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1. Pravidla

HERNi PROSTOR

Velikost hfisté zavisi na poctu hracu v daném zapase. Pokud hraji jednotlivci proti
sobé, pravidla udavaji rozméry hfisté 13 x 9 m. Pro hru dvojic a trojic uz je hfisté
vetSi a ma rozméry 18 x 9 m. Rozméry hfisté jsou ohraniCeny postrannimi a zadnimi
¢arami 5 cm Sirokymi s dovolenou odchylkou 1 cm. Musi byt barevné odliSeny od
herniho pole. Hfisté je rozdéleno siti na 2 herni pole. Herni prostor musi zahrnovat i
volnou plochu pro potfeby hracl. Z kazdé strany postrannich ¢ar musi byt volny
prostor nejméné 3 m. Pro vnitfni hru to maze byt jen 2,5 m. Do vySky se udava 7 m.

Rozmeéry hfisté na nohejbal

B

Povrch hfisté musi byt kromé vymezujicich €ar jednotny. Nesmi byt prasny, kluzky Ci
néjak ohrozujici zdravi hraca. Za pfipustné povrchy se povazuje antuka, pisek, hlina
bez kamenu nebo obvyklé umélé povrchy. Nesmi se hrat na betonu, travé, asfaltu Ci
dlazdi¢kach.

VYBAVENiI NOHEJBALOVEHO HRISTE

Nohejbalové sité — Mély by byt z mékké nekovové tkaniny s paskou pfekryvajici
horni okraj sité. Siti se rozumi pouze ta ¢ast, ktera je zavéSena nad uzemim herniho
pole. Vzdalenost horniho okraje od povrchu hfisté je 110 cm s povolenou odchylkou
2 cm. Vzdalenost dolniho okraje od povrchu hristé by méla byt nejvyse 20 cm. Vice o
nohejbalovych sitich se dovite v kategorii vSe potfebné pro hru.

Sloupky — Musi byt umistény nejméné 0,5 m od postrannich &ar.

Nohejbalové mic¢e — Pro hru musi byt lepeny ze syntetické nebo umélé kuze.
Nohejbalovy mi¢ Gala BN 5022 S je schvalen FIFTA a je to oficialni mi¢ CNS. Vice o
nohejbalovych micich se dovite v kategorii vSe potifebné pro hru.

Laviéky — Musi byt umisténé mimo volnou plochu, maximalné v8ak 5 metrd. Obé
druzstva by méla mit lavicky ve stejnych podminkach.

Obecné prekazky ve hre
Hra se nemusi uskute¢nit z mnoha duvodu. Jednim z nich je nezpUlsobilost hraci
plochy, a to v pfipadech, kdy je povrch rozmocCeny, nebezpecné kluzky, bofivy nebo
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jinak ohroZzujici zdravi hracu. Dale se nehraje, pokud je nevyhovujici poc€asi (vitr,
mnoho srazek, nizka teplota...) nebo hrozi-li Zivelni pohroma. Ani technické
problémy, jako je roztrzena sit nebo poskozeni micu, nedovoluji zacit hru.

UCASTNICI HRY

Ugastnikem hry je druzstvo, které ma jednotny sportovni Gbor s &isly. V &ele
druzstva je kapitan, viditelné oznaCeny paskou pfes pazi. Ten si mlze brat
oddechovy Cas, podepisuje zapasy a zucastnuje se losovani.

DalSimi ucastniky jsou trenéfi, rozhod¢€i, instruktofi nebo poradatelska sluzba.
Vsichni musi akceptovat pravidla nohejbalu, hrat v duchu fair play a byt zdvofili na
ostatni ucastniky hry.

Hraci nesmi mit na sobé jakoukoliv véc, ktera by ohrozovala zdravi spoluhrace nebo
protihrace, nebo véc, ktera by pfinasela vyhodu oproti ostatnim hracim.

HERNI DEFINICE

Ugelem hry nohejbal je dostat mi¢ povolenym zpisobem do soupefova pole tak, aby
jej nemohl zpracovat a vratit. Dulezité je také zabranit soupefi zahrat mi¢ do
vlastniho pole, a pokud se mu to povede, tak mi¢ zachytit a rozehrat jej do utocné
akce. Mic ve hfe je od okamziku, kdy se ho dotkne podavajici povolenym zplsobem.
Mi¢ mimo hru je tehdy, kdy uz nemuze byt zadnym hracem vracen do hry.

Nohejbal 1ze hrat ve vice kategoriich. Mohou se naproti sobé stfetnout jednotlivci,
dvojice, trojice nebo vice hracu, pficemz plati stejna pravidla jako u hry trojic.

Cilem hry je ziskavat BODY. K tomu abyste vyhrali SET a stali se vitézem hry, jich
potfebujete 10. Pro vyhru neni nutny rozdil dvou bod( jako tfeba u volejbalu. ZAPAS
se vétSinou hraje na 2 sety a cely ho vyhrava druZzstvo, které je oba ziska. V
nohejbalovém UTKANI se stfetava vice druzstev a méfi tak mezi sebou svoje sily.
PocCet zapasu kazdého druzstva a poradi hry uruje rozpis utkani, podle kterého se
fidi cela soutéz.

PRUBEH HRY

Zacatek hry:

Pfed zaCatkem utkani na pokyn rozhod€iho nastoupi oba soupefi proti sobé a
navzajem se pozdravi, potom predstoupi pfed rozhodCiho a pfedstavi se. Jesté pred
zahajenim hry probiha losovani o stranu nebo o moznost zahgjit podani. Vitéz si
vybira jednu variantu. Pokud si vybere podani, v dalSim setu se stfida a zahajovaci
podani ma souper.

Béhem hry:

Bé&hem hry muze dojit k opravnénému nebo neopravnénému preruSeni zapasu. Na
opravnéné preruseni ma pravo kazdé druzstvo, a to pfi takovych pfipadech, jako je
stfidani a oddechovy €as. VSechna opravnéna preruSeni trvaji nejdéle 30 vtefin a
mohou byt hlaSeny pouze kapitanem nebo trenérem. Kazdé druzstvo ma pravo v
jednom setu pozadat 2x o stfidani a 1x o oddechovy €as neboli time. Pokud hraji
jednotlivci, oddechovy €as muze byt zazadan 2x. Jestlize neopravnény ¢len druzstva
zazada o preruseni béhem hry, jedna se o neopravnéné preruseni, které maze byt
trestano sankcemi. Utkani muaze prerusit i rozhod¢i, a to z dlvodu vniknuti ciziho
télesa na hraci plochu, nebo dojde-li k vaznéjSimu zranéni nékterého hrace.

Konec hry:
Po skonceni utkani se vSichni ¢lenové druzstva postavi proti soupefi a podanim ruky
se pozdravi. Rozhod¢i jesté mize zopakovat vysledek utkani.



NOHEJBALOVE HERNi CINNOSTI

a) Pfi nohejbale se smi hra¢ dotknout mice kteroukoliv ¢asti téla kromé ruky od
ramene az po konecky prstl. Pokud hraji dvojice nebo trojice, provedou hraci akci
jednim, dvéma nebo tfemi dotyky miCe stfidavé tak, ze mezi jednotlivymi dotyky
muze mi¢ dopadnout na zem v hernim poli maximalné jednou. Hra¢ se nesmi
dotknout miCe bezprostfedné dvakrat po sobé&, aniz by se ho dotkl jiny hrac.
Mezidopad miCe neni nutny, pouze u podani byt musi.

Bod pro soupere: Dotknuti mi¢e rukou. Dopad mice na hraci plochu bezprostfedné
vicekrat po sobé v téze vlastni akci. Soupef ma bod také za situace, kdy se hrac
dotkne miCe dvakrat za sebou s mezidopadem nebo bez na vlastnim hernim poli.

b) Pokud se stane, Ze se protihraci dotknou mice sou€asné, hra pokraCuje stejné,
jako by se miCe dotkl protihra¢ a predchozi akce se tak anuluji. Pfi souboji o mic€ se
muze hrajici hra¢ nohou dotknout soupefe pouze na noze pod kolenem a niz. Pfi hie
celym télem a hlavou je povolen dotyk kdekoliv.

Bod pro soupefe: Umysiny i neimysiny dotyk soupefe nohou pod kolenem a niz
nebo dotyk rukou. Novy mi€ rozhodcCi nafizuje ve chvili, kdy se ho dotknou soupefi
navzajem a ten pak leti do pole mimo hru.

c) Mi¢ maze byt do soupefova pole zahran pouze pfimym dotekem hrace z vlastni
poloviny herniho pole, a to pouze pres sit. Nepovoluje se odraz od zemé.
Bod pro soupere: Mi¢ zahrany ze své pule tak, Ze prolétne celym svym objemem
pod siti nebo vedle ni nebo je mi¢ odrazen od zemé do soupefova hraciho pole, aniz
by se ho posledni dotkl hrac.

d) Blokovat soupefe je dovoleno kdekoliv, avSak pouze s tim, Zze se hraC musi
dotykat svého herniho pole nebo na néj po vyskoku doskocit. Plati pravidlo, ze se
hra€ nesmi dotknout sité. Muze se ji a upinaciho zafizeni dotknout pouze za
podminky, Ze je VNE hfist&, a pokud tim neovlivni hru. Jestlize se dotkne sit& mig,
nepovazuje se to za mezidopad.

Bod pro soupere: Mi¢ se dotkne sité, podpérnych sloupkd nebo osob vné hristé.
Hrac¢ se v prubéhu hry dotkne sité, podpérného zafizeni nebo soupefova pole. PFi
blokovani nestoji hra€ na svém hracim poli nebo se pfi vyskoku z ného neodrazil Ci
na né nedopadl.

e) Hra¢ musi zahrat mi¢ pouze do soupefova herniho pole. Zlstane-li mi¢ uvizly
mezi siti a podpérnou tycCi, nafizuje rozhodci nové podani.
Bod pro soupere: Zahrany mi¢ dopadne mimo herni pole soupefe.

f) Podavajici musi mit stojnou nohu v poli zahgjeni. Mi€ je ve hife okamzikem, kdy se
dotkne nohy podavajiciho. Mi¢ musi dopadnout do soupefova pole a nesmi se
niceho dotknout vyjma protihrace nebo sité. Pfi bézném odehrani musi stat hrac ve
vlastnim hernim poli nebo se z néj pfi vyskoku odrazit.

Bod pro soupefe: Provedeni podani mimo pole zahajeni. Podavajici hra¢ stoji v
hracim poli. Mi¢ dopadne mimo soupefovo pole i prfes dotyk sité. Pfi souperové
podani zasahl mic vlastni hra¢. Hrac pfi bézném odehrani stoji mimo vlastni herni
pole nebo se z néj pfi vyskoku neodrazil.
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RIZENi UTKANI

Pokud rozpis utkani nestanovi jinak, zapas fidi vétSinou dva rozhod¢i. Jejich
stanovisté je mimo hraci plochu, ale tak, aby méli na hru dobry vyhled. Jejich
povinnosti je Fidit soutéz podle rozpisu utkani. Museji dbat nad dodrzovani pravidel,
provadéji losovani, pferusuji nebo zahajuji hru, kontroluji ukazatel stavu utkani, v
pfipadé nutnosti nafizuji novy mi¢, posuzuji herni chyby a pfidéluji body stranam,
povoluji stfidani hracl a kontroluji oddechové stfidaci Ihity. Ze zavaznych davod
ukoncuji hru, vylu€uji hrace nebo udéluji tresty.

Na pomoc mohou mit jesté ¢arové rozhoddi, ktefi dbaji na kontrolu dopadu mice (do
nebo mimo hfisté), preslapy a spravnost podani.



2. Historie nohejbalu, fotbaltenis

e

Vznik nohejbalu se podle vzpominek jiz nezijicich pamétnika datuje
pfiblizné do roku 1922, kdy dorostenci sportovniho klubu Slavia v Praze
na Letné zacCali pro pobaveni zkouSet hrat fotbal pres lavicky, pozdéji
pfes nataZeny provaz a nakonec pres sit. Podstatné prvky prevzali z
fotbalu (mi¢ a jeho povolené ovladani), tenisu (vysSka sité a jeden popf.
zadny dopad mice) a volejbalu (jeden dotek mice, tfi doteky celkem). V
poloviné dvacatych let se nohejbal prestava hrat a jeho dokumenty
doloZzena renesance nastava az o deset let pozdéji v Praze na
podolskych Zlutych laznich v polovinég tficatych let, coz mnozi oznaduiji
jako skuteCny datum vzniku nohejbalu. Zde vznikl také nazev nového
sportu, za jehoz autora je povazovan fotbalista Kozmin, ktery jej odvodil
od slova volejbal. Hral se zde nejprve jako kopani miCe z jedné strany
hfisté na druhou, bez jakychkoliv pravidel, pouze s omezenim
pomeznimi Carami. Brzy se pfidala pradelni $iAudra, poté sit, lehi mi¢ a
jednoducha pravidla zejména pro dvojice a trojice, nékdy i jednotlivce.

V roce 1940 byl zalozen turnaj dvojic osady Montana na Berounce
u Mokropes a stanovena prvni pravidla nohejbalu. O rok pozdéji se do
hry zapojili i ti, ktefi v nohejbalu vidéli dobrou pfipravu pro fotbalovou
techniku a nohejbal se tak stal soucasti trénink( fotbalové Slavie i
Sparty, mimo jiné i legendarniho Pepi Bicana. Nasledovalo zaloZeni
turnaje dvojic Pohar Zlutych lazni a v roce 1944 vysla prvni pravidla
nohejbalu, jejichz autory byli Borkovec a Kulhanek. Spolu s dalSimi hraci
zacali propagovat nohejbal pfi prilezitosti trampské volejbalové ligy na
osadach. V kinech se tehdy promital tydenik Aktualita, ktery byl prvnim
nohejbalovym filmovym zaznamem, a o velké popularité tehdejSiho
nohejbalu svédCily v r. 1945 Nohejbalové dny ve vyprodané prazské
Lucerné.

Rok 1953 je datovan jako vznik prvni dlouhodobé soutéze —
Trampské ligy. Slo o soutéZ deseti druzstev, ktera se hrala ve dvou
skupinach se zavéreCnym finale Ctyf nejlepSich, pfiéemz utkani
sestavalo ze tfi zapasu dvojic a dvou trojic, na dva vitézné sety do deseti
bodl. Nohejbal se postupné rozSifoval i mimo Prahu a ménil se z hry
Cisté rekreaéni na regulérni sport naroény fyzicky, ale predevSim
technicky a takticky.

Jiz v roce 1961 se hrala Trampska liga s nazvem “Turnaj muzstev
nohejbalu” za ucasti dvou desitek druzstev ve dvou skupinach (tzv. 1. a
2.liga). Kolektivy nékterych osad prechazely pod télovychovné jednoty a
zakladaly oddily nohejbalu. K tomuto hnuti vySel ve VecCerni Praze
Clanek “Nohejbal ano nebo ne”, kde autor sice vyzdvihoval fyziologické
hodnoty nohejbalu, zejména hry jednotlivell a dvojic, avSak stavél se
proti jeho uznani jako sportu. To vyvolalo silnou reakci v celém
nohejbalovém hnuti a aktivovalo snahy po oficialnim uznani nohejbalu



jako sportu - dne 30.10.1961 byla ustavena komise nohejbalu MV CSTV
Praha a nohejbal se stal oficialnim sportem CSTV.

Nasledujici rok se hral 1.roCnik méstského pfeboru muzstev, jesté
s nazvem “Prazska nohejbalova soutéZz muzstev”, kterého se zucastnilo
64 druzstev, rozdélenych do ftfi tfid. V Pfibrami byla zalozena dalSi
komise nohejbalu OV CSTV, odehralo se prvni meziméstské utkani - ve
Strakonicich zvitézila Praha 11:3, v televizi byly pfenaseny dvé exhibicni
utkani. V roce 1963 vysla doplnéna Pravidla nohejbalu a Hraci fad, o rok
pozdéji se v Praze pred televiznimi kamerami hralo trojutkani Praha —
Plzeri — Hronov. Nohejbal zaznamenal obrovsky rozmach, vznikaly nové
oddily, byly zakladany dalSi komise nohejbalu, nohejbal se uchytil i na
Slovensku. V roce1968 podala Prazska nohejbalova komise na UV
CSTV zadost o ustaveni Ustfedni nohejbalové sekce a zpracovala
rozpis pfipravovaného Mistrovstvi CSSR. Politické udalosti v tomto roce
vSak plany zmarily.

Po roce 1969 vznikaly nohejbalové svazy jako slozky CSTV, jedny
z prvnich v Praze, Liberci a Chomutové. Bylo zaloZzeno Mistrovstvi CSR
(zaroveri CSSR) muzl trojic, které se hralo v Praze pred televiznimi
kamerami. V roce 1970 vysSly prvni uCebni texty nohejbalu zpracované
Kovandou a Ptakem a jako vyvrcholeni usili celého nohejbalového hnuti
byl 29.5.1971 v Praze ustaven Cesky nohejbalovy svaz, ktery tehdy fidil
103 oddild s 1295 ¢&leny. CNS zaved! hradské registrace, vydal novy
Hraci fad, usporadal prvni celorepublikovou dlouhodobou soutéz —
Narodni ligu CSR a jmenoval vyb&r CSR muza, ktery v roce 1973 sehral
prvni mezirepublikové utkani, SSR — CSR 0:8 v Bratislavé. O rok pozdéii
byl v Bratislavé ustaven Zvaz nohejbalu SUV CSZTV a v roce 1975 byla
v Praze podana zadost na UV CSTV na vytvoreni federalniho svazového
organu. UV CSTV schvalil zafazeni nohejbalu mezi sporty v ramci CSTV,
nohejbal se zacal hrat v postupovych soutézich SSM a ROH, vznikaly
krajské nohejbalové svazy. Nohejbalové hnuti usilovalo o dvé zasadni
véci - ustaveni federalniho nohejbalového svazu a o proniknuti nohejbalu
za hranice CSSR.

Pfelomovym rokem z tohoto pohledu byl rok 1987, kdy vznikla
mezinarodni fotbaltenisova asociace IFTA, jejiz zastupci se jako
pozorovatelé zu&astnili Mistrovstvi CSR trojic v Dobfisi. Z jejich popudu
dosSlo ke zménam v Pravidlech a Soutéznim fadu a také diky nim doslo k
pfipravam vzniku federalniho svazu. Jiz v nasledujicim roce 1988 zaslala
CSSR prihlasku do IFTA, v r. 1989 byla spolu s Reckem do IFTA pfijata
a doplnila évycarsko, NSR, Rumunsko, Italii a Anglii. Reprezentaéni
vybér se poté zucastnil prvniho mezinarodniho turnaje ve Svycarsku.

V roce 1990 Cesky nohejbalovy svaz a Slovenska
fotbaltenisova asociace podepsaly na zasedanich v Praze a
Bratislavé smlouvu o vzniku Ceskoslovenské nohejbal -
fotbaltenisové federace CSFTNF jako pravniho nastupce Svazu
nohejbalu CSTV a o rok pozdéji na valném shromazdéni IFTA v



rakouském Veldenu byla CSFR potvrzena za élena. Konalo se prvni
Mistrovstvi Evropy trojic ve Svycarském Meiringenu, dvojic v
mad’arském Szolnoku a jednotlivedl v madarském Kaposvaru, na
nichz CSFR ziskala prvni titul Mistra Evropy. Vznikla spoleéna
Federalni liga CSFR, ktera se hrala v CR podle éeskych a v SR
podle mezinarodnich pravidel. Tato dvojkolejnost byla vyreSena
rozdélenim CSFR na dva samostatné staty, ukonéenim g&innosti
CSFTNF k 31.12.1992 a zrusenim federalni ligy 1993.

Nohejbal se stal mezinarodnim sportem a reprezentacni tym se
zacCal zucCastnovat Mistrovstvi Evropa i svéta. Vzhledem k tomu doSlo k
podstatné reorganizaci ligovych soutézi - od roku 1998 se hraji ffi
muzské ligové soutéze, tj. jedna skupina Extraligy a 1.ligy, dvé skupiny
2.ligy muztd CR, 1liga Zena1. dorostenecka liga. Pofadaji se
jednorazové soutéze trojic, dvojic a jednotlived v kategoriich muzd,
dorostencl, zakl i zen, zakladna v roce 2002 ¢&ita 360 oddilt s 7 338
Cleny.

Nohejbal (nyni jiz jako fotbaltenis) zahgjil novou etapu své historie -
boj o své uznani ve sféfe mezinarodniho sportu, konkrétné boj o
prosazeni se do programu Olympijskych her.



3. Nohejbal - technika a taktika

3.1. Charakteristika nohejbalu

Nohejbal (fotbaltenis) je miCova hra velmi pfitazliva jak pro hrace -
aktivni aktéry, tak pro divaky - pasivni uc€astniky. Jeho vice nez 70-leta
historie, ve které prezil valku, pfevraty a revoluce, ukazala, Ze je to hra,
ktera ma budoucnost - je jednoducha v pravidlech i pozadavcich na
zaCateCniky, ma minimalni naroky na vybaveni, je tvofiva pro hrace a
zaroven atraktivni pro divaky, oddechova v rekreaéni formé i dramaticka
ve vrcholovych soubojich. Zvlastni kouzlo tohoto "fotbalu pfes sit" je i v
tom, Ze je plny protikladu a specifik, které jsou zaroven jeho pfednosti i
nevyhodou.

Prvnim takovym paradoxem a velkou prednosti nohejbalu je, Ze
témér kazdy laik, ktery alespon nékolikrat za Zivot kopl do mice, si pfi
pohledu i na Spickové nohejbalisty fekne "Tohle pfece neni tak tézké, to
bych taky dovedl". A skuteCné zakladni herni Cinnosti jednotlivce jsou
jednoduché a naprosto pfirozené - kopnout nartem do mic¢e nahozeného
Z ruky, zastavit letici mi€¢ hlavou, nohou ho pfistr€it ke svému spoluhraci
a poté ho "néjak" prudce nebo chytfe pfekopnout pfes sit' - to pfece umi
kdejaky kluk (a mozna i holka). Za tento obrovsky potencial "laickych"
hracd vdéci nohejbal své popularité a masovému rozSifeni, coz z néj u
nas Cini jeden z nejoblibenéjSich sportu vabec. Na druhé strané se timto
nohejbal dostava trochu do pozice sportu, ktery je naziran jako ryze
rekreacni, vhodny na trampské osady a na plovarnu u vody -a proC se
potom takovym rekreacnim sportem vibec v novinach, televizi a dalSich
médiich zabyvat? Pfitom kazdy laik, ktery si nékdy zahral proti zkuSenym
nohejbalistim, zjisti po par micich, ze nohejbal neni tak snadny, jak
vypada - podani pada do sité Ci do autu, hlavicky leti pfiliS nizko,
nahravka smérfuje jinam nez hra€¢ zamyslel a dat bod jakymkoli uderem
je skoro nemozné. Tak snadno vyhlizejici udery jsou totiz ve skuteCnosti
velmi slozité Cinnosti, jejichz vysledek zavisi na obratnosti hrace, na
velmi pfesném dotyku nohy s miCem, na vysce uderu, rychlosti nohy,
nacasovani jednotlivych fazi atd.

Nohejbal rekreaCnich hracl neni pfili§ fyzicky ani psychicky
naro¢ny a to svadi k domnénce, Ze ani u Spi¢kovych hracd nema fyzicka
a psychicka odolnost velky vyznam. Pravy opak je pravdou, o Cemz
svédCi fada zavéreCnych turnajovych zapasu, kdy smecaf se slabsi
fyzickou kondici najednou zjisti, Ze nemuzZe dat bod - nikoli proto, ze by
smecoval slabéji, ale proto, ze je unaven a jeho udery nemaiji spravny
smeér, pfesnost a délku. Stejné tak je i v nejvysSich soutézich fada hracd,
ktefi nejsou psychicky odolni a prohravaji sva utkani v koncovkach, kdyz
do té doby hrali skvéle - je docela snadné dat bod za stavu 1:1 v prvnim
setu, ale mimoradné stresujici za stavu 9:9 ve tfetim setu!




Sleduje-li laik néjaky zapas Spickovych hracl, zda se mu, ze hra
jaksi plyne sama o sobé, bez nejakého vyrazného taktického prvku, a
kdyz trenér prerusi tajmem hru a "néco" hracum radi, je mu zahadou, co
podstatného by asi tak mohl hracum fici, aby to zapas ovlivnilo. Pfitom
nohejbal je hra, kde taktika hraje mimoradnou roli a v utkani vyrovnanych
soupefu témér vzdy rozhoduje. Pomérné kratky set i cely zapas (2 nebo
tfi sety do 10 bodu) davaji velkou duleZitost kazdému proménénému
utoku i vybojovanému, zdanlivé ztracenému mici. A protoze nohejbal je
sportem vyrazné utoCnym, ve kterém je vétSinou snazSi bod dat nez ho
obranou ziskat, je nutné pro obranu néco udélat. To néco je pravé
taktika, ktera ve vrcholovém nohejbalu vyuziva i zdanlivé nepodstatnych
okolnosti, jako je zmateni soupefe neoCekavanou vymeénou lepSiho
blokafe za horsiho, umysinym vybéhnutim pfedem do pfedpokladaného
sméru uderu nebo naopak predstiranym vybéhnutim a rychlym navratem
na pulvodni pozici, nemluvime-li uz o nékterych nepfili§ sportovnich
prvcich jako je zdrzovani hry predstiranym zavazovanim tkanicCek,
"pratelska" konverzace se soupefem s cilem oslabit jeho koncentraci
apod.

Nohejbal je hra, ve které se velmi tésné prolinaji prvky kolektivniho
a individualniho sportu - od typicky individualistického pojeti jednotlivci
po silny pozadavek kolektivni spoluprace ve trojicich. Z toho také
vyplyvaji pomérné odlisSné pozadavky na psychické, emocCni a socialni
vlastnosti hra€d rdznych disciplin, které maji nékdy vétsi vyznam nez
jejich herni dovednosti a hra¢ska zkuSenost. Zatimco singly mizeme
svou naroc¢nosti a celkovym charakterem pfirovnat k tenisu, badmintonu
predchazejicimi sporty nemaji moc podobného a spiSe se pfriblizuji
beach volejbalu s jeho vysokou naroCnosti na individualni rychlost,
obratnost a koncentraci i vzajemnou sehranost obou aktért. V trojicich
pak jiz zcela dominuje atmosféra spoluprace, rozloZeni tihy utkani na
vSechny tfi hrae s pevné urCenymi individualnimi rolemi a perfektni
sehranost vSech v obrannych i utoénych kombinacich - z tohoto pohledu
maji trojice snad pfirovnani v normalnim volejbalu.

Vyhodou nohejbalu je, ze se pfi ném (na rozdil od fady jinych
sportll) uplatni hraci jakéhokoli vzrustu. Samozfejmé, Ze vyhodou
trojkoveého blokare je vysoka postava a dlouhé nohy, ale jiz u trojkovych
smecaru nehraje vyska tak velkou roli (obzvlasté u smecare na dlouhou
nahru) a nahravac na své vysce neni zavisly vabec. Ve dvojicich se pak
vyhoda vysoké postavy jesté vice ztraci a v jednotlivcich je mnohdy
nevyhodou. Co vSak je v8em dobrym hracum nohejbalu spole¢né, je
velka obratnost, dokonaly tajming, dobré periferni vidéni, schopnost
vysoké koncentrace, bojovnost a znaéna psychicka odolnost. Reknéme
si konkrétné, jak mizeme charakterizovat jednotlivé discipliny nohejbalu
- trojice, dvojice a jednotlivce:



Trojice jsou kralovskou disciplinou nohejbalu, v niz se uplatiuje
pfedevSim souhra v obranné a hlavné utocné cCinnosti, specializace
hracd na jednotlivé posty, pestrost a rozmanitost Utoku, trpélivost a
bojovnost. Hraje zde velkou roli perfektni plnéni pfedem danych ukolu
kazdého jednotlivce, které vSak musi plynule a zcela pfirozené zapadat
do hry celé trojice. Ze vSech nohejbalovych disciplin se v trojicich
nejobtiznéji proménuje bod, coz zarovefi znamena, ze vyborna obrana
ma velké Sance utok soupefe zachytit. Z toho principielné vyplyva
nutnost hrat na utoku trpélivé, zodpovédné, takticky a nekazit, protoze i
kdyz bod ze svého utoku nedam, mam jeSté dobrou Sanci soupefe
zachytit a proménit bod podruhé. V obrané pak nabyva na vyznamu
koncentrace na umysl utoCiciho soupefe a pfipravenost vSech trech
hraCd vzajemné si pomoci pfi obtizném vykryvani uderd smecare. Z
ni shlédne nejen vSechny druhy razantnich smecu a filigranské techniky,
ale i promyslené kombinace vSech hracl, atraktivni souboje na siti i
obétavé obranné zakroky v poli.

Nohejbalové dvojice jsou predevSim dramatickou podivanou a
ostrym soubojem, kdo koho dfive zlomi nebo pfinuti k osudové chybeé.
Oba hraci musi byt komplexné vybaveni bez vyrazné slabiny, protoze té
by zkuSeny soupef dovedl okamzité vyuzit. Dat bod je velmi snadné, a
proto je v obrané nutné hrat velmi takticky a vice riskovat predCasné
pokryti pfedpokladaného uto€ného uderu. Podafi-li se to, je pomeérné
Casto nutné hrat nasledny utok z velmi obtiznych pozic, v béhu, v padu,
ze Spatnych nahravek, pfimo proti bloku apod. Pravé v téchto chvilich se
projevi osobnost dvojkového smecCarfe a poradi-li si s miCem i v
takovychto situacich, mdze tim prakticky rozhodnou set i cely zapas. To
déla dvojice velmi pfitazlivé pro bojovné hrace i pro divaky, ktefi si kromé
toho prijJdou na své i pfi razantnich hacCcich a uderech nad siti
odskakujicich daleko mimo hraci plochu.

Jednotlivci jsou v nohejbalu pomérné novou disciplinou, ktera si
své misto teprve hleda, pfedevsim v srdcich skalnich dvojkaru a trojkaru.
Nicméné jde o disciplinu, ktera je plné nohejbalova s celym uderovym
rejstiikem na utoku i v obran&. Uplna komplexni vybavenost hracge je
nezbytnosti, ale je tfeba zdaraznit, Ze u hracovych jednotlivych uder
hraje vétsi roli jeho schopnost zahrat je z jakékoli pozice do pfesného
mista nezZ jejich vlastni technické provedeni. Ruku v ruce s tim jde
hracova schopnost periferné sledovat postaveni soupere, nebot uder
smérem k nému, jakkoli dobfe a presné zahrany, mu dava velkou Sanci
miC zpracovat a vzapéti zabodovat. Divaky na singlech pfitahuje
pfedevsim uzasna bojovnost obou hracul, agresivita pfi podani a utoku a
v obrané cCasto neuvefitelné zahrané miCe nasledné proménéné ve
vitézny bod.

Fotbalovy tenis - nohejbal je hra, ktera ma pres svoji dlouhou
minulost pfed sebou stale jeSté dlouhou budoucnost. Zcela jisté se



prosadi do médii, rozSifi se po celém svété a stane se sportem usilujicim
o zafazeni do Olympijskych her - to je vS8ak ulohou sportovnich
manazerl a marketingovych specialistl. Zalezitosti trenéru dnes je, aby
své znalosti pfedali hlavnim aktérim - hracum, diky nimz se nohejbal
stane hrou jesté propracovanéjsi, atraktivnéjsi a pfitazlivéjsi.



3.2. Charakteristika hra€e nohejbalu

Jak jiz bylo v pfedchozi kapitole feCeno, v nohejbalu se uplatni
hra¢i jakéhokoli vzrUstu a nejriznéjSich  fyzickych dispozic. Co
vSak déla z dobrého hraCe vynikajici individualitu, je velka obratnost,
dokonaly timing vSech hernich €innosti, dobré periferni vidéni, schopnost
vysoké koncentrace, bojovnost a znacna psychicka odolnost. Pro
nazornost je mozné zjednodusené fici, ze kazdy vynikajici nohejbalista
musi mit "za prvé nohu, za druhé hlavu a za treti srdce", a to ve
stoupajicim poradi dulezitosti!

Jak tomuhle bonmotu rozumét? Nohejbal je vysoce technicka hra,
pfi které smecujici "noha" velmi vysokou rychlosti zasahuje micC s
pfesnosti od nékolika centimetrd na nékolik milimetrd - prudce udefit
nebo naopak lehce technicky teCovat mi€¢ vyzaduje velmi velkou
obratnost pfedevSim smecujici nohy. Hrac, ktery nema v noze cit pro
micC, ktery ma nohu pfilis pomalou nebo s malym kloubnim rozsahem, je
limitovan ve svém dalSim rdstu a nikdy se nemulze vyrovnat SpiCkovym
smecaflim, polafim ¢i nahravacim. Dobra noha je tedy nezbytny
pevny zaklad, na kterém musi kazdy ambiciézni nohejbalista stavét.
Existuje par mimofadnych pfirodnich talentl, ktefi si nékolikrat
vyzkousSeji néktery uder a uz ho témér ovladaji, ale i hra¢ pramérné
nadany muze pfi spravném trenérském vedeni ziskat perfektni techniku
a ovladani micCe.

Kazdé sebelepsi zaklady (vysoka technicka uroven hrace) jsou
stale jenom zaklady, a aby bylo vidét stavbu (pohlednou a uéelnou hru s
mnozstvim kombinaci), musi mit kazdy nohejbalista "hlavu", hracsky
mozek a intuici. Ty mu Fikaji, v které herni situaci pouzit ten ktery herni
prvek, jestli zahrat razantni sme€ nebo naopak technicky uder, jestli
nahrat kratkou nebo dlouhou nahru, jestli zariskovat nebo naopak hrat
udrzbu. Nohejbalista s vynikajici hlavou (tj. s vynikajicim taktickym
mySlenim a citem pro hru) muze vynahradit i nékteré dil¢i nedostatky v
technice a dosahne mnohdy vice uUspéchu nez vyborny, ale "Citelny"
smecar. NaucCit se hrat takticky neni tak snadné a néktefi hraci to
nezvladnou za cely svUj hracsky zivot, ale taktické mysleni a cit pro hru
jdou ruku v ruce s hracovou zkusSenosti. Je trenérovou zalezitosti, aby
hraélim pfredal co nejdfive co nejvice svych zkuSenosti a nenechal je
prozivat zbyte¢né porazky, diky nimz je teprve ziskaji.

Ma-li hra€ vynikajici nohu a hlavu - a takovych je pomérné dost,
neni to jeSté dokonaly nohejbalista, nebot do Spicky ho vynese az
"srdce" - bojovnost, vule, chut vitézit, prekonat soupefe i sam sebe. Tim,
Ze set v nohejbalu trva pomeérné kratce a ze k celkové vyhre staci pouze
2 vitézné sety, nabyva kazdy ziskany bod na obrovské dulezitosti a je
treba se o néj rvat, bojovat a v zadném pfipadé ho neodevzdat soupefi
zadarmo. V tomhle pomulze hraci pouze jeho srdce, jeho vrozena
vlastnost chtit vyhrat, vlle zvitézit. Pravé bojovnost, sebedlvéra a



neutuchajici vale pomohou velmi ¢asto hraci povysit svuj vyborny vykon
na vynikajici - nadSené hrajici hra¢ se muze dostat do stavu euforie, kdy
zahraje mimoradné udery v utoku i neuvéfitelné zakroky v poli.
Vypéstovat tyto vlastnosti mize trenér jen stézi, jeho ukolem je spise
rozvinout je, jsou-li hraci vrozené.

Kazdy nohejbalista, chce-li dosahnout met nejvysSich, by mél
kriticky zhodnotit sam sebe pravé z téchto tfech pohledd. Ma-li v nééem
nedostatky, je dobré o nich védét - jediné pak je hraC schopen je
odstranit (napf. poctivym tréninkem) nebo je alesponi skryt (napf.
zvySenou koncentraci a vysokou taktikou pfi vlastni hie). Protoze vSak
hodnotit sam sebe a posoudit objektivné své nedostatky je velmi tézké,
zietelné zde vystupuje do popredi dulezitost trenéra, ktery musi "zvenku"
osobnost hrace rozpoznat, vyhmatnout jeho slabiny i odkryt jeho skryté
rezervy a podle toho i pfizpusobit tréninkovy plan.



3.3. Vysvétleni pojmu

Rozdéleni plochy mice
QJznaceni ¢asti mice
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Pro snaz§i moznost popisu technického provedeni HCJ rozdélime
plochu (povrch) mi¢e do osmi ¢asti pomoci 3 vzajemné kolmych rovin
protinajicich se ve stredu mice:
1. rovina rovnobézna s plochou hristé vedena stredem mice rozdéli mi
na horni (H) a dolni (D) polovinu
2. rovina kolma na sit' i na plochu hfisté (svisla rovina) vedena stfedem
mice rozdéli mi¢ na levou (L) a pravou polovinu (pfi pohledu od zadni
¢ary na mic k siti)
3. rovina rovnobézna s plochou sité vedena stfedem mice rozdéli mic¢ na
polovinu blize k siti (s) a polovinu blize k hraci (h)
Tim se plocha mic¢e rozdéli na 8 stejnych ¢asti popsanych pismeny H-D,
L-P a s-h, tedy napf. DPh znamena osminu, ktera je dole, blize k prave
pomezni ¢are a blize k hraci (resp. dal od site)

v

Smér rotace mice

Rotaci mice doprava, doleva, horni (pfedni) nebo dolni (zpétna)
rozumime otaceni mice tak, Ze pri svém dopadu odskocCi (oproti sméru
svého dosavadniho letu) doprava, doleva, dopfedu nebo nazpatek.

