nedodrZeni urcencho Sledu ¢innosti ...), protihrd¢ ziskdvd bod.
MiiZe se hrdt do urcitého poctu boddi nebo na cas na vice upravenych hristich.

E3.10.3 (,0") Zakonéeni odbitim jednoru¢ vrchem po dvou viastnich odbitich
m HSE45x6(9)m
m  Pocet hrdci: 2

o Hraci stoji proti sobé, kaZdy na jeané strané site. Hrdc A ze strany X zahajuje rozehru odbitim jedno-
ruc vrchem po viastnim nadhozu na Stranu Y. Hrac B prihravd (bez dopadu mice na zem) obouruc
spodem nebo vrchem nad sebe, druhym oabitim vichem nahrévd a zakoncuje jednoruc vrchem na
stranu X. Hrdc A provddi akci se stejnym sleaem cinnosti. Pravidla a posuzovani chyb podle E 3.10.2.
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InventaF typovych faktorii jednoduchych hernich situaci s ttoénym tderem (bez pfedchoziho
a nasledujiciho herniho kontextu)

Pinéni didaktickych tkolli ¢. 6a 7

Kategorie jevii
vymezujicich
herni situaci

(Typové faktory 1. Fadu)

Parametry herni situace
(Typové faktory 2. Fadu)

Herni situace, resp. herni cviceni ¢.:

2

3

4

5

6

7

8

10

E
3.6.2

E
3.63

E
3.6.4

E
3.65

E
3.71

E
3.72

E
373

3.75

Charakter nahravky

Nahrdvka podél sité

Vysoka

X

Polovysokd

Vystrelend

Uder po nahr. do 1. sledu

N

Y
=

ravka z pole

Vysoka

Polovysokd

Prihrévka k Utoku

Nahrédvka od sité

| Vysokd, polovysoka

>

Charakter rozbéhu
a litoéného tderu
z hlediska
predchazejici
cinnosti

Po normalnim rozbéhu

Po prihrdvce spoluhréce

Po odstoupeni od sité

Po dopadu z bloku

S krétkym rozb8hem (v Cas. tisni)

Bez moznosti rozbéhu

Zona provedeni
akce

Hré¢ v z6ng IV

Hrac v zong |l

Hr&c v z6ng Il

Jako zadnfi hrag

Volba FeSeni a druh
titoéného tderu

Tvrdy ader

Kontrolovany der (stfednf intenzita)

Lob

Ulivka (zkrdceny Uder)

Vytloukani bloku

Utok vedle bloku

Uder téici z nekompakinosti bloku

,Naklepnuti na blok"

Uder bez vybgru fedeni

Uder s vybgrem Fesenf

Smeér ttoku

Diagonalni ader

Uder po lajnd

Uder podle charakteru hem situace

Do urcené zény

Blize neurCeny
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InventaF typovych faktorti komplexnich hernich situaci s Gitoénym tiderem (s pfedchozi i nasledujici
akei) PInénf didaktického tkolu ¢. 8

Kategorie jevii

Parametry herni situace

Herni situace, resp. herni cviceni ¢.:

vymezujicich (Typové faktory 2. Fadu) 1 2 3 4 5 6
herni situaci E E E E E E
(Typové faktory 1. Fédu) 381|382 |383|384]|385| 386
Posledni €innost | Poddni X X
soupere Utok X X X
Jind (Zadnd) X
1. odbiti vlastniho | Prihrdvka X X X
druzstva Vlybiréni miCe v poli po Utoku soupere X X
Zpracovani miCe zadarmo
Prihravka k (itoku X
Charakter nahravky | Nahrévka podél sit§
Vysokd X X X
Polovysokd
Vystelend X
Nahr. do 1. sledu
Nahrdvka z pole X X
Nahrdvka od sité
Do zony |
Do z6ny VI
Charakter titoku Po norméinim rozbghu X
podle predchazejici | Po vlastni prihravce X X
¢innosti smecujiciho | Po prihrévce spoluhrace X X
hrace Po odstoupent od sité X X X
Po dopadu z bloku X
S kratkym rozbghem (v €asové tisni) X
Bez moZnosti rozbghu nebo pouze smecarsky dvojkrok X
Zona provedeni Z6na IV X X X X
litoku Zéna ll X X X
Zéna lll
Zadni z6na
Volba FeSeni a druh | Tvrdy (der X X X X X X
litoéného tideru Kontrolovany (der X
Lob
Ulivka X
Vytloukdni bloku X X X X
Obchézeni bloku X X X X
Volba feSeni vyuZivajici zjevné nekompaktnosti bloku
,Naklepnuti na blok" X X X
Volba podle charakteru herni situace X X X X
Nespecifikovany
Nasledna ¢innost | Blokovdni (pouze)
soupere Vlybirdni (pouze)
Obrana bez bloku a zaloZeni protititoku
Obrana s blokem i vybirdnim se zaloZ. protititoku X X X X X
Kompletni obrana s jednoblokem X
Kompletni obrana s dvojblokem X
Kompletni obrana s trojblokem X X
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E3.10.4 (,D") Volejbalovy tenis s jednim moZnym dopadem
m HiStE:45x6m
m  Pocet hrdcii: 2
e Hrdci stoji proti sobé, kaZay na jedné strang sité. Hrdc A ze strany X zahajuje akci odbitim jed-
noruc vrchem po viastnim nadhozu na stranu Y. Hrac B odbiji mi¢ po dopadu na zem jednoru¢
vrehem zpét na stranu X. Pravidla a posuzovéni chyb podie E 3.10.2.
E 3.10.5 (,DP*) Odbijeni jednorué vrchem s naslednym piebéhem a ilohou na druhé strané
sité
m HiStE:45x6(9)m
Pocet hrdcil: 4 -5
[ Vychozi postavens
e Hrdci stoji' v zastupu na strané X za hraci plochou, pouze prvni hrdc A je ve hiisti.
m  Pribéhapravidia
o Hrdc A odbiji obouruc vrchem na stranu Y a piebihd za micem. Po dopadu mice na zem odbiji spo-
dem nad sebe (pies sebe) podle herni situace, upravi svoji polohu (Celem k siti) a ndsledné jedno-
ruc vrchem zpét na Stranu X. Hrdc' B, kiery se mezitim pripravil v poli X vybird (prihrdvd) mit nad
Sebe a nasledné odbiji vichem na Stranu Y, kae provda akci se stejnym sledem cinnosti jako pred-
tim hrdc A. Ndsleduji hraci C, D, E atd. KaZdd rozehra je ukoncena chybou jednoho z hract, kierd
znamend trestny bod. Dva trestné body znamenaji vypadnuti. Za chybu je povaZovén dopad mice
mimo vymezené tizemi, neaoarZeni urceného sleau ¢innosti, nezpracovani titocného tderu atd.
Rozehra zacind vZdy na strané X.
E 3.10.6 (,D*) Jeden hrdé provede prihravku i nahravku, druhy iito¢i
m HiStE45(6)x6m
m  Pocet hrdcii: 4
[ Vychozi postaveni
o DV dvojice hrdci Ax, Bx a Ay, By stoji proti sobé, kaZdd na jedné strané sité.
m  Pribéh a pravidla
o Uikdni zahajuje hrac Ax (na strang X) odbitim jednoruc vrchem na Stranu Y. Hrdc Ay pfihrdvd
spodem (vrchem) nad sebe a ndsledné saém nahrdvd smérem na spoluhrdce By, kiery odbiji jed-
noruc¢ vrchem Zpét na stranu X. Hraci na strané X provddéji akci se stejnym sledem cinnosti.
Pravidla a posuzovéni chyb podle E 3.10.2.
E3.10.7 (,0") Volejbal na dva iidery se zakonéenim jednoruc ze zemé
m  HiStE:45(6)x6m
m  Polet hrdci: 4
[ Vychozi postavenr
o DVvéE dvojice hrdci Ax, Bx a Ay, By stoji proti sobé, kaZdd na jedné strané site.
m  Pribéhapravidia
o Uikdni zahajuje hrdc Ax (na sitrané X) odbitim jednoruc vichem (nebo vichnim rotovanym poddnim) na
Stranu Y. Hrac Ay pribravd mic smerem na spoluhrace By, kiery jej odbiji jednoruc vichem zpét na Stranu
X Hrdci na strané X provdaeji akci Se Stejnym sledem cinnosti. Pravidia a posuzovéni chyb podle E 3.10.2.
¢ \Varianta:
w Povinné na tri odbiti, tfeti musr byt provedeno jednoruc vrchem
E 3.10.8 (,6“) VSechny varianty priipravnych her v Sestce
[ VSechny vySe uvedené pripravné hry a souteZivd herni” cviceni se daji upravit pro hru v Sestce.
U zacdtecnikii nedochdzi v pripravnych hrdch v Sestce k castému pouZiti odbiti jednoruc vrchem
azejména k tak Gastému kontaktu s micem vibec, proto je nékdy vhodné dopinit tyto pripravné hry
néjakou pridavnou dynamickou tlohou.
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PH (SHC) s prevaznym zamérenim na nacvik a rozvoj techniky utocneé-
ho uderu ve vyskoKku (E 3.11)