Rozdéleni prostoru hristé
na jednotlive (U)tocné a (O)branné prostory - znazornéno z pohledu
smecare pravaka



cca 3,0 3,0 3,0

Qbranny prostor
- zadni
levy - stredni - pravy

20| OZL

WLEEEEEEE LELISAAS At L A A ) il
»

- bocni
levy - pravy

o
50| B
L

- stfedni

I"l"l'"""""""8""""

- predni
levy - stredni - pravy

-

Utoény prostor
levy - stredni - pravy

2,0

]
ARARRAARARRRAARE R TR R R R R R R R R R R
=

=
B e S e L S e T T T T T e e T e e T S R T R TS T T Y

Systémy hry trojic a dvojic

T1P = hra trojic na 1 smecare pravaka

T1L = hra trojic na 1 smecCare levaka

T2PP = hra trojic na 2 smecCare pravaky

T2LL = hra trojic na 2 smecCare levaky

T2PL = hra trojic na 2 smecare, pravaka a levaka
DPP = hra dvojic se dvéma pravaky

DLL = hra dvojic se dvema levaky

DPL = hra dvojic, pravak a levak



3.4. Herni €innosti jednotlivce

jsou souhrny jednotlivych dil¢ich pohybl hrace nohejbalu, pomoci nichz
realizuje kontakt s mi€em za ucelem jeho utoéného nebo obranného
zpracovani (udefeni, tedovani, ztlumeni apod.). U kazdé HCJ
rozeznavame stranku technickou - tj. popis zpusobu, jakym se hrac
dostava s micem do kontaktu, a stranku taktickou - tj. popis kdy, kde a
kam mi€ zahrat. V nasledujici tabulce jsou prfehledné sepsany jednotlivé
herni Cinnosti:

Nohejbal Footballtennis Fussballtennis
Herni €innosti Players™ activities |Spieleraktivitaten
Nohejbalovy utok FT Attack FT Attacke
Podani Service Aufschlag
p. nartem S. with an instep A. mit dem Spann
p. smecované smashed s. A. schmetterend
p. ostatni other s. andere A.
Smec Smash (Spike) Schmetterball
S. tvrdym uderem Hard S. Schneller S.
S. vnitfni stranou nohy |s. with an inner foot  |S. mit dem Innenfuss
s. hranou podrazky s. with an edge of a|S. mit der Sohlenecke
s. Spickou sole S. mit der Fussspitze
S. nartem s. with a toe S. mit dem Spann
S. za siti - hacek s. with an instep S. hinter dem Netz -
s. nad siti - kladivo s. behind a netHackchen
urychleny s. - rychlik  |-hooklet S. Uber dem Netz -
s. pfes hlavu - nizky |s. above a net -Hammer
hammer forcierender S.
speed-up s. S. Uber dem Kopf -
s. over a head -Schere
scissors
S. technickym uderem |Soft S. Technischer S.
S. podrazkou s. with a sole S. mit der Sohle
S. patou s. with a heel S. mit der Ferse
s. hlavou s. with a head S. mit dem Kopf
zkraceni mice stopball Stoppball
Kombinované udery  |Combined Kicks Kombinierte Schlége
vytluCeni bloku striking-out a block  |Herausschlagen  des
nahozeni bloku laying on a block Blocks
oklamani obrany deceiving a defence |Anschiessen des
Blocks
IrreflUhrung der
Verteidigung
Nohejbalova obrana |FT defence FT Verteidigung




Blok Block Block

Celni b. straight b. Direktblock

bocni b. side b. Seitenblock

blok ve vyskoku b.inajump Block in den Sprung
Hra v poli Field playing Feldspiel

halfvolej halfvolley Halbvolley

hra télem body playing Korperspiel

hra hlavou head playing Kopfspiel

volej volley \olley

Nahravka Pass Pass

n. vnitfni stranou nohy |p. with an inner foot  |P. mit dem Innenfuss
n. nartem p. with an instep P. mit dem Spann

n. hlavou p.with a head P.mit dem Kopf
Prijem mice Receiving a Ball Annahme des Balls
p. hlavou r. with a head A. mit der Kopf

p. vnitfni stranou nohy [r. with an inner foot  |A. mit dem Innenfuss
p. télem r. with a body A. mit dem Korper

p. kombinovany s|r. combined with alA. kombiniert mit Pass
nahravkou pass

Nacvik hernich Cinnosti u uplnych zacatecnikd probiha vzdy od

vysvétleni a nazorna ukazka trenérem nebo demonstratorem

nacvik jednodussich dil€ich prvkd konkrétni herni innosti - nejprve
bez micCe, poté s miCem

spojeni nékolika jednodussich prvku k sobé a jejich nacvik

nacvik celé ¢innosti s micem v klidu (pfidrzenym trenérem)

nacvik celé Cinnosti s miCem z vlastniho nadhozu nebo z nadhozu
trenéra - nejprve bez sité, pak se siti

nacvik celé cinnosti s miCem z nahravky nebo po uderu
spoluhrace- nejprve bez sité, pak se siti

nacvik se ztizenymi podminkami (napf. do urCeného mista, po
horSi nahravce, na vyssi siti, po provedeni cviku)

nacvik pfi modelované hie (zamérené na vyuziti této Cinnosti)

nacvik pfi normalni hfe pod dohledem trenéra

U zkuSenych hraclu je nejlepSi nacviCovat herni €innosti spolu s
nékterou dalSi herni Cinnosti a v situacich a pozicich, které simuluji
nejCastéji se vyskytujici realné situace. Sada takovychto cvieni je
uvedena v kapitole 4.2. Tréninkova jednotka.



3.4.1. Utoéna HCJ

3.4.1.1. Podani

(servis) ma v nohejbalu zvlastni postaveni - i kdyz je prakticky nemozné
dosahnout jim pfimy bod (snad s vyjimkou singll), pfesto jde o uto¢ny
uder velkého vyznamu. Podavajici strana ma totiz technicky i takticky
vhodné provedenym podanim moznost ovlivnit nasledny utok soupefe a
tim i zvysit svoji Sanci na jeho zachyceni. Proto je tfeba jeho nacviku
vénovat v tréninku velkou pozornost a trenér by mél hrace vést k tomu,
aby ho chapali nejen jako zahajeni hry, ale i jako svou prvni uto¢nou
akci. Podani délime podle zplsobu provedeni na podani nartem, podani
smecované vnitfni stranou nohy a na ostatni méné pouzivana podani.

3.4.1.1.1. Podani nartem
(z voleje po nadhozu z rukou) je nej¢astéjSim zpusobem provedeni
podani ve vSech nohejbalovych disciplinach. Je velmi pfesné a zkuseny
hra¢ ho dovede pouzivat v fadé riznych modifikaci a variant, s pouzitim
riznych rotaci, rychlosti mice i vySky odskoku. Jeho vyhodou je pomérné
snadné provedeni zakladni varianty, utajeni sméru letu mi¢e do posledni
chvile i moznost kopnout miC se silnou bocCni rotaci.

Technicka stranka podani

Technické provedeni:

Podavajici hrac¢ stoji pobliz podavaci ¢ary (cca 0,2 - 1 m za ni) a drzi mi¢
v obou rukou. Pfed podanim nakroCi levou nohou vpfed a soucCasné
zveda pravou nohu se Spickou pevné propnutou smérem k zemi. MiC v
rukou predsune pred télo tak, aby byl v roviné pohybu pravé nohy co




nejdal od téla (nékdy i s pomoci mirného predklonéni) a ve vysce
priblizné nad kolenem stojné nohy. Ta je mirné pokrCena a v okamziku
pohybu pravé nohy vpred se mirné narovnava a zveda na Spicce. Prava
noha ma SpiCku stale propnutou k zemi, jeji koleno se zveda tak, aby
nart byl v okamziku uderu co nejvysSe. V této chvili ruce uvoliiuji mic,
ktery kratce pada na nart - stfed nartu udefi do miCe v nékterém bodu
spojnice DLh a DPh. Po celou dobu pohybu je podavajici noha v jedné
roviné a Spicka je sklopena tak, aby byla prodlouzenim stehna a holené.
Po kopu do mi¢e se noha od kolene dolt mirné zveda, ¢imz udéli mici
horni rotaci.

e .. smeér letu
mic je v okamziku kopu mits
vétSinou nad &arou

nebo tésné ve hfisti

zadni cara

3 5-50 cm
@0

oblast doteku
mice a nohy

> A

Varianty podani nartem:
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provedeni
je téemeér
shodné se
zakladni
variantou
pouze s tim
rozdilem,
Ze ruce mic
pfed jeho
uvolnénim
posunou
mirné (o 2-5 cm) doprava. Diky tomu hracdv nart neudefi do stfedu
micCe, nybrz do plochy DLh, coz mici udéli pravou rotaci silnou podle
toho, jak rychle a jak daleko od stfedu nart zasahne mié. Sklopena
SpiCka zustava v roviné celé nohy nebo je lehce vyto€ena smérem
doleva. S vyhodou se pouziva ve smeéru zleva doprava pro vyhanéni
pfijimajiciho smecare levaka ven ze hfisté.

podani vnitfnim nartem = analogicky jako v pfedchozi varianté nyni
ruce posunou mi¢ mirné doleva a nart udefi do plochy DPh. Spicka je
propnuta v roviné nohy nebo lehce vytoCena doprava. Je-li pouzito ve
sméru zprava doleva, jde o silnou zbran proti hfe dvou pravaka.

prudké uhlopficné podani = hraje podavajici stejné jako zakladni
variantu jen s tou vyjimkou, ze je postaven o néco dale od zakladni Cary
a mi¢ kope mnohem nize nad zemi. Pak mize do mic¢e kopnout vétsi
silou, Cimz mu udéli o poznani vétsi rychlost a horni rotaci - to znacné
ztézuje prijimajicimu hraci jeho zpracovani. Nevyhodou této varianty je,
Zze micC leti diagonalné po mnohem delSi draze, coz dava soupefi vice
c¢asu na prijem.

podani s vysokym odskokem = pouZziva se jako takticka varianta ve
vSech tfech disciplinach s cilem odtahnout soupefe od sité nebo ho
pfinutit k delSim vyCerpavajicim sprintim. Podavajici stoji dale od
zakladni €ary (2-4 m) a pfed kopem do miCe se mirné zaklani, zveda
nart o néco vySe a zasahuje mic€ témérf do nejspodnéjsi casti.

oblast doteku

oblast doteku mice a nohy

mi¢e a nohy

NejCastejSi chyby v provedeni podani nartem:

hraC zasahne miC nespravnou casti nohy = pro zacCateCniky je
mozné urCit spravné misto na nartu zhruba tim, Ze stfed miCe je udefen
$n&rovanim boty v oblasti, kde je $né&rovani zavazano klickou. Cim blize
ke Spi€ce nohy, tim vzrasta riziko ztlumeni uderu volnou ¢asti Spi¢ky a
miC Casto konCi v siti. Naopak €im vySe nad Snérovanim, tim je vétsi
riziko uderu holeni do mice, coz rychle srazi mi¢c smérem k zemi.




hra¢ zasahne mic¢ v nespravné vzdalenosti od téla =
- je-li mi€ nadhozen pfilis blizko u stojné nohy, Cini hraci velké potize
podkopnout mi€ a €asto ho zahraje témér holeni.
- v situaci, kdy je mi€ nadhozen pfiliS daleko pred nohu, musi se hrac za
miCem natahovat a mnohdy ho zasahne pouze SpiCkou. Zaroven i
stoupa nebezpecdi, Ze hrac pfi podani presSlapne podavaci ¢aru.

hracC se pfi podani rozbiha = pro dostateCnou razanci podani stacCi
jediny ukrok, je zbyte€né jich provadét vice nebo se dokonce kratce
rozbihat. Kazdy zbyteCny pohyb navic totiz komplikuje vlastni provedeni
podani a zvySuje riziko jeho pokazeni

hra€ si nadhazuje mi¢ do vysky = nadhoz je nejen zcela zbyteCny,
protoze noha udefi mic stejné az kdyz se dostane zhruba do vySe kolena
stojné nohy, ale navic zvySuje riziko pokazeni podani (mi€¢ ma v
okamziku uderu vysSSi rychlost, hra€C musi oCima sledovat dlouhou drahu
mice).

hraC nema dostateCné zpevnéné chodidlo = pevné propnuti Spicky
dold je velmi dulezité, nebot v kotniku volné chodidlo podstatné ztlumi
vlastni uder a podani bud skon¢i v siti, nebo je pomalé a kratké. Stejné
tak nedostateCné propnuta Spicka (nebo dokonce mirné zvednuta
nahoru) nedovoli hraci do mice razantné kopnout, mi€ ma malou nebo
dokonce zadnou horni rotaci.

Takticka stranka podani nartem

Prostor, ze kterého se podava:

Z taktického hlediska maji opodstatnéni vSechny prostory za podavaci
¢arou a vyspély hrac by je v prib&hu hry mél vyuzivat. Na jakykoli druh
podani si totiz protivnik za 2-4 podani zvykne a pfizplsobi se jim, takze i
kvalitni podani ztrati svoji u¢innost. Nejvice ucinné je postaveni u rohu
hristé spojené s podanim vnéjSim nebo vnitfnim nartem, které soupere
vyhani mimo hfisté.

Prostor, do kterého se podava:

Obdobné jako u predchoziho bodu i zde neexistuje prostor, do kterého
by bylo z taktického hlediska zbyte¢né podavat. NejCastéjSi prostory jsou
vSak OBL a OBP, do nichz by mélo podani sméfovat co nejblize k
boCnim Caram a co nejblize za sit. Nékdy se vyplati zahrat pfekvapivé
podani smérfujici do prostoru OZS pfesné mezi oba pfijimajici hrace,
ktefi se nékdy nedohodnou na tom, kdo z nich podani vezme.

Obrana proti podani nartem:

Proti vybornému podavajicimu pomuUze pfijimajicimu pouze maximalni
koncentrace, sledovani jeho nohy a polohy mice. Hra€ nesmi vybéhnout
drive, nez mi€ opusti nohu podavajiciho hrace, protoZe podavajici Casto
provadi pfi podani klamny pohyb.

Ztizeni obrany proti podani nartem:

Zakladnim prvkem ztézujicim pfijem podani je ve dvojicich clonéni
jednim hracem Celem nebo zady k podavajicimu, ve trojicich pak clonéni




dvéma hraci. Taktika clonéni je vysvétlena v kapitole obrannych hernich
kombinaci dvoijic a trojic.

Pouziti podani nartem ve trojicich:

Jde o nejpouzivanéjSi zplsob podani, jehoz hlavnim cilem je pfedevsim
ztizeni pozice hlavniho smecare soupere. Proto se proti nému pouziva
pfedevSim jeho vyhanéni podanim ven ze hfisté, nebo naopak velmi
dlouhé a vysoké podani na néj s cilem co nejvice mu prodlouzit sprint k
siti a tak ho unavit. Taktické je také Cas od Casu podani ¢aste€né nebo
zcela zménit, napf. nasmérovat jej mezi oba pfijimajici hrae nebo ho
zahrat prudce podél bocni ¢ary na druhého smecare.

Pouziti podani nartem ve dvojicich:

Proti hradm smecdujicim stejnou nohou jsou dvé zakladni taktiky podani
- bud podavat hlavné na (momentalné) slabsSiho smecare a pocitat s tim,
ze ho v setu nékolikrat pokryjeme, nebo podavat na prostor, tj. u pravaku
neustale hrat podani zprava doleva s rotaci ven ze hristé a pocitat s tim,
Ze zde pfijimajici hraC po Spatném pfijmu zahraje slabsSi uder nebo
dokonce pokazi.

Proti pravakovi s levakem se hraje podani hlavné na slabsiho smecare -
jsou-li vSak oba na shodné urovni, pak je vyhodngjSi podavat na toho,
kdo ma lepsi nahravku (musi pak nahravat ten s nahravkou horsi). Jsou i
v nahravce oba stejni, podava se vétsinou do stfedu s cile zpusobit
nedorozumnéni u obou pfijimajicich soupefl, podle momentalni formy
smecafl nebo se snahou utahat smecafre se slabsi fyzickou kondici.
PouZiti podani nartem v jednotlivcich:

Pro hrace singlu je bezpodmine¢né nutné ovladat vSechny variany
tohoto podani a takticky je ménit, aby soupefi co nejvice ztizil pfijem a
vlastni utok. Obecné se podani bud' hraje s odskokem co nejvice mimo
hristé, nebo naopak neustale do slabsi prijimajici nohy.

Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k podani nartem:

V technice tohoto zplsobu podani neexistuji mezi nohejbalem a
fotbaltenisem zadné rozdily. Z taktické stranky ma podani ve fotbaltenisu
0 néco vetSi vyznam, nebot diky dobrému podani je podstatné ztizen
soupeflv pfijem i nahravka a nasledny volejovy utok pak byva &asto
hran z nepfilis idealni pozice.

3.4.1.1.2. Smecované podani

se pro svoji fyzickou naro¢nost a pomérné snadné odhadnuti letu mice
pouziva pfedevSim ve hie jednotlived, kde ma vSak zasadni vyznam
proti utoénym hracum pfijimajicim podani halfvolejovym zpuisobem.




Technicka stranka smecovaného podani

Technické provedeni:

Podavajici hra€ ma mi¢ v levé ruce a je natoCen k Carfe podani Sikmo
levym bokem. Prava noha je unozena, leva ruka s miCem predpazena a
télo je k ni mirné predklonéné. Leva ruka nadhodi miC a prava noha
provede smec€ vnitfni stranou nohy klasickym zpUsobem. Pro dosazZeni
vétSi razance si hra¢ muze stoupnout dal od podavaci ¢ary (2-3 m) a
celé podani provadi po nadhozu smérem K siti tak, ze smec€ zahraje po
1-2 rychlych krocich témér v padu vpred za smecarskou nohou.

Néktefi hraci provadi podani po nadhozu obéma rukama - v tomto
pfipadé je nutné nadhodit mi€ o néco vysSe, nebot smecujici noha neni
jesté pfipravena a prava ruka jejimu pohybu prekazi. To pfinasi o néco
vétSi komplikace pfi samotném uderu a zvySuje to pak neuspésnost
podani. Mala ¢ast hracu dokonce podava po odskoku mi¢e od zemé, ale
to s sebou nese jesté vétsi riziko neuspéchu spojené s neCekanym
smérem odskoku mice.

Varianty smecovaného podani:

podani strzené doleva = chce-li podavajici umistit miC€ vice doleva,
prikloni se v okamziku uderu blize k miCi a zasahne ho vice vnitfnim
nartem

podani odtlaCené doprava = analogicky k pfedchozi varianté se
hra¢ od micCe vice odkloni a zasahne ho bliz k hrané podrazky
NejcastéjSi chyby v provedeni:

jsou shodné s chybami smece vnitfni stranou nohy

Takticka stranka smeéovaného podani

Prostor, ze/do kterého se podava:

Vzhledem k tomu, ze se toto podani pouziva vétSinou pouze ve hre
jednotlivetl, kde je jeho smér pfedem dan, je jeho taktické zahrani




znacné omezené. Podavajici bud sméruje mi€¢ do protivnikovy slabsi
nohy, nebo se snazi vyuzit jeho momentalné Spatného postaveni a
prohodi ho do nekrytého prostoru.

Obrana proti sme€ovanému podani:

U utoénych hracu je to maximalni koncentrace na mi¢, sledovani nohy
podavajiciho a polohy mi¢e. U obrannych hracd je vybornou obranou
poodstoupeni dale od sité, kdy podani uz ztraci svoji razanci a snaze se
Zzpracovava.

Ztizeni obrany proti smeCovanému podani:

Proti utoénym soupefam, kterym vSak toto podani déla problémy a nékdy
poodstupuji od sité, by mél podavajici svlj umysl smecovat utajit do
posledni chvile. Proti obrannym hracim by mél podavajici toto podani
pouzit pouze obc¢as pro jejich psychické rozhozeni.

PouZiti podani ve trojkach:

V soucCasné dobé se prakticky nevyuziva.

Pouziti podani ve dvojkach:

V soucCasné dobé se prakticky nevyuziva.

Pouziti podani v jednaotlivcich:

Je jednim ze zakladnich zplUsobl podani a jeho dokonalé zvladnuti je
bezpodmineéné nutné pro hru proti halfvolejem pfijimajicim hracam.
Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k smecCovanému

podani:
V technice tohoto zplsobu podani neexistuji mezi nohejbalem a
fotbaltenisem Zadné rozdily.

3.4.1.1.3. Podani jinym zpusobem

nez nartem nebo smeci je zatim malo pouzivané, ale vyvoj hry a rast
kvality hract urcité prinese i vétsi vyuziti téchto méné obvyklych
provedeni.

Technicka stranka podani jinym zpisobem
zavisi na zpusobu, kterym je podani provedeno:
podani halfvolejem (drop-kick) = je v podstaté podani pfimym

nartem, pfi kterém vSak hra¢ zasahne mic az tésné po jeho odskoku od
zemé. Kvuli dopadu mi¢e na zem a hlavné kvuli nizkému letu mice stoji
podavajici o néco dale od podavaci ¢ary a nekope do mice pfilis velkou
silou. Spiéka podavajici nohy sméfuje k zemi, koleno je pfedsunuté -
primy nart uderi témér kolmo do miCe tésné pred urovni stojné nohy,
takze mi¢ nedostane Zadnou velkou rotaci, plachti vzduchem a vétSinou
minimalné odskakuje. Pravé minimalni odskok je nejvétSi prednosti této
varianty podani, naopak jeji nevyhodou je, Ze smér podani je zfetelny a
velmi tézko se v posledni chvili da zménit.
: podani ze zemé& = podavajici si polozi mi¢ cca 0,5 -1,5 m za

podavaci ¢aru a stoupne si na 2 kroky od néj. Po prvnim kroku k mici se




mirné odkloni nalevo od mic€e a pokrci trochu stojnou nohu. Hra¢ ma pfi
druhém kroku pravou nohu jiz tésné za miCem, propina Spicku jeji
chodidla tak, aby podrazka byla témér u zemé a nart byl mirné sklopeny
dopredu. Takto pfipraveny zasahuje stfedem nartu nebo spiSe blize ke
SpiCce miC co nejnize - tim, ze miC jakoby podkopava, dosahne
podavajici toho, Ze mi€ nema horni rotaci, ¢i dokonce nékdy preléta sit' s
mirnou zpétnou rotaci. To mu samoziejmé dodava velmi nizky a kratky
odskok, obdobné jako v prvni varianté.

podani vnitfni stranou nohy = hra¢ si nadhazuje mi¢ Sikmo k siti
vpravo od sebe jako pfi smeci vnitfni stranou. Podavajici noha vSak
provadi pohyb sdola nahoru, takze mi¢ zasazeny nejprve ve spodni Casti
a poté i ve stfedu roztoCi s horni rotaci. Podle mista prvniho doteku mice
vnitfni strany nohy a sily uderu dopada blize Ci dale od sité - v kazdém
pripade vSak ma vysoky a dlouhy odskok.

podani jako zkraceny mi¢ = jde o velmi efektni, ale mimoradné
riskantni variantu podani v jednotlivcich. Hra€ se stavi k mici jako na
smecCované podani, ale v posledni chvili - kdyz vidi, ze si soupef
odstoupil na zpracovani po dopadu - zahraje zkraceny mic.
NejcastéjSi chyby v provedeni:

hraC¢ udefi mi€¢ v nespravné vySce = jde o nejCastéjSi chybu u
varianty drop-kick - hra€ zasahne micC predCasné, kdyz se jesté témer
neodlepil od zemé, Cimz se energie nartu ztlumi a mi¢ nepreleti pres sit.
Nebo naopak zareaguje opozdéné a mi€ se uz zveda do vétSi vysky,
takze kop je smérovan vice do vySky a leti az za ¢aru podani.

hraC zasahne miC nespravnou cCasti nohy, nespravnou silou, do
nespravné casti miCe = jde o chyby obdobné jako u drfive
probranychdruht podani

Takticka stranka téchto zpisobu podani

Zatim se tyto varianty pouzivaji spiSe jen jako moment pfekvapeni nebo
jako takticka varianta, jejimz cilem je snaha o Spatny pfijem soupefe po
neoCekavaném podani. Prostory ze kterych / do kterych se podava, jsou
shodné s podanim nartem, stejné jako obrana proti nim i ztiZzeni obrany
proti nim.

Pouziti téchto podani ve trojkach:

Kromé podani vnitinim nartem se zatim podani halfvolejem a ze zemé
pouzivaji velmi zfidka. Vysoké podani vnitfnim nartem s dlouhym
pomalym odskokem se hraje zprava do prostoru OBL s cilem
prijimajiciho hrace "uhonit".

Pouziti téchto podani ve dvojkach: ma zatim vyznam pouze jako moment
prekvapeni.

Pouziti téchto podani v jednotlivcich:

Pro hraCe singlu je velmi dulezité ovladat z vySe uvedenych variant
alespon prvni dvé, nebot jejich kratky a nizky odskok Cini velké potize




hracdm pfijimajicim mi¢ halfvolejem téla. Minimalni odskok spolu s
malou energii miCe jim totiz nedovoli vyzdvihnout mi€ vice do vysky a
bliz k siti, takze pro nasledny utok z vétSi vzdalenosti od sité maji malo
casu.

Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k t€émto podanim:

V technice a taktice téchto podani neexistuji mezi nohejbalem a
fotbaltenisem Zadné rozdily.




3.4.1.2. Sme¢ - utok prudkym uderem

3.4.1.2.1. Sme¢ vnitrni stranou nohy

(oznaCovany téz jako placirka nebo pata) je velmi prudky a pfesny uder,
ktery je zakladem smecarské vybavy kazdého hrace nohejbalu, a proto
je jednim z nejc¢astéjSich utocnych udert vibec. Jeho vyhodou je velmi
snadné provedeni i z obtiznéjSich nahravek, velka razance i presnost,
nevyhodou je pomeérné lehké odhadnuti, kterym smérem mic poleti.

Technicka stranka smece

Technické provedeni:

Smecujici hra€ ma pfi idealnim provedeni stfed miCe od sebe na
vzdalenost témér natazené nohy, a to nejlépe vpravo Sikmo pred sebou
nebo v mensim uhlu az témeér na své urovni, nikdy vSak pfilis pfed sebou
nebo naopak za urovni svoji stojné nohy.
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Pfed uderem je prava noha mirné zanozena a hrac je natoCen levym
bokem k micCi. Stojna noha je pokrCena a vaha téla je prenesena na jeji
SpiCku. Hra€ se na SpiCce zaCina otaCet a souCasné pokrCuje nebo
naopak napfimuje stojnou nohu podle predpokladané vysky udefeného
miCe. SouCasné s otaCenim téla na SpiCce stojné nohy se zveda a
v kyCelnim kloubu otaci smecCarska noha a tésné pred dotykem micCe se
do uderu zapoji i pohyb nohy pod kolenem az do témér uplného natazeni
nohy; jde tedy o sloZeni tfi pohybl — rotace téla, pohybu stehna a Svihu
dolni ¢asti nohy. Chodidlo smecujici nohy je napnuto, jeho Spicku je
nutné propnout smérem ke koleni a mirné zvratit smérem od mice tak,
aby se miCe dotkla dfive vnitfni Cast paty nez vnitfni Cast SpiCky. Vnitrni
¢ast chodidla zasahuje mi¢ prakticky v jeho stfedu (tj. v bodé, kde se
stykaji HLh, HPh, DLh a DPh) nebo tésné nad nim, ¢imz je vétSina
pohybové energie nohy pfedana mici a ten prudce odléta smérem od
hraCe s mirnou rotaci smérem vpred. Pfi spravném a dostatecné



razantnim uderu leti mi¢ pfiblizné ve sméru kolmice na vnitfni stranu
smecujiciho chodidla témér rovne.

Varianty smece:

pretoCeny (strzeny) sme¢ = je hran predevSim z klidné, kolmé
nahravky na pravém kiilu smérem podél sit&. Uvodni faze této varianty je
shodna se zakladnim provedenim a hrac je jakoby pfipraven smecCovat
do prostortl zadni Cary, ale souCasné se zahajenim rotacniho pohybu
smecarské nohy se rychle dostava blize k mici. Malym prikroCenim nebo
jen pouhym naklonénim k mici dosahne vnitfni strana smecujici nohy do
prostoru vpravo od miCe tak, aby mohla udefit mi€¢ do praveého stfedu (ij.
v bod&, kde se stykaji HPs, HPh,DPs a DPh). Uder je proveden tak, ze
se hrac pretaci na Spicce stojné nohy a Svihem smecarské nohy strhava
smec ve sméru podél sité.

smecC s nataZzenou nohou = néktefi hraci zahravaji uder do mice jiz
od pocCatku s natazenou nohou, tj. uplné chybi Svih Casti nohy od kolena
doltd. Tim se hra¢ ochuzuje o vyznamnou c¢ast Svihové energie nohy a
pro vyrovnani razance oproti klasickemu smecCi je tfeba vyrazné
rychlejSiho pohybu celé nohy. Pfi tomto smeci je také miC Casto uderen
spiSe pod svym stfedem a leti bud bez rotace nebo s mirnou rotaci zpét.
Diky tomu jsou jeho draha i odskok mimoradné nizké, coz vyrazné
ztéZuje vybrani tohoto smecCe. Nevyhodou tohoto stylu jsou vSak vétsi
naroky na presnost nahravky, predevsSim na jeji vySku — z nahravky pod
urovni sité se tento uder prakticky neda zahrat.

smecC z nahravky pod urovni sité = pfi normalnim provedeni smece
z nizké nahravky hrozi velké nebezpeli pokazeni smecCe do sité nebo
naopak do autu. Zakladem uspésného provedeni je v tomto pfipadé
v prvni fadé dobry odhad hraCe a jeho obratnost - hraC se musi totiz
nejprve dostat se svoji stojnou nohou pod uroven mice, a to jejim co
nejvétSim pokr€enim a zaroven i mirnym zaklonénim téla. Tim se i
smecarska noha pfi svém pohybu dostane pod stfed miCe — SpiCka
chodidla musi byt maximalné stlaCena od miCe a nesmi se micCe
prakticky dotknout. Svih &asti nohy od kolena dold nesméfuje do stfedu
micCe, ale pod né&j, uder neni tak prudky a je kombinovan se sou€asnym
vytrcenim chodidla nahoru, ¢imz mi¢ dostane velkou rotaci vpred
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(topspin). Diky tomu ma jeho draha nejprve stoupajici tendenci, mi¢ se
tak dostane nad sit' a pokraCuje dale ve smeru uderu. Takto provedeny
smeC nema tolik razance, nebot c{ast smecCarfské energie byla
spotfebovana na jeho vytazeni do vysky a na vrchni rotaci, ale diky tomu
ma zase ponékud nizsi odskok nez pfi normalnim provedeni.

smec s (CasteCnym) pouzitim vnitfniho nartu = jestlize chce smecar
oklamat polafe a zahrat miC vice doleva nez je smér kolmo od vnitfni
strany chodidla, v posledni chvili ponékud propne nart a zahraje jeho
vnitini stranou (zhruba na spojnici mezi kotnikem a kloubem palce) mic
do pravé Casti (nejlépe HPh az ke spojnici s DPh). Udefeny miC pak
jakoby sjede hraci z nohy, dostane slabou rotaci doleva a sméfuje
vyrazné do levé strany. Pata smecujici nohy je vSak stale pod Spickou na
rozdil od smece nartem.

“zadrzeny” smeC = pfi hie jednotlivcl se prfevazna vétSina smecu
hraje v takoveé vzdalenosti od siteé, ktera neumoznuje dat mici maximalni
razanci. Vzhledem ke kratSi délce hfisté (pouze 6,40 m), zpracovani
nikoli v bezprostfedni blizkosti sité (pfi obrané €asto okolo 9 m od sité€) a
minimu €asu na pfipravu smece (po pfedchozim dopadu je nutné hrat
volej), je velmi obtizné a riskantni dat mici plnou razanci, nebot’ prostor
hristé, do kterého by mi¢ mohl pfi bézné balistické kfivce dopadnout, je
pas u zadni Cary Casto jen nékolik decimetri Siroky. Proto se pouziva
varianta tzv. zadrzeni uderu, kdy smecujici noha zasahuje mi¢ trochu
nize a bezprostfedné po uderu do mie zastavi svlj pohyb vpfed,
resp. jeji pohyb neni protazen smérem vpfed tolik, jako pfi normalnim
provedeni. Mi€ pak ma nejdfive mirné stoupajici tendenci, po preletu sité
ztraci zretelné rychlost a rychle pada k zemi, €imz je zajiStén jeho dopad
dovnitf hristé.

NejcastéjSi chyby v provedeni smece:

hraC udefi mi€¢ v nespravné vysce = pfi uderu blizko nejvyssiho
bodu leti mi¢ ve velkém uhlu dolt a muze skoncit v siti nebo na pasce,
v lepSim pfipadé pak dopada nedaleko za stfed hfiSté a odrazi se
pomérné vysoko, ¢imz usnadfiuje polafi jeho vybér télem ¢i dokonce

v v

se slabou spodni rotaci a jeho draha je pfili§ dlouha — mizZe dopadnout
mimo hFisté.
hra¢ zasahne mi¢ v nespravné vzdalenosti od téla

- ma-li hra¢ mi¢ pfi uderu prili§ daleko od sebe, nemlze se stfedem
vnitfni  Casti smecujici nohy dostat k jeho stfedu. Proto nejCastéji
zasahne miC pouze vnitfni hranou podrazky v Casti HLh nebo DLh, mic
pak dostane slabou rotaci doprava a nema potfebnou razanci a sméer,
takZe skonCi bud' v siti, vyleti vpravo mimo hfisté nebo lehce preleti sit.

- je-li miC priliS blizko u stojné nohy, nema hra€¢ moznost vyuzit Svihové
energie nohy od kolena doli a musi smecCovat se skréenou nohou bez
patficné razance a Casto také zasahne mi€¢ nohou blizko kotniku,
kotnikem ¢Ci dokonce vnitfni holeni, coz vyrazné ztézuje moznost



spravného smeéru smecCe. Protoze se hraC mnohdy snazi zvétsit tuto
nedostate¢nou vzdalenost od mice zaklonénim vzad od mice, vzrlsta
nebezpeci, ze timto pohybem strhne smec pfiliS doleva mimo hfiste.
- v situaci, kdy ma hra¢ mic priliS pfed sebou, musi smecCovat podél sité
a silné vzrista nebezpedi, Ze zasmecuje do sité nebo vlevo mimo hfisté.
- ma-li hra¢ mi¢ na své urovni nebo dokonce za sebou, nemuze plné
vyuzit pohybové energie téla i nohy v kyCelnim kloubu a vyuZije jen
CasteCné pohyb nohy od kolena dold. Mi¢ tedy neni udefen plnym
Svihem, ale hra€ ho spiSe tahne zezadu smérem Kk siti, coz podstatné
snizuje razanci smece.

hra¢ zasahne mic€ nespravnou €asti nohy = velmi Castou chybou
zacCateCniku je to, Ze malo tla¢i Spicku smérem od mice, takZe ta je blize
k miéi nez pata a dotkne se ho dfive nez pata. Spi¢ka je sama o sobé
nejmeékcCi Casti smecujici nohy, a proto uder jeji vnitfni stranou preda
mici nejméné energie (resp. nejvice tento uder ztlumi). Je-li pak dokonce
pfedsunuta pfed patu, ma tendenci srazet mi¢ smérem dolt k zemi a
velké procento takto zahranych smecu skonéi v siti.

Takticka stranka smece

Prostor, ze kterého se smecuje:

Tento smecC se da hrat prakticky z kteréhokoli mista na hraci plose a diky
své presnosti a razanci je ucinny ze stfedni i vétSi vzdalenosti. Nejvétsi
uginnost ma samozrejmé v blizkosti sit& v prostoru UP a US, kde je pfi
dobrém perifernim vidéni smec€afe moznost zasmecCovat do nejvétsi Casti
odkrytého pole soupefe. V prostoru UL je jiz tato moznost vyrazné
zmensena a je-li mi¢ témér u levého kilu, dovede dobry polaf tento uder
prakticky plné pokryt.

Prostor, do kterého se smecuje:

VSeobecne je tfeba fici, Ze €im blize je tento uder zahran k okraji hristé,
tim je dcinngjSi. NejvétSi uspésnost smeCe je pifi jeho zahrani do
prostoru OZS a OBL, ovSemze za pfedpokladu, Ze zde jiz nestoji Ci
nezabiha polaf.

Obrana proti smeci vnitfni stranou:

Obranou proti smec€i vnitfni stranou je predevSim dobry blok, tj. blok
dostatecné vysoky, stabilni, s chodidlem sklopenym tak, aby zblokovany
miC letél dovnitf smecCarfovy poloviny hfisté. VySka bloku musi byt
pfizplsobena vySce nahravky, resp. vySce, ve které smecaf zahrava
uder — pfili§ vysoky blok umoziuje rychlym smec€afim jeho podstreleni,
priliS nizky blok umoznuje vytluCeni nebo nahozeni bloku. Blok musi byt
spravné postaven, aby kryl dohodnutou cCast obranného prostoru a
zbyteCné nezdvojoval obranu s polafem — polafi pak ma moznost
vykryvat zfetelné mens$i uzemi, ¢imz podstatné vzrista uspésnost jeho
zasahu.

Pfi obrané bez bloku je tfeba vétSinou Cekat do posledni chvile pred
vlastnim smecCem a teprve pak vybihat do prfedpokladaného sméru letu




mice. Nékdy je vSak tfeba (zvlasté dafi-li se smecafi timto smeCem ve
dvojkach razantné prohazovat polafe) risknout vybéhnuti predem do
ur€itého prostoru jesté pred zahajenim uderu, coz mize smecare bud
vyvest z miry nebo na to nebude umeét v posledni chvili zareagovat a
zahraje znovu dfive uspésny uder do tentokrat pokrytého uzemi.

Ztizeni obrany proti smeci vnitini stranou:

Vzhledem ktomu, Ze tento smeC je pfi klasickém provedeni dosti
“Citelny”, je podminkou zvySeni jeho uspésnosti co nejdelSi doba utajeni
umyslu zahrat vnitfni stranou. | poté je vSak tfeba dat mici co nejvétSi
razanci, aby se co nejvice zkratila doba jeho letu a tim i Cas, ve kterém
muze polaf reagovat. Proti dobrému bloku je takika nezbytné hrat tento
smeC z voleje a navic jeSté s velkou koncentraci periferné sledovat
postaveni blokafovy nohy pro okamzité rozhodnuti, z jaké vysky tento
uder zahrat. Hraje-li soupef bez bloku, je nékdy vhodné naznacit volej a
po dopadu zahrat do odkryté Casti hristé, nebo viditelné predstirat
(naznacovat) jeden smér uderu a v posledni chvili zahrat jinam.

Pouziti smece vnitfni stranou ve trojicich:

Tento uder je velmi &asto pouzivan v prostoru UP nebo US, kde ma
smecar nejvice moznosti, kterym smérem jej zahrat. Je-li miC vice ve
stfedu hristé, je zakladem volejovy smeC hrany tésné okolo bloku nebo
nad blokem do prostoru OZS, kde je “hluché” misto mezi obéma polafi.
Idealni v této situaci je nahravka klidna, kolma a dostatecné vysoka ve
vzdalenosti asi 30-100 cm od sité , ktera poskytne smecafi dostatek
dasu i prostoru pro zasaZeni mie zco nejvétsi vysky. Cim blize
k pravému kulu, tim vice nabyva ucinnosti varianta pretoeného smece
do prostoru OBL, zvlasté je-li zahran s dopadem co nejbliZze k siti a levé
bocCni Care. Pokud by tento smér chtél blokar pokryt, odkryje se prostor
OZP a obratny smecar by toho mél vyuzit k uderu podél pravé boc¢ni
¢ary. V obou téchto utoénych prostorech je mozné (a vhodné pfi
nepfipravenosti blokafe) vyuzit smec vnitfni stranou k vytlu€eni bloku,
v prostoru US je mozné pouzit maximaln& zadrzené varianty tohoto
smece i k nahozeni bloku. Nahravka v této pozici nemusi byt tak vysoka
a klidna a muze i trochu sméfovat do hrace, nikdy vSak smérem od
ného.

V prostoru UL je tento smeé hran pomé&rné malo pro jeho malou uginnost
— pokud ho v tomto prostoru chce smecar zahrat, mél by se s maximalni
razanci pokusit z pomalé a vySSi nahravky o vytluCeni bloku €i alespon o
jeho teCovani (coz ztizi polafim nasledujici zpracovani), nebo naopak
blok oklamat naznaCenim razantniho uderu a zadrzenym smeCem ho
nahodit.

Pouziti smece vnitfni stranou ve dvojicich:

Smec€ se pouziva ve vSech variantach jako zakladni uder pro utok do
toho prostoru hfisté, ktery neni pokryty ani polafem, ani blokem, nebo
odkud polaf pravé vyb&hl. Mnohem &astdji se hraje z prostoru US (&i




dokonce UL) po pfedchozi nahravce zprava podél sit&, &imz se smedar
snaze dostane mimo dosah bloku.

V prostoru UP tento smeé& naopak ztraci na Gginnosti, resp. usnadriuje
obranu soupefi, nebot blok pokryva vétSinu zadni ¢ary a polar vétSinu
levé pomezni ¢ary. Smec vnitfni stranou nohy mimo tyto pokryté prostory
je  mnohem obtiznéjSi, vyzZaduje znaCnou obratnost smecCarfe a
pfedevSim jeho dobré periferni vidéni, aby byl pfi tomto omezeném
vybéru utoénych smérd schopen reagovat na pohyb bloku i polafe.
Pouziti smece vnitfni stranou v jednotlivcich:

SmecC se v zadrzené varianté pouziva jako zakladni uder po obranném
zasahu ve vétsi vzdalenosti od sité. Nezalezi zde tolik na razanci smece,
ale spiSe na jeho umisténi do prostoru hfisté, ktery soupefr nevykryva.
Vzhledem k minimu €asu na vlastni provedeni se smeC Casto hraje
z nepripravenych pozic, z dobihani, pfi couvani, z velkych i minimalnich
vySek atd., coz klade velmi vysoké naroky na obratnost hrace i jeho
psychickou odolnost. Uspé&snost vlastniho smede pak &asto nezavisi ani
tolik na tom, jak dobrym je hra€C smecCafem, ale na tom, jak dobré ma
zpracovani micCe, jak je rychly a jak dovede reagovat na nepfiznivé
situace.

Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem ke smedi vnitrni

stranou nohy:

Z hlediska provedeni i pouziti smeCe neexistuji mezi nohejbalem a
fotbaltenisem zadné rozdily. Ty Ize vypozorovat pouze z hlediska fyzické
i psychické narocCnosti na smecujiciho hraCe predevSim ve dvojkach,
kdyz ve fotbaltenisu je Casto nutné (zvlasté po uspésné obrané) hrat
tento uder z extrémnich pozic (mi¢ za hraem, mic¢ blizko u téla) a za
extrémnich podminek (za rychlého ustupu, pfi padu, po sprintu).

3.4.1.2.2. Smec€ hranou podrazky

(hrana) je jednim z nejCastéjSich utoénych uderu kazdého nohejbalisty a
jeho dokonalé zvladnuti je zakladni podminkou uspésné hry ve vSech
disciplinach.
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Technicka stranka smece
Technické provedeni:




Smecujici hra€ ma pfi idealnim provedeni okraj mice od sebe na
vzdalenost témér natazené nohy, a to nejlépe vpravo Sikmo za sebou

nebo v mensim uhlu az témeér na sveé urovni, nikdy vSak pred sebou.
smér letu mice

oblast doteku
miée a nohy

pohyb nohy

Pfed uderem je prava noha mirné zanozena a hrac je natoCen levym
bokem k siti a Celem k mici. Stojna noha je pokr€ena a vaha téla je
prenesena na jeji SpiCku. HraC se na SpiCce zacCina otacCet a souCasne
pokrCuje nebo naopak napfimuje stojnou nohu podle pfedpokladané
vySky udefeného mice. SouCasné s otaCenim téla na Spicce stojné nohy
se zveda a otacCi v kyCelnim kloubu smecarska noha a tésné pred
dotykem miCe se do uderu zapoji i pohyb nohy pod kolenem az do témér
uplného natazeni nohy; jde o slozZeni tfi pohybl — rotace téla, pohybu
stehna a Svihu dolni ¢asti nohy. Chodidlo smecujici nohy je napnuto,
jeho SpiCku je nutné propnout smérem ke koleni a mirné zvratit smérem
od micCe tak, aby se miCe dotkla dfive hrana paty nez hrana Spicky.
Patova Cast hrany podrazky zasahuje mi¢ ve spojnici HLs a DLs nebo
tésné nad ni - mi€ diky uderu hranou podrazky mimo svuj stfed odléta
prudce smérem od hrace s mirnou rotaci smérem doprava. Pfi spravném
a dostateCné razantnim uderu leti miC priblizné ve smeéru kolmice na
spojnici stojné nohy a mice.




Varianty smece:

smecC s natazenou nohou = ma tytéz vlastnosti, vyhody a nevyhody
jako stejna varianta smece vnitfni stranou nohy.

zadrzena varianta = pouziva se ve hie jednotlivcl
obdobné jako stejna varianta smece vnitfni stranou nohy.

smeC€ v padu = pro spravny uder hranou podrazky je nutné, aby
miC nebyl blizko téla smecare a navic nebyl mezi jeho stojnou nohou a
siti. Nastane-li jedna nebo dokonce obé tyto nevhodné podminky a hrac
chce presto zahrat uder hranou do nekryté ¢asti pole, musi pouzit smec
v padu. Jeho provedeni spociva v tom, ze hra¢ se musi rychle odklonit
od mice, ¢imz zvétsi vzdalenost potfebnou pro smec€, a zaroven smérem
dopfedu, ¢imz se dostane pfed mic, a midze udefit do jeho poloviny bliZSi
k siti. Celé odklonéni musi probéhnout velmi rychle, aby bylo mozné
zasahnout mi¢ co nejvysSe - proto jej vétSina dobrych hracu provadi v
CcasteCném nebo uplném padu do sméru odklonéni. V padu udrzuje
prava ruka rovnovahu potfebnou pro presné zasazeni micCe, leva ruka je
pak pfipravena ztlumit dopad téla na zem.
NejCastéjSi chyby v provedeni:

hraC udefi mi€ v nespravné vysce a v nespravné vzdalenosti od
téla = tyto chyby jsou shodné jako u smece vnitini stranou nohy.

hra€¢ zasahne mi€ nespravnou c¢asti nohy = pro dostatecné prudky
uder je nutné zasahnout mi¢ hranou stfedu podrazky nebo v jeji patové
gasti. Uder hranou podrazky u $picky nepreda mici tak velkou energii a
mi¢ leti pomaleji, coz v8ak muze byt nékdy vyvazeno tim, ze mic je
zasazen z vétSi vysky a preléta sit’ v ostfejSim uhlu.

Takticka stranka smece

Prostor, ze kterého se smecuje:

Smér sme&ovaného mide preduréuje jako nejlepsi Utoéné prostory US a
UL, z nichZ je mozné zahrat prudky uder velmi ostfe podél sité. Z
prostoru UP se tento sme¢& hraje velmi obtizné&, protoZe hrozi nebezpedi,
Zze miC vyleti do autu - smecCaf musi v tomto pfipadé hrat miC z velmi
velké vysky.

Prostor, do kterého se smecuje:

Zakladnimi cili smeCe hranou podrazky jsou prostory OZP, OBP a OPP
sefazené ve vzrustajicim poradi dulezitosti, nebot’ ¢im blize k siti je mic
umistén, tim mensi ma polar Sanci ho vybrat. Nékdy lze vyuzit i varianty
smecCe v padu k tomu, aby se smecCar dostal uderem do odkryté cCasti
obrany (napf. pfi nahravce blizko k siti vybihaji obranci doleva a
ponechavaji volny prostor OZS).

Obrana proti smeci hranou podrazky:

Je mozna bud' blokem nebo postavenim v poli - v prvém pfipadé postavi
blokaf nohu jako obvykle pro vykryti stfedu pole, ale tésné pred uderem
pfesune blok doleva do sméru prfedpokladaného uderu. V obrané muze




hra¢ obdobné naznacit stazeni do stfedu, pokryti smece vnitfni stranou a
vypusténi uderu hranou podrazky, ale pak se rychle vrati zpét doprava.
Ztizeni obrany proti smeci hranou:

Zakladem je co nejdelSi utajeni umyslu tento druh smecCe zahrat a dale
CO nejvétsSi razance a umisténi smece v co nejostrejSim uhlu podél sité.
Pouziti smec€e hranou ve trojicich:

Smeé se velmi vyuziva pfi hfe T2PP na pozici sme€afe z dlouhé
nahravky a obdobné i pfi hfe T2PL. Pfi hfe T1P nebo po vybrani mice v
poli se hraje vétsinou jen v prostoru UL, protoZe z jinych pozic nema
proti bloku a rozestavénym polafiim takovou ucinnost..

Pouziti sme€e hranou ve dvojicich:

Hraje-li souper bez bloku, je snazSi smec€ovat vnitfni stranou doleva - je-li
vSak obrana Spatné postavena nebo jestlize se po nékolika smecich
smérem doleva presunuli obranci také doleva, je nutné smecC hranou do
tohoto uvolnéného prostoru zahrat. Kromé snadného bodu se obranci
pravdépodobné opét vrati zpét doprava a umozni opakovani puvodniho
smece vnitfni stranou.

Pfi bloku soupefe je vyhodné tento smecC zahrat po nahravce do
smecare, Cimz se hraC dostane mimo dosah bloku - to mu umozni hrat
prudky uder hranou do blokem nevykryté pravé strany.

Pouziti smec€e hranou v jednotlivcich:

Sme¢ ma velkou ucinnost po zpracovani uvnitf hfisté ze stredni
vzdalenosti zadrzenou variantou nebo naplno v blizkosti sité, naproti
tomu z dalky je smec riskantni a je vhodné&jsi hrat vnitfni stranou.

Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem ke smedi hranou

podrazky:
Z hlediska provedeni i pouziti smeCe neexistuji mezi nohejbalem a
fotbaltenisem Zadné rozdily.

3.4.1.2.3. Sme¢ nad siti

(nazyvany téz kladivo, hfebik nebo klepak) je velmi ucinny a efektni
utony uder, ktery ma své uplatnéni predevsSim ve dvojkach, vyjimecné
ve trojkach a jednotlivcich. PrestoZe tento smec€ vyZaduje nejen presnou
nahru, ale i velmi rychlou smecCarfskou nohu, znanou uvolnénost v
kyCelnim kloubu a velkou obratnost smecare, je jeho zvladnuti i pro
primérného hrace dvojic nezbytnosti.




Technicka stranka smece

Technickeé provedeni:

Smecujici hra¢ oCekava, ze mi¢ po odskoku €&i pfimo ze vzduchu doleti
tésneé k siti nebo primo nad ni. Protoze mi€ neni za siti, neni mozné hrat
hacek a nejuCinnéjSim uderem je v této chvili smec€ nad siti. Hra¢ ma mic
pfed sebou kolmo nebo mirné vpravo témér ve vzdalenosti natazené
nohy a pfipravuje se na uder shodné jako u smece vnitfni stranou nohy.
Smecarska noha vSak neopisuje oblouk rovnobézné se zemi, nybrz se
vysoko zveda tak, aby se vnitfni strana chodidla dostala nad mic.
Soucasné s tim se od mi¢e mirné odklani trup, ruce pomahaji udrzovat
rovnovahu a stojna noha se stavi na Spicku, ¢imz se smecujici chodidlo
dostava do maximalni vysky. Poté nasleduje prudky smec vnitfni stranou
nohy vedeny shora doll do &asti mie HPh, sméfujici vétSinou Sikmo
doleva, vyjimecné az témér kolmo k zemi. Smedcujici noha po uderu




dokonava krouzivy pohyb na Spicce stojné nohy, zaroven se pretaCi na
druhou stranu zaklonény trup a obé ruce pomahaji zbrzdit rotaci celého
téla. MiC po uderu prudce a vysoko odskakuje doleva podél site,
priblizné v roviné kolmé na plochu vnitfni strany nohy v okamziku uderu.

Varianty smece:

smeC nartem = néktefi hraCi s vysokou pohyblivosti v kyCelnim
kloubu vyuzivaji pro uder do micCe nikoli vnitfni stranu nohy, ale vnitfni
nebo dokonce pfimy nart. Uder pak probiha jako hacek, ale s tim
rozdilem, ze miC je udefen seshora a SpiCka nartu je po celou dobu
propnuta smérem od kolena. Velkou vyhodou této varianty je to, Ze uder
nartem je mnohem rychlejSi a silnéjSi, takze odskakujici mic€ je prakticky
nechytatelny, naopak nevyhodou jsou mimofadné naroky na kloubni
rozsah smecare.
NejCastéjSi chyby v provedeni:

hra¢ udefi mi¢ do nespravné casti = v pfipadé, Zze smecar udefri
mi¢ nikoli seshora, ale spiSe ze strany (blizko spojnice HPh a DPh), leti
mi¢ k zemi v menSim uhlu a predevSim v blizkosti levého klalu muaze
dopadnout mimo hfisté. Naopak pfi uderu blizko spojnice HPh a HPs
muze smecujici noha nasmérovat mi¢ do pasky nebo dokonce na vlastni
stranu hristé.

hra€ zasahne mic jesté pred siti = pfedevsSim zacinajici hraci maji
pfi uderu nad siti obavy z toho, Ze spadnou do sité, a proto bud
zasahnou mic jesté drive, nez se dostal nad sit, nebo stahuji nohu pfi
uderu pfilis rychle a nenasméruji ho do soupefovy poloviny.




hra¢ se dotkne sité = pfi uderu ma smecujici noha nad siti velkou
rychlost a néktefi méné obratni hraCi ji nezvladnou v€asnym a
dostateCnym odklonénim a pretoCenim na stojné Spicce stahnout zpét na
svoji polovinu, takze zavadi o sit.

Takticka stranka smece

Prostor, ze kterého se smecuje:

Protoze mi¢ ma po uderu dlouhy a vysoky odskok, hraje se tento smec
predevsim v prostoru UL - mi¢ pak odskakuje mimo hraci prostor, kde jej
obranci uz nemohou zachytit. Cim blize ke stfedu, tim smeé& nad siti
ztraci u€innost a je vyhodnéjsi zahrat klasicky smec vnitfni stranou nohy.
Prostor, do kterého se smecuje:

Vzhledem k provedeni uderu je nejvhodnéjSim cilem prostor OPL, v
nékterym pfipadech, kdy se polafi vysunou pfiliS dopfedu, je mozné
zahrat mi¢ i do OBL. Specifickym pfipadem jsou pak razantni,
mimofadné disponovani smecafi, ktefi dosahuji bodd i smeéem do OS
takovym zpusobem, ze mic polafe na zadni ¢are pfeskakuje.

Obrana proti smedéi nad siti:

Proti dobfe provedenému smeci nad siti je jedinou obranou blok,
vyjimeCné se povede vynikajicimu polafi vybrat tento uder v béhu
halfvolejem.

Ztizeni obrany proti smeci nad siti:

Zakladem je dobry pfijem blizko k siti, ktery nuti blokafe pocCitat i s
rychlym utokem - nahravac€ naznaci utok na druhou a poté, co se blokar
na néj soustredil, uvolni smecare rychlou nahravkou mimo blok.

Pouziti smecCe nad siti ve trojicich:

Tento smeC je ve trojkach vidét pouze pri hfe T2PP u smecCafe na
dlouhou nahru, ve hfe T2PL pak v pfipadé, ze nahravaC uvolni jednoho
ze smecarll nahravkou mimo blok. Nékdy se podafi, ze pfed nahravkou
z hloubi pole uteCe smecCar zpét do obrany a kvalitni nahravaC toho
vyuzije na dlouhou nahravku az na pasku, ktera pak velmi rychlému a
obratnému smecafi umozni tento smec€ zahrat.

Pouziti smec€e nad siti ve dvojicich:

Utok nad siti je velmi &asto pouzivany hlavné v pfipadé, Ze soupef
nechodi na blok, protoze téméf vzdy znamena bod. Je-li vSak dobry
pFijem, muze nahravac i proti bloku pfedstiranym rychlym utokem svého
spoluhrace uvolnit a v posledni chvili mu nahrat na volej nad sit.

Pouziti smecCe nad siti v jednotlivcich:

Vzhledem k nutnosti hrat miC nad siti se tento uder objevi malokdy,
vétSinou v béhu z voleje po velmi dobrém pfijmu nebo naopak po
odskoku po zpracovaném mici zadarmo.

Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem ke smeci nad siti:

Z hlediska provedeni i pouziti smeCe neexistuji mezi nohejbalem a
fotbaltenisem zadné rozdily. Pouze v obrané maji fotbaltenisté ponékud
usnadnénou pozici, nebot je smecCaf nucen hrat smeC vétSinou s




minimem ¢asu bez moznosti dopadu a ne vzdy umisti mi¢ do spravného
SMeru.

3.4.1.2.4. Smeé nartem

je velmi prudky a z vySky hrany uder, ktery je vSak pro svoji malou
presnost a velké naroky na kloubni pohyblivost hran pouze vyjimecné
jako moment pfekvapeni nebo jako nouzovy uder, kdyz mic leti pfilis
vysoko k bloku.

Technicka stranka smece

Technické provedeni:

Smecujici hra¢ ma pred uderem mi¢ od sebe na vzdalenost nohy s
natazenou Spickou a ve vysce asi 1,2 -1,5 m. ZaCatek smecCe je obdobny
jako u smece vnitfni stranou nohy, ale jakmile se zaCne smecujici noha
zvedat do vysky, pretaCi se na stojné noze tak, aby jeji chodidlo bylo
rovnob&Zné se zemi nebo aby nart dokonce sméfoval k zemi. Spicka
smecujici nohy musi byt pevné propnuta smérem od kolena, aby
neprekazela pfi uderu nartem. Ve chvili, kdy je chodidlo smecujici nohy
na urovni mice nebo nad ni, provede hra¢ velmi rychly Svih nohy od
kolena dold a zasahne mi¢ do ¢asti HPh. Mi¢ prudce odléta pfiblizné do
sméru kolmém od plochy nartu, smecujici noha pokraCuje v pohybu
doleva, télo se otaci na Spi€ce stojné nohy a ruce pomahaji udrzovat
stabilitu.
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Varianty smece:

vnitfnim nartem z nahravky proti noze = je velmi u€innou variantou
pouzivanou ve trojicich, kdy nahravaC uvolni mimo blok jednoho ze
smecafu miem sméfujicim 10-50 cm za sit. Protoze mic leti proti noze,
musi stat smecar blizko sité levym bokem natoCen k nahravaci a musi
byt pfipraven velmi rychle zareagovat na nizkou nahravku. Vlastni uder
za siti provadi smecar vnitfnim nartem do Casti HPs, takze mic leti podél
sité nebo dokonce do ni, pouze v pfipadé pfili§ dlouhé nahravky nebo
kdyz obrance prfedCasné vybéhne blizko k siti, prokopne smecaf mic
diagonalné uderem do HPh.

vnitfnim nartem do sméru od téla = néktefi mimoradné disponovani
smecafi jsou schopni zahrat smeC nartem do sméru od téla, kam se
bézné smecCuje pouze hranou podrazky. Pozice smeCafe a miCe musi
byt obdobna jako u smecCe hranou, ale smecar vytoCi nohu v kyCelnim
kloubu a koleni tak, ze miC zasahne v €asti HLs vnitfnim nartem.
NejCastéjSi chyby v provedeni:




hra¢ udefi mi¢ v jeho nespravné Casti = pfi uderu blizko svého
nejvy$Siho bodu odléta mi¢ dolt ve velkém uhlu a mize bud skongit na
pasce, nebo se odrazi vysoko ve stfedu hristé a po dlouhém odskoku je
mi¢ bez rotace &i dokonce se slabou spodni rotaci (plachti) a jeho draha
je prili§ dlouha, takze muze dopadnout mimo hfisté.
hra€ zasahne mic v nespravné vzdalenosti od téla
ma-li hra¢ mic pfi uderu pfiliS daleko od sebe nebo za sebou,
musi se k nému natahovat a pfipadné ho i zahrat SpiCkou. Tim ztraci
smeC podstatnou Cast své razance a obranci maji velkou Sanci ho
zachytit.
je-li mi¢ prilis blizko u stojné nohy, je velmi obtizné ho z
vySky zasahnout, hraC se musi odklanét, ¢imz ztraci Cast smecarské
energie, nebo ho zasahne horni Casti nartu Ci dokonce holeni a mi¢ pak
muze odletét nespravnym smérem.

Takticka stranka smece

Prostor, ze kterého se smecuje:

ProtoZze se jedna o doplhkovy smeé, je mozné ho hrat ve vSech
prostorech, ve kterych smecaf vyhodnoti ucelnost jeho pouZiti.

Prostor, do kterého se smecuje:

Vzhledem k razanci smecCe i k obtiznosti jeho presného umisténi se hraje
vice do levé Casti nebo stfedu hristé se zamérem, aby miC obrance na
zadni Care preskodil.

Obrana proti smedci nartem:

Obrana proti smeci nartem je snadnd, pokud se povede uder vystihnout -
v tom pfipadé staCi dostateCné poodstoupit od sité, Casto 2-3 m za zadni
¢aru a zde vyCkat na dlouhy a podstatné ztlumeny odskok.

Ztizeni obrany proti smeci nartem:

HraC Casto smecujici nartem musi tyto dlouhé prudké smece prokladat
kratkymi technickymi udery - diky tomu se obranci nemohou vytahnout
tak daleko od sité a sme€ ma pak vétsi ucinnost.

Pouziti smecCe nartem ve trojicich:

Smeé se da pouzit jako nouzovy pfi vysokém mici leticim vpravo od
smecafe smerem na blok, ale nejvice se pouziva pfi hfe na dva smecare
ve varianté s nahravkou mimo blok proti noze.

Pouziti smec€e nartem ve dvojicich:

S vyhodou se da pouzit v pfipadech, kdy hra¢ dobiha mic letici k siti
vybrany v poli nebo Spatné nahrany, ktery ma vpravo daleko od téla -
uder sice neni hran z vysky, ale jeho pouziti v béhu je pfirozené a uder
sam je pomeérné razantni.

Pouziti smece nartem v jednotlivcich:

SmeC se pouziva pouze vyjimeCné ve stejnych pfipadech jako ve
dvojicich.

Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem ke smeci nartem:




Z hlediska provedeni i pouziti smeCe neexistuji mezi nohejbalem a
fotbaltenisem Zadné rozdily.

3.4.1.2.5. Smec Spickou
(nazyvany téz bodlo, kuchlo) je zfidka pouzivany utoény uder, ktery
klade velké naroky na obratnost hrace. Ma pomerné velky rozptyl v délce
dopadu a protoze je velmi obtizné ho zahrat do pozadovaného smeéru,
pouziva se pouze jako moment prekvapeni nebo jako vychodisko z
nouze.

Technicka stranka smece

Technické provedeni:

Smecujici hra€ ma mi¢ vedle sebe nebo jen nepatrné pfed sebou na
vzdalenost mirné pokréené nohy. Cely pohyb je témér shodny se
smeCem nartem jen s tim rozdilem, Ze prfed uderem do miCe hracC
nejenze nepropne SpiCku od kolena, ale naopak ji v kotniku zpevni
pFiblizné v pravém uhlu k holeni. Svihem od kolena doli pak udefi
SpiCkou do stfedu miCe tésné nad spojnici HPh a DPh - miC poté témér
bez rotace prudce odléta pfiblizné do smeéru nataZzeného chodidla. Po
uderu se hrac na stojné noze odklani a smecujici nohu stahuje zpét k
sobé.

o
o
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Varianty smece:
smeC SpiCkou po naznaCeni hacku = pouziva se v pripadé, ze

nahravka na hacek neleti podél sit€, ale spise kolmo k siti nebo smérem
od stojné nohy a polar zaroven vybiha do strany na zachyceni hacku. V
tom pfipadé je pravdépodobné, ze smecCar "nezahakne" mi€ do sité a
polaf by ho mohl vybrat - proto misto haCku nartem nasmeéruje smecar
miC SpiCkou do prostoru, odkud polaf vybénhl.
: ukopnuti miCe pred blokem = jestlize hra¢ dobiha mic¢ smérfujici k

bloku nebo naopak blok dobiha na nahravku po odskoku, midze nouzové
pouzit smeC SpiCkou, aby zabranil pferuseni akce.V tom pfipadé se
natahne k miCi a rychlym kratkym Svihem z vysSky prokopne Spickou mic
kolem bloku.

NejCastéjSi chyby v provedeni:

hraC udefi mi€ v nespravné vysce = vzhledem k tomu, ze mic€ po
uderu nema témér zadnou rotaci a leti témér rovné (plachti), musi byt
zahrat minimalné tésné nad urovni sité, jinak bud skonCi v siti, nebo
doleti daleko mimo hfisté. Snazi-li se naopak smecaf hrat uder z velké
vySky, nemusi se mu vzdy podafit zasahnout mi¢ nad spojnici HPh a
DPh, nybrz pod ni - v tom pfipadé mi¢ podkopne a mi¢ bud' vyleti mimo
hristé, nebo lehce dopadne do jeho stfedu.

hra¢ udefi mi¢ do nespravné Casti = protoze Spicka udefi do mice
pouze velmi malou plochou, zavisi smér letu micCe, jeho rychlost i
razance plné na tom, jak pfesné mi¢ zasahne. Zakladem je zasahnout
mi¢ na velmi malé ploSe nékolika &tvereCnich centimetrl mezi pravou a
levou polovinou a tésne nad spojnici mezi horni a dolni polovinou -
jakykoli zasah mimo tuto oblast mize zpusobit let mi¢e do sité nebo
dopad micCe daleko do autu.

Takticka stranka smece

Prostor, ze/do kterého se smecuje:

Vzhledem k tomu, Ze jde o dopliikovy sme€, zahrava ho smecar podle
svého vyhodnoceni situace z libovolného mista u sité a prakticky do
vSech obrannych prostoru.

Pouziti smecCe Spickou ve trojicich:

Tento druh smece se pfi hie trojic prakticky nepouziva,vyjimkou je pouze
ukopnuti mice pred blokem.

Pouziti smece SpiCkou ve dvojicich:

Smec Ize pouzit jako moment pfekvapeni v pfipadé, Ze souperf vybiha na
predpokladany kratky miC a neni mozné zahrat smeC vnitfni stranou
nohy. Opodstatnéni ma tento smec€ i v pfipadé nepodafené nahravky,
kdy je miC pomérné daleko za siti a soupef vybiha do strany, aby pokryl
hacek.

Pouziti smece Spickou v jednotlivcich:




Pouziva se jen vyjime¢né v nouzi pfi dobihanych mic€ich, kdy uz neni
mozné zahrat néjaky snazsi uder.

Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem ke smeci Spi€kou:

Z hlediska provedeni i pouziti smeCe neexistuji mezi nohejbalem a
fotbaltenisem zadné rozdily. Jeho pouziti ve fotbaltenisu je vSak vyrazné
omezeno nutnosti zahrat treti uder z voleje.

3.4.1.2.6. Hacek

(inak také hak nebo kornout) je mimoradné efektnim a ucinnym
dvojkovym uderem, pfi némz smecai zahrava miC jiz ze souperovy
poloviny zpét do sité. Proti tomuto uderu dfive prakticky neexistovala
obrana, ale s rozvojem blokovani ve dvojkach doslo k jeho znacnému
omezeni a klasicky hacek do sité se povede velmi zfidka. Pfesto musi
kazdy dobry dvojkovy hraC umeét hacek zahrat, nebot vynecha-li souper z
néjakého dldvodu blok, je pouziti hacku nejlepsi variantou utoku.

Technicka stranka smece

Technické provedeni:

Smecujici hrac se k siti pfiblizuje mirné otoCeny levym bokem a pozorné
sleduje zprava pfilétajici mi€¢ smérfujici za sit. Stojna noha smérfuje
Spickou k siti ve vzdalenosti asi 10 cm od ni, prava noha je mirné
zanozena a pokréena. Jakmile mic€ preléta pres sit, dava se do pohybu i
smecujici noha - koleno se zveda do vysky, celé télo se zaCina otacet na
Spi¢ce stojné nohy se soudasnym zakloné&nim horni &asti trupu. Cim vice
se smecujici noha dostava nad sit a dohani tak mi¢ za siti, tim vice se
zaklani télo se souCasnym otaCenim stojné nohy na SpiCce a v kyCelnim
kloubu. V idealni pozici je cely trup ve vodorovné poloze nebo dokonce
naklonén hlavou k zemi, pokrcena nebo mirné az uplné natazena
smecarska noha presahuje pres sit tak, aby se jeji nart s propnutou
Spickou dostal za mi¢ a tésné nad néj (gymnasticka pozice tzv. bo¢niho
rozst&pu). Svihem nohy od kolena doli nebo i pouhym




sklopenim propnuté Spicky provede smecaf uder do Casti miCe HPs,
C¢imz ho vlastné "prikopava" shora zpét k sobé a mi¢ po odskoku vleti ze
souperovy strany do sité. Po dotyku miCe se smecCaf na stojné noze
odklani, smeCarska noha se ponékud zveda a pokraCuje v krouzivém
pohybu doleva. Po stazeni nohy za sit je jiz celé télo na SpiCce stojné
nohy oto¢eno témer zady k siti a ruce pomahaiji stabilizovat cely pohyb.
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Varianty hacku:

haCek z vyskoku = je velmi naroCnou variantou, ktera vyzaduje
velkou obratnost a zkusenost smecare, a proto je vyuzivana pouze hraci
malych postav, kterym hacCek ze stoje déla problémy. Provedeni je
shodné se zakladni variantou az na to, Zze souCasné se zvedanim
smecarské nohy se hra€ odrazi ze stojné nohy a otaCeni a nasledné
kopnuti do miCe probiha ve vzduchu. Diky tomu se hra¢ dostane nad sit
tak, Ze muUZe nohu téméf narovnat a dosahne podstatné dal nez pfi
stojném hacku. OtoCka ve vzduchu a Svih smecCafské nohy musi byt
dostateCné rychlé, aby hra¢ vyuZil odstfedivou energii pro dokonceni
pohybu a staZeni nohy zpét k sobé.




2.

vnitfni stranou nohy = nékterym hracim déla problémy dostat se
za sit bocné, at uz kvuli nedostateénému kloubnimu rozsahu nebo z
obavy, ze spadnou do sité. Ti pak mohou zahrat hacek vnitfni stranou
nohy, pfi némz zvedaji smecCarskou nohu pouze Celné jako pfi bloku,
zUstavaji stat témér vzpfimené nebo v mirném zaklonu a pomahaiji si
udrzovat nohu nad siti pravou rukou. Mi€¢ pak zasahnou vnitfni stranou
nohy diky jejimu bo&nimu pohybu od kolena doli spojenému s otacenim
na Spicce stojné nohy. Nevyhodou této varianty je, Ze uder do mice neni
tak prudky, je veden do miCe z mensSi vysky a predevsim dosah nohy za
sit’ je podstatné kratSi nez pfi bo¢nim provedeni.

patou = jde o velmi efektni variantu hacku, kdy smecujici noha za
siti pfedbiha volné leti mi¢, zastavuje se pfed nim a zpétnym pohybem
od kolena dol udefi patou do ¢asti mi¢e HLs. Tim poSle mi¢ shora do
sité v opacném sméru, nez puvodné letél - smedarska noha pak musi
novym Svihem spojenym s odklonénim teéla a pripadné i pomoci prave
ruky provést otoCku doleva a dostat se zpét na vlastni polovinu.

hacek prokopnuty k zadni Cafe = je-li mi€ na haCek nahran tak, ze
je obtizné ho zahrat do sité a vybihajici polaf by ho mohl zachytit, maze
smecar pouzit tuto variantu a prokopnou Ci popostréit mi¢ smérem k
zadni Care, odkud polaf vybéhl. Prokopnuti muze byt realizovano bud
nartem uderem do Casti DPh nebo Spi¢kou do spojnice HPh a DPh,
odstréeni mi¢e muize smecar provést tim, ze mistSvihnuti dolni Casti
nohy zprava doleva ji pfesune mezi sit' a mic a jejim rychlym narovnanim
od sité ji podrazkou skréené Spicky odrazi od sebe.
NejCastéjSi chyby v provedeni:




hra¢ udefi mi€¢ do nespravneé €asti nebo v nespravné vysce = obé
tyto chyby jsou spolu Casto spojeny, nebot udefi-li hraC mi¢ pokud je
Casti a miC vyleti daleko do autu. Naopak necha-li hra€ mic€ klesnout za
sit’ pfilis nizko, obtizné se do néj trefuje, mnohdy ho jenom v horni Casti
lehce teCuje anebo ho uplné promachne.

Spatny Casovy odhad letu miCe = pro spravné zahrani micCe je
velmi dulezité nacasovani jednotlivych pohybl, coz ¢&ini potize
pfedev8im zacCateCnikim. Ti €asto v chvatu zahravaji mi¢ jesté dfive,
nez stacCi preletét sit anebo promeskaji spravnou chvili a mi¢ uz preleti
pfilis daleko za sit.

Spatné postaveni v okamziku uderu = zacCatecnici pfi zahrani hacku
délaji i tu dost zavaznou chybu, Ze si k mici prelétajicimu pres sit
stoupaji tak, Zze ho maiji pfed stojnou (levou) nohou nebo dokonce vpravo
od ni. V tom pfipadé je i pro dobrého smecare velmi obtizné micC spravnée
zasahnout, protoze drahy miCe a smecujiciho chodidla se vzajemné
kfiZzuji nebo dokonce od sebe vzdaluji - proto je dulezité dbat, aby pfi
nacviku meli zacateCnici miC za siti vzdy min. 10 cm vlevo od stojné
nohy. Idealnim nacvikem je vlastni dopadovy nadhoz, kdy hrac stoji
Celem Kk siti s levou nohou tésné u sité, pravou nohu ma nakroCenu zpét
doprava a mi¢ ma v pravé ruce natazené daleko od sité Sikmo vpravo.
Pohybem zapésti shora doleva dolu udefi mi¢em k pravé noze tak, aby
se po odrazu dostal asi 10-30 cm za sit' a dopadal vlevo od stojné nohy -
zaroven s odrazem miCe pak muizZe zahajit provedeni hacku, které je
velmi podobné jako pfi skute¢né nahravce ve hre.

hra¢ se dotkne sité = u zacate¢nikl je nejCastéjSi chybou dotek
sité na pasce chodidlem smecCarské nohy, protoze nedovedou po uderu
bud udrzet energii uderu, nebo nespravné stahnou nohu zpét za sit -
misto krouzivého pohybu stahuji nohu rovné k sobé a Casto zavadi patou
o pasku. Nékdy vSak jsou i zkuseni smecari v siti, a to patou stojné nohy
- pfi ota€eni na stojné noze se bud nestavi na SpiCku nebo stoji pfi hacku
priliS blizko sité a pata stojné nohy pfi rotaci chodidla zavadi o sit.

Takticka stranka hacku

Prostor, ze kterého se hraje hacek:

Nejlepsim prostorem pro zahrani hacku je US, nebot zde mlze smedafr
obdrzet idealni nahravku a pfitom muze zahrat vSechny jeho varianty. V
prostoru UP se na hadek obtiznéji nahrava, takze mi¢ muize bud letét
smedaifi pfilis do téla nebo naopak téméF kolmo k siti. Cim vice vlievo v
prostoru UL, tim vice vzrista nebezpedi, Ze mi¢ dopadne do autu a hrag
musi nékdy hacek kopnout témér kolmo k zemi nebo musi pouzit
varianty hacku patou.

Obrana proti hacku:

Velmi jednoduchou a udinnou obrannou je blok, ktery ve dvojicich muze
hacek téméf eliminovat. Z taktickych divodi v$ak neni vzdy dobré




blokovat jakoukoli uto€nou akci, nybrz vystihnout pouze ty chvile, kdy
soupef zamysli hacek (nebo smec€ nad siti) zahrat.

Ztizeni obrany proti hacku:

Zakladem je dobra priprava utoku, tj. pfijem miCe tak, aby se dal hrat
utok na druhou, ¢imz se nékdy podafri blok odtahnout od sité a uvolnit si
prostor pro vlastni hacek, nejlépe hrany z voleje.

Pouziti hacku ve trojicich:

Vzhledem k bloku je jeho zahrani prakticky nemozné a podafi se
skuteCné jen vyjimecné pfi oklamani bloku ve hfe na dva smecare nebo
po nahie z dalky a hrubé chybé soupefova blokare.

Pouziti hacku ve dvojicich:

Jde o zakladni uder pouzivany v pfipadé, Ze souper hraje bez bloku. Ale
| pfi obrané soupefe s blokem musi byt hraci na zahrani hacku pfipraveni
- bud' pfi netaktickém stazeni bloku anebo po volejové nahravce mimo
jeho dosah.

Pouziti hacku v jednotlivcich:

Je velmi vzacné, ale preci jen CastéjSi nez ve trojkach, obzvlasté po
pfijmu dlouhého micCe z voleje a jeho dopadu sméfujicim za sit.

Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k hacku:

Klasicky hacek do sité je vice vidét pfi nohejbalu, nebot’ blok mize byt
oklaman naznacCenim voleje a miC je pak po dopadu zahran za siti v
klidu. Naproti tomu ve fotbaltenisovych dvojkach je hatek méné cCasty,
protoze blokaf ma snadnéjSi pozici (pouZziti voleje je jisté), a pokud je
situace pro hacek vhodna, je vétSinou zahran z voleje podél sité.

3.4.1.2.7. Urychleny smec
(nazyvany rychlik) je obtizny uder, pfi kterém smecaf zasahne mic¢ brzy
po jeho odskoku v dobe, kdy ma mic jesté stoupajici tendenci. Rychlik
klade velmi velké naroky na obratnost a pohybovou koordinaci hrace, a
proto je cilené hran velmi zfidka. Opodstatnéni ma v pfipadech, kdy mié
leti blizko k siti, neni mozné zahrat volej a hrozi nebezpeci, ze blok
soupere uto¢nou akci prerusi.

Technicka stranka urychlené smece

Technické provedeni:

Smecujici hrac stoji pfi uderu u sité blizko mista, kam mi¢ dopada a je
pfipraven na zahrani smece vnitfni stranou nohy. Na rozdil od né&j vSak
zahaji cely pohyb drive tak, aby mi¢ zasahl v okamziku, kdy se dostava
10-20 cm nad sit. Vzhledem k relativné znacné rychlosti odrazeného
miCe musi byt i pohyb smecarské nohy oproti normalnimu smeci
zrychleny a noha musi miC¢ zasahnout skuteCné velmi presné a v
uvedeném vyskovem rozmezi. MiC ma velkou rychlost, leti témér rovné a
bez rotace k zadni Cafe a po dotyku se zemi sklouzava s rychlym,
nizkym odskokem.
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Varianty smece:

halfvolejovy rychlik = nékdy mic€ leti k siti v ostrém uhlu a je zfejmé,
Ze se zastavi bud nad siti nebo i za ni, na coz reaguje souper
nabihanym blokem s umyslem akci prerusit. V tu chvili je vyhodné zahrat
rychlik tésné po dopadu (5-20 cm od zemé) do sméru nabihajiciho
blokafe - mi€ ma pak plochou, prodlouzenou drahu letu a blokar se ho
bud obtizné snazi zpracovat ve vySce mezi kolenem a ky¢lem, nebo ho
nezasahne a mi¢ dopada s nizkym odskokem k zadni Care.

ztlumeny rychlik = je velmi naro€nou variantou, kdy smecujici noha
se v posledni chvili pfed uderem zpomali az zastavi, miC na ni prakticky
naleti, ztlumi o ni své stoupani a lehce preleti pres sit do nekrytého
prostoru

rychlik nartem = zahravaji mimoradné disponovani jedinci podobné
jako smecC nartem

rychlik hlavou = dostane-li smecCar nahravku po dopadu, ktera
volné priléta blizko k siti a vidi, ze soupef z druhé strany dobehl a chysta
se uz zvednout nohu na blok, mizZe zahrat v posledni chvili rychlik
hlavou. Diky tomu muZzZe hrat mi¢ ve vétsi vySce nez nohou a mize mic
umistit mnohem presnéji mimo blok podél sité.
NejCastéjSi chyby v provedeni:

hra¢ udefi mi€¢ v nespravné vysce = pfi rychliku se scita rychlost
smecujici nohy s protileticim micem, takze je velmi malo €asu na
zasazeni miCe ve spravné vySce. Vyzaduje to plnou koncentraci
smeCafe na dopad micCe, velkou obratnost spojenou s vybornou
koordinaci pohybl a mimofadné rychlou smecaiskou nohu, protoze jinak
mi¢ spadne do sité (je-li udefen shora v malé vySce) nebo doleti daleko
mimo hfisté (pfi uderu sespoda do spodni poloviny).

Takticka stranka urychlené smece

Prostor, ze/do kterého se smecuje:

Rychlik se pouziva vétSinou jako nouzovy uder, a proto je mozné ho
zahrat vSude a do vSech prostoru, kde a kam si to situace vyzaduije.
Obrana proti rychliku:




To, Ze soupef bude hrat rychlik, se Spatné odhaduje, ale je-li to zfejmée,
je nutné postavit blok ihned po nahfe a vydrzet nad siti az do vlastniho
uderu. V poli pak je vhodné posunout se 0 néco zpet za zadni Caru a
pokusit se ho vybrat az po jeho klouzavém odskoku.

PouZziti rychliku ve trojicich:

Tento uder je vhodny pro miCe vybrané v poli, které leti obloukem pfimo
k bloku - misto lehkého miCe zadarmo nebo vraceni miCe zpét do pole
na treti dotyk je mozné vyuzit momentu pfekvapeni a zahrat rychlik.
Pouziti rychliku ve dvojicich:

Jako cileny uder je pomérné riskantni, ale ma opodstatnéni tehdy, kdyz
smecCaf po nahravce k siti promeska moznost voleje a vidi nabihat
blokare, ktery by mi¢ mohl zaSlapnout. V soubojich u sité je pak velmi
ucinna varianta rychliku hlavou, diky niz mize smecar ziskat bod i z
vySSi nahravky blizko u bloku.

Pouziti rychliku v jednotlivcich:

Pouziva se jen v nouzi v pfipadech, kdy miC po vybéru z voleje ma
tendenci rychle odletét za sit.

Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem Kk rychliku:

Z hlediska provedeni i pouziti smeCe neexistuji mezi nohejbalem a
fotbaltenisem zadné rozdily. Moznost jeho pouziti ve fotbaltenisu je vSak
na rozdil od nohejbalu vyrazné omezena nutnosti zahrat vétsSinou treti
uder z voleje.

3.4.1.2.8. Smec¢ pres hlavu
e (nazyvany také nuzky) je velmi efektnim, ale

zaroven  pomérné neucCinnym  utoCnym

uderem, ktery se v modernim nohejbalu
' vyskytuje skuteéné jen vyjimeéné a slouZi
spiSe pro pobaveni publika. Vyhodou nuzek je
~ velka razance i vysSka, ze které je miC udefen,
nevyhodou je velmi obtizné nasmeérovani mice
{ do vSech stran asamoziejmé i naroCnost
5® provedeni, ktera nékdy ohroZzuje i zdravi
hrace.

Technicka stranka smece pies hlavu

s : “ Technicke provedeni:

Smecu1|C| hrac se pred uderem stavi zady k siti, resp. zady ke sméru
smece. Ve chvili, kdy nahrany miC prelétava pfes jeho hlavu, se odrazi
pravou nohou silné do vysky, télo se zaklani a leva noha jde vzhuru.
Télo se dostava do premetu, ruce jsou pfipraveny tlumit pad, prava noha
se rychle dostava pred levou jiz nad t&lem. Spiéka pravé nohy je
propnuta od kolena a jeji nart zasahuje mic pfiblizné na spojnici HLh a




HPh, ¢imz udéli miCi velkou rychlost ve sméru rotace nohy. Po odehrani
micCe télo dokoncCuje obrat mnohdy i s pomoci rukou a hraCc dopada na

jednu a posléze i druhou nohu.

Varianty smece:

nuzky pfi bocnim pfemetu = hrac tuto variantu pouzije pro mic,
ktery je nahran vlevo od né&j, a v boCnim pfemetu v uhlu asi 30-60°
provede stfihnuti, pfi kterém zasahne mi¢ do HPh.

kratky mi¢ pomoci niZzek = v posledni chvili pfed kopnutim do mice
hrac pevné pokrci Spicku smérem ke koleni a zasahne mi€ podrazkou do
spojnice DPh a DLh, coz da mi€i mirnou rotaci zpét
NejCastéjSi chyby v provedeni:

hra¢ udefi mi¢ v nespravné vySce = tajming nuzek je velmi obtizny
a uder samotny se da tézko korigovat pfi horSi nahravce, a proto
mnohdy dojde k tomu, Zze nizky mi¢ skonci v siti €i vy$Si mi€ mimo hfisté.

Takticka stranka smece pres hlavu

Prostor, ze kterého se smecuje:

NUzky mohou byt zahrany kdekoli u sité v idealni vzdalenosti 1-2 m. Je-li
mi¢ blize, vzrastd nebezpeli, Ze hra¢ spadne do sité, je-li mi¢ dal, je
velmi obtizné ho umistit pres sit do hristé.

Prostor, do kterého se smecuje:

Protoze pfi smeci nizkami hra€ nemuze sledovat rozmisténi soupefovi
obrany, je tfeba tento uder hrat co nejblize k zadni ¢i pomeznim ¢aram.
Obrana proti nuZzkam:

Pfi obrané blokem je tfeba postavit blok velmi vysoko, ale mnohem
ucinnéjsi je obrana bez bloku, kdy se hraci rozestavi daleko mimo hfisté
a nuti smecare k zahrani obtizné varianty kratkého mice.

Pouziti nizek ve trojkach:

Jde o velmi neucinny uder, ktery se pouziva pouze na efekt pro divaky.
PouZiti nizek ve dvojkach:




Ve hfe dvoijic jsou nlzky sice o néco ucinngjsi, ale nikoliv tak ucinné, aby
se ve vyrovnanych zapasech vyplatilo jejich pouziti.

Pouziti nizek v jednotlivcich:

Prakticky nepfichazi v uvahu.

Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k niZkam

Z hlediska provedeni i pouziti smeCe neexistuji mezi nohejbalem a
fotbaltenisem Zzadné rozdily. Ve fotbaltenisu je v8ak jejich zahrani
mnohem obtiZznéjSi, nebot’ se témérf vzdy musi hrat z voleje.

3.4.1.3. Utok technickym uderem

3.4.1.3.1. Sme¢ podrazkou

je presny rotovany uder, ktery je velmi obtizny jak po technicke, tak po
taktické strance, ale bez né&jz se zadny kvalitni nohejbalista nemuze
obejit. Jeho vyhodou je velmi velka uCinnost a moznost pouziti pfi
nejruznéjSich hernich situacich, nevyhodou jsou vysoké naroky na
kvalitni nahravku a na obratnost smecare.

Technicka stranka smec€e podrazkou

Technické provedeni:

Smecujici hra€ ma pfi idealnim provedeni blizSi ¢ast miCe od sebe na
vzdalenost natazené nohy, a to nejlépe vpravo Sikmo pred sebou.
Protoze mi¢ pfi smei podrazkou opisuje kfivku mirné doleva s
naslednym nizkym odskokem doprava, musi byt mi€¢ zahran na urovni
predpokladaného sméru smecCe, nebo dokonce az vpravo od tohoto
sméru. Pri smeci podél sité to znamena, ze stojna noha bude blize u sité
nez mic, pfi smecCi podél lajny je miC odehran témér z lajny.
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Pfed uderem je prava noha mirné zanozena a hrac je natoCen pravym
bokem k micCi. Stojna noha je pokr€ena a vaha téla je pfenesena na jeji
SpiCku. Hra¢ se na Spicce zacCina otacet a soucasné se pfiklani nebo
naopak odklani od mice, aby byl v kone¢né fazi uderu ve spravné
vzdalenosti od ného. Prava noha se zveda a zacCina opisovat kruznici
rovhobézné se zemi, télo se naklani od mic¢e a hrac¢ se dostava témér do
pozice vahy na stojné noze. Béhem svého pohybu se smecarska noha v



kyCli otaci tak, aby jeji chodidlo bylo prakticky rovnobézné s povrchem
hristé. Spicka chodidla je maximaln& propnuta a stlaena smérem ke
koleni, aby se pfi uderu nemohla dotknout mice. Cim blize se smedarska
noha blizi k mici, tim vice se Svihem narovnava a ve finalni fazi ma jiz
nejvysSi rychlost. V tomto okamziku zasahuje jeji chodidlo CcCasti
podrazky - zhruba v prostoru mezi patou a stfedem chodidla - mi¢ na
spojnici HLh a DLh v pfipadé smece podél lajny, nebo na spojnici HLs a
DLs v pfipadé smecCe podél sité. Cely dotek je velmi rychly a pfitom
velmi jemny po povrchu micCe tak, aby mic€ ziskal boCni rotaci doprava a
aby zaroven preletél sit v pozadovaném sméru. Po odehrani mice
smecCarska noha klesa k zemi a cely rotacni pobyb téla je ukoncCen
vyrovnanim stability rukama ve vzduchu, popf. i jejich opfenim o zem.

Varianty smece:

smeC s CasteCnou horni rotaci = vzhledem k obtizné pozici pfi
zahrani miCe, kdy se smecujici noha pohybuje rovnobézné s hfistém
nebo nékdy dokonce mirné smérem vzhlaru a télo je prakticky v
rovnovaze na stojné noze, usnadnuji si nektefi hraCi s nedostateCnou
kloubni pohyblivosti v boCnim sméru tuto situaci tak, Ze mi¢ nezasahnou
rovhobézné, ale Sikmo dole zprava smérem vievo nahoru. Mi¢ pak
ziskava smisSenou rotaci bo¢ni doprava spolu s horni rotaci. Nevyhodou
této varianty je delSi odskok miCe a predevSim slabsi bocCni rotace,
vlivem které mic tolik neodskakuje do pozadovaného sméru.

smecC s natazenou nohou = néktefi hraCi zahravaji uder do mice jiz
od pocatku s nataZzenou nohou, tj. uplné chybi Svih ¢asti nohy od kolena
dolu. Tim se hra€ ochuzuje o vyznamnou &ast Svihové energie nohy a pfi
zahrani neudéluje mici potfebnou rotaci.

smec€ s pouzitim vnéjSiho nartu (vnéjSi hrany podrazky) = jestlize
smecarl chce zahrat smec podrazkou podél sité a dostane nahravku
priliS blizko k siti nebo se pred uderem nestihne stojnou nohou premistit
pred mi€, musi zahrat miC nikoli podrazkou, ale vné&jSim nartem, popfr.
vnéjSi hranou podrazky. Pohyb smecCarfské nohy je stejny jako pfi
klasickém provedeni, ale v posledni fazi udefi jeji chodidlo vnéjSim
nartem nebo vnéjSi hranou podrazky micC pfiblizné na dolni Casti spojnice
DLs a DLh. Tim udéli mici silnou spodni rotaci a zaroveri ho dopravi




Sikmo vpred pres sit, takze po dopadu na soupefovu polovinu mic
zfetelné odskakuje k siti, mnohdy pak i zpét pfes sit Ci pfimo do sité.
Nevyhodou této varianty jsou vysoké pozadavky na presnost zasahu
miCe ve spravnem smeru, protoze jinak tento uder bud sit nepreleti,
nebo naopak dopadne pfiliS daleko od sité. Velmi obtizné se tato
varianta hraje také na pravém kulu podél bocni &ary, protoze silné
vzrusta nebezpeci, Ze mi¢ po uderu bud vyleti mimo hfisté, nebo naopak
poleti pfilis do stfedu hristé.

smeC s (Uumyslnym) vyuzitim podrazky SpiCky = chce-li smecar
zahrat mic¢ podél sité nebo i kolmo k ni tak, aby byl jeho odskok
minimalni a miC neletél pfiliS daleko, zahrava ho umysiné podrazkou
Spicky do jeho horni poloviny. To mic€i doda sice menSi rotaci, ale i méné
energie a jeho let je velmi kratky shora doll tésné za sit'.
NejCastéjSi chyby v provedeni:

hraC udefi miC do nespravné Casti = uder mimo spojnici horni a
dolni ¢&asti miCe zpusobi to, Ze podrazka mi¢ sice roztodi, ale
nedostateCné jej odrazi smérem od téla, takze miC nepreleti sit

hra€ zasahne mic v nespravné vzdalenosti od téla

ma-li hra€ mic pfi uderu pfriliS daleko od sebe, nedostateCné
jej odrazi smérem od téla, takze mi¢ nepreleti sit
je-li mi¢ pfili§ blizko u stojné nohy, nemuze hra¢ zasahnout

jeho blizsi stranu a nékdy do né&j kopne skrcenou Spickou

hraC zasahne mi€ nespravnou Casti nohy = Castou chybou je to, ze
hraC nedostateCné propina SpiCku smérem ke koleni, takze do micCe
udefi bud prfedni Casti (ttméFf bodlem) a mi¢ rychle odléta ve sméru
pohybu nohy prakticky bez rotace, nebo se dotkne miCe neumysiné
podrazkou Spicky, coz nedoda mici potfebnou rotaci a energii k letu pres
sit

hra¢ se pfi svém rotaCnim pohybu nedostane do vahy na stojné
noze a mi¢ zasahne podrazkou pouze kratce

hral sice provede dobfe rotaCni pohyb na stojné noze, ale
smecarskou nohou neprovede rotacni pohyb nohy od kolena dolu, nybrz
ji jakoby narovna a do micCe kratce udefi smérem od sebe

Takticka stranka smece podrazkou

Prostor, ze kterého se smecuje:

Vzhledem k tomu, Ze tento uder je pomérné pomaly, je vhodné ho hrat
pouze blizko sité, aby draha jeho letu byla co nejkratSi. Idealnim
prostorem pro jeho zahrani podél lajny je UP, kde ma blok soupefe velmi
ztizenou pozici. Pomérné Casto se sme€ podrazkou hraje i v prostoru
US, kde je mozné volit mezi variantou podél sitd, nebo obtiZnou
variantou zahrani kolmo k siti do prostoru "nikoho". Z prostoru UL se
pomérné snadno da zahrat sme€ podél sité, nevyhodou vsak je to, Ze
kvalitni polafi jiz pfedem s takovouto moznosti pocitaji.

Prostor, do kterého se smecuje:




Tento Uto€ny uder je mozné hrat do vSech obrannych prostorl u sité,
podminkou je vSak to, aby smecC byl dostatecné kratky a nizky. Idealnim
cilovym prostorem je OBP co nejbliZe k siti a postranni ¢are.

Obrana proti smeci podrazkou:

Proti bezchybné provedenému a dostatecné dlouho utajenému smeci
podrazkou je jedinou obranou stabilni pasivni blok pokryvajici pravé
tento uder. PFi pfilis aktivnim bloku vzrlstd nebezpedi, ze po
predpokladaném blokovani tvrdého uderu odkryje blokar svoje postaveni
a miC mu dopadne na télo, ruku nebo hlavu. Proto by mél blokar do
posledni chvile drzet svuj prostor a teprve kdyz uz je zfejmé, Ze smecar
hraje podrazku, mél by se pokusit mi¢ zblokovat do sité anebo naopak
z bloku slézt a lehky mic si zpracovat.

Ztizeni obrany proti smeci podrazkou:

Hlavni podminkou ztizeni obrany proti tomuto smecCi je dokonalé
provedeni a co nejdelSi utajeni umyslu zahrat ho. Smecaf by mél jit na
tento uder s maximalnim napfahem a predstiranou razanci, aby nebylo
poznat, ze vysledny uder bude pomaly a technicky. Da se toho
dosahnout i tim, Ze do posledni chvile stoji smecar u miCe ponékud blize
jako pfi smeci vnitfni stranou, ale v posledni chvili se od mice odkloni a
tim okamzité ziska postaveni pro smec podrazkou.

Pouziti sme€e podrazkou ve trojicich:

Tento smeC je pouzivan pomérné Casto jako velmi vhodny doplnék
razantnich uderll, a to ve vSech tfech utoCnych prostorech. Nejvétsi
uginnost ma po nahravce v prostoru UP u pravého kiilu nebo téméf nad
pravou ¢arou pfimo proti bloku postavenému proti mi€i. Smecaf svym
postavenim a pfipravou uderu naznacuje razantni smecC vnitfni stranou
nohy podél sité nebo na zadni Caru, ale v posledni chvili se od miCe
odklani a zahrava kratky smeC podrazkou. MiC pak dopada tésné za
blokafe s nizkym odskokem vpravo, nebo teCuje blokarovu ruku Ci télo a
vyfadi ho tim ze hry, v horSim pripadé pak se miC pouze lehce vraci ke
smecafri, ktery ho znovu rozehraje. V prostoru UL ma opodstatnéni smed
podrazkou podél sité tehdy, jestlize je zahran s kratkou drahou letu,
protoZe dlouho letici mi¢ muze pfedvidavy polaf snaze vybrat. V tomto
pfipadé je také mozné zahrat variantu smecCe vnéjSi stranou podrazky s
pfipadnym zaslapnutim rotujiciho mice blokafem u pravého Kkulu.
Prostor US skyta moznost zahrani kratkého smede podrazkou podél sité,
ale nabizi se také pomérné obtizna (ale u€inna) varianta zahrani mice
kolmo k siti pfimo na blok (s jeho nahozenim) nebo za blok do
nevykrytého prostoru OS.

Pouziti smecCe podrazkou ve dvojicich:

Zde je tfeba s pouzitim tohoto smecCe ponékud Setfit vzhledem k tomu,
Ze pomeérné pomaly let miCe dava rychlému polafi sluSnou Sanci k jeho
vybrani. Bez souperova bloku se podrazka pouziva hlavné jako uliti do
prostoru, ze kterého predCasné vybéhl polaf, nebo jsou-li oba polafi
stazeni pfrilis daleko za zadni ¢arou. Opodstatnéni ma smec€ podrazkou




proti bloku soupefe, nebot diky nému se mi¢ dostava za blok do
prostoru, ktery druhy polaf vétSinou nehlida. V tomto pfipadé muize byt
miC zahran i s o néco delSim a rychlejSim odskokem, protoze jinak by ho
mohl obratny blokaf po stazeni bloku vybrat nebo rychly polaf
dobéhnout. Je-li vSak nahravka proti bloku od sité dale (cca 2-3 m), je
vyhodnéjSi zahrat uder razantni nez technicky.

Pouziti smeée podrazkou v jednotlivcich:

| kdyz je tento smeC z vlastniho zpracovani velmi obtizné zahrat, mél by
ho dobry singlista umét. Souper totiz Casto vybiha pfedem do sméru
predpokladaného jednodussiho tvrdého uderu vnitfni stranou nohy a na
smecafi pak je, aby ho prohodil smérem od sebe smeci podrazkou.
Pokud vSak soupef prfedCasné nevybéhne a mi€ neni blizko u sité, je
pouziti smec€e podrazkou riskantnéjSi nez napf. sme€ hranou podrazky.
V pfipadé mica, které hrac vybral z voleje a ty dopadly blizko sité, avSak
pomerné nizko a spiSe na levou stranu, je vyhodné zahrat variantu
smece vnegjSim nartem se snahou zatocit micC za sit' co nejvice doprava k
bocCni Care.

Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem ke smeci podrazkou:

Z hlediska provedeni i pouziti smeCe neexistuji mezi nohejbalem a
fotbaltenisem zadné rozdily. Sme€¢ ma vSak ve FT o néco vétsi
uspésnost, ponévadz obrana soupere je vzhledem k vynucenému utoku
z voleje oproti nohejbalu vice stazena dozadu, ¢imz se zvétSuje nekryty
prostor.

3.4.1.3.2. Sme¢ patou

je jeden ze dvou nohejbalovych
uderu, kdy je mi¢ hran v pozici
pfed télem, coz ho na jednu
stranu v poctu pouziti silné
limituje, na druhou stranu mu to
vSak dava velkou uziteCnost
napf. pfi nepodafené nahre
nebo po vybrani mice v poli.
HraC, ktery nezvlada smecC
patou, je pak nucen odehrat mic
zadarmo nebo se ho pokusit
~ nartem zespoda prokopnout,
- zatimco dobre zahrany smecC
patou je pro obranu soupefe
velmi nepfijemny. Nevyhodou
tohoto smecCe je ta skuteCnost,
Zze smér jeho letu je
snadno predvidatelny, coz pfi jeho netaktickém pouziti znacné
usnhadnuje soupefi obranu.




Technicka stranka smece patou

Technické provedeni:

Smecujici hra€ ma v idealni pozici mi¢ pfed sebou ve sméru, kterym
chce hrat, na vzdalenost natazené nohy. Leva noha pokréenim reguluje
vysSku téla k mici, prava je zanozena a skrcena v koleni. Jeji SpiCka je co
nejvice stlaena ke kolenu, aby nebranila uderu a naopak pata je co
nejvice predsunuta vpred. Takto pokréené chodidlo jde velmi rychle
vpied za souCasného narovnavani nohy v koleni, blizi se k miCi a jeho
podrazka pod vysunutou patou udefi mi¢ do spojnice DLh a DPh. Dotek
s mi¢em je prodlouzen rychlym pohybem paty vzhuru, ¢imz mi¢ dostava
horni rotaci a odléta vpred. Po dopadu odskakuje diky této rotaci
pomérné nizko dopfedu. Smecujici noha dopada pred télo nebo ji
smecar stahne jesté ve vzduchu zpét k telu.

smér letu mi¢e shodny

s pohybem nohy oblast dotyku mice

a podrazky

-

e
e
-
-
-
L
-

max. 3-3,5m

smér pohybu nohy
y Iletu mice

Varianty smede:




smec patou z nizkého miCe = stojna noha musi byt silné pokrcena,
aby se vytréena pata svoji podrazkou dostala pod mi&. Cim blize k siti,
tim méné musi pata do miCe udefit, ale zaroven tim vice jej musi
"topspinem" vytahnout nad sit.

natuknuti vysokého miCe o blok = blizi-li se miC k bloku ve vétsi
vySce (1,3 -1,5 m), muze smecaf velmi vhodné vyuzit smeé patou ke
ztizeni blokarovy situace tak, Ze jde patou za miCem velmi blizko a
vysoko (mnohdy i ve stoje na Spi€ce) a v posledni chvili zahraje prudky
rotovany smec€ patou pfimo do bloku. Diky horni rotaci odléta mi¢ od
bloku obloukem bud zpét do hfisté, kde jej smeCaf znovu rozehraje,
nebo dokonce mimo hfisté.
NejCastéjSi chyby v provedeni:

hra¢ udefi mi¢ nespravnou ¢asti podrazky = smecar musi hrat mi¢
podrazkou u paty, plochou zhruba od stfedu klenby chodidla k pat&. Cim
blize je mi¢ hran podrazkou u SpiCky, tim ma miC mensSi rotaci a tim
pomaleji odléta od hrace.

hra€ zasahne mic v nespravné vzdalenosti od téla =

ma-li hra€ mi€ pfi uderu pfilis daleko od sebe, vétSinou jej
podrazkou pouze lehce teCuje - mi€ pak v lepSim pfipadé velmi pomalu
preléta sit nebo v horSim pfipadé sit nepreleti.
je-li mi¢ pfilis blizko u stojné nohy, je velmi obtizné vyuzit

razance vytrCené paty a hracC vétSinou mic€ jakoby skrcenou nohou a
jejim narovnavanim mic pouze odstrkuje od sebe.

hraC ma nespravné propnuté chodidlo = zakladem spravného
uderu je maximalni pfitazeni SpiCky smérem ke koleni tak, aby se pata
mohla dostat k mici dfive. Neni-li SpiCka dostateCné propnuta, zasahuje
miC souCasné s patou nebo jesté dfive a srazi ho smérem k zemi.

Takticka stranka smece patou

Prostor, ze kterého se smecuje:

Tento smeC je mozné pouzit prakticky ve vSech uto¢nych prostorech
blizko sité, jestlize si to situace vynuti nebo je-li to takticky vhodné. Ze
vzdalenosti od sité vétSi nez cca 3 m je vSak tento uder jiz malo uc€inny a
je vhodngjsi zahrat napf. nizky kop nartem.

Prostor, do kterého se smecuje:

Ve vynucené situaci neni pfiliS Casu na usmeérnéni mice, ale i zde plati
obecna zasada, ze uder by mél smérfovat co nejblize k zadni nebo
bocnim ¢aram. S vyhodou se da takticky pouzit sme¢ patou pres blok do
prazdného prostoru OS a OZS za blokem.

Obrana proti smeci patou:

Obrana spociva v koncentraci polafl a vystihnuti tohoto uderu, ktery je
pak vhledem k nizkému rychlému odskoku ¢asto nutné vybrat
halfvolejem nebo skluzem pod mic.

Ztizeni obrany proti smeci patou:




ProtoZze cela akce je pomérné rychla, mél by smecar tento smec
pouzivat jako moment prekvapeni v dobe, kdy je obrana soupere
nekoncentrovana nebo oCekava nahravku Ci jiny uder.

Pouziti smecCe patou ve trojicich:

Smec se poziva u rychlych a obratnych smecaru jako pfehozeni bloku
do prostoru stfedu zadni Cary nebo teCovani bloku s umyslem blok
vytlouci. Casto ho pouZivaji takticky vyspéli smec&afi ve varianté
natuknuti miCe pred blokem v pfipadé horsi nahry, ponévadz si mohou
po odskoku mice od bloku pfipravit utok znovu v lepSich podminkach
blizko sité.

Pouziti smecCe patou ve dvojicich:

SmeC se Casto pouziva jako nouzovy uder z miCe vybraného a
dobihaného smérem k siti, nebo jako pfehozeni bloku do nekrytého
prostoru.

Pouziti smecCe patou v jednotlivcich:

Smec Ize pouzit jako nouzovy uder po pfijmu pfed sebe nebo po vybrani
z voleje smérem K siti, ale pouze v pripade, Ze je miC blizko sité.

Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem ke smeci patou:

Z hlediska provedeni i pouziti smeCe neexistuji mezi nohejbalem a
fotbaltenisem zadné rozdily. Ve fotbaltenisu je vSak jeho pouziti mnohem
CastéjSi, nebot neni mozné nechat mi€¢ nahrany pfed hraCe potreti
dopadnout. Casto je také z taktického hlediska nutné (zvlasté po
uspésné obrané) hrat tento uder jiz na druhy dotek, nebot’ nahravka na
treti by konCicimu hraci situaci pfilis zkomplikovala.

3.4.1.3.3. Sme¢ hlavou

(zkracené hlava, hlavicka) je velmi pfesnym a snadno proveditelnym
utoCnym uderem, ktery je vSak pro svou malou razanci a snadnou
predvidatelnost sméru uderu pouzivan vyhradné ve dvojicich a
jednotlivcich.

Technicka stranka smece hlavou

Technické provedeni:

Smecar stoji mirné rozkroCen,obé nohy pokrcené a jedna z nich
ponékud vpredu - je to ta, kterou ma hrac€ vpredu pfi nizkém startu. Mic
musi byt pfed hlavou ve sméru, kam se hra¢ chysta zasmecovat.
Plynulym narovnavanim pokr€enych nohou a sou€asnym pohybem téla
vpred se hlava blizi k mici a stfedem horni Casti Cela udefi mi€ do jeho
horni Casti. Prudkost smecCe je regulovana rychlosti, s jakou hlava do
micCe udefi, a ta je zase regulovana rychlosti natazeni pokr€enych nohou
a pohybu téla. Ale az na vyjimky (u miéld nahranych velmi vysoko)
nedojde k tomu, aby hra¢ k pohybu nohou a téla pfidaval i vyskok. Obé
ruce jsou mirné odtazené od téla a pomahaji udrzovat rovnovahu.
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"liznuty" smeC = dostane-li smecCar proti sobé rychlou nahravku na
hlaviCcku a vidi, ze do sméru, kam je postaven a kam by miC od hlavy
normalné letél, nabiha polaf, mUze pfed vlastni hlavickou mirné
posunout hlavu zpét a do strany, ¢imz miC pouze lehce teCuje a ten pak
leti do jiného sméru nez je pohyb hlavy.

sme€ levou nebo pravou Casti Cela = dostane-li hrac ve dvojce
pomalou nahravku tésné k siti nebo nad sit' a vidi, ze oba polafi vybihaji
na jednu stranu, muze se rychle pfemistit vlevo nebo vpravo tak, ze pak
micC udefi levou nebo pravou ¢asti ¢ela na druhou stranu, nez kam polafi
vybénhli.

kratky (ztlumeny) mi¢ hlavou = po pomalé kolmé nahravce blizko u
sité bez bloku soupefe se veétSinou polafi presunou na razantni uder
doleva nebo dozadu. V tu chvili se mize smecafr rychlym skréenim
nohou dostat pod mic a lehce jej hlavou zespodu posunout tésné za sit -
tam mi€ dopada s minimalnim odskokem.



NejCastéjSi chyby v provedeni:

hracC hlaviCkuje mi¢ do nespravné Casti = udefri-li smecar mic prilis
shora, leti mi€ bud' do sité, nebo se odrazi do vétsi vysky, zpomali se a
soupef ho muze snaze dostihnout. Naopak uder vedeny pfili§ zespodu
miC nadzdvihne a ten leti lehce pomalym obloukem.

Takticka stranka smece hlavou

Prostor, ze kterého se smecuje:

Smec€ hlavou je pouze doplikovym uderem, a proto se ve vSech svych
variantach mize hrat podle situace kdekoli blizko sité. Nejvyhodné&jSim
prostorem pro ngj je vdak US, ve kterém m(iZze smedarf hrat prudky uder
ostfe podél sité a zaroven pouzit ztlumeni mic¢e i smeC pravou nebo
levou Casti Cela.

Prostor, do kterého se smecuje:

Nejvétsi uCinnost ma smec hlavou pfi zahrani do OBP ¢i OBL tésné
podél sité a pfipadné i prfes blok soupere.

Obrana proti smedi hlavou:

To, ze smeC hlavou neni pfiliS prudky, je vyvazeno tim, Ze je velmi
pfesny a je hran pomérné z vysky. V poli je dulezité sledovat smecare,
vystihnout jeho umysl v okamziku, kdy se k mici pfiblizuje hlavou a pak
rychle vybéhnout do predpokladaného sméru letu mice. Blokafska
obrana spociva v tom, ze musi presvédCit smeCare o svém umyslu
blokovat a na bloku vydrzet, naCez v posledni chvili bud' pfipravu bloku
nedokonci, nebo se z bloku stahne, rychle poodstoupi od sité a natahne
se po umisténém smedi.

Ztizeni obrany proti smeci hlavou:

Zakladem je presvédcCit soupere o tom, Ze bude realizovan prudky utok -
od zacCatku akce predstirat razantni smec, periferné sledovat obrance i
blokafe a hlavou zahrat az v posledni chvili, kdy uz soupef nemuze svoji
obranu vCas preskupit.

Pouziti smec€e hlavou ve trojicich:

Pouziva se vyjimeCné jako nouzova varianta pfi velmi Spatné nahravce
pfimo do smecare, kdy uz neni moznost si k razantnéjSimu uderu
poodstoupit. Pokud v této chvili soupef blokuje, mizZe se smecaf pokusit
smeC hlavou zahrat z vysSky pfimo do bloku -je pak velmi
pravdépodobné, Ze blokaf mi¢ zblokuje pro utoCici stranu pfijatelné a Ze
bude mozné rozehrat utok znovu.

Pouziti smecCe hlavou ve dvojicich:

Ve dvojicich se tento uder pouziva relativné Casto, napf. pfi souperove
obrané bez bloku po naznaceni uderu dozadu a pak lehkou hlavickou
podél sit&. Cast&jsi je ale pfipad Gtoéné hlavy hrané proti bloku soupefe
podél sité, z vysSky nebo i s vyskokem slouzicim spiSe k urychleni uderu
nez k dosazeni vétSi vysky. Taktické je také pouziti hlavicky po Spatné
nahravce do bloku, kdy smecar hlavickuje miC blizko bloku




svedlejSim umyslem nechat se "faulovat" dotykem blokafské nohy a
ziskat tak jiz témér ztraceny bod.

Pouziti smec€e hlavou v jednotlivcich:

Uder méa své Gasté vyuziti predevsim jako okamzity Gtok blizko sité z
voleje po micCi zahraném soupefem z dalky zadarmo. Mnohdy je hrac
nucen hlavicku zahrat jako nouzovy smecC po Spatném pfijmu, kdy ma
micC blizko téla ve vysi hlavy pred sebou.

Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem ke smeci hlavou

nohy
Z hlediska provedeni i pouziti smeCe neexistuji mezi nohejbalem a

fotbaltenisem Zadné rozdily.

3.4.1.3.4. Zkraceni mice
(Casto téz stopbal, kratas, nékdy nespravné uliti) je nejpouzivanéjsi
technicky uder hrany ve vSech disciplinach. Pfi bezchybném provedeni
jde o velmi efektni a ucinny uder, ktery je velmi téZzké pokryt i v pfipadé,
Ze polar jeho zahrani oCekava. Zkraceni patfi do zakladni vybavy
kazdého nohejbalisty a jeho perfektni zvladnuti je podminkou pro
uspésne vysledky ve vSech vysSich soutézich.
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Technicka stranka zkraceni mice

Technickeé provedeni:

V idealnim provedeni ma hra¢ mic¢ v pozici pfiblizné Sikmo vpravo pred
sebou na vzdalenost o néco kratSi nez je natazena noha. Cely pohyb
téla i nohou je témér shodny s provedenim smece vnitini stranou nohy a
liSi se pouze v posledni fazi uderu. Ve chvili, kdy se smecafska noha
zveda, aby opisovala kruh rovnobézné nad zemi smérem k mici,
chodidlo se nahle sklapi o 90° spi¢kou smérem k mici. Pokréené
chodidlo se SpiCkou smérem ke koleni se dostava pod a za mi€ a vnéjsi
SpiCkou zasahuje mi€ v ¢asti DPh. Pohyb chodidla pokracCuje dal tak, ze
vnéjSi Cast SpiCky a nartu prejizdi po mici az do Casti DPs, ¢imz dava
mici silnou rotaci zpét a mirné doleva. Tento pohyb chodidla je vétSinou




1.

spojen se soucasnym pohybem odklonéného téla na stojné noze
smérem doleva, Cimz se miC dostava se silnéjSi levou rotaci az pred
télo, kde chodidlo opousti. Smecafska noha dopada pred télo nebo
pokraCuje v rotaCni pohybu vlevo, obé& ruce pomahaji udrzovat
rovnovahu.

oblast doteku
~nohy a mice

nataZené

nohy

krouZivy pohyb nohy

Varianty zkraceni mice:

kratas kolmo k siti, tzv. stopbal = je zahravan tak, Ze SpiCka
chodidla zasahne micC pfesné do spojnice DPh a DLh, coz mici udéli
pouze silnou zpétnou rotaci. ProtoZze se vétSinou ani télo neotaci na
Spicce stojné nohy a uder do mice je veden z vySky smérem Sikmo dolu
k siti, miC leti a dopada kolmo za sit a velmi nizko odskakuje na totéz
misto nebo dokonce zpét.

miC zkraceny vnéjSim nartem = je zahravan v pfripadech, ze mic je
bud ve spravné pozici ale pfili§ daleko od téla nebo naopak pfilis blizko
t&la nizko u zemé. Spicka smedafské nohy se nekréi ke koleni, ale od
néj a zasahuje mi¢ do spojnice DPh a DLh, popfipadé jen do Casti DLh.



Vnéjsi Cast odklopené Spi¢ky a nartu projizdi zleva po obvodu mice a
dava mu silnou pravou rotaci. Mi€ odléta Sikmo vpravo, dopada tésné za
sit' a vlivem rotace odskakuje zpét kK siti.
zaSlapavany kratas = je hran z ponékud mensSi vysSky nez
normalné, ale o to vétsi silou i rychlosti a do vétsi vySky. Silna rotace
zpét zpusobi jeho odskok smérem k siti nebo dokonce pfes ni zpét, kde
ho sam smecar nebo jeho spoluhrac prerusi.
: kratas hrany pred télem = nékdy je hra€ vystaven situaci, Zze na
treti dotek ma mic blizko u sité, pfed sebou a velmi nizko. Misto lehkého
pfekopnuti mUze zahrat kratas pfed télem tak, ze zvedne SpiCku
smecarské nohy vzhiru a vzniklou "kolibkou" udefi mi¢ pomoci kratkého
rychlého Svihu do jeho spodni ¢asti. Tim doda mici silnou zpétnou rotaci
a zaroven ho vyzdvihne nad sit' a dopfedu - mi¢ se za siti odrazi zpét a
hra¢ ho mize okamzité blokem prerusit.
kratas vnitfni stranou nohy = jde o variantu pouzivanou pouze v
pfipadé, ze se mi¢ dostane vlevo od hrace a ten ho nechce zadarmo
prehodit nebo zahrat levou nohou. Hrac stoji pravym bokem k siti, prava
noha je obracena vnitfni stranou nahoru a dostava se za mi¢. Pohybem
nohy od téla zasahne vnitfni ¢ast nohy (placirka) mi¢ do spodni ¢asti a
roztocCi jej - mi€ preléta kolmo sit' se zpétnou rotaci.
kopnuty kratas = je zahravan pfiblizné spojenim techniky
provedeni zkraceného mie a smede nartem. Spicka smecaiské nohy
odtazena od micCe se pred uderem pfitahuje ke koleni a spolu se Svihem
nohy od kole doli udefi stfedem nartu do mice v mistech okolo spojnice
HPh a DPh - mi€ pak leti rychle doleva se slabou levou rotaci.
NejCastéjSi chyby v provedeni:
hra€¢ zasahne mi€ v nespravné vzdalenosti od téla =
ma-li hra€ mic pri uderu prilis daleko od sebe a nestaci se za
néj chodidlem dostat, udefi jej do DLh, ¢imz mu da rotaci doprava.
Pokud mic preleti pfes sit, odskakuje misto doleva k siti naopak doprava
do hfisté, coz polafi usnadni jeho vybér.
je-li mi¢ prilis blizko u stojné nohy, musi hra¢ nohu pfilis
pokrcit k télu, coz podstatné ztézuje roztoCeni mice. Mnohdy pak hrac
zahraje micC Spickou, nartem nebo dokonce holeni bez potrfebné rotace.
ma-li hra¢ mi¢ na své urovni nebo dokonce za sebou, velmi
obtizné se dostava chodidlem za miC a nepfenasi ho pfed sebe. Mi€ pak
ma sice rotaci zpét, ale vétSinou nedoleti az za sit..
hra¢ nespravné sklopil chodidlo = idealni pomlckou pro
zaCatecCniky je tento postup nacviku pozice chodidla: pfitlacit smecafskou
nohu vnitfrnim kotnikem k zemi, postupné zvedat koleno ale snazit se
ponechat vnitini kotnik stale co nejblize u zemeé. Kdyz uz to vic nejde a
kotnik by se zvedal ve vétSim uhlu, je tfeba vzit mi€ a vlozit ho do
kolibky vzniklé mezi SpiCkou a vné&jSim kotnikem a co nejvice ho pritlacit
vnéjSi Casti SpiCky k holeni tak, aby nespadl| - to je ta spravna pozice
chodidla a pfiblizné i plocha, kde chodidlo udefi pfi kratasu do mice.




V tréninku by si zaCate€nici méli tuto polohu chodidla osvézit vzdy pote,
co pfi uderu do mice sklopi Spicku opacné (smérem od kolena a vnéjsi
¢asti stlacenou dolu).

hra¢ zasahl mi¢ do nespravné Casti = pfi zkraceni micCe je dulezité
zasahnout mi¢ do vzdalenéjsi ¢asti DPh priblizné v jejim stfedu, protoze
jinak nema mic rotaci doleva. Zasahne-li hraC mi¢c do DPs, udéli sice
miCi potfebnou rotaci, ale miC neleti vpfed - zveda se bud kolmo do
vySky nebo dokonce leti zpét od sité.

hra¢ dostateCné neprovede krouzivy pohyb nohy = pro spravny let
miCe zprava doleva podél sité je nutné, aby noha provedla kolem mice
krouzivy pohyb a pfenesla ho pfi ném zprava az témér pred télo. Pokud
tento pohyb chybi, mi¢ sice muze mit spravnou rotaci, ale leti témér
kolmo k siti - narozdil od letu podél sité (kdy je i delSi uder stale blizko
sité), dopada v tomto pfipadé mi¢ dale od sité a polaf ho muze snaze
vybrat.

Takticka stranka zkraceni mice

Prostor, ze kterého se zkraceni miCe hraje:

Kratky mi¢ ma smysl hrat ve vSech utoCnych prostorech, ale podle
postaveni je tfeba pouZzit spravnou variantu a pfipadnou modifikaci.
Nejvyhodnéjsi postaveni je v prostoru UP, kde Ize kratas zahrat bez
problému podél sit&, z US je mozné hrat kolmo k siti &i kratce podél ni a
v prostoru UL je nejlepsi zahrat kratky mi¢ kolmo k siti, ale s normalni
levou rotaci.

Prostor, do kterého se zkraceni mi€e hraje:

Zcela zfejmé je, ze nejvice se kratky mi¢ hraje do prostord OPL, OPS a
OPP, kde je pro polafe velmi tézké mi¢ dobéhnout a nedotknout se pfi
tom sité. Pouze ve varianté stopbalu se hraje uder do OS, kde je pfi
stazeni bloku v poli nevykryty prostor.

Obrana proti zkraceni mice:

Zakladem je neustala koncentrace polare na umysl smecare, predvidani
uderu a rychla reakce pfi startu vpred - proti technickym smec¢aflim se
vyplaci i nucena pfipravenost polare k vybéhnuti (napf. mirnym
nakroCenim a pfenesenim vahy na neodrazovou nohu). Velkou pomoci
pro polare je i vykryti prostoru 1-2 m kolem bloku samotnym blokarem,
ktery jiz pfi postaveni bloku musi s takovouto eventualitou pocitat.
Ztizeni obrany proti zkraceni mice:

Idealni zkraceni by mélo nasledovat po naznacCeni prudkého uderu z
vySky a vytazeni blokafe do maximalniho presahu. MiC musi byt zahran
mimo dosah bloku, avSak blizko sité s velmi silnou rotaci a minimalnim
odskokem.

Pouziti zkraceni micCe ve trojicich:

Pro smecafe vSech typl a hrajicich na v3ech postech je naprosto
nezbytné umét kratas zahrat, a to ve chvili, kdy se po razantnich
uderech polafi stahli zpét za zadni ¢aru. Smecar musi periferné sledovat




postaveni polafl a vyuzit jejich nekoncentrovanosti na prekvapivé
zkraceni mice. Obdobné pfi zbyte&ném bloku soupefe v prostoru UL se
pouziti kratasu pfimo nabizi, nebot rotovany micC leti za blok do
nekrytého prostoru, nebo dopada na blokafovo télo €i ruku nebo v
nejhorSim pfipadé je lehce zblokovan zpét ke smecafi.

PouZiti zkraceni miCe ve dvojicich:

Je velmi ucinné, zabiha-li polaf za blok i vykryva-li uder za zadni Carou,
stejné jako po nahravce letici daleko z pole, kdy oba polafi oCekavaji
tvrdy sme€ do OZS. Pfi zahrati kratkého miCe si vSak smecCaf musi byt
jisty, Ze polaf zUstava vzadu ¢i zabiha za blok na druhou stranu, protoze
hraje-li kratas naslepo a soupef to vystihne, bude témér jisté nasledovat
ztrata bodu. Proto je v takovychto pfipadech(obzvlasté ke konci setu)
vhodnéjSi, kdyz smecCaf zahraje naslepo prudky uder, ktery ma do
volného prostoru tutéz ucCinnost, ale do vykrytého prostoru skyta
pravdépodobnost Spatného zpracovani polarem, Spatnou nahravku z
vétSi vzdalenosti od sité a moznost obrany blokem nebo v poli.

Pouziti zkraceni micCe v jednotlivcich:

Tento druh uderu se pouziva Casto jako nouzovy predevSim ve varianté
kopnutého kratasu. Jeho vyhodou je totiz to, ze hra¢ muze do posledni
chvile Cekat, kam soupef vybéhne a z pomérné malé vysky zahrat mic
na opacnou stranu.

Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem ke zkraceni mice:

Z hlediska provedeni i pouziti zkraceného miCe neexistuji mezi
nohejbalem a fotbaltenisem zadné rozdily.

3.4.1.4. Kombinované udery

3.4.1.4.1. VytluCeni bloku

(téz vybiti nebo vymlaceni bloku) je pfedevsim ve trojicich velmi Castou
herni Cinnosti, ktera v modernim nohejbalu nabyva stale vétSiho
vyznamu. Vyzaduje vSak velmi velkou kloubni pohyblivost a vétSinou
silny uder vedeny z velké vysky, ktery je pro hra¢e mens$iho vzrustu
pomérné obtizny. Ti mohou vytloukat blok jinym zpusobem s vyuzitim
technickych uderd nebo diky velmi rychlé smec€afské noze a znacné
obratnosti.




Technicka stranka vytluéeni bloku
Technické provedeni:

Vytlouci blok Ize riznymi zpusoby, z nichz nejCastéji pouzivany je
pomoci smece vnitfni stranou nohy. Zakladem uspésného vytluCeni je
vystaveni souperova bloku do pozice v krajni poloze, kdy ma minimalni
moznost reagovat na umysl smecare, popr. vyuziti nevhodného nebo
pomalého postaveni bloku. Uder vedeny z vysky smé&rem do dalky se
odrazi od bloku do volného prostoru, nejlépe mimo hfisté na smecarové
strané. Smecar pfi uderu musi dbat na to, aby se ho odrazeny mic
nedotkl (vétSinou toho dosahne odklonénim od roviny sméru uderu), a
zaroven musi veést uder tak, aby (v pfipadé ze se blok pfed nim shybne
nebo ho mi¢ nezasahne) letél takovyto smeC do soupefova hfisté.
SouCasné s uderem musi byt smecafr pfipraven vybrat pfipadny
zblokovany micC, ktery vletél do sité, a ulohou nahravaCe a druhého
polafe je vykryvat prostory pravdépodobného letu miCe zblokovaného
mimo dosah smecare.

Varianty vytluceni bloku:

patou = v prostoru UP nebo US miiZze smedaf obdrzet vyssi
nahravku blizko k bloku, na coz se blokafi snazi vétSinou reagovat
seSlapnutim mice shora dold. Toho muze rychly smecar vyuzit tak, ze se
pfikloni k mic€i a prudkym Svihem (smeem patou) ho zahraje z vySky
pres blok do dalky - blokar v téchvili jeSté nema sklopené chodidlo a mic
se od jeho podrazky odrazi obloukem mimo hfist&. V prostoru UL miize
smecar na dlouhou nahravku pomoci smecCe patou vyuZzit bloku, ktery se
k nému snazi pfemistit - zahraje uder z vySky pfimo do nastaveného
bloku a mi€ se rychle odrazi zpét, vétSinou vlevo mimo hristé.

vytluCeni nahozenim = je shodné s nahozenim bloku zahranym
blizko obou postrannich Car tak, aby lehce narazeny mi¢ sméroval pfimo
od bloku mimo hfisté

vytlu€eni Skrtnutim bloku = je umysiné zahrani mice k zadni Care
nebo dokonce do autu bez ohledu na postaveni polafl s cilem lehce




Skrtnout blok a ziskat tak bod nebo alespon donutit soupere k prehozeni
miCe zpét zadarmo.

vytluCeni zpod bloku = v pfipadé, Zze smecCar dostane velmi Spatnou
nahravku dopadajici pfimo pod aktivni blok, nema jinou Sanci mic
zachranit nez tu, ze tésné po odrazu prudce nakopne mi¢ nartem nahoru
s cilem priklapéjici se blok teCovat nebo silou pretlacit.
NejcastéjSi chyby v provedeni:

hrac pfrilis signalizuje umysl vytloukat = smec€ar by nemél blokafi
usnadiovat jeho obranu tim, Ze svym postavenim dava predCasné
najevo umysl vytlu€eni. Obratny blokafr se pak mize v posledni chvili z
bloku sehnout nebo stahnout a smecaf bud mize zazmatkovat nebo
zahrat dlouhy sme¢ mimo hfisté.

hra¢ ma mic¢ pfi uderu pfiliS pod blokem = nahravka pod blok
(nékdy jesté zhorSena umisténim pFfed télo) je pro smecare velmi
nepfijemna a dava blokafi velkou Sanci miC zblokovat. V takové situaci
by smecCarf nemél hrat zadny prudky uder, natoz se pokouset vytlouci
blok - Sanci ma v tomhle pfipadé pouze lehké natuknuti miCe o blok a
rychla reakce na zblokovany mic.

hra¢ vytlouka pfilis lehkym uderem = vytlu€eni (az na specialni
vyjimky) je realizovano prudkym uderem, diky némuz micC odléta daleko
od bloku. Pokud smecaf nezahraje mi¢ plnou silou, muze vytluCeny mi¢
letét na soupefovu polovinu pfilis lehce a polafi ho mohou zachranit,
nebo muze letét zpét na smec€arovu polovinu k zadni nebo bocni ¢are a
spoluhraci ho nemusi zachytit.

Takticka stranka vytlu€eni bloku

Prostor, ze kterého se vytlu€eni bloku hraje:

Idedlnim prostorem pro vytlugeni je UP, a to nejlépe velmi blizko
pravého kulu, nebot zde je mozné s uspéchem pouzit vdechny varianty
uderu. V US se vyuziva spiSe Skrtnuti bloku nez klasické vytlugeni
vzhledem k tomu, Zze zblokovany mi¢ muze dopadnout na obé strany do
hFist&. V prostoru UL je vyhodné pouzit vytluéeni patou nebo nahozenim,
protoze pfi vytlu€¢eni prudkym sme¢em muize mic teCovat smecare.
Obrana proti vytlu€eni bloku:

Blokar jiz pfi postaveni bloku musi pocitat s tim, ze ho bude chtit smecCar
vytloukat, a proto stavi blok vysoko tak, aby odrazeny mi¢ sméfoval do
smecCarfova hristé. Rozpozna-li v€éas umysl smec€afe, muze v posledni
chvili stahnout blok a pfinutit smeCafe komplikované zahrat jiny uder.
Ztizeni obrany proti vytlu€eni bloku:

Smecalf nesmi od poCatku uto¢né akce signalizovat vytlueni, aby se
blokaf vénoval pouze pokryti prostoru - v okamziku, kdy se rozhodne
vytloukat, musi miC zahrat tak, aby i pfi neoCekavaném stazeni bloku
zahral prudky uder do hfisté nejlépe do blokem odkrytého prostoru.
Pouziti vytlu€eni bloku ve trojicich:




V modernich trojicich jde o velmi Castou Cinnost smecafe na pravem
kdlu, ktera by méla nasledovat vzdy po Spatném nebo pomalém
postaveni bloku. Obzvlasté jestlize ma soupef velmi dobré pole, je nutné
se pokusit ziskavat body na bloku - tim, ze smecar boduje vytloukanim
bloku a polafi nemaji vliv na ucinnost obrany, mize dosahnout jejich
znervoznéni a zisku naslednych bodu i do pole.

Pouziti vytlu€eni bloku ve dvojicich:

Zahravat zde vytluCeni je velmi riskantni, protoze pfipadny uspésny blok
muze naruSit smecdafovo sebevédomi a zcela otodit prubéh setu. Proto
se hraje spiSe opatrné natuknuti bloku patou, pfi némz zblokovany mic
vétSinou odléta zpét pomalym obloukem a muzZe byt po pfipadném
dopadu do hfisté znovu rozehran.

Pouziti vytlu€eni bloku v jednotlivcich:

Ve hre singll je tato ¢innost prakticky nerealizovatelna.

Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem ke vytlu€eni bloku:

Z hlediska provedeni i pouziti vytluCeni neexistuji mezi nohejbalem a
fotbaltenisem Zadné rozdily.

3.4.1.4.2. Nahozeni bloku

je velmi uziteCnou herni Cinnosti, ktera ma vyznam predevSim ve
trojicich. Je-li nahozeni dobfe provedeno, pfinasi utoCnikovi snadny bod
"bez veliké namahy" a blokafi jen malou Sanci mi¢ uspésné zblokovat .
Protoze vS8ak nahozeni klade kvuli utajeni umyslu do posledni chvile
velké naroky na rychlost a obratnost uto¢nika a hraje pfi ném velkou roli i
moment prekvapeni, nedoporucuje se jej pouzivat pfilis ¢asto.

Technicka stranka nahozeni bloku
Technické provedeni:
Nahodit blok Ize mnoha zplsoby a v podstaté neni jeden nejlepsi
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bloku, tj. naznaCeni nékterého uderu, nejlépe razantniho smecCe, a v
posledni chvili, kdyz uz je blok vystaven v krajni poloze a ma nejmensi
moznost pohybu, zahrani jiného, technického nebo pomalého micCe na
blok, ktery se z této krajni polohy vraci zpét a odkryje se. Pomalu letici
mi¢ pak preléta soupefliv blok a dopada na jeho ruku, télo nebo hlavu,
popf.se lehce odrazi od bloku do volného prostoru.



Varianty nahozeni bloku:

nahozeni kratkym miCem = je nejCastéji pouzivanym zpusobem
nahozeni bloku, proti némuz pfi spravném provedeni existuje pouze
pasivni obrana. Smecarf ma mic€ Sikmo vpredu pfed blokem a chysta se k
utoku jako pfi razantnim smecCi mimo blok Ci pfi vytluCeni bloku, ale po
vystaveni bloku zahrava z vysky kratky miC. Nehraje ho vSak podél sité,
nybrz kratce, rovné primo proti bloku - mi¢ je zpomaleny a vétSinou
pFeléta pres blok (v té chvili jiz ponékud stahnuty) na télo ¢i ruku blokare.
| v pfipadé, Ze si blokar dava na nahozeni velky pozor, nema velkou
Sanci mi¢ aktivné zblokovat a v nejlepSim pfipadé ho lehce odrazi zpét
ke smecafi.

nahozeni vnitfni stranou nohy = po pomalé, klidné nahravce
naznaCi smecCaf smecC vnitini stranou nohy, ale nohu pfed micem
zastavi. Méné obratny blokar vétSinou stahuje nohu doleva a odkryje si
pravy bok - v tu chvili smecar udefi padajici mi€ lehce zespodu tak, aby
se dotkl blokafovy ruky nebo boku. Pokud blokaf nohu nestahne, muze
smecar miC do bloku lehce nahodit a rozehrat si 0 néj znovu.

nahozeni podrazkou = zahrava smecar po naznaceni prudkého
uderu vnitfni stranou doleva podél sité. Poté, co se blokar na tento uder
soustfedi a treba i CasteCné blokujici nohu do tohoto sméru posune,
odkloni se smecar od miCe a zahraje velmi lehky smeC€ podrazkou pfimo
proti blokafi. Mi¢ vétSinou lehce teCuje blok a dopada bud tésné vedle
blokare, nebo se ho dotkne podruhé. Pfi zahrani tohoto nahozeni by mél
smecaf pocitat s tim, Ze blokaf muze mi¢ vratit zpét, a musi byt
pfipraven vykryt sam sebe.

nahozeni hlavou = se zahrava jako prekvapivy uder €asto druhym
dotykem misto nahravky. Blokar je soustfedén na blokovani jednoho Ci
dvou smecafru a nevénuje nahravaci pozornost - nahravac¢ pak rychlym
smecCem hlavou nahodi mic€ do jeho téla ¢i do nohou.
: nahozeni télem = je mozné pouzit nouzové po nizSi nahravce do

téla, kterou chce blokaf netakticky zblokovat, nebo po nahravce na

dlouhou proti nabihajicimu blokafi. Smecaf rychlym pfetoCenim horni




Casti téla odhodi mi¢ stfredem hrudniho koSe na blokafe a pocita s tim,
ze ztlumeny micC preleti blokarskou nohu nebo se od ni lehce odrazi
zpét.

nahozeni patou = lze zahrat v pfipadé, ze vySSi nahravka leti
pomalu k bloku, ktery se ji chysta shora prudce zblokovat. Rychlym
Svihem nohy a lehkym smecCem patou posune smec€af mi€ o néco vyse a
dopfedu, diky ¢emuz blokaif mi€¢ bud mine a ten dopada na jeho télo,
nebo jej jen lehce zasahne a mi€¢ se mu pfes nohu pfevali na druhy
dotek.

proslapnuti bloku = je specifickym pfipadem nahozeni, pfi kterém
smecar umyslné zahrava mic v sou¢asném doteku, ale nikoli jako smec,
nybrz chce Sikmo az Celné celou vahou téla zatlacit do blokafe, aby ho
pfes mi¢ odstréil od sité nebo dokonce povalil a mi¢ pak setrvacnosti na
jeho odkryté telo nahodil.

NejCastéjSi chyby v provedeni:
hraC neutaji umysl nahazovat = utajeni umyslu nahazovat je
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rychlého a obratného. Smecaf totiz nemlze byt od zacCatku akce
pfipraven na nahozeni, ale musi predstirat uplné jiny, nejlépe razantni
uder, protozZe jinak by blokaf mohl nahozeni vystihnout a ucinné na néj
reagovat.

hra€¢ nahazuje mic v pfili§ obtizné situaci = ma-li hrac pfi uderu mic
pfilis pod blokem nebo je-li mi€¢ nahran pfiliS velkou rychlosti, musi
smecaf sam vyhodnotit, jestli je vyhodnéjSi pokusit se 0 nahozeni anebo
jestli prehodi mi¢ pouze zadarmo. Nahazovat miC za kazdou cenu se
totiz nemusi vyplatit, protoze pfi nahazovani v opravdu obtizné situaci
ma kvalitni blokar velmi dobrou Sanci ziskat blokem bod, ktery by vSak
po miCi zadarmo musel teprve utokem ziskat.

Takticka stranka nahozeni bloku

Prostor, ze kterého se nahozeni bloku hraje:

Tuto Cinnost je mozné uplathovat ve vSech utoénych prostorech, kde
soupef postavi blok - vzhledem k pomalému letu miCe vSak je
podminkou, aby nahrany mic¢ byl pomérné blizko u bloku.

Obrana proti nahozeni bloku:

Zakladem uspésné obrany blokare je koncentrovat se na umysl smecare
a predvidat nahozeni, diky éemuz mUze napf. v posledni chvili stahnout
blok za sit, vykryt blokem prednostné své télo a ruce nebo se pokusit
miC prelétajici blok zahrat zpét do smecare utoCnou hlavou.

Ztizeni obrany proti nahozeni bloku:

Smecarf ztizi blokafi jeho situaci pfedevSim dokonalym pfedstiranim
realné situace razantniho smecCe (nékdy i véetné typickych grimas a
pohybUl) a pfekvapivym zahranim nékteré z variant nahozeni. DulezZité je
také nehrat nahozeni pfilis Casto a spiSe nez chystat se na néj pfedem je




lépe vyuzivat situace pfi chybach nebo chvilkové nekoncentrovanosti
blokare.

Pouziti nahozeni bloku ve trojicich:

Dobry trojkovy smecar musi umet nahodit blok, protoze témér v kazdém
setu nastane situace, kdy bud cilené nebo jako vychodisko z nouze by
mél nahozeni zahrat. Vyhodné se da nahazovat blok podrazkou v
prostoru UP blizko pravého kiilu, kde si blokaf hlida pfedevsim vytlugeni,
z prostor( US a UL se vyplati nahozeni kratkym micem.

Pouziti nahozeni bloku ve dvoijicich:

Je pomérneé riskantni, protoZe dvojkovy blok jde vétSinou aktivné po mici,
nikoli po prostoru, a proto se pouziva spiSe jako natuknuti mice
nahraného vysoko k bloku.

PouZiti nahozeni bloku v jednotlivcich:

Tato Cinnost je ve hie singli prakticky nerealizovatelna.

Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k nahozeni bloku

Z hlediska provedeni i pouziti nahozeni neexistuji mezi nohejbalem a
fotbaltenisem zadné rozdily. Pouze pro smecujiciho fotbaltenistu je
ponékud ztizena pozice, nebot je nucen hrat nahozeni vétSinou z voleje
bez moznosti dopadu Ci naznaceni dopadu.

3.4.1.4.3. Uliti
je zahrani velmi lehkého mice do nevykrytého obranného prostoru
soupefe v okamziku, kdy oCekava zcela jiny uder - jde o uziteCnou, ale
velmi obtiznou herni Cinnost, ktera vyZzaduje velkou zkuSenost, dobré
periferni vidéni a predevSim velkou herni chytrost hrace. Je-li uliti
spravné a ve vhodnou chvili provedeno, pfinasi utoCnikovi snadny a
efektni bod "bez veliké namahy". ProtoZe vSak utajeni umyslu ulit mi¢ do
posledni chvile klade velké naroky na rychlost a obratnost utoCnika a
chytry obrance by mohl pfi Castém opakovani uliti vystihnout,
nedoporucuje se jej pouzivat pfilis Casto.




Technicka stranka uliti
Technické provedeni:
Ulit mi€¢ Ize mnoha zpusoby a nelze ur€it doporuceny nejlepsi zpusob.
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Ze bude zahravat miC do urCitého sméru nebo vétsi dalky, tj. naznaceni
napr. razantniho smecCe nebo uderu do jedné strany, a v posledni chuvili,
kdyz uz se obrance stahne nebo vybéhne do strany, zahrani technického
pomalého miCe do odkrytého prostoru nebo do opacné strany sméru
jeho pohybu.
Varianty uliti:

uliti vnitfni stranou nohy = hraje se po nahravce na smec vnitfni
stranou nohy a na smeC€ hranou podrazky blizko u sité nebo nad siti.
Hrac predstira prudky uder, ale v posledni chvili nohu pfed miCem zbrzdi
a zahraje micC vnitfni stranou lehce z boku nebo zespoda. Ten pak lehce
dopada za sit' s minimalnim odskokem.

uliti vnéjSi stranou nohy = pouziva se po nahravce nad sit, kdy
souper oCekava prudky smec€ nad siti nebo smecC vnitfni stranou nohy.
Hrac rychlym pohybem smecujiciho chodidla tésné predbéhne mic a
zastavi jej nebo jej dokonce zpétnym pohybem odstr¢i do protisméru.

uliti podrazkou = Ize ho pouzit po nahravce 10 - 50 cm od sité, kdy
soupef oCekava sme€ na zadni nebo boé¢ni ¢aru. Hra¢ se odkloni od
miCe a lehkym dotykem podrazky posune mi¢ za sit do volného
prostoru.

uliti hlavou = hraje se po dopadu po pomalé vysoké nahravce
tésné u sité nebo nad siti, kdy soupefr oCekava smecC po siti do strany.
HraC po naprahu a naznaku smecCe nohu rychle stahne a skrCi se pod
miC, ktery lehce prehodi pfes sit vétSinou v opacném sméru
predpokladaného smece.

uliti télem = Ize ho pouzit po nahravce do téla z voleje (dlouha
nahravka na druhého smecare), kdy soupef o€ekava prudky uder
dozadu - mi¢ je utlumen na hrudi tak, Ze lehce dopada shora dolu za sit

uliti rychlikem = provedeni je shodné jako pfi rychliku, pouze s tim
rozdilem, Ze v posledni chvili pfed uderem do mice hra¢ témér zastavi
nohu, takze stoupajici mi€ do ni jen lehce narazi, je ztlumen a dopada
shora za sit' s minimalnim odskokem

uliti proslapnutim z vySky = pouziva se hlavné ve dvojkach, kdyz
smecar dostane pomalejSi nahravku Sikmo k siti proti bloku. V tu chvili
se smecar pfikloni k siti, zveda Celné nohu do vysky proti miCi a pak
rychlym stazenim nohy doll za sou¢asného natazeni Spi¢ky od sebe mi¢
jakoby odhazuje plochou podrazky pod Spi€kou. MiC proléta rychle kolem
bloku a s malym odskokem dopada podél sitée.
NejCastéjSi chyby v provedeni:

hraC neutaji umysl ulit mi€ = protoze uliti je v podstaté mic
zadarmo, ale zahrany ve spravnou chvili na spravné misto, je jeho




zakladnim pozadavkem utajeni. Smecaf musi byt nejen velmi obratny a
rychly, aby byl schopen mi€¢ na spravné misto zahrat, ale musi mit i
vyborné periferni vidéni, aby ho tam zahral ve spravnou chvili, kdy to
soupef (podle svého obranného postaveni) viibec neceka.

hrac ulije micC pfiliS vysoko = pfi uliti vétSinou mi¢ nema velkou
rotaci a je odhozen sice prekvapive, ale volné. Pokud ho smecar udefi
prilis do vysky, je nebezpeci, ze rychle reagujici polaf staCi mi€ po
pomalém odrazu jesté dobéhnout.

Takticka stranka uliti

Prostor, ze/do kterého se uliti hraje:

Vzhledem k zakladnimu prvku uliti, kterym je prekvapivy uder do
nevykrytého mista, je mozné hrat uliti kdekoli blizko sité. Teoreticky je ho
mozné hrat i do vSech obrannych prostord, ale kvuli pomaléhu letu mice
jsou nejvyhodnéjsimi prostory OPL, OPS a OPP.

Obrana proti uliti:

Je pfi perfektnim provedeni velmi tézka a spocliva snad jediné v
predvidani uliti, popfipadé i v pokusu polafe oklamat smecCare tim, ze
polaf predstira ze se nechal oklamat a poté cilené vybiha na lehky ulity
uder.

Ztizeni obrany proti uliti:

Zakladem je utajeni do posledni chvile, pfekvapivost uderu a perfektni
provedeni, pfiemz by vSak i za téchto podminek nemélo byt uliti
pouzivano pfili§ ¢asto. Vyhodné je i uliti druhym uderem po predstirani
rychlého utoku, na coz soupef téméf vzdy reaguje stazenim do sméru
predpokladaného uderu.

Pouziti uliti ve trojicich:

Tremi hraci je prostor hfiSté dost dobre pokryt, a proto se uliti pouziva
cilené pouze z dlouhé nahry z pole, kdyz se blokar a polafi stahnou zpét
nebo pfi hrubé chybé obrany. Jinak se uliti pouziva jen jako vychodisko z
nouze pro ztizeni obrany, nechce-li smecar pfehodit mi€ zcela zadarmo.
Pouziti uliti ve dvojicich:

Vzhledem k tomu, Ze polaf za blokafem vétSinou bud zabiha za blok
nebo predCasné vykryva prostor nejsnazsiho uderu, pouziva se uliti ve
vSech variantach pomérné Casto. Diky rychlosti uderu je velmi vyhodné
pouzivat proslapnuti miCe z vySky za blok, protoze se jednak obtizné
blokuje a jednak ho i zabihajici polaf muze téZko zachytit.

Pouziti uliti v jednotlivcich:

Je velmi Casté predevsim poté, co se hra€ dostal po dobfe zpracovaném
halfvoleji ¢i dokonce po voleji a dopadu blizko k siti.

Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem K uliti:

Z hlediska provedeni i pouziti uliti neexistuji mezi nohejbalem a
fotbaltenisem zadné rozdily. Pouze pro smecujiciho fotbaltenistu je
ponékud ztizena pozice, nebot’ je nucen hrat uliti vétSinou z voleje bez
moznosti naznaceni dopadu.




3.4.1.4.4. Oklamani souperovy obrany

zahrnuje vSechny v predchozich kapitolach nepopsané herni Cinnosti,
diky nimz smecar oklame soupefovu obranu a ziska jimi pfimo bod nebo
jimi podstatné ztizi soupefi moznost utok uspé&sné zachytit - chytry hrac i
bez mimofadnych télesnych dispozic mize diky tomu ziskat fadu
dulezitych bodu. Dobfe provedené oklamani pfinasi utoénikovi kromé
snadného bodu i ur€itou psychologickou vyhodu a mize soupefe nékdy
znervoznét. Velka variabilnost této cinnosti umoznuje obzvlasté ve
dvojkach jeji Casté pouziti, a proto by ji vyspéli hraCi méli pouzivat
pomérné Casto.

Technicka stranka oklamani souperovy obrany

Technické provedeni:

Oklamat soupefovu obranu Ize mnoha zpusoby (jednim z nich je v jiné
kapitole popsané uliti, nahozeni ¢&i vytluCeni bloku), pfi€emz dobry je
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presveédcCit soupefe o tom, Ze utoCnik hodla zahrat jeden druh utocného
uderu a v okamziku, kdy je obrance na tento uder plné soustfedén,
zahrat uder zcela jiného charakteru, razance nebo sméru.
Varianty oklamani soupefovy obrany:

stazeni miCe = pouziva se v pfipadé, kdy mi¢ sméfuje nad sit nebo
tésné za ni a souper vybiha do strany, aby pokryl prudky uder nad siti
nebo hacek. Smecar tento uder predstira, ale v posledni chvili neudefi
do mice, nybrz se nohou dostane pod néj a Spickou ho zastavi a ztlumi
tak, ze miC pouze lehce spadne za sit' s minimalnim odskokem.

naznacCeni voleje a zahrani po dopadu = smecal dostava vyssi
nahru a predstira volejovy smeC tak, ze pohybem téla i nohy jde za
mi¢em. V posledni chvili v8ak uder nerealizuje (vétSinou nedokonci
pohyb nohy od kolena dolu) a zastavi se. Mi¢ necha padnout na zem a
ihned se pfipravi na smec€ po odskoku, tj. rychle se presune k micCi podle
jeho letu a nakroCi si ke smeci.

odhozeni miCe hlavou = hraje se po vysSi pomalé nahravce nad
sit, kdy soupef oCekava prudky sme€ dozadu Ci do strany a predCasné
do tohoto sméru vybiha. Smecar poté zahraje mi¢ nad siti ¢elné nebo
bo¢né hlavou do protisméru.

prekroCeni voleje = vyzaduje pomalejSi nahravku a velmi rychlou
smecarskou nohu. Hrac totiz provede smecC z voleje, ale pouze tak, ze
smecCarska noha promachne nad padajicim micem. Po dopadu musi
hrac rychle ziskat stabilitu a pfipravit se na dalSi uder.

naznaceni voleje pravou a dopadovy smec€ levou nohou = hraje se
z nahravky na volej, ktera sméfuje podél sité - hra€ naznaci volej nebo
prekroCi miC a rychle prenese vahu téla ze stojné nohy na smecarskou.
Mi¢ mezitim preleti doleva a hra¢ jej mize zahrat levou nohou do
odkrytého pole.




naznaceni smece doleva a odstréeni mi€e doprava = hraje se po
nahravce zleva blizko sité nebo tésné nad ni. Soupefi vykryvaji zadni a
levou bocCni Caru, ale noha jde rychle pred micC, zastavi se a uderem
vnéjSi strany chodidla do micCe jej odstrCi doprava.

NejCastéjSi chyby v provedeni:

hra€ umysl zahrat jeden uder pfiliS okaté predstira = vyborni polafi,
obzvlasté kdyz smecCare dobre znaji, Cekaji do posledni chvile na uder.
Nezahraje-li smecafr situaci predstiraného uderu dostateéné presvédcivée
Ci ukonCi-li ji pfedCasné (jesté pfed pohybem polafe), ma polar velkou
Sanci odhadnout novy uder a vybrat ho.

Spatny timing v pfili§ obtizné situaci = dobfe provedené oklamani
klade velké naroky na obratnost hraCe a rychlost a pfesnost provedeni.
Neodhadne-li hra€ dobfe situaci nebo ztrati-li koncentraci, hrozi velké
riziko, Ze oklamani pokazi nebo v nejlepSim pfipadé hodi miC zadarmo.

Takticka stranka oklamani souperovy obrany

Prostor, ze/do kterého se oklamani soupefovy obrany hraje:

Oklamat soupef Ize kdekoli v uto€ném prostoru sité a do jakychkoli
obrannych prostorl, zasadni podminkou je ale to, Zze mi¢ je velmi blizko
sité. Cim déle je mi¢ od sit&, tim je $ance na oklamani mensi a naopak.
Podstatné lépe se také oklame soupef v prostoru US, nez v UL a UP
blizko kalu sité, protoze z tohoto prostoru musi obrana oCekavat vétsi
Skalu uto¢nych udera.

Obrana proti oklamani:

Jedinou obranou je maximalni koncentrace na umysl smecafe a
vyckavani do posledni chvile, kdy uz smecaf pfi svém postaveni muze
zahrat pouze jeden uder. Zkuseny polaf muze nékdy dosahnout uspéchu
tim, ze oklame klamajiciho smecCare - naznaCi mu vybéhnuti urcitym
smérem, jako kdyby "naletél" na jeho predstirany uder a pak se rychle
vrati do predpokladaného sméru lehkého skuteCného uderu.

Ztizeni obrany proti oklamani:

Zakladem je perfektni predstirani realné situace, kdy smecar provadi
v8echny prvky utoéného uderu tak jako ve skuteCnosti, a to v€etné napf.
typickych grimas v obli¢eji a pohybu téla €i rukou. AvSak i pfi dokonalém
provedeni jedné varianty oklamani ji smecaf nesmi pouzivat vicekrat po
sobé, protoZze dobry polaf/blokar si na ni jiz po druhém opakovani da
podstatné vétsi pozor.

Pouziti oklamani soupefrovy obrany ve trojicich:

Velmi Casté je pouziti predstiraného voleje a nasledné zahrani
razantniho utoku po odskoku, protoze méné obratny blokaF nestaci
dobfe postavit blok poté, co se rychle natahoval po vysokém voleji. Méné
Casto se pak pouziva variant lehkych odhozeni do volnych prostord,
protoze dobfi polafi i tyto prostory jsou schopni vykryt.

Pouziti oklamani soupefrovy obrany ve dvojicich:




Oklamani je velmi €asté vzhledem k tomu, Ze vétSina polafu za blokem i
bez bloku vybiha do smeéru predpokladaného uderu velmi brzy, mnohdy
pfedCasné s cilem vzit razantni uder nebo prinutit smecCare zahrat uder
mnohem naroCnéjSi. Na druhou stranu je tfeba hrat toto oklamani velmi
pestfe, nebot opravdu dobfi polafi/blokafi premysli nad smecafovym
stylem a jsou schopni jeho oblibeny nebo Castéji opakovany klamavy
uder vystihnout.

Pouziti oklamani soupefovy obrany v jednotlivcich:

Oklamani soupere (je-li spravné provedeno) je velmi snadnym ziskanym
bodem a nahlodava psychiku soupefe, na druhé strané vSak jeho
chybné provedeni témér vzdy konCi smrticim bodem soupefe. Proto
velmi zavisi na situaci a momentalni psychické formé smecare, jestli se
rozhodne soupefe oklamat a posle mi¢ neCekané do volného, nebo jestli
zvoli variantu razantniho Ci taktického uJUtoku do souperfem
predpokladaného prostoru.

Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k oklamani

soupefovy obrany:

Z hlediska provedeni i pouziti této Cinnosti neexistuji mezi nohejbalem a
fotbaltenisem Zzadné rozdily. Ve fotbaltenisu v8ak ma smecaif mnohem
vice ztizenou pozici, nebot je nucen hrat vétSinou z voleje bez moznosti
naznaceni dopadu, ¢imz se ochuzuje o fadu variant.




3.4.2. Obranna HCJ

3.4.2.1. Blok

3.4.2.1.1. Blok &elni

je zakladni obrannou cinnosti slouzici k uplnému nebo casteCnému
zamezeni soupefova utoku, k omezeni soupefovych utocnych moznosti,
usnadnéni vlastni obrany v poli a mnohdy je i psychologickou zbrani
narusujici sebevédomi utoCiciho soupere.

Technicka stranka €elniho bloku

Technickeé provedeni:

HraC, ktery se chysta k Celnimu bloku, musi stat v okamziku jeho
provedeni velmi blizko sité, stojnou (levou) nohou asi 5-30 cm od sité
chodidlem kolmo nebo Sikmo doprava. Blokujici noha, ktera je mirné
zanozena, se zacina v koleni pokréovat a trochu vybocCovat od stojné
nohy. V té chvili je uchopena z boku na stehné pravou rukou tésné nad
kolenni jamkou a pfi pokracujicim zvedani opisuje oblouk nad sit. Stojna
noha se maliCko pokrCi a télo se mirné nakloni dozadu, coZz umozni
snaz§i zvednuti blokujici nohy nad sit. Chodidlo stojné nohy je bud celou
plochou na hfisti, nebo se zvedne do potfebné vysky na SpiCku, aby tim
usnadnilo pfipadné otaceni stojné nohy. Poté, co se blokujici noha
dostane nad sit, zaujme blokar pokud mozno stabilizovanou polohu, ve
které je koleno zhruba nad paskou sité a zbytek nohy od kolena dolu je
vysunut proti blokovanému mici — v idealnim pfipadé tvofi mic, blokujici
chodidlo a hlava blokafe jednu pfimku. Trup je nepatrné zaklonén
dozadu a leva ruka pomaha udrzovat rovnhovahu celé postavy. Chodidlo
blokujici nohy je vertikalné propnuto a postaveno proti blokovanému mici
tak, aby bylo pokud mozno z vétsi ¢asti nad nim a v takovém sklonu, aby
se zblokovany mi¢ odrazil zpét do hfisté. V této pozici muze hrac
teoreticky vydrzet nékolik desitek vtefin, nicméné po ukonCeni akce




smecCafe pozici ihned opousti, aby se mohl zapojit do hry. Z bloku
stahuje hraC nohu vétSinou do levé strany tak, ze pomoci pravée ruky
s pfipadnym zaklonénim téla vlevo uvede nohu do rotacniho pohybu
doleva, coz je usnadnéno soucCasnym zvednutim stojného chodidla na
SpiCku. Neéktefi hraci pouzivaji Ci nékteré situace vyzaduji stazeni
blokafské nohy doprava, coz blokafi realizuji tahem podpérné pravé ruky
zpét vpravo se souCasnym zaklonéni téla doprava na napnuté SpiCce
stojného chodidla.

Varianty €elniho bloku:

agresivni blok = velmi u€innou variantou bloku je aktivni, agresivni
blok. Blokaf ve stabilizované poloze vyCkava na okamzik utoku smecare
a ve chvili, kdy se smecar miCe dotkl a je zfejmé, ze mic poleti k bloku,
provede velmi rychle a velkou silou sklopeni nohy od kolena dolu.
Zblokovany mi¢ pak odléta od bloku velmi prudce a pro uto€ici stranu je
velmi obtizné jej znovu zpracovat. Nevyhodou muize byt nékdy pravé
sama prudkost odrazeného miCe, ponévadz mi¢ odleti od bloku
podstatné dal nez normalné a miuze dopadnout i mimo hfisté.




2. Celni blok s chodidlem horizontalné = je-li si
blokar jist, ze u nahravky blizko bloku
smecCalf nebude blok vytloukat a bude ho
chtit spiSe obstfelit, mize v posledni chvili
sklopit chodidlo blokujici nohy z polohy
SpiCkou vzhuru do polohy S3piCkou témér
vodorovné doleva, Cimz podstatné zveétsSi
prostor pokryty blokem a tim i uspésnost
blokovani. Nevyhodou pfi sklopeni
blokafrského chodidla je to, Ze vySka
blokujici nohy se nahle zmensi az o 10 cm,

¢ehoz muze pozorny a rychly smecar vyuzit k vytlu€eni nebo nahozeni

bloku.

posunuty Celni blok = je pro smecCare velmi nepfijemnou variantou
blokovani. Vyzaduje to velmi obratného a rychlého blokare, ktery je
schopen predvidat utoCny uder smecare. Blokaf do posledni chvile
blokuje pravdépodobny obranny prostor a pozorné sleduje smecare. Ve
chvili, kdy se domniva, Ze jiz rozpoznal druh a smér smecCafova uderu,
co nejrychleji premisti blokujici nohu do tohoto sméru a tento uder
zblokuje. Je-li tato akce dostatecné dlouho utajena a zaroven provedena
co nejrychleji, pfinasi Casto rozhodujici pfimé body z bloku a znacnou
mérou naruSi sebevédomi smecCafe. Nevyhodou této varianty je
nebezpedi predCasného prozrazeni blokafova zaméru, na coz muze
rychly smecarf reagovat smeci do pavodné krytého, nyni vSak volného
obranného prostoru, nebo dokonce smeci do odkrytého téla blokare.

CasteCné povoleny Celni blok = rozpozna-li blokaf, Zze se smecar
chysta tzv. protlaCit blok, muUzZze v posledni chvili pfed soufasnym
dotykem obou chodidel stahnout blokujici nohu o 5-10 cm zpét, ¢imz
souc¢asnému dotyku zamezi. Smecafova noha, ktera koncentruje
vesSkerou energii na proslapnuti bloku, pak udefi do prazdna a po ztraté
velké CcCasti energie jiz dopadne na pfipravené blokujici chodidlo.
Nevyhodou tohoto zpusobu blokovani muze byt opozdéné nacasovani
zpétného stazeni bloku, coz mulze zpuUsobit podstatné vétsi efekt
proslapnuti nez pfi statickém postoji (napf. povaleni blokare, stazeni do
sité).

naznaceny a stahnuty Celni blok = tuto variantu je vhodné pouzit
v okamziku, kdy nahravka smeéruje blizko k siti. Tim, ze blokar naznaci
zaCatek blokarské akce, prinuti Casto smecCare k nahozeni nebo
proSlapnuti predpokladaného bloku. V posledni chvili, kdy uz smecar
prakticky nemuze zménit svdj umysl, vSak blokai nedokonci zvednuti
nohy nad sit, nybrz naopak nohu stahne a rychle odstoupi od site.
Okamzité musi reagovat na akci smecafe (ktery nejspiSe mic¢ lehce
prehodi) a musi se pokusit jim zahrany miC vybrat. Nevyhodou jsou
velké naroky na schopnost blokare vérohodné predstirat blokafskou akci,



do posledni chvile utajit stazeni bloku a nasledné pak velmi rychle
reagovat — vyzaduje to naprostou koncentraci, rychlost a obratnost
blokare.
opakovany blok - v nékterych pfipadech (po naznaceni nebo

pfekroCeni voleje a nasledném dopadu mice) je vyhodnéjsi (nez se nad
siti posunout) blok stahnout a po pfemisténi ho postavit znovu - je to
mozné provest po otoCce na stojné noze do sméru letu miCe nebo po
stahnuti nohy a rychlém premisténi do sméru letu mice
NejcastéjSi chyby v provedeni:
- blokar se pfi blokovani dotkne sité

stoji-li blokar pfed zahajenim blokarské akce pfilis blizko sité
nebo nezastavi-li se pfi dobihani k bloku v dostate¢né vzdalenosti, velmi
Casto pfi zvedani nohy zavadi kolenem nebo SpiCkou o pasku

natahuje-li se blokaf ve stabilizované poloze pfilis daleko do
souperova pole, nezvladne pfi tom nékdy stabilitu a spodni ¢asti stehna
blokafské nohy se dotkne sité

ztrati-li pfi staZeni bloku blokar stabilitu nebo neprovede-li
stazeni nohy dostate¢né vysoko a rychle, muze zachytit patou stahované
nohy o pasku

otaci-li se blokaf pfi stahovani bloku na Spi€ce stojné nohy a
ta je velmi blizko sité, musi dbat na to, aby se stojné chodidlo pfi otaCeni
otoCilo jen o 90-120(] (0 malo vic nez o Ctvrtinu otacky). V opacné
pripadé se totiz pata otacejici se nohy dostane priliS blizko k siti a
dotkne se ji.
- blokaf neudrzi stabilizovanou pozici = pfi rychlém a vynuceném
blokovani (utok z voleje) sice blokaf postavi blok mnohdy v€as a do
spravného mista, ale neudrzi stabilitu a témér okamzité po postaveni
bloku zacne blokafskou nohu stahovat. Toho miaze smecuijici hrac vyuzit
tak, Ze smec€ zpozdi (napf. nezahraje volej, necha nahravku na dopad) a
po pfedCasném stazeni bloku smecuje do odkrytého prostoru.
- blokaf nespravné postavi blokafskou nohu

mensSi blokafi nebo blokafi s méné uvolnénou nohou
nepostavi blok pfilis vysoko, ¢ehoz mohou vyuzit vysoko smecujici
utoCnici bud na vytlu€eni bloku, nebo na sme€ pres blokafskou nohu do
prostoru, ktery polafi nevykryvaji

néktefi blokafi se snazi vzdy vysunout blokujici nohu co
nejvyse, aby se vyhnuli nebezpeci vytluCeni bloku. Toho ale mohou
vyuzit rychli a obratni smecafri, ktefi blok tzv. podstreli v prostoru mezi
blokujicim chodidlem a paskou sité

méné zkuSeni nebo méné obratni blokafi nepfizpusobuji
horizontalni i vertikalni sklon chodidla postaveni smecCare a vzdalenosti
miCe od bloku i od postrannich Car, coz zvySuje nebezpecCi dopadu
zblokovaného mic¢e mimo hfisté (vytluéeni bloku)

Takticka stranka ¢elniho bloku




Prostor, ze kterého se blokuje a prostor, ktery se blokem vykryva:
Postaveni
blokare a
blokem
vykryvany
prostor velmi

® o ®® ® uzce souvisi

: se souhrou
vSech trech

(obou)
| / hra&,

s pfedem

domluvenou taktikou, charakterem nahravky na utok i kvalitou smecare.
Obecné Ize fici, ze blokaf vykryva za sebou pasmo, které je
prodlouzenim spojnice miCe a blokarského chodidla. V tomto pfipadé
také polafi blokovany koridor nekryji a pfesouvaji se do nekrytého
prostoru.
Je dulezité fici, Zze postaveni blokafe zalezi velmi ¢asto i na tom, zda
hodla vykryvat prostor (a umoznit polaflim pfemistit se do zbylého
nekrytého prostoru), nebo blokovat mi¢ (bez ohledu na pokryti prostoru),
coz je také nejvétsSim rozdilem pfi bloku ve trojkach a dvojkach.
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Ztizeni souperovy obrany blokem:

Vzhledem k tomu, ze blok je az na vyjimky obranou statickou, je nejlepsi
zbrani proti nému rychly, dynamicky utok. Utok z voleje podstatné
shizuje uspésnost bloku, protoze blokaf nema dostatek Casu, aby zaujal
stabilizovanou pozici a spravné zaklopil blokafské chodidlo. Stejné tak
rychla, nepfiliS vysoka nahravka smerujici mirné az hodné do smecare
ztéZuje postaveni blokafe, nebot v pribéhu kratkého ¢asu méni mié
vyrazné svoji pozici podél sité — blokaf je nucen bud ve stoje poskoky
nad siti pfemistovat svoji blokujici nohu, nebo musi dokonce z bloku
slézt a znovu ho postavit o kus dal. Velmi uCinnou zbrani (ovSem za
bezchybného provedeni) je i oklamani bloku naznaenim voleje nebo
prekroCenim nahravky a naslednou smeci z dopadu.

Zkvalitnéni vlastni obrany blokem:

Tajemstvim uspésnosti bloku je na jedné strané schopnost blokare
odhadnout umysl smec€are a reagovat na néj, na strané druhé vsak i jeho
uméni sdélit svou blokarskou akci spoluhraci (spoluhracim), jaky prostor
a jaky utoCny uder pokryva. Podari-li se oboji, pokryje obrana spoleCné
vétSinu prostoru i vétSinu utoCnych moznosti smeCafe a vyrazné zvysi
svoje Sance zabranit ztraté bodu.

Kvalitni blokar by mél byt pfi kazdé blokarské akci pfipraven na aktivni
vykryti prostoru blizko sebe, tj. pfi souCasnych dotycich, kratasech,
ulitich a lehkych prehozenich by mél na takovyto mi¢ reagovat a mél by




ho vybrat, minimalné v okruhu 1 m kolem sebe. Tim umozni polafim
stahnout se 0 néco vice zpét a soustredit se spiSe na razantni udery.
Velkou prednosti SpiCkovych blokart je i jejich schopnost rozpoznat,
kdy neblokovat. Je totiz fada situaci, predevSim ve dvojicich, kdy blok
usnadiuje smecafi volbu uderu a zvySuje uspésnost jeho utoku. Existuje
také fada razantnich smecarl, ktefi jsou zvykli hrat (a pomérné
uspésné) i proti dobrému bloku, ale ¢asto je pro né velkym problémem
zabodovat do pole se stazenym blokafem.

Pouziti bloku ve trojicich:

Ve hre trojic je kvalitni blok nezbytnou soucasti obrany proti jakémukoli
utoénému uderu soupefe hranému ze vzdalenosti mensi nez 2,5 m.
Blokar v téchto situacich predevSim vykryva prostor — nesoustfedi se
tedy na to zblokovat mi€¢ za kazdou cenu, ale postavenim bloku
signalizuje polafim, jaky koridor bude blokovat a odkud se tedy mohou
presunout. V tomto pokrytém koridoru se blokaf snazi zkoncentrovat na
zblokovani nejpravdépodobnéjsiho (pro smecafe nejsnazsiho) uderu a
zarovenn se snazi svym postavenim vylouCit moznost vytluCeni nebo
nahozeni bloku. Prakticky po celou dobu utoCné akce musi blokar
sledovat postaveni smeCare po nahravce, jeho napfah, vzdalenost od
miCe a Casto i typické pohyby nebo jiné projevy, které smecar
podvédomeé pred urCitym uderem provadi. Touto maximalni koncentraci
a predvidanim uderu blokar podstatné zvySuje uspésnost svého bloku i
rychlost reakce na dalSi vyvoj situace.

Obzvlasté obezietny musi byt blokaf pfi zasahu na obou kualech, kdy
musi blokem pokryt jak prudkou smec, tak technicky uder, vyvarovat se
vytluCeni i nahozeni a zaroven pokryt zkraceny miC nebo podrazku
dopadajici tésné za néj do nekrytého prostoru.

Velkym problémem i pro vyborného blokare je dobfe provedena
kombinace hry na 2 smecare, nebot kvalitni nahrava¢ by mél nahrat
vzdy na toho smecafe, ke kterému stoji blokaf hufe pfipraven. Ani
nejrychlejSi blokaf nestagi reagovat na (do posledni chvile) utajenou
nahravku na volejovy utok, a proto v takového situaci pokryva blokem
toho smecare, ktery je bud vyrazné lepSi nebo na kterého je nahravka
vyrazné tézsi. Smérfuje-li pak nahravka na druhého smecare, stahuje se
blokaf pokud mozZno co nejvice do pole a pomaha polafum vykryt ¢ast
prostoru.

Stazeni z bloku a vykryti prostoru provadi blokar i v situacich, kdy je
nahravka ve vétsi vzdalenosti od sité (2,5 m a vice) nebo i vyjimecné pfi
dobré nahravce s cilem znervoznit a psychicky rozhodit smecare
spoléhajiciho na vytluCeni nebo obstfelovani bloku.

Pouziti bloku ve dvojicich:

Hra dvojic vyZaduje zcela jiny pfistup blokafe k obrané — protoze je
spoluhra¢ v poli sam, nemuze se blokaf soustfedit pouze na blokovani
prostoru, protoze ve vétsiné pfipadld by i primérny smecaf nemél vétsi
problémy zabodovat do zbylého prostoru pokrytého pouze jednim




hraCem. Blokaf se spiSe snazi tzv. blokovat mic, tj. stavi blok do
predpokladaného sméru utoku a ponechava na polafi, aby se rozhodl
bud zUstat stat ve svém prostoru, nebo prebéhl do prostoru jiného. P¥i
blokovani miCe se blokaf rozhoduje na zakladé svych zkuSenosti,
utoCného stylu smecare, nahravky na utok, prostoru ze kterého smecar
utoCi a rady jinych Casto intuitivné vnimanych okolnosti. Blokar témér
vypousti obranu proti vytlu€eni ¢i nahozeni bloku a zpidsobem blokovani
nuti smecCare zahrat bud ten nejtézsi uder, nebo uder ktery by mohl polar
shaze vystihnout.

Zakladnim predpokladem blokovani ve dvojkach je vSak byt v€as u sité —
existuji dvé varianty blokovani, a to blok nabihany a postaveny
v zavislosti na kvalité¢ nahravky, nebo blok prfedem postaveny (viz
obranné kombinace hry dvojic).

Na zaver je tfeba se zminit o tom, kdy neni tfeba nebo dokonce neni
dobré blokovat. V zasadé vesSkery utok provadény ze vzdalenosti vétsi
nez 2 m je lepSi neblokovat, nebo blokovat pouze obéas. Od této
vzdalenosti je totiz postaveni bloku vétSinou kontraproduktivni, jeho
uspésnost je téméF nulova (blok ma vyznam spiSe psychologicky), polaf
nevi do kterého prostoru se ma premistit, blokaf se mize dotknout sité a
je i urCity Cas vazan u sité v nepfiznivé situaci bez moznosti okamzité
podpofit polare. Zaujme-li pfi utoku z této vzdalenosti blokar vc€as
obranné postaveni na zakladni Cafe, zvySuje se podstatné Sance vybrat
mic v poli.

Pouziti bloku v jednotlivcich:

Blok se pfi hfe jednotlived vyskytne jen vyjimecné v pfipadech, kdy se
mi¢ v prubéhu hry dostal velmi blizko k siti, takze je mozné zaslapem
ziskat bod. Mldze to nastat v situaci, kdy si protivnik zpracoval mic¢
volejem a ten po dopadu doletél az na sit anebo naopak kdyz si hrac
zpracoval mi¢ halfvolejem nebo zkracenym micem tak, Ze dopada
k soupefi tésné za sit a vraci se zpét. V této chvili ma blok plné
opodstatnéni, protoze bez néj by nasledna utoCna akce protivnika
s nejvétsi pravdépodobnosti skonCila ziskem bodu. Ve vSech ostatnich
pfipadech je pouziti bloku velkou chybou, nebot ma minimalni Sanci na
uspéch.

Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k blokovani:

rv wviiv s

v tom, ze témér vzdy jde o blokovani volejového uto¢ného uderu, na
druhé strané je vSak jeho pozice usnadnéna pravé tim, ze nemusi
blokovat i pfipadny utok z dopadu po naznaCeném voleji. Tim, ze je ve
fotbaltenisu rozmanitost uto¢nych variant ochuzena o utok z dopadu,
ziskava blokar ponékud veétsSi vyhodu nez je tomu pfi nohejbalu, nebot
svoje postaveni u sité muze jiz pfed nahravkou voleji pfizpusobit.

Ve fotbaltenisu se také vice vyplati neblokovat v pfipadé, Ze protivnik
pfijme mi¢ daleko od sité — narozdil od nohejbalu, kdy nahravka se po



dopadu témér vzdy dostane blizko Kk siti, je ve fotbaltenisu dlouha
nahravka na volej pomérné naroCna a utok z ni velmi obtizny.

3.4.2.1.2. Blok bo¢ni

je méné pouzivany zpusob obrany blokem proti utoénému uderu
soupere, ktery se pouziva pfedevSim ve dvojkach a na levém obranném
kdlu.

Technicka stranka boéniho bloku

Technické provedeni:

Pfi provedeni bo¢niho bloku se musi hra€ dostat k siti podobné jako pfi
zahrati hacku, to znamena, ze k blokovanému mici se pfiblizuje z pravé
strany mirné otoCeny levym bokem Kk siti. Stojna noha se musi dostat
prakticky kolmo k mici, pfiCemz se zaroven zveda blokafska noha
smérem zpét podél sité. Trup se predklani vpred, leva ruka sméfuje
k zemi, prava smérem vzhuiru pomaha udrzovat rovnovahu — télo se
dostava témér do pozice vahy. Soucasné s tim se v8ak prava noha otaci
a zveda tak, aby se dostala nad pasku — pomaha tomu stojna noha
otaCenim na SpiCce i trup postupnym odklanénim od sité. Tim se
blokafska noha otoCi az pred blokovany mic, trup je témér kolmo
odklonén od sité, ruce pomahaji udrzovat rovnovahu — v této pozici
muze blokal setrvat az nékolik vtefin. Osa blokujiciho chodidla je
rovhobézna s paskou sité, podrazka chodidla je sklopena tak, aby se
zblokovany micC odrazil k zemi do hfisté. Po provedeném bloku se
blokujici noha posune smérem doleva a na propnuté SpiCce stojné nohy
se celé télo otoCi tak, aby se blokujici noha mohla dostat zpét za sit’ na
vlastni polovinu.




Varianty bo€niho bloku:

kopnuty boCni blok = nékdy blokar vystihne umysl smecare, ktery si
chce blok pouze natuknout, rozehrat si o néj a pfipravit si lepSi pozici pro
novy utok. Pak je vhodné (ovSem za pfedpokladu, Ze mi¢ je uprostied
sité nebo na jejim pravém okraji) pouZzit kopnuty blok, ktery ¢asto vede
k pfimému bodu blokare. Blokar se pfipravuje ke klasickému provedeni
boCniho bloku, zveda nohu nad sit, ale v posledni chvili nezaujme
stabilizovanou polohu, nybrz propne blokujici chodidlo ve SpiCce a snazi
se nartem zasahnout lehce nahazovany mic€. Pfi uspésSném provedeni
zasahuje mi¢ shora nartem podobné jako pfi hacku a misto lehkého
natuknuti zahraje mi¢ prudkym uderem do soupefova pole nebo pfimo
do protihnraCe. Nevyhodou je nutnost velmi pFfesného odhadnuti
okamziku, kdy kopnout do miCe, nebot cela akce nad siti trva pouze 1-2
vtefiny a mi¢ musi byt vtomto okamziku v pfimém dosahu blokujici
nohy.

posunuty bocCni blok = jeho charakter je shodny s posunutym
blokem Celnim

naznaCeny a stahnuty boCni blok = jeho charakter je shodny
s posunutym blokem cCelnim, je vSak mnohem zranitelngjSi pfi
nahazovani soupefem

blok podél sité s nataZzenou Spickou = ve chvili, kdy blokaf rozezna
umysl smecare strhnout mi¢ doleva (vpravo od blokarské nohy), pfesune
blokaf nohu zpét podél sité a napne Spicku. Tim zcela premisti blok
doprava a pokryje velkou Cast prostoru nad siti, kam smecar hodla
udefit, a to velmi rychle a pro smecCarfe neCekané. Toto pfesunuti vSak
nesmi blokaf provést pfiliS brzy, nebot si tim odkryva viastni télo a
pozorny a rychly smecaf by toho mohl vyuzit na nahozeni nebo prudky
uder do blokarova téla.
NejCastéjSi chyby v provedeni:
- blokar se pfi blokovani dotkne sité
- blokar neudrzi dostate¢né dlouho stabilizovanou pozici




- blokaf nespravné postavi blokarfskou nohu
= vSechny tyto chyby jsou v podstaté shodné s chybami uvadéenymi u
bloku Celniho

Takticka stranka boéniho bloku
Prostor, ze kterého se blokuje a prostor, ktery se boénim blokem

VYKryva:

Postaveni blokare a bocnim blokem vykryvany prostor se fidi podobnymi
pravidly jako u €elniho bloku. Na levém kullu pokryva bocni blok o néco
vice prostoru nez blok €elni, vystavuje se zde vSak nebezpeci snadného
nahozeni. Na pravém kulu je pak vyhodné&jsi pouzit variantu kopnutého
bloku.

Ztizeni souperovy obrany blokem:

Kromeé Cinnosti shodnych s Celnim blokem je mozné ztizit obranu bo¢nim
blokem predevSim vysokou nahrou, ktera umozni smecafri utocCit pres o
néco nizsi blokujici nohu.

Zkvalitnéni vlastni obrany blokem:

Je v podstaté shodné jako u bloku €elniho s tim rozdilem, ze u boc¢niho
bloku musi blokaf velmi pozorné odhadnout okamzik blokovani -
doba, po kterou zaujima noha idealni pozici je totiz podstatné kratSi nez
u bloku Celniho. Blokaf by mél i predvidat, kdy ho utoCnik bude chtit
nahodit a pak pouzit variantu stazeného bloku.

Pouziti bloku ve trojicich:

Ve hre trojic je bo¢ni blok pouzivan méné €asto a to vétSinou na kuilech -
na svém levém kualu se jim blokaf brani vytlu€eni nebo nahozeni u
nahravek zahranych nepfiliS vysoko nad bocCni Carou nebo dokonce
mimo hfisté, na kdlu pravém ho pouzije jen vyjimecné v kopnuté
varianté.

Uvnitf prostoru hfisté ma tento zpusob bloku opodstatnéni jen tehdy,
jestlize se blokaF pfi soupefové hie na dva smecare nestacCi pfesunout
na vzdalenéjSiho smecCafe a pak nouzové pouzije variantu bloku podél
sité s natazenou SpiCkou.

Pouziti bloku ve dvojicich:

Ve hfe dvojic ma bocni blok o néco vétSi vyznam, protoze na siti
pokryje vice prostoru nez blok Celni. Stejné tak pfi varianté kopnutého
bloku navic s natazenou SpiCkou dosahne blokar za sit podstatné dal
nez pfi bloku ¢elnim.

Zakladnim predpokladem bocCniho blokovani ve dvojkach je vSak byt
vCas u sité — velmi obtizna je varianta bloku nabihaného a postaveného
v zavislosti na kvalité nahravky, Castéji se pouziva blok predem
postaveny (viz obranné kombinace hry dvaoijic).

Pouziti bloku v jednotlivcich:

Blok se pfi hfe jednotlived vyskytne jen vyjimeéné v pfipadech, kdy se
mi¢ v prubéhu hry dostal velmi blizko k siti, takZe je mozné zaslapem




ziskat bod. Ve vSech ostatnich pfipadech je pouziti bloku velkou chybou,
nebot ma minimalni Sanci na uspéch.

Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k bo€nimu bloku:

U boc€niho bloku jsou tyto rozdily stejné jako u bloku Celniho.

3.4.2.1.3. Blok z vyskoku
je vzacné pouzivany zpusob blokovani pouzivany hraci menSich postav,
a to hlavné ve dvojicich nebo jednotlivcich, vyjimecné pak ve trojicich.
Jeho vyhodou je velmi rychlé provedeni a z toho vyplyvajici moment
prekvapeni, nevyhodou znacné naroky na obratnost blokafe a kratka
doba aktivniho blokovani.

o . -

Technicka stranka bloku z vyskoku

Technickeé provedeni:

Blok z vyskoku je v konecné fazi (zjednodusené fe€eno) bo¢nim blokem
provedenym pfi souCasném vyskoku. BlokaF se pfiblizuje k mici z pravé
strany a mirné se nataci levym bokem k siti. Nezaklani vSak pravou
nohu, nybrz ji pokrCi v koleni, lehce se shoupne na levé stojné noze a
odrazi se do rotaCniho pohybu vlevo, Cemuz pomahaji obé ruce
pohybem ve stejném sméru. Blokarska noha se skr€ena dostava nad sit
a v této chvili se prudce natahne do pozice bocCniho bloku. Je-li uCelem
pouze preruSit nahravku z dopadu, zasahne blokaf miC kteroukoli ¢asti
chodidla, jinak nastavi chodidlo do stejné pozice jako u bocCniho bloku.
Ihned po vytr€eni blokaiské nohy zahajuje blokafr jeji stahovani za sit' —
souCasnym Svihnem prave ruky zpét, zaklonénim téla a skréenim
blokafské nohy v koleni provede blokar otoCeni téla ve vzduchu. Po
pretoCeni dopada na levou nohu (a nékdy i na levou ruku), pfiCemz
energii dopadu tlumi jejim naslednym pokréenim, poté nasleduje dopad i
na nohu pravou a pfipadné vyrovnani stability pravou rukou. Cela akce
probéhne velmi rychle a od odrazu az k dopadu netrva vice nez 2-3
vtefiny.




Varianty bloku z vyskoku:

ukopnuti miCe vysoko nad siti = leti-li pomaly vysoky micC ze
soupefovy strany na sit, mohl by ho soupef pfi normalnim zplasobu
blokovani jesté dostihnout nebo by mohl blokafe stahnout do sité.
Jestlize blokar na takovyto miC vyskoCi a bez pretoCeni hozvednutou
Spickou prerusi, probéhne cela akce tak rychle, Zze na ni soupef nemuze
reagovat.

blok z vyskoku hlavou = je spiSe nez blokem taktickou variantou
blokovani, pfi niz blokaf skace na vysoky mic letici od soupefe nad sit
bocné natoCen a snazi se miCe dotknout hlavou. Bud se mu to podafi,
nebo tim soupefe odradi od snahy dotknout se miCe anebo se souper s
nejvétsi pravdépodobnosti pfi své snaze dotkne hlavy Ci téla blokare, coz
ve vSech pfipadech predstavuje zisk bodu, ktery by blokaf pfi normalnim
souboji nad siti nemusel ziskat.
NejCastéjSi chyby v provedeni:
- blokar se pfi blokovani dotkne sité

odrazi-li se blokaf pfilis blizko sité, muze pfi vyskoku zavadit
chodidlem blokafské nohy o pasku

odrazi-li se blokaf sice ve spravné vzdalenosti, ale chce-li
dosahnout blokem pfi natazené noze pfilis daleko, obvykle se mu jiz
nedostava sil k uskuteCnéni rotacniho pohybu potfebného ke stazeni
blokafské nohy a zavadi o pasku nebo pfimo spadne shora do sité
- blokar vytr€i blok do nespravného prostoru = jestlize blokar Spatné
odhadne let mie nebo se neodrazi pfimo proti nému, mine mi¢ a
umozni smecafi bud' utok do nekryté Casti hfisté, nebo snadné nahozeni
Ci vytluCeni bloku

Takticka stranka bloku z vyskoku
Prostor, ze kterého se blokuje a prostor, ktery se blokem vykryva:




Blok z vyskoku pokryva prostor v podstaté shodny jako u boéniho bloku,
ale vzhledem k tomu, ze jde o velmi rychlou akci, nema polar vétsinou
dost Casu tento prostor vystihnout a podle toho reagovat.

Ztizeni souperova blokovani z vyskoku:

Je-li znamo, Ze soupef blokuje pouze z vyskoku, je nejlepSi obranou
dobry pfijem, diky némuz se musi blokaf presunout blizko k siti.
Nasleduje pak nahravka na volej trochu do hrace a ne pfilis k siti, coz
blok z vyskoku témér eliminuje.

Zkvalitnéni vlastni obrany blokem z vyskoku:

Kromé tohoto zpusobu blokovani by mél blokai umét alespon v
zakladech blokovat ¢elné nebo bo¢né - pak mize utoénika znervoznét
tim, Ze nékdy pouzije blok z vyskoku a jindy naopak pfekvapivé pouzije
blok €elni nebo bocni.

Pouziti bloku z vyskoku ve trojicich:

Tento zpUsob ma opodstatnéni pouze tehdy, kdyz Spatné pfijmuty nebo
vybrany mic leti rychle nad sit a blokar ho z vyskoku "ukradne" pred
dobihajicim souperem.

Pouziti bloku z vyskoku ve dvojicich:

Blokar by mél v tomto pripadé lakat smecCafe k utoku z dopadu, protoze
pak ma blok z vyskoku nadéji na uspéch. Vyskok Ize také pouzit v
pripadé, ze blokar potfebuje urychlit blokovani mice rychle sméfujiciho k
siti.

Pouziti bloku z vyskoku v jednotlivcich:

Blok se pfi hfe jednotlived vyskytne jen vyjimecné v pfipadech, kdy se
mi¢ v pribéhu hry dostal velmi blizko k siti, ale vyskytne-li se takovato
situace, je vyhodné;jsi rychle blokovat z vyskoku nez pomaleji ze stoje.
Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k blokovani z

vyskoku:
Zatimco v nohejbalu ma blok z vyskoku jisté opodstatnéni, ve

fotbaltenisu se prakticky neuplatni.



3.4.2.2. Hra v poli

3.4.2.2.1. Halfvolej

je nejpouzivanéjSi herni €innosti hra€d v obrané proti uto€nému uderu
soupere. Jeho vyznam vzrlista od trojic k jednotliveim a jeho dokonalé
zvladnuti obéma nohami je zakladnim predpokladem pro uspésnou
obranu proti vSem typam smecara.

Technicka stranka halfvoleje

let mice Technické provedeni:
odraZeného

od nohy

plocha dotyku
mice a nohy

let miée bod odrazu
proti noze mice od zemé

HraC stoji mirné rozkroCen s vahou téla na obou nohach cCelem k
pfilétajicimu mici. Ve chvili, kdy mi¢ dopada blizko jeho nohou (asi do
vzdalenosti max. 50 cm pfed télem a max. 30 cm za télem), vytoCi
SpiCku vybirajici nohy smérem ven od téla. Tésné po dopadu micCe
nastavi hra¢ hrac vnitfni plochu nohy (placirku) proti nému tak, aby se
dotkla mice po jeho odrazu ve vysi 1 - 20 cm. Plocha nohy je nastavena
tak, aby odrazeny mi¢ sméfoval obloukem do hfisté nejlépe ke
spoluhraci - mi¢ se odrazi pfiblizné do sméru kolmice na vnitfni stranu
nohy. PFfi vybéru je SpiCka nohy zpevnéna, zatimco zbyla ¢ast nohy od
kolena dolu je uvolnéna tak, aby pohltila aztlumila energii prudkého
miCe. Pfes toto zlumeni ma vétSina halfvoleju menSi &i vétsi zpétnou
rotaci, s Cimz musi spoluhraci pfi dobihani pocitat.



Varianty halfvoleje:

vysoko pred stojnou nohou = dopada-li mic€ pfiliS pred hracem, je
nutné vysunout koleno co nejvice dopredu a dolni ¢ast nohy naopak
tlaCit dozadu, aby se miC odrazil vpfed a nepreletél nohu.

pod télem = leti-li mi¢ pfimo pod osu téla, je obtizné proti nému
nastavit vnitini plochu nohy. V tomto pfipadé vétSina hracu nastavuje k
micCi vnéjSi nart se SpiCkou propnutou smeérem na druhou stranu téla.

stehnem = vysoko odrazeny mic, ktery sméfuje pfimo na hrace do
oblasti jeho beder, je mozné vzit boCni plochou stehna za sou€asného
pootoceni téla.

halfvolej z vysokého dlouhého miCe = vysoky mi€¢ zadarmo (popf.
vysoké podani) je nutné vzit tak, Ze hrac prakticky prebéhne dopadajici
mi¢ a po jeho odrazu ho bere az za stojnou nohou. Vybirajici noha tak
prakticky prekryje odrazeny miC a nepodari-li se ho vzit presné vnitini
plochou, odrazi se bud' od kotniku nebo dokonce od lytka

halfvolej v béhu = pfedevsim ve dvojkach musi polaf vybirat mice v
blizkosti téla v béhu, takze se zté€zi mize pfipravit na spravné nastaveni
chodidla a mic€ vybira pred télem Spickou, patou, kotnikem Ci holeni nebo
naopak za télem vnéjSim nartem Ci kotnikem nohy pozdrzené za télem.
NejcastéjSi chyby v provedeni:

hra€ zasahne mi¢ v nespravné vzdalenosti a vySce = pro dobré
zpracovani je dulezity spravny odhad okamziku dopadu mice a v€asné
zaujmuti postoje pro halfvolej v dobé, kde se mi¢ zacCina po dopadu
zvedat - promeska-li hrac tuto chvili, musi brat mi¢ ve vétsi vysce, coz je
pro zpracovani mnohem naro¢néjsi. Ma-li hrac pfi dopadu mic pfili$ pred
sebou, vétSinou k nému natahuje nohu rovne, bez predsunutého kolena,
a mi¢ bud ztlumi na zem, nebo ho zasahne tak, Ze mu preleti pres nohu
daleko dozadu. Naopak prebéhne-li hraCc dopadajici miC vice, zasahne
ho bud z voleje, nebo jen obtizné nastavi placirku a mi¢ ztlumi k zemi.

hraC nespravné nastavi nohu proti mi¢i = velmi Castou chybou
zacateCnikl je to, Ze chodidlo k odrazejicimu se mici sice spravné
zvedne, ale nezaklopi placirku proti sméru letu miCe. Ten se pak
neodrazi dopfedu €i nahoru, ale prelétava nohu obloukem dozadu.

hra¢ zpracuje mi¢ nespravnou silou = zacatec€nici pfi vybéru mice
Casto zapominaji povolit dolni ¢ast nohy, aby se o ni mi€ ztlumil. Pak
uder sice vyberou, ale mi¢ leti nezpracovan pfiliS daleko bud mimo
hfisté, nebo zpét k soupefi.

Takticka stranka halfvoleje

Ugelem halfvoleje je pfevazné& zpracovat soupeflv Utok sméfujici do
mista pobliz obrancovych nohou, tj. ztlumit prudky uder soupefe, zastavit
let miCe a pokud mozno co nejlépe jej nasmérovat ke spoluhradi.
Protoze halfvolej se da s jistotou hrat pouze velmi blizko hrace a je velmi
pravdépodobné, Ze se smecar zaméfi na smeC pravé mimo hrace, je
treba velmi pozorné sledovat zaméry smecare a predvidat jeho utocCny




uder. Je-li smecar razantni a technické udery pouziva jen velmi malo, je
lepSi se stahnout vice k zadni Care nebo az za ni. Je-li naopak smecar
velmi technicky, je vhodné se vysunout vice do pole a vylepsit si tak
pozici pro pokryti jeho falSovanych uderdu.

Pouziti halfvoleje ve trojicich a ve dvojicich:

Jde o nejCastéjSi a mnohdy jediny mozny zpusob vybrani mice
dopadajiciho v blizkosti hra¢e. V zapasech kvalitnich soupeflu vsak
obrance malokdy muzZe pouzit halfvolej v klidu, bez pohybu, mnohem
Castéji je donucen zahrat halfvolej pfi zabihani za blok, vybihani na uder
do strany nebo pfi stahovani z bloku smérem k zadni ¢afe. Uder je v
téchto pfripadech vétsinou velmi prudky a neCekany a hra€ nema pfilis
Casu na to, aby se k halfvoleji pfipravil - z tohoto divodu je naprosto
nezbytné, aby vSichni hraci umeéli zahravat halfvolej ob&€éma nohami.
PouZiti halfvoleje v jednotlivcich:

V singlech je halfvolej témér vzdy spojen s pfijmem soupefova uto¢ného
uderu, a proto je jeho pouziti popsano v kapitole Prfijem micCe
kombinovany s nahravkou.

Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k halfvoleji:

V technice i taktice halfvoleje neexistuji mezi nohejbalem a fotbaltenisem
zadné rozdily.

3.4.2.2.2. Vybirani mice télem
je pfi dobrém provedeni nejjistéjSi obrannou herni €innosti, pfi niz je mic
zcela zpracovan, zbaven své prudkosti i rotace a usmérnén volnym
letem do patfi€ného prostoru. Tento zplsob vybéru ma své opodstatnéni
vzdy, kdyz micC leti na hraCe ve vySce mezi pasem a krkem hraCe a s
vyhodou ho Ize pouzit i pfi volejovém vyberu miCe zadarmo.

Technicka stranka vybéru télem

Technické provedeni:

Pred vybérem stoji hra€ ponékud rozkroCen na pokréenych nohou pfimo
proti mici. Ruce jsou sevieny v pést a tlaceny mirné zpét za télo tak, aby
se zpevnil hrudni koS. Hra€ se zaroven nadechuje a vnitfnim tlakem na
bfisSni krajinu zpevnuje bficho, které mirné vysouva vpred. Nohy reguluji
pokrcenim nebo natazenim vysSku plochy bficha a hrudniku, aby na ni
letici mi¢ dopadl presné do stfedu. Pfi dopadu miCe se trup lehce
zaklani, aby ztlumil energii uderu a odrazil mi¢ do poZzadované vysky. Po
odehrani miCe napéti téla povoluje a hracC se zapojuje do hry.




Varianty vybéru télem:

vybér miCe z voleje = pfi tomto vybéru pada miC vétSinou z vétsi
vySky nez po smeci, takze se hraC musi o néco vice prohnout zpét, aby
mic¢ na hrud dopadl pokud mozno kolmo a mohl se od ni odrazit vzhuru.

vybér podani télem = néktefi hraci (hlavné vysSich postav) feSi
problém vybirani nizkého servisu tak, ze ho zpracuji t€lem jako by to byl
smec. Je-li hra¢ pfimo v roviné letu mice, jde o zpusob jistéjsi, nez vybér
nohou nebo hlavou v hlubokém predklonu.
NejCastéjSi chyby v provedeni:

hra€ vybira mic v nespravné vySce = vybira-li hra¢ mic pfiliS nizko
letici, hrozi nebezpecli, Zze mi¢ zasahne podbfisek a zpUsobi pomérné
bolestivy uder. Naproti tomu necha-li hra€ mic pfilis vysoko odskocit, mic
mu muUze narazit do krku nebo dokonce do brady.

hra¢ nedostateCné zpevni hrudni a bfisni svalstvo nebo se k mici
predkloni = v tomto pripade je micC pfiliS ztlumen a dopada pred hrace s
minimalnim odskokem. Uder do povoleného svalstva je navic zna&né
bolestivy.

Takticka stranka vybéru télem

Jde o nepravem opomijeny zpusob vybéru prudkého uderu, ktery ma pfi
dobrém provedeni velkou efektivitu.

Pouziti vybéru télem ve trojicich a ve dvaojicich:

Prudky mi€¢ zahrany do stfedni vysky pfimo na télo se velmi Spatné
vybira nohou (hra¢ se musi dostat mimo rovinu letu mic¢e) nebo hlavou
(je minimum Casu dostat se hlavou pod mic), ale velmi dobfe télem.
Vybrany velmi prudky mic¢ je vétSinou perfektné zpracovan, coz ma i
psychologicky dopad na soupefe - razantni smecar zjistuje, ze "skrz"
obrance neprorazi.

Pouziti vybéru télem v jednotlivcich:

V singlech je vybér miCe témer vzdy spojen s nahravkou, a proto je jeho
pouziti popsano v kapitole Pfijem miCe kombinovany s nahravkou.
Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k vybéru télem:

V technice i taktice této Ccinnosti neexistuji mezi nohejbalem a
fotbaltenisem zadné rozdily.
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3.4.2.2.3. Vybér mic¢e z voleje

je velmi narocny a riskantni zpusob vybirani soupefova uto¢ného uderu,
a proto se ve dvojkach a trojkach pouziva velmi zfidka, spiSe jako
vychodisko z nouze, neni-li jina moznost. VétSiho vyznamu tento zpUsob
nabyva ve hfe jednotlivcd u hracd s agresivnim pojetim hry, nebo jako
takticka varianta zmény stylu hry.

Technicka stranka voleje

Technické provedeni:

Nejcastéji vybiraji hraci mi¢ z voleje pomoci vnitfni strany nohy - tento
zpusob je témér shodny s provedenim nahravky vnitini stranou. V tomto
pfipadé je vSak narocnéjSi to, Ze mi¢ na nohu pfiléta bud velmi rychle
(pfi oSetfovaném smeci), nebo z velké vysky (pfi mi¢i zadarmo), coz
zvysSuje naroky na presné zasazeni mice.

smeér prilétajiciho
mice

smér zpracovaného
mice

oblast doteku
mice a nohy
Varianty vybéru z voleje:

vybér nartem = tento zpusob je téméF shodny s nahravkou nartem,
ale kvuali znacné energii dopadajiciho miCe je mimofadné dulezité
zasahnout stfed miCe stfedem nartu, jinak ma vybrany mic znacCny
rozptyl.

vybér hrudi = tento zpusob je popsan v kapitole Vybér mice télem.

vybér na stehno = pfiléta-li mi€ shora tésné k hraci, ale z néjakych
ddvodu uz ho neni mozné vzit hlavou, je vhodné ho vybrat plochou
stehna. Hra€ musi zpevnit vSechny svaly vybirajici nohy a stfedem celni
Casti stehna udefi mi¢ zespodu, resp. necha ho na stehno dopadnout.
NejcastéjSi chyby v provedeni:

Spatna koordinace pohybu (tajming) = i pfi mi€i zadarmo neni
uplné lehké presné odhadnout let mice, v€as k nému dobéhnout nebo
naopak pred nim couvnout a spravné nastavit nohu nebo télo k mici.

zahrani miCe nespravnou intenzitou = miC dopadajici z voleje ma
pomerné velkou energii, kterou musi hrac€ eliminovat. Jestlize hrac ztlumi




mic pfili§ mnoho (napf. pfiliS povolenou nohou), mi¢ odskoCi jen velmi
nizko nebo sjede po hracové noze Ci téle, naopak pfi prilis tvrdém uderu
do miCe se muze odrazit mimo hfisté, blizko k soupefovu bloku nebo
dokonce zpét k soupefi.

ostatni chyby jsou shodné s chybami nahravek provadénych
konkrétnim zplsobem

Takticka stranka voleje

Jako vychodisko z nouze, kdyz predCasné vybiha na vybér soupefova
kratkého uderu dopfedu a soupef naopak zahraje delSi smec,
nemaobrance jinou moznost nez volit vybér z voleje. Musi tedy jiz v
okamziku tohoto pfedCasného vybéhnuti pocitat s touto moznosti a byt
na ni podvédomé pfipraven, coz mu dava ponékud vétsi Sanci
uspésneho vybéeru. Naopak cilené bere hraC mi¢ z voleje po micCi
zadarmo, nepriliS rychlém a bez razance - tim se hra zrychli a utocCici
strana ztizi souperovi obranu.

Pouziti vybéru z voleje ve trojicich:

Je velmi fidké, protoze i miCe z dalky maji pomérné velkou razanci a je
mnohem meéné riskantnéjSi nechat je dopadnout nez vzit z voleje.
Vzacné je pak k volejovému vybéru donucen blokar, ktery se opozdéné
stahl od sité a Celi dlounému smeci soupere.

Pouziti vybéru z voleje ve dvojicich:

Je 0 néco CastéjSi nez ve trojicich, pfedevsim po pfedCasném vybéhnuti
na kratky mi€ a nasledném dlouhém smeci nebo pfi stahovani z bloku do
pole po soupefové nahravce dale od sité.

Pouziti vybéru z voleje v jednotlivcich:

Hru blize u sité vyzadujici velmi Casto brat utok soupere z voleje pouziva
hracC jako taktickou variantu natlakového stylu za ucCelem zmeény rytmu
hry a znervoznéni soupere.

Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k vybéru z voleje:

V technice tohoto zpUsobu vybéru neexistuji mezi nohejbalem a
fotbaltenisem zadné rozdily. V taktice vSak je znaCny rozdil v tom, ze
hraci fotbaltenisu by méli jakykoli mi¢ zadarmo brat z voleje a uSeffit tim
jeden dopad, ktery jim podstatné usnadni uto¢ny uder nebo umozni dalsi
herni variantu. Nohejbalisté toto nepotfebuji, a proto nechavaji mice
zadarmo dopadnout do hfisté - usnadnuji si tim jejich vybér, ale zaroven
se tim zpomaluje hra.

3.4.2.2.4. Vybirani mi¢e hlavou

je velmi jistou obrannou herni €innosti, ktera vSak v modernim nohejbale
neni prilis Casta. Zpracovavany mic totiz musi letét témeér pfimo na hrace
a jesté k tomu minimalné ve vySce hrudi obrance, coz je situace
vyskytujici se zfidkakdy, vétSinou pfi "oSetfovaném" smeci z dalky.

Technicka stranka vybéru hlavou




Technické provedeni:

Je prakticky shodné jako u nahravky hlavou s tou vyjimkou, ze vybirany
miC je obvykle velmi prudky a neni pfriliS mnoho Casu na pfipravu. Hrac
proto musi jesté navic tlumit rychlost mi€e v okamziku hlavicky mirnym

zaklonénim na pokréenych nohou.

oblast doteku
hlavy a mice

vybrany mi¢

utoény uder

krk i zada
mirné tHumi
energii mice

mic Ietivvaed ve
sméru pohledu

Varianty vybéru hlavou:

tlumena hlavi¢ka (s padem nazad) = je-li zahran velmi prudky smec¢
smérujici po odskoku pfimo na hraCovu hlavu, hrozi nebezpeci, Ze
odrazeny mic¢ odleti pfili§ daleko (do stropu haly, mimo hfisté, zpét k
soupefi), a proto ho obratni hraci tlumi hlavou tak, Zze ho pfi hlavickovani
na hlavé chvilku "podrzi". Dosahnou toho tim, Ze s miem na hlavé
provedou zpétny pohyb nebo s nim dokonce padnou zpét, Cimz
podstatné ztlumi energii uderu.

rybiCka = patfi mezi velmi efektni zpusoby vybirani mice, ktery
nesméfuje pfimo na hlavu, a proto jej hraz zahrava v padu
pravou nebolevou c¢asti Cela a bocnim pohybem hlavy smérem proti
mici. Vzhledem k velké obtiZznosti provedeni a pomérné pomalém
pohybu téla jde o neefektivni zplsob, ktery ma opravnéni pouze tehdy,
kdyz se mi€ odrazi rychle do velké vySky a vzit ho nohou uz by bylo
témér nemozne.
NejCastéjSi chyby v provedeni:

hracC vybira mi€ v nespravné vysce = vybira-li hra€ mic pfiliS nizko,
téZko se pod néj dostava a Casto ho zahraje prudce vpred nebo dokonce
do zemé prfed sebe. Naopak mi¢ zahrany ve velké vySce jiz hrac
neusmérni zpét do hristé a mic jej preleti.

hra¢ nekontroluje mi¢ oCima = miladi zaCateCnici z obavy pred
prudkosti miCe Casto pokrCi hlavu pfilis k zemi a berou mi¢ temenem.
Protoze ho tim ztraci z dohledu, nemohou reagovat na mimoradneé
situace (neCekany odskok, pohyb spoluhrace apod.) a ztraci moznost ho
na hlavé ztlumit.

hra¢ neztlumi dostateCné mi¢ = mladi zacateCnici Casto hlaviCkuji
priliS prudce a neztlumi energii prilétajicino miCe, ktery od hlavy prudce a
daleko odléta.




Takticka stranka vybéru hlavou

ProtoZe se maloktery smecaf z dobré nahravky "trefi" pfimo do sméru
obrancova postaveni, ma tento vybér opodstatnéni hlavné pfi smecich
hranych z vétSi dalky. Tehdy totiz smecar uder vétSinou tzv. "oSetfi",
tj. zahraje uder smérem k zadni Carfe vétSim obloukem, a obrance ma
dostatek Casu stahnout se dozadu a pfipravit se na vybér vysSiho
odskoku hlavou. V nékterych pripadech je vybér hlavou jedinou moznosti
jak mic vzit, protoze smecar zahraje z vysky velmi prudky uder, ktery ma
pfi velké rychlosti vysoky odskok.

Pouziti vybéru hlavou ve trojicich:

Jde o vyhodny zpuUsob proti sice razantnim,ale stereotypnim smecarum,
ktefi neovladaji dobfe technické udery. Obrance si pak ponékud
poodstoupi z hristé a prudké smecCe pomeéerné snadno "sbira" hlavou
pote, co se zbrzdily odskokem.

Pouziti vybéru hlavou ve dvojicich:

Vyskytuje se méné Casto, ale plné opravnéni ma pfi vybéru prudkého
smece nad siti nebo hacku podél sité.

Pouziti vybéru hlavou v jednotlivcich:

V singlech je vybér miCe témeér vzdy spojen s nahravkou, a proto je jeho
pouziti popsano v kapitole Pfijem mi¢e kombinovany s nahravkou.
Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k vybéru hlavou:

V technice i taktice této CcCinnosti neexistuji mezi nohejbalem a
fotbaltenisem zZadné rozdily.

3.4.2.3. Nahravka

3.4.2.3.1. Nahravka vnitrni stranou nohy

je zakladni herni Cinnosti kazdého hracCe nohejbalu a jeji dokonalé
zvladnuti je nezbytnym predpokladem pro pfipravu utoku ve vSech tfech
disciplinach nohejbalu. | pfi vysoké specializaci hract (smecaf, blokafr)
musi kazdy z nich kazdy z nich perfektné zvladat nahravku na kratkou i
stfedni vzdalenost, nejlépe pak obéma nohami.




Technicka stranka nahravky

Technické provedeni:

Nahravajici hrac-pravak zaujme pred dotykem miCe postoj s mirnym
natoCenim levym bokem k mici, pfiCemz vzdalenost jeho stojné nohy od
miCe je v rozmezi mezi 20 cm az délkou téméf natazené nohy. Pred
nahravkou je stojna noha mirné pokr€ena a prava noha se priblizuje k
mici. Pfi tomto pohybu se jeji chodidlo vytaci v kotniku smérem ven od
stojné nohy tak, ze Spicka sméfuje mirné vzhiru k pravému koleni a cela
plocha chodidla je kolma na stojnou nohu. Takto vykroucené chodidlo se
dotyka miCe nékde v prostoru pod kotnikem, ale v dostateCné
vzdalenosti od hrany podrazky (tzv. placirkou) - nékdy se stava, Zze hrac
zahraje nahravku i ¢asti vnitfniho kotniku &i nepatrné nad nim. Dulezité
pfi vlastni nahravce je postaveni plochy vnitini Casti chodidla, nebot pfi
spravném zahrani leti mi€C ve sméru kolmice od této plochy. Diky této
vlastnosti mdze nahrava¢ pouhou zménou naklonéni chodidla v kotniku
o nékolik cm ménit smér nahravky v rozmezi 90 i vice stupiud. Samotny
uder chodidla do miCe v oblasti spojnice DLh a DPh je bud Cisty a bez
rotace - to pro nahravky na vétSi vzdalenost nebo do vétSi vySky na
volej, anebo je doprovazen mirnym "podtrzenim" vnitfniho chodidla
smérem doprava dozadu, ¢imZz mi¢ ziskava pomalou horni rotaci a
odskakuje smérem vpred.

VySka a rychlost nahravky jsou plné zavislé na energii, kterou
nahravajici noha preda mici.
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oblast doteku
mice a nohy

Varianty nahravky:

stojata nahravka = tento druh nahravky je hran tak, aby mic vyletél
od nahravace kolmo vzhlru a po pfipadném dopadu bud vyskocil do
toho samého prostoru, nebo nepatrné smeéroval k siti. NahravaC se v
tomto pripadé musi dostat pod mic, aby jej zasahl do jeho spodni ¢asti v
bodé spojeni DLs, DLh, DPs a DPh - to se provede nejsnaze v
okamziku, kdy je mi¢ zhruba ve vysSi kolena stojné nohy s jeho
souCasnym pokréenim a zaklonénim nahravacova téla dozadu, ¢imz se
nahravaci plocha chodidla dostane vodorovné pod mic. Pfi nespravném
provedeni hrozi to, ze nahravaC zahraje tzv. "mrtvou” nahru, tj. vys$si mic
ponékud odtazeny od sité, coz podstatné ztizi smecaruv utok.

vystfelena nahravka = ma smysl pouze pro oklamani bloku pfi
stfedni a delSi vzdalenosti nahravace od smecafe (4 - 7 m). Nahravac
zasahuje miC vétsi silou pfi vetsi rychlosti nohy, pfitom vSak musi velmi
presné odhadnout misto, kde miC udefi, aby po dolétnuti k smecafi
nebyla nahravka pfiliS nizka nebo naopak vysoka. Nepodafri-li se
nahravaci presné zrealizovat vySku nahravky, musi smecar z nizké bud




zariskovat kratas/podrazku nebo hodit mi€ pres sit zadarmo, stejné jako
v pfipadé nahry pfrilis vysoke.

nahravka pro levaka = po pfijmu od levaka leti miC k pravakovi z
pravé strany smérem k levému kulu sité, coz ponékud ztéZuje nahravku
pravou nohou. Aby nahravaC pfijmuty miC zastavil v kratké kolmé
nahravce nebo jej prehral na delSi vzdalenost podél sité, musi v
okamziku nahravky stat témér Celem k pfiblizujicimu se mici, tj. levym
bokem nebo dokonce zady k siti. Nepodari-li se tedy pfijimajicimu hraci
zpracovat soupeflv mi¢ dostate¢né klidné, ma nahravac ztizenou pozici
pro vlastni nahru i zhorSeny prehled o postaveni blokare.

NejCastéjSi chyby v provedeni:

hra¢ nahrava mi¢ v nespravné vzdalenosti a vySce = kazdy
nahravaC by mél mit takrka zautomatizovanu nahravku z idealni pozice,
ti. ve spravné vysce priblizné tésné nad urovni kolena a ve spravné
vzdalenosti rovné priblizné poloviné délky natazené nohy. Pfi samotné
hie se pak musi diky své predvidavosti, rychlosti a obratnosti snazit, aby
se k miCi dostal co nejCastéji v takové pozici, ktera odpovida té idealni a
tim vyfesil pfevaznou vétdinu nahravacskych situaci. Skute¢né kvalitni
nahravaC si pak musi umét poradit i v téch nékolika nestandardnich
situacich, kdy zahrava mi¢ v extrémnich vzdalenostech i vyskach.
Zakladni chybou tohoto druhu je tedy to, Zze nahravac z néjakych divodu
(neznalost, pomalost, nesoustfedénost ap.) nezaujme k mici idealni
pozici a vice Ci méné si tim ztizi provedeni nahravky

hra€ zasahne mic€ nespravnou c¢asti nohy = u zacateCniki je
dobrou pomuckou uréeni spravného mista nahravajici nohy jako stfed
trojuhelnika tvorfeného patou, vnitrnim kotnikem a kloubem palce,
priCemz SpiCka nahravajiciho chodidla by meéla byt vzdy v kotniku
odtlaCovana sméerem od mice.
- pravé nedostateCné vytoCeni SpiCky ven a udefeni miCe blizko ni je
nejcast&jdi chybou vSech zadateénikG. Spitka nohy v této pozici
deformuje vnitfni plochu chodidla a odklani smér nahravky doleva
souCasné s mirnou rotaci doleva, takze nahravka smérfuje pfili§ do
téla smecare.
- dal8i chyba se Casto objevuje pfi nahravce smérem kolmo vzhUru, kdy
nahravac udefi mic€ blizko Spicky hranou podrazky nebo i témér vnitfnim
nartem blizko kotniku, takze mi¢ leti nikoli kolmo, ale smérem od sité

Takticka stranka nahravky

Ugelem nahravky je pfipravit smeéafi co nejidealngjsi situaci pro
provedeni jeho utoCného uderu - proto jakakoli nahravka musi
pfedevsim vychazet z toho, jakého typu je smecaf, jaky je jeho
nejucingjSi uder, z jaké vysky obvykle smecuje, jak rychla je jeho noha
a z rady jeho dalSich kvalitativnich charakteristik. Zaroven vSsak nahravac
musi sledovat situaci v soupefové obrané, predevsim postaveni a vysSku




bloku a rozmisténi polafli, a mél by vychazet i ze stylu hry soupefe a
jeho momentalni formy. Vynikajici nahravac tedy neni pouze "nosi¢em
vody", ktery je plné podfizen smecafi, ale tviréim a nenasilnym
zpUsobem se podili na smecarové snaze ziskat bod.

VySka nahravky:

Rada smedaft (pfedevsim trojkovych) ma rada nahravky vysoké 2,5 - 4
m, coZz jim umoznuje delSi pfipravu na vlastni utoCny uder. Je vSak tfreba
si uvédomit, Zze to zaroven umoznuje i delSi pfipravu pro soupeflv blok a
Ze utoCny uder stejné neni veden z vétSi vysky nez 1,5 - 2 m. Smecari s
velmi rychlou nohou mohou z této vySky smecCovat i z vyrazné nizSi
nahravky, coz podstatné ztéZzuje pfipravu blokafe, nebo mohou blok
obstfelovat i z nahravky 1,1 - 1,4 m vysoke.

Smeér nahravky:

Nejsnazsi pro smecare (ale pochopitelné i pro blok a obranu soupere) je
nahravka kolma nebo mirné smeérujici k siti, ktera umoznuje snadné
zahrati vétSiny utoénych uderd. Pro moment pFfekvapeni nebo pro
vySachovani bloku a obrany soupere je vSak Casto vyhodné smérovat
nahravku do smecare - ten se tak na kratkou chvili ocita v pozici mimo
blok a zalezi na jeho obratnosti, jak tuto vyhodnou situaci dovede vyuzit.
Rychlost nahravky:

RychlejSi nahravka klade podstatné vétSi naroky na celkovou obratnost
smecare, rychlost jeho nohy a spravny tajming, a proto se pouziva jako
dopInék hlavné ve trojicich pro vzdalenéjSiho smecare. Ve dvojkach ma
vyznam tehdy, kdyz se smecCar po pfijmu chce vyhnout bloku a rychle
zméni smér béhu od stfedu ke svému levému kulu, ¢imz zcela eliminuje
blok soupere.

Pouziti nahravky vnitfni stranou ve trojicich:

Zakladni nahravka je klidna, kolma a dostateCné vysoka zahrana blize
k pravému kulu, coZz umoziuje az na sme€ hranou podrazky vSechny
utoCné udery. Naopak nahravka na vzdalenéjSiho smecCafe musi byt
rychlejSi, nizSi a bliz k siti, nebo dokonce pres sit, aby smecar monhl
zahrat uder uplné bez bloku nebo proti bloku Spatné postavenému. Pfi
nahravce ze hry je tfeba mi€ smérovat dostateCné blizko k siti, aby
soupef byl pfinucen blokovat a smec€arf nemusel smecCovat z dalky do
pIné pokrytého pole.

Pouziti nahravky vnitfni stranou ve dvojicich:

Dvojkova nahravka by méla vzdy byt smérovana trochu do smecare,
dostateCné blizko sité avSak mimo dosah bloku a neméla by byt pfilis
vysoka, aby soupef mél méné €asu pro zformovani obrany.

Pouziti nahravky vnitfni stranou v jednotlivcich:

V singlech je nahravka témeér vzdy spojena s pfijmem soupefova
uto€ného uderu, a proto je jeji pouziti popsano v kapitole Prijem mice.
Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k nahravce vnitfni

stranou nohy:




V technice i taktice této nahravky neexistuji mezi nohejbalem a
fotbaltenisem zadné rozdily. Snad pouze nahravky hrané z voleje (a tim i
podstatné naroCnéjsi), které se v nohejbalu vyskytuji jen vyjimecné, jsou
ve fotbaltenisu mnohem cetnéjsi, at' jiz z nutnosti, nebo pro usetfeni
jednoho dopadu a umoznéni volejové a dopadové formy smecafova
uderu.

3.4.2.3.4. Nahravka nartem

je zfidka pouzivany zpusob nahravky, ktery ma své opodstatnéni pouze
ve vyjimecnych situacich, kdyz je nahravany mic pfiliS nizko nad zemi
nebo kdyz nahravaC dobiha za rychle odlétajicim miCem. Uplatni se
pouze tehdy, jestlize neni mozné nahrat vnitfni stranou nohy ¢i hlavou -
jde tedy o nahravku z nouze. Nevyhodou tohoto zplsobu je nutnost
zasahnout miC spravnou Casti nohy velmi presne, nebot jinak je rozptyl
nahravaného mice velmi velky.

Technicka stranka nahravky nartem

Technické provedeni:

Nahravajici hra€ stoji mirné rozkroCen s pokrenymi nohami a mi¢ ma
pfed svoji pravou nohou ve vzdalenosti 0,5 - 1,5 m. Prava noha jde
kolenem pfimo vpfed, spodni ¢ast nohy sméfuje k mi€i za souCasného
propinani Spicky smérem doll, leva noha pokréenim nebo narovnanim a
naklonénim ¢i odklonénim reguluje vzdalenost téla od mice. V okamziku
doteku miCe je prava noha témér narovnana a SpiCka chodidla
maximalné propnuta dold smérem od kolena. Hra¢ udefi mi¢ stfedem
nartu lehce do spojnice DLh a DPh, pfiCemz si lehkym pohoupnutim na
stojné noze pomaha mic lépe zpracovat; mirné roztazené ruce pomahaji
udrzovat rovnovahu. Po celou dobu pohybu je nahravajici noha v jedné
roviné a Spicka je sklopena tak, aby byla prodlouzenim stehna a holené.
VySka a rychlost nahravky zavisi na rychlosti nahravajici nohy v
okamziku doteku mice, tento typ nahravky se vSak pouZziva prevazné na
pomalejSi a nizSi nahry do vysky cca 1,5 m. Smér nahravky je dan
mistem, kde nart udefi mic, ale témér vzdy je v roviné pohybu, vétSinou
pFimo vzharu - ¢im je mi¢ udefen do nizsi ¢asti, tim je nahravka kolméjsi
a naopak.
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Varianty nahravky:

nahravka ve skluzu = velmi Casto je nutné po vybrani prudkého
miCe v poli nahrat miC v béhu poté, co rychle a nizce leti k siti a neni Cas
se na nahru pfipravit. Dobry nahravac pak v této chvili voli nahravku
nartem ve skluzu - prava noha jde prudce vpfed, leva noha zUstava
vzadu zabrzdéna na Spicce. Tim se celé télo dostava velmi nizko a
natazena prava SpiCka se pak muize snaze dostat pod mi¢ - vlastni
nahravka je pak shodna se zakladni s tim, ze vétSinou neni pfilis vysoka,
nebot’ roztazené nohy neumoziuji dostateCné silny a pfesny uder do
mice.

nahravka pro levaka = aby nahravacC zastavil miC prijmuty levakem
smérujici kK nému z pravé strany a nahral jej v kratké kolmé nahravce,
musi v okamziku nahravky stat témér Celem k pfiblizujicimu se mici, tj.
levym bokem nebo dokonce zady k siti. Nepodafi-li se tedy pfijimajicimu
hraci zpracovat soupefuv mi¢ dostatecné klidné, ma nahravac ztizenou
pozici pro vilastni nahru i zhorSeny prehled o postaveni blokare.
NejcastéjSi chyby v provedeni:

hra€ zasahne micC nespravnou casti nohy = stejné jako u podani
nartem je mozné pro zacCateCniky urCit spravné misto na nartu zhruba
tim, Ze stfed micCe je udefen Snérovanim boty v oblasti, kde je Snérovani
zavazano klickou. Cim blize ke Spicce nohy, tim vice vzrista riziko
ztlumeni uderu volnou Casti Spicky, Cim vySe nad Snérovani, tim je vétsi
riziko uderu holeni do mice, coz mi¢ srazi smérem k zemi. Na rozdil od
podani se vSak pfi nahravce nepouziva ani vnéjSi, ani vnitfni nart,
protoZze kazda mala odchylka od stfedu nartu znamena velkou
nepresnost ve smeéru vysledné nahry.

hra€¢ zasahne mic¢ do nespravné casti = je-li mi€ pfiliS nizko nebo
nedostane-li se hra¢ pod n¢€j chodidlem, zasahne ho na spojnici DLh a




DPh pfiliS vysoko a mi¢ pak leti v ostrém uhlu rychle k siti. Naopak
dostane-li se SpiCka chodidla pfilis za dolni stfed miCe a neni-li
dostateCné sklonéna, udefi Casto miC do poloviny blizsi sité a miC pak
leti od sité mnohdy jesté se zpétnou rotaci.