m  Didaktické doporugent:
e UCit hréce prostrednictvim prdpravnych her uplatngni zékladnf techniky Gitocného tderu i jeho
variant i v hernich proménlivych podminkach.
E 3.11.1 (,K") Utok po viastnim zpracovani mice za tfimetrovou éarou
m  HIistE 4.5 x 6 m (bez dtocného trimetrového dzemi)
m  Pocet hrdci: 6 - 10
m Vychozi postaveni
e Hrdci stoji' v zastupech na obou strandch za hraci plochou, pouze prvni hrac Ax je ve hiisti, na
strané Y hrdc Ay je pripraven k prihrévce.
m  Pribéha pravidia
e Zahajuje se ze strany X lobem po viastnim nadhozu a ndslednym piebéhem hrdce Ax na stranu
Y. Hrdc Ay (na strané Y) prihrdvd mi¢ spodem pred sebe (nad sebe), ttoci ve vyskoku na stra-
nu X tak, Ze pii odrazu nesmi presldpnout tiimetrovou Caru a ndsledné piebihd za micem. Nésle-
dujicr hrdc Bx (na strané X) provddr akci se stejnym Sledem ¢innosti atd. Hrdc, kiery se dopus-
i chyby (dopad miCe mimo hristé, dotek hrdce sité, nedodrZeni urceného sledu Cinnostr, pre-
Slap trimetrové Cdry ...), vypadd a posledni dva hraci, kteri zbudou, odbijeji bez ndsledného
prebéhu. Vitdzem se stavd hrdc, ktery neudélal chybu.
¢ \Varianta:
m U Zkil se odraz v dtocném dzemi povoluje.
E 3.11.2 (,DP*) Utok po viastnim zpracovani s predchozim prebéhem
m  HIiStE 6 x 9 m (bez dtocného trimetrového dzemi)
m  Polethrdci: 4- 5
n Vychozi postaven!
e Zdstup hrdcl stoji na jedné strané site, hrac Ax s micem v rukou.
m  Pribéh a pravidia
e Hrdc Ax (ze strany X) odbiji obouruc vrchem na stranu Y a po odbiti prebihd za micem. Na
strané Y odbiji mi¢ po dopadu na zem vysoko (podle situace: nad sebe, pied sebe, zddy
k siti pres sebe atd.) tak, aby mohl provést utocny dder z vyskoku a to znovu podle situace
s rozbéhem nebo bez rozbéhu zpét na stranu X. Nasledujici hrdC Bx, ktery se mezitim pfi-
pravil v poli X, vybird mic nad sebe a ndsledné odbiji vrchem na Stranu Y, kde provadr akci
se stejnym sledem Cinnostf jako predtim hrac Ax. KaZdd rozehra je ukoncena chybou jedno-
ho z hrdc(, kterd znamend trestny bod. Za chybu je povaZovan dopad mice mimo vymezené
tzemi, nedodrZeni urceného sledu cinnosti, nezpracovdni ttocného tderu atd. Rozehra zaci-
nd vZdy na strang X.
¢ \Varianta:
m U vyspélejsich hrdcd musi byt dtoCny Uder provddén s odrazem za titocnou carou.
E3.11.3(,3") Utok ze zadniho tizemi po nahrdvce stfedového hrace
m HASE9x9m
m  Pocet hrdci: 8
m Vychozi postaveni
o Strana X
* Trojice hrdctd Ax (zdna l), Bx (VI), Cx (V) je pripravend k dtoku, hrdc Dx (v zoné Ill) s micem
v rukou.
e StranaY
& Trojice hracii Ay (zdna l), By (VI), Gy (V) stoji rozestavend ve vychozim obranném postave-
ni, hrd¢ Dy (v zoné Ill) pripraven ve vychozim blokafském postaveni.
m  Pribéh a pravidia
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o Hrd¢ Dx nahrdvd po viastnim nacdhozu na jednoho z hrdcti (Ax, Bx, Cx), ktery (to¢f po odrazu
Z7a trimetrovou ¢drou na Stranu Y. Hrdci na strané Y brdni v obranné kombinaci s jednoblokem
(Dy) a snaZi se piipadné zaloZit protidtok s hrdCi ze zadni zdny (nahrévd vétsinou Dy po dopa-
au z bloku). Po ukonceni rozehry zahajuje novou akci hrac Dy opét nahrdvkou po viastnim nad-
hozu. JestliZe se jedna Strana dopusti chyby (dopad mite mimo hiisté, dotek hrace sité, preslap
{fimetrové Cdry ... ), protistrana ziskdvd bod. MiZe se hrdt do urcitého poctu bodd nebo na cas.
E3.11.4(,5") Utok po vystrelené nahravce proti obranné kombinaci s jednoblokem
m HiSE:9x9m
m  Pocet hrdcii: 10
[ Vychozi postaveni
o Strana X (hrdci jsou oznaceni podle hernich funkci)
* Pdtice hrdcti (bez stedniho blokarg) stoji ve vychozim obranném postaveni s nahravacem
Nx v zoné |.
e Strana Y (hrdci jsou oznaceni podle hernich funkci)
* Pdtice hracii (bez stfedniho blokare) v postaveni pro piijem poddni: 81y v zoné |, Ly v zoné
VI, 82y v zoné V. Hraci Uy a 81y jsou pripraveni k Utoku, vzhledem k postaveni nahrdvace
ttoci Uy v zoné IV a 81y v zoné Il.
m  Pribéh a pravidla
o Trenér nahazuje mic na stranu Y (misto volf podle ticelu). Jeden z hraci na strané Y prihrdvd,
nahravac Ny vbihd ze zony 1. Po piihrdvce nahrdvd nahravac Ny vystielenou nahrdvku do zony
IV, resp. II. Hréci Uy (ze zony V) a 81y (ze zdny ll) GtoCT po vystielené nahravee proti obranné
kombinaci soupere s jednoblokem. Hrdci na Strané X se pokouSeji v pripadé UspésSné obrany
v poli rozvinout protititok. Po skonceni rozehry nahazuje trenér dal$i mic na stranu X a probihd
akce se stejnym sledem Cinnosti. Jestlize se jedna Strana dopusti chyby (dopad mice mimo hiis-
18, dotek hrdce sité, ...), protistrana ziskdvd bod. Hraje se do urcitého poctu bodld nebo na ¢as.
E3.11.5(,6%) Utok po nahrdvce z pole proti obranné kombinaci s dvojblokem
m HiStE:9x9m
m  Polet hrdci: 12
[ Vychozi postavenr
e Strana X (6 hrdcti)
*  Hrdci stoji ve vychozim obranném postaveni s nahravacem Nx v zoné I,
e Strana Y (6 hracti)
*  HI4ci stoji ve vychozim obranném postaveni' s nahrdvacem Ny v zoné I.
m  Pribéhapravidia
o Nahrdvac Nx (v zoné 1) zahajuje rozehru tderem mice o zem. Na tento signdl odstupuje hrdc Ax
v zoné IV od sité a pripravuje se k dtoku. Nahrdvac Nx (po odrazu miceod zemé) nahrdvd z pole
do zony IV. Hrdc Ax v zoné IV (tocT proti obranné kombinaci soupere s avojblokem. V piipadé
spésné obrany piechdzr strana Y do protititoku. Po skonceni rozehry zacind nahrdvac Ny akci
se stejnym sledem &innosti. Jestlize se jedna Strana dopusti chyby (dopad mice mimo hristé,
dotek hrdce sitg, ...), protistrana ziskdvd bod. Hraji se krétké minisety do 10 bodd, po skonce-
ni se méni postaveni hracii a zacind se znovu.
¢ \Varianta:
m Bod dosaZeny derem do ostré diagondly (vytluceni bloku, nahozenim na blok a nésled-
nym dtokem atd.) je ndsoben 2x.
E 3.11.6 (,5") Prvni nebo tfeti sled
m HiSE9x9m
m  Pocet hrdci: 10
n Vychozi postaveni
e Strana X (hrdci jsou oznaceni podle hernich funkcr)
*  Pdtice hracti (bez stredniho blokare) je v postaveni pro prijem poddni: Ux v zoné |, Lx v zoné
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V. Sx v z0né VI, nahrdvac Nx pod siti (v zoné Ili) a stfedovy hrdc Bx (mezi zénami Il a Vi)
pripraven k dtoku v prvnim sledu.
e Strana Y (hrdci jsou oznaceni podle hernich funkcr)
*  Pétice hrdcti je ve vychozim obranném postaveni, stiedovy hrdc By (v zoné Ill) s nahrdva-
c¢em Ny (na rozhrani zon Il a lll) jsou pripraveni ve vychozim blokaiském postaveni.
Priibéh a pravidla
e Trenér nahazuje mic na stranu X (misto volf podle ucelu). Jeden z hracli na strané X prihrava.
Nahrdvac Nx nahrava hraci Bx v prvnim sledu nebo jednomu ze zadnich hracd Ux, resp.8x.
Jeden z trojice hracii (Bx, Ux, 8x) (itoci proti obranné kombinaci soupele s dvojblokem (pri-
padné jednoblokem nebo bez bloku) podle vyvoje herni situace. Hraci na strané X se pokouSe-
JI'v piipacé tspésné obrany v poli rozvinout protititok, také v kombinaci ttoku prvnim sleadem
S titokem ze zadni zon. Po skonceni rozehry nahazuje trenér dal$i mic na stranu X a probihd akce
se stejnym sledem Cinnosti. Posuzovani chyb a bodovani podle E 3.11.5.