Takticka stranka nahravky nartem

Nahravka nartem slouzi jako vychodisko z nouze, a proto se uplatni
pouze v situacich, kdy neni €as a prostor na jiny zpusob nahravky.
Trenér by mél v takovychto hernich situacich, kdy ji hra¢ nepouzije a mic
bud pfehodi pfes sit zadarmo nebo voli nevhodny zplsob utoku, poucit
hraCe o moznosti nahrat nartem a vylepSit Sanci ziskat tfetim uderem
bod.

VySka nahravky:

S ohledem na velkou obtiZznost pfesné nahry je vhodné pouzit tuto
nahravku jen do vysky tésne nad sit, tj. do vysky 1,1 - 1,5 m.

Smér nahravky:

Tuto nahravku nelze hrat jinak, nez smérem kolmo vzhlru, pfipadné
mirné Sikmo vpred diky vétSimu sklonu SpiCky a celého nartu a
zasazenim miCe poneékud vysSe. Jakykoli jiny smér nahravani s sebou
nese velké riziko znacného rozptylu nahravky.

Rychlost nahravky:

Nahravka nartem je vzdy velmi pomala, ponévadz jeji vySSi rychlost
nepriznivé ovlivhuje jeji pfesnost.

Pouziti nahravky nartem ve trojicich:

Timto zpUsobem je mi¢ nahravan velmi zfidka, prakticky jen v pfipadé,
Ze po Spatném prijmu nebo po vybrani prudkého utoku leti micC rychle k
siti a hra€ musi nouzové "vysSkrabnout" mic tésné pred blokem nebo pred
preletem za sit.

Pouziti nahravky nartem ve dvaojicich:

Pfi hfe dvojic se nahra nartem objevi Castéji, protoze miCe vybrané v poli
jsou Casto velmi nizko nad zemi nebo rychle leti k siti. Uplatni se i
nahravka ve skluzu, ktera ¢asto vyraznym zpusobem zkvalitni pfipravu
utoku a ziskani rozhodujiciho bodu.

Pouziti nahravky vnitfni stranou v jednotlivcich:

V singlech se tato nahra pouziva ze vSech disciplin nejCastéji, protoze
hraci velmi €asto dobihaji mi¢ tésné pred jeho druhym dopadem na zem
a jinym zpusobem nez nartem jej nemohou zvednout. Na rozdil od dvoijic
a trojic vsak vétSina téchto naher neni hrana v roviné letu mice, nybrz
Sikmo Ci dokonce kolmo. To klade jeSté vetsi naroky na tajming a presné
zasahnuti micCe.

Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k nahravce vnitini

stranou nohy:
V technice i taktice této nahravky neexistuji mezi nohejbalem a
fotbaltenisem zZadné rozdily.




3.4.2.3.5. Nahravka hlavou
je Casto pouzivany zpusob nahravky predevsSim ve dvojkach a po
zpracovani miCe s naslednym vysokym odskokem. Jeji vyhodou je velmi
vysoka presnost a kratSi doba letu mice, nevyhodou pak moznost zahrati
pouze na kratSi vzdalenost 0,5 - 3 m a pouze z vétsi vySky (minimainé z
urovné vysky postavy).

Technicka stranka nahravky
Technické provedeni:

Nahravajici hra¢ sleduje pozorné mic tak, aby ten byl v okamziku
pfihravky nepatrné prfed nim nebo nad nim. Stoji mirné rozkroCen,obé
nohy pokréené a jedna z nich ponékud vpredu - je to ta, kterou ma hrac
vpfedu pfi nizkém startu. Mi€C musi byt prfed hlavou ve sméru, kam se
hraC chysta nahrat. Plynulym narovnavanim pokrCenych nohou a
souCasnym pohybem téla vpred se hlava blizi k miCi a stfedem horni
asti Gela udefi mi¢ do spojnice DLh a DPh. Cim niZe do spodni poloviny
miCe hlava udefi, tim ma miC¢ kolme&jSi smér a naopak. VySka nebo
rychlost nahravky je regulovana rychlosti, s jakou hlava do mice udefi, a
ta je zase regulovana rychlosti natazeni pokréenych nohou a pohybu
téla. Ale az na vyjimky nikdy nedojde k tomu, aby hra¢ k pohybu nohou a
téla pridaval i vyskok.

mi¢ leti vzhiiru ve

sméru pohledu
A let nahraného mige

oblast doteku
hlavy a mic¢e

Varianty nahravky:

kolma nahravka = tento druh nahravky je hran tak, aby mic¢ vyletél
od nahravace kolmo vzhlru a po pfipadném dopadu bud vyskocil do
toho samého prostoru, nebo nepatrné sméroval k siti. Hra€ se musi



dostat pfesné pod mi¢, aby ho mohl udefit kolmo vzhuru, velmi ¢asto v
zaklonu a v nizkém podrepu.

nahravka pro levaka = po pfijmu od levaka leti miC k pravakovi z
pravé strany smérem k levému kulu sité, coZz nahravku hlavou ponékud
ztézuje. Aby nahravaC pfijmuty miC zastavil v kratké kolmé nahravce
nebo jej pfehral podél sité, musi v okamziku nahravky stat témer Celem k
priblizujicimu se mici, tj. levym bokem nebo dokonce zady k siti.
Nepodafi-li se tedy pfijimajicimu hraci zpracovat soupeflv mic¢
dostateCné klidné, ma nahravaC ztizenou pozici pro vlastni nahru i
zhorSeny prehled o postaveni blokare.

nahravka vyssSiho miCe blizko za télem = ocitne-li se mi¢ pred
vlastni nahravkou za télem a hra¢ by uz nestacil couvnout a nahrat
zpfedu, musi se co nejvice prohnout, aby se ¢elem dostal za mi¢ nebo
alespon pod ngj. Uder delem pak musi byt veden s vétsi razanci, nebot
se v této situaci vabec neuplatni energie narovnavajicich se nohou, v
¢emz si miuze hra¢ vypomoci rychlym vyskokem.
NejCasté|Si chyby v provedeni:

hraC nahrava mi¢ v malé vySce = hrozi nebezpeci, ze se hrac
Celem nedostane dostateCné pod miC a udefi pfilis smérem vpfed.
Nahravka je pak rychla, ale zaroven tak nizka, ze smecCar nema dostatek
Casu na vlastni uder a musi zahrat mi¢ zadarmo.

hra€ zasahne mi¢ nespravnou ¢asti ¢ela = u zatate¢nikl je dobrou
pomuckou urceni spravného mista na hlavé, coz je zhruba tésné pod
stfedem &ary tvofené kofinky vlasu nad ¢elem.

Takticka stranka nahravky hlavou

Je zcela shodna s taktikou nahravky vnitfni stranou nohy.

VySka nahravky:

Pfi nahravce hlavou je velmi tézké nahrat miC presné do vétsi vysky nez
cca 2,5m. P¥i nizSi nahravce je komplikujici okolnosti to, ze nahravac ma
velmi malo ¢asu na uvonéni prostoru po nahravce a prakticky tak ztézuje
(nékdy i znemoznuje) rychlou smec€ z voleje.

Smeér nahravky:

Nevyhodou nahravky hlavou je to, ze pfi spravném provedeni je obtizné,
ne-li nemozné utajit jeji smér. Nahravka totiz vzdy leti do sméru, ve
kterém se hrac diva pfes mic, lidové feCeno ve sméru jeho nosu.
Rychlost nahravky:

RychlejSi nahravka hlavou je problematicka, protoze ji nelze zahrat na
delSi vzdalenost a smecar ma pak velmi malo ¢asu na vlastni utok.
Pouziti nahravky hlavou ve trojicich:

Pouziva se hlavné poté, co polafi vybrali prudky mic, ktery velmi vysoko
odskoCil a pfitom neni daleko od sité. V tomto pfipadé je nahra hlavou
jednodussi nez nohou, protoze miC se ve vysSce Spatné kontroluje a ma
navic pred dopadem jiz zna&nou rychlost. Casto se také vyuziva z voleje




v pfipadé, kdy mic¢ leti pomérné vysoko a dopada témér pfimo na
nahravacovu hlavu.

Pouziti nahravky hlavou ve dvojicich:

Je pomérné cCastejSi nez ve trojicich, zvlasté hraji-li spolu levak s
pravakem. Zkracena doba letu miCe a vetSi pfesnost jsou vyhodou, ktera
nékdy pfevazi nad nevyhodou snhadného odhadnuti sméru nahravky.
Zvlasté po vysokém prijmu smérfujicim blizko k siti je velmi obtizné
nahrat levakovi nohou, a proto pravaci tento zpusob nahravky pouzivaji
pomérné Casto.

Pouziti nahravky hlavou v jednotlivcich:

V singlech je nahravka témér vzdy spojena s pfijmem soupefova
uto€ného uderu, a proto je jeji pouziti popsano v kapitole Pfijem mice.
Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k nahravce hlavou:
V technice i taktice této nahravky neexistuji mezi nohejbalem a
fotbaltenisem Zzadné rozdily. ProtoZze vSak nahravky hlavou na delSi
vzdalenost jsou velmi obtizné az nemozné, pouziva se ve fotbaltenisu
hlava k nahravce jen vyjimeCné, blizko sité nebo po vysokém prijmu
miCe dopadajicim pfimo na hrace.

3.4.2.4. Prijem mice
3.4.2.4.1. Prijem mice hlavou

(pfihravka hlavou) je nejCastéji pouzivany zplsob zpracovani ve
dvojkach a trojkach u podani a zadarmo zahranych smecl s odskokem
alespon do vyse hraCovych ramen. Jeho vyhodou je vysoka pfesnost a
snazSi zpracovani mice, nevyhodou pak nutnost pfijmout mi€ pfesné ve
sméru jeho letu.



Technicka stranka pfijmu hlavou

Technické provedeni:

Prijem hlavou je technicky v podstaté shodny s nahravkou hlavou.
Narozdil od nahravky vSak pfijimany micC priléta smérem do hracCe a
vétSinou velkou rychlosti, takze na vlastni provedeni pfijmu je velmi malo
Casu. Hra€C musi odhadnout, kdy je nejvhodnéjSi chvile miC na jeho
klesajici draze hlavickovat, coz je pfiblizné v rozmezi maximalné vysky
jeho postavy a minimalné do urovné jeho hrudi. V této vysSce
hlaviCkuje stfedem horni ¢asti Cela do mice na spojnici DLh a DPh, a to
tim nize, ¢im chce micC pfijmout do vétsSi vySky a naopak. Zaroven s
dotykem miCe ponékud povoli nohy (pokr€i nebo se pohoupne zpét), aby
od hlavy mi¢ neodletél pfilis prudce a pfilis blizko k siti.

VySka nebo rychlost pfijmu jsou plné regulovany hlavou a pokréenymi
nohami.

oblast doteku
hlavy a mice

pfijmuty mié

letici podani

mic¢ leti vpfed ve
sméru pohledu

Varianty pfijmu hlavou:

prijem na smeC druhym dotykem = pro nahravace je vyhodné&jsi
zpracovany nizSi prijem, protoze pfi predpokladané nahravce nohou
muze miC lépe kontrolovat a zaroven periferné sledovat déni na
soupefové poloviné hfisté. Pro moderni hru (a to pfedevsim ve dvojkach)




je vSak vhodné hrat pfijem ponékud vyssi, minimalné do urovné sité, coz
sice 0 néco ztizi nahravacdi vlastni nahravku, ale zarovenn mu to umozni
vyuzit nepfipravenosti soupefe a misto nahravky prekvapive zautocCit z
druhého dotyku.
: pfijem na nahravajiciho levaka = je ztiZzen tim, Zze pfijem nemuze
byt zahran tak blizko k siti jako u pravaka, protoze miC by prelétaval k

nahravce az na pravou nohu (nahravajici levak pak musi volit mezi velmi
obtiznou kolmou nahrou levou nohou pfed télem, nebo nahrou pravou
nohou s mnohem mensi jistotou). Prilétajici mi€ tedy musi pfijimajici
hra¢ dostateCné ztlumit hlavou sou€asné s mirnym zaklonénim téla a
pohoupnutim v kolenou.

trojkovy pfijem na pravaka nahravajiciho levakovi = musi byt
zahran tak, aby mic€ neletél pfilis rychle a nevytlaCoval nahravace pfilis
ven ze hristé - takto pfijaty mic velmi rychle naléta do nahravacCova téla a
obtiZzné se kontroluje. Obdobné jako v pfedchozi varianté nesmi byt
zahran prili$ blizko k siti.
NejCasté|Si chyby v provedeni:

hraC pfijima mic¢ v nespravné vzdalenosti a vySce = jakakoli
vyznamngjSi odchylka od idealni vzdalenosti miCe od téla a od vysky, ve
které se hlava miCe dotkne, znacné zhorsuje kvalitu jeho pfijmu. MiC pak
je prihran pfilis nizko, pfilis blizko k siti nebo naopak pfilis daleko od sité,
coz ztézuje naslednou nahravku a utocny uder.

hra¢ zasahne mi€ nespravnou €asti hlavy = jde o chyby shodné s
chybami pfi nahravce hlavou

hra¢ zasahl mi¢ nespravnou silou = nema-li hra¢ spravny cit na
miC, Casto Spatné odhadne silu uderu hlavy a pfijmuty miC pak smefuje
priliS rychle k siti nebo pada dokonce do sité

Takticka stranka prijmu hlavou

Ugelem kazdého piijmu podani a mi¢e zadarmo (tedy i pFijmu hlavou) je
dopravit mi€ co nejrychleji a nejbezpecnéji k siti, aby zde mél nahravac
co nejlepsi pozici pro nahravku, popt. pro rychly Gtok. Rada hradt pfijem
podani podcefiuje a jimi pfihrané miCe maji veliky rozptyl jak po celém
hfisti, tak ve vySce zpracovaného miCe. To vytvari nejen obtiznou situaci
pro nahravace, ktery se nemuze plné soustfedit na vlastni nahravku a
koncentruje se spiSe na rychlou reakci na nespravné pfihrany mic, ale
zaroven znacnym zpusobem ztéZuje (a nékdy i vyluCuje) pouziti néjaké
herni kombinace nebo nékterého ucCinného utoCného uderu. ZkuSeni
hraci s trochou nadsazky fikaji, ze dobry prijem je polovina bodu, ale
mnohdy by se hodilo spiSe fici, Ze Spatny pfijem je napul pokazeny utok.
VySka prijmu:

Idealni pfijem by mél odskocit 80 az 90 cm, spiSe vSak 1,1 az 1,5 m do
vySky. To poskytne nahravacCi dostatek Casu dostat se na spravnou
vzdalenost k mici, zhodnotit situaci a zvolit vhodnou nahravku nebo
prekvapivy utok.




Smér pfijmu:

Pfijem by mél sméfovat k siti vtom sméru, aby nahrava¢ nemusel obihat
svoji nahravacskou nohu a aby tak omezil kazdy zbyte¢ny pohyb navic.
Sila pfijmu:

Pfijem musi byt dostateCné hlavou ztlumen a zbaven veSkerych rotaci,
pritom vSak musi byt zahran dostateCné blizko k siti, aby se pro ngj
nemusel nahravac vracet.

Pouziti pfijmu_hlavou ve trojicich:

Jde o nejCastéji pouzivany zpusob pfijmu, ktery nelze uplatnit pouze pfi
mimoradné nizkych anebo ven ze hfisté vytoCenych podanich.

Pouziti pfijmu hlavou ve dvojicich:

Pouziva se ho o néco méné, protoZze souperfuv servis je zde riskantngjsi
a jeho mice jsou velmi rychlé.

Pouziti pfijmu hlavou v jednotlivcich:

V singlech je pfijem miCe témér vzdy spojen s nahravkou, a proto je jeho
pouziti popsano v kapitole Pfijem miCe kombinovany s nahravkou.
Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k pfijmu hlavou:

V technice i taktice tohoto zpusobu pfFijmu neexistuji mezi nohejbalem a
fotbaltenisem Zadné rozdily.

3.4.2.4.2. Prijem micCe vnitfni stranou nohy

je Casto pouzivany zpusob pfijmu ve dvojkach a trojkach u nizkych

podani a smec€l hranych z vétsi vzdalenosti od sité. Jeho vyhodou je

moznost pfijmout mi¢ mimo télo v béhu s okamzitou zménou sméru

vpred k siti, nevyhodou mensi pfesnost a obtiznéjsi zpracovani mice.
| = f

Technicka stranka pfijmu vnitini stranou nohy

Technické provedeni:

Pfijem vnitfni stranou nohy je v podstaté technicky shodny s nahravkou
vnitini stranou nohy. Rozdilné je to, Ze pfijimany mi¢ pfiléta smérem do




hraCe a vétsinou velkou rychlosti, takze na vlastni provedeni pfijmu je
velmi malo Casu. Hra€ musi odhadnout, kdy miC na své klesajici draze
klesne alespon do vysky mensi nez 70 cm, aby se k miCi nemusel pfilis
natahovat, ne vSak menSi nez 20 cm, aby bylo mozné pod né&j podsunout
nohu. V té chvili udefi stfredem vnitfni strany nohy do miCe na spojnici
DLh a DPh, a to tim nize, ¢im chce mi¢ pfijmout do vétSi vysky a
naopak. Zaroven s dotykem miCe ponékud povoli nohu, aby od ni mic
neodletél prilis prudce a pfilis blizko k siti.

VysSka nebo rychlost pfijmu jsou pIné regulovany pfijimajici nohou - jejim
nastavenim a energii uderu.
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Varianty pfijmu nohou:
Jsou shodné s variantami pfijmu mice hlavou
NejCastéjSi chyby v provedeni:

hraC pfijima miC v nespravné vzdalenosti a vysce = jakakoli
vyznamnéjsSi odchylka od idealni vzdalenosti miCe od téla a od vysky, ve
které se noha miCe dotkne, znacné zhorsuje kvalitu jeho pfijmu. MiC pak
je pfihran pfilis nizko, pfili§ blizko k siti nebo naopak pfrilis daleko od site,
coz ztézuje naslednou nahravku a uto€ny uder.

hraC¢ zasahne mic€ nespravnou €asti nohy = jde o chyby shodné s
chybami pfi nahravce vnitfni stranou nohy

hra¢ zasahl mi¢ nespravnou silou = nema-li hra€ spravny cit na mic
(ma tzv. tvrdou nohu), Casto Spatné odhadne silu uderu pfijimajici nohy a
pfijmuty mi€ pak sméfuje pfilis rychle k siti nebo pada dokonce do sité

Takticka stranka prijmu vnitini stranou nohy

Je prakticky shodna s pfijmem miCe hlavou, a proto je popsana v této
kapitole.

PouZziti pfijmu nohou ve trojicich:

Neni tak Casty jako pfijem hlavou, a to z toho duvodu, Ze pfijimajici hra¢
ma o néco vice €asu na zpracovani miCe hlavou, kterou presnéji pfijima
micC do pfedem urCeného prostoru, kde jiz stoji pfipraveny nahravac.
Pouziti pfijmu_nohou ve dvaojicich:




Pouziva se vice nez ve trojicich, protoze i servis byva hran o néco
riskantné&ji a Casteji mimo hrace, takze je nutné brat mic¢ v pohybu.
PouZiti pfijmu nohou v jednaotlivcich:

V singlech je pfijem micCe témér vzdy spojen s nahravkou, a proto je jeho
pouziti popsano v kapitole Pfijem miCe kombinovany s nahravkou.
Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k pfijmu nohou:

V technice i taktice tohoto zpusobu pfijmu neexistuji mezi nohejbalem a
fotbaltenisem zZadné rozdily.

3.4.2.4.3. Prijem mice télem

je méné Casty zpusob pfijmu podani, ktery je vhodny spiSe pro méné
obratné hrace nebo pro hrace vyssSich postav, pro které je pfijem hlavou
¢i nohou obtizngjsi. Vyhodou tohoto zplsobu pfijmu je to, ze mic je
zbaven své prudkosti i rotace a volné odléta do pozadovaného prostoru.
Nevyhodu je to, ze je ho mozné zahrat vétSinou pouze tehdy, kdyz mic
leti pfimo na hracCe nebo jen velmi tésné vedle ného a ve vySce zhruba
mezi jeho pasem a krkem.

Technicka stranka prijmu télem

Technické provedeni:

Pred pfijmem stoji hra¢ ponékud rozkro€en na pokréenych nohou pfimo
proti miCi. Ruce jsou sevieny v pést a tlaeny mirné zpét za télo tak, aby
se zpevnil hrudni koS. Hra€ se zaroven nadechuje a vnitfnim tlakem na
bfisSni krajinu zpevnuje bficho, které mirné vysouva vpred. Nohy reguluji
pokréenim nebo nataZenim vySku plochy bficha a hrudniku, aby na ni
letici mi€¢ dopadl pfesné do stfedu. Pfi dopadu miCe se trup lehce
zaklani, aby ztlumil energii uderu a odrazil mi¢ do pozadované vysky. Po
odehrani mice napéti téla povoluje a hrac€ se zapojuje do hry.
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Varianty pfijmu télem:




pfijem bfichem = néktefi hraci pfijimaji nizko letici miCe bfichem
témér jako halfvolejem. Stoji pfitom rozkro€eni v podifepu a mirné Ci vice
zaklonéni, se zapazenymi pazemi. Plocha zpevnéného bficha se
vysouva proti leticimu micCi, nohy se v kolenou napinaji a celé télo jde do
mirného zaklonu na SpiCkach - mi¢ odrazeny od bficha lehce vzléta
priblizné do urovné hlavy.
NejCastéjSi chyby v provedeni:

hrac¢ vybira mi€ v nespravné vysce = vybira-li hra¢ mic pfiliS nizko
letici, hrozi nebezpecli, Ze mi¢ zasahne podbfisek a zpUsobi pomérné
bolestivy uder. Naproti tomu necha-li hra¢ mic pfilis vysoko odskocit, mic
mu muUze narazit do krku nebo dokonce do brady.

hra¢ nedostateéné zpevni hrudni a bfisSni svalstvo nebo se k mici
predkloni = v tomto pfipadé je mic pfilis ztlumen a dopada prfed hrace s
minimalnim odskokem. Uder do povoleného svalstva je navic znaéné
bolestivy.

Takticka stranka prijmu télem

PouZziti pfijmu télem ve trojicich a ve dvojicich:

Prudké podani zahrané do stfedni vySky pfimo na télo se velmi Spatné
vybira nohou (hra€ se musi dostat mimo rovinu letu mice) nebo hlavou
(je minimum Casu dostat se hlavou pod mic€), ale pomérné dobre télem.
Vybrany mic je vétSinou perfektné zpracovan a dopada volné k sité bez
jakeékoli rotace, takze je pfipraven jak pro kvalitni nahravku, tak pro rychly
utok druhym dotykem.

Pouziti pfijmu télem v jednotlivcich:

V singlech je prijem micCe témér vzdy spojen s nahravkou, a proto je jeho
pouziti popsano v kapitole Pfijem miCe kombinovany s nahravkou.
Rozdily mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k pfijmu télem:

V technice i taktice této Cinnosti neexistuji mezi nohejbalem a
fotbaltenisem Zadné rozdily.

3.4.2.4.4. Prijem mic¢e kombinovany s nahravkou




je ve hie jednotlivel velmi Casto pouzivany |l t
zplsob zpracovani miée, a to u hract gl -
obranného typu pouze pfi nuceném vybirani §
soupefovych smec€d, u hracd utoéného typu
pak i cilené po podani soupere. V podstaté jde
o kombinaci vSech zpUsobl vybrani mie v
poli s usmérnénim mice nikoli pouze kK siti, ale
zaroven i do vétSi vysky dostatecné k tomu,
aby bylo mozné nasledné zahrat utoCny uder z SESEEE———
voleje.

Technicka stranka prijmu mi€e v kombinaci s nahravkou
Technické provedeni pfijmu hlavou, nohou a télem
Je zcela shodné s normalnim pfijmem miCe s tim malym rozdilem, ze
miC je zahran do vétsi vysSky pobliz téla, aby mél hraC dostatek ¢asu pro
néktery utoCny uder.
Varianty kombinovaného pfijmu:

prijem nad sit’' = tento druh pfijmu je hran po mi€ich zadarmo nebo
tehdy, kdyz hrac vystihl soupefiv umysl zkratit hru. Pfijmuty mi¢ pak
smérfuje pfimo nad sit nebo dokonce za ni, aby bylo mozné provést
smec nad siti Ci hacek.

pfijem na kop nartem = provadi hrac ve vyslovené obranném pojeti
hry nebo v pfipadé, ze je donucen pfijimat mi¢ velmi daleko od sité. Mi¢
si hrac lehce srazi pred sebe tak, aby do n&j mohl provést kop pfimym,
vnéjSim nebo méné Casto vnitfnim nartem obdobné jako pfi podani.
NejCastéjSi chyby v provedeni:
- Spatna koordinace a zpracovani = miC neni zpracovan tak, aby z neho
bylo mozné zahrat utoCny uder

Takticka stranka prijmu kombinovaného s nahravkou

Moderni pojeti hry jednotlivel nuti hra¢e zvladnout tuto kombinaci pfijmu
a nahravky zaroven. Existuji hraci, ktefi takto berou prevaznou vétSinu
podani a leh&ich micu, ale i vyslovené obranny typ hrace by mél mit
tento zpUsob ve svém rejstfiku, aby soupefe pfekvapil, vyvedl z
rovnovahy a mél moznost zvratit nepfiznivy vyvoj hry.

Vyska pfijmu:

Zavisi na rychlosti a obratnosti hrace, ale vzdy by méla byt takova, aby
mu dovolila utoCit pfi perifernim sledovani soupefe a nedonutila ho
prehodit mi¢ zadarmo.

Smér pfijmu:

MiC by mél byt pokud mozno smérovan k siti Sikmo prfed sebe na
smecCarskou nohu.

Sila pfijmu:

Prijem a zpracovani by mély byt co nejpomalejSi, aby byl dostatek Casu
na provedeni utocného uderu.




Pouziti kombinovaného pfijmu v jednotlivcich:

V podstaté kazdé zpracovani miCe v jednotlivcich je kombinovano s
nahravkou, kromé pfipadl nouzového nebo prekvapivého uderu z
prvniho dotyku. Zalezi na typu hrace, jaky zpusob pfijmu si v pribéhu
hry zvoli - bliZze k tomu v kapitole herni kombinace ve hfe jednotlivca.




3.5. Herni kombinace

je souhrn ¢innosti vSech hracu, které probihaji sou¢asné nebo v kratkém
Casovém sledu béhem jedné akce za uCelem pfipravy a
realizacevlastniho utoku nebo naopak obrany proti utoku soupefe. Mezi
herni kombinace z metodickych divodu Ffadime i souhrn nékterych
cinnosti, kterych se plné nezucastriuji vSichni hraci (napf. vykryvani
utociciho spoluhrace), a utoéné a obranné cinnosti ve hie jednotlivca.
Prehled vysvétlenych hernich kombinaci (HK):

Trojice

- HK utoéné

- HK na jednoho smecare pravaka (T1P)
- HK na dva smecare pravaky (T2PP)

- HK na dva smecare pravaka a levaka (T2PL)
- HK obranné

- clonéni vlastniho podani

- HK's blokem

- HK bez bloku

- vykryvani utocCiciho spoluhrace

Dvojice

- HK utoéné

- HK na dva smecare pravaky (DPP)

- HK na smecafre pravaka a levaka (DPL)
- HK obranné

- clonéni vlastniho podani

- HK' s blokem

- HK bez bloku

- vykryvani utocCiciho spoluhrace
Jednotlivci - styl hry, taktické varianty

Pouzivané oznaceni hracu:

podle specializace, napf. S = smecar, B = blokaf, N = nahravac, O
= obrance (hrac v poli), H = hrac (obecné)

podle funkce, napf. S1 a S2 = prvni a druhy smecaf, SL a SP
(smecar levak a pravak)

podle postaveni pfi pohledu na hristé, napf. OL a OP = obrance
levy a pravy

Pouzivané symboly:

---> (Carkovana ¢ara se Sipkou) = let mi¢e ve sméru Sipky

U (pIna &ara se Sipkou) = béh hrace ve sméru Sipky

1 (dvojita ¢ara se Sipkou) = uto€ny uder ve sméru Sipky

| (odstinem zvyraznéna plocha) = oblast pokryta hra¢em nebo blokem
= znazornéni bloku

b, c, d, e = chronologicky sled jednotlivych pohybu

0
a,



3.5.1. Herni kombinace - trojice

3.5.1.1. Utoéné herni kombinace ve hfe trojic

Jejich zakladni rozliSeni je urCeno podle toho, jestli trojice hraje jiz
pfekonany zpusob na jednoho & modernéjSi zpusob na dva smecare; pfi
hife na dva smecare pak kombinace délime podle toho, jestli oba smecafri
utoCi stejnou nohou, nebo kazdy z nich opacnou.V dalSim textu je
vysvétlena kromé hry na dva smecare pravaka s levakem pouze hra na
jednoho smecare pravaka a na dva smecCafe pravaky, ponévadz méné
Casta varianta hry na jednoho Ci dva levaky je pouze jejim zrcadlovym
obrazem.

3.5.1.1.1. Utoéna herni kombinace ve hie trojic na 1 smeéare
pravaka (T1P)

Jde o kombinaci v souCasné dobé& pouZivanou predevSim v nizSich
soutézich nebo v nouzovych pfipadech, kdy trojice nema 2 pfiblizné
rovnocenné smecaie schopné pfizplsobit se modernéjsi kombinaci na 2
utoCici hrace. Ve SpiCkovych trojkach se tato kombinace hraje pouze
tehdy, jestlize jeden z hraCd mimo nahravace nema kvalitni utok nebo
jestlize momentalné upadl do chvilkové herni krize. Jde-li vSak o
vyrovnane trojice, které velmi Casto hraji tfeti rozhodujici set, neni tato
kombinace tak ucinna, protoze kvalita souhry blokafe a polafl se tak
ZlepSila, Ze soupefiuv osamoceny smecaf malokdy "utahne" dva, natoz
pak tfi sety.

Pfi vysvétleni kombinace oznaCme jednotlivé hraCe podle jejich
specializace pismeny Smecaf, Obrance, Nahravac
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1. faze = postaveni pfi podani soupefe, pfijem podani (pfihravka), pro N
pravaka i levaka

A. S pfijima na pravé strané (a nabiha k pravému kulu) - jde o Casté;si
pfipad postaveni pfijimajicich hract S a O, ktery je zobrazen na obr. 1-




1A az 1-4A. Vyhodou tohoto postaveni je, Ze S ma pfi dobrém pfijmu
miCe kratSi vzdalenost k siti a Ze se dostane do pozice, ktera mu umozni
zahrat SirSi Skalu uder. Nevyhodou je nebezpeci znacného zatizeni S v
pripade, ze soupef bude podavat stale na néj miCe odskakujici hodné
mimo hfisté,takze S musi po pfijmu obihat velkou vzdalenost, aby se
dostal do vyhodné pozice.
Podava-li soupef (a=let podavaného mice) na S (obr. 1-1A a 1-2A), ten
zpracuje podani nejlépe hlavou smérem k pravému kalu (b=let
zpracovaneého mice), soucasné nebo vzapéti vybiha O zhruba do stfedu
hfisté (c=pfesun O), poté S dobiha k siti za zpracovanym mi¢em (d=béh
S) a u pravého kllu oCekava nahravku od N.
Podava-li soupef (a) na O (obr. 1-3A a 1-4A), je celé provedeni obdobné
s tim rozdilem, Ze po pfijmu podani O (b) vybiha S k siti tésné po
zpracovani podani (c) a teprve poté se O pfesunuje do stfedu hfisté (d).
Taktika jednotlivych Cinnosti:

podani = zakladni taktickou variantou je podani smérem do S
hrané tak, aby S co nejvice ztizilo jeho utoénou &innost. Idealni podani
na vpravo postaveného S hraje soupef za prostorem OZL diagonalné se
silnou levou rotaci co nejblize za sit a co nejblize k pravé bocCni Care.
Tim vyhani S hodné ze hfisté a ten bud obtizné zpracovava mic€ s
dopadem riskantné tésné ke kraji hfisté, nebo ho zpracuje na jistotu vice
do stfedu hfisté a musi si ho obéhnout na podstatné vétsi vzdalenost.
Rovné podani na S zahraje soupef méné Casto a to tak, aby to pred
vlastnim kopem vypadalo, Ze bude podavat diagonalné na O - v posledni
chvili vSak zahraje mi¢ rovné. Je-li to dostatecné prekvapivé, maze to
narusit okamzitou koncentraci S s naslednym Spatnym pfijmem. Podani
na O se hraje v pfipadé, Ze O ma znacné Spatny pfijem nebo jako
moment prfekvapeni ve chvili, kdy O ztratil koncentraci. Specifickym
pfipadem je pak podani sméfujici mezi O a S tak, aby chvilka jejich
zavahani (kdo ma mic¢ pfijmout) zpuUsobila, Zze vysledny pfijem bude
Spatny.

prijem podani (pfihnravka) = oba pfijimajici hraci maji intuitivné
stanovené oblasti v zadni Casti hfisté (pfiblizné vyznacené stinovanim),
ve kterych by méli zpracovavat podani pouze oni. Principielné je mozné
fici, ze podava-li souper zleva, pokryva vétsi ¢ast zadniho prostoru (a tim
i stfed hfisté) O, podava-li soupef zprava, pokryva stfed S. Na hranici
téchto oblasti by mél o pfijmu rozhodnout S - napf.tim, Ze si zavola
"mam"- a pak mu O mi¢ ponecha. Naopak neda-li S najevo, Zze mi¢ chce
pfijmout, musi byt O vzdy pfipraven mic letici mezi néj a S vzit. Pfijem
provadi hraci vétSinou hlavou, coz je nejpresnéjSi, pouze nizké podani
jsou nuceni vzit nohou nebo i télem. Idealné pfijmuty mi¢ sméfuje volné
k pravému kilu asi 1-2 m od sité a odskakuje bez rotace tak, aby se
zastavil blizko bocni Cary.

pfesun hracd = pfi pfesunu je O vzdy podfizen S a nesmi mu
jakkoli ztizit jeho béh k siti. Stejné tak i N je neustale pfipraven reagovat



na Spatny pfijem jednoho z hracu a svym rychlym piebéhnutim ke
vzdalenému micCi musi tento Spatny pfijem napravit dlouhou nahravkou
nebo dokonce nahravkou z voleje u pfijmd mimo hfisté. Kone¢né i S
musi reagovat na pfipadny Spatny pfijem O ponechany uprostfed hfisté
nebo dokonce v levé poloviné tim, Zze nabéhne do levé Casti hristé Ci
dokonce pfimo k levé boCni Care, aby dostal od N nahravku zprava.

B) S pfijima na levé strané - jde o méné Castou variantu, ktera viak ma
tu vyhodu, ze si S sam zvoli, ze kterého uto€ného prostoru bude utok
zahravat. Nevyhodou je mnohem delSi vzdalenost, kterou musi S
ub&hnout, chce-li se dostat do nejvyhodnéjsi pozice UP. Zvoli-li si S tuto
variantu utoku (obr. 1-1B), po podani (a) a po pfijmu mie jednim z
hracd S a O (b) se S musi pfesunout (c) na vzdalenost 10-14 m a teprve
poté ho mize O za jeho zady kfizovat (d). Jednodussi kombinaci je pak
utok z prostoru UL (nebo US), kdy S b&zi o 2-4 m krat$i vzdalenost. Zde
si S mlze vybrat Utok z kratké nahravky ze stfedu (obr. 1-2B), kam musi
ihned po pfijmu mice (b) a téméf soucasné se zaujmutim postaveni S a
O (c,d) pribéhnout N (e), aby provedl nahravku, anebo si S zvoli utok z
dlouhé nahravky (obr. 1-3B), ktery je sice pro pohyb vSech