E3.11.7(,6*) Utok po vysoké nahrédvee ,nenahravace* proti dvojbloku

Hriste: 9 x 9 m

Pocet hracid: 12

Vyichozi postaveni

e Strana X (hrdci jsou oznaceni podle hernich funkcr)
*  Hrdci jsou v obranném vychozim postaveni, pouze sttedovy hrac Bx (v zoné Ill) je obrdcen

zday k siti s micem v ruko.

e Strana Y (hrdci jsou oznaceni podle hernich funkcr)
*  Hrdci stoji rozestaveni v obranném vychozim postaveni s nahrdvacem Ny v zoné |.

Priibéh a pravidla

o Hrdc Bx v zoné Il dd dderem ruky do mite signal k odstoupeni hracti Ux (zona Il) a 8x (zona
IV) od sité pro ndsledujicr dtok. OkamZité po tomto signdlu nahrdvd hrdc Bx po viastnim nag-
hozu vysoko do zény I, resp. IV. Jeden z hracii Ux resp. Sx tito¢T proti obranné kombinaci sou-
pere s dvojblokem. Hrdci na strané Y se snazi seskupit dvojblok, zablokovat nebo donutit dtoc-
nika zadtocit do ocekdvanych mist a po Uispésné obranné akci zaloZit protititok. Akce pokracuje
aZ do konce rozehry, na obou Strandch se (toci z vysokych nahrdvek stéle ze zon Il nebo IV
a nahrdvd kterykoliv hrdc kromé nahrdvace. Posuzovani chyb a bodovdni podle E 3.11.5.
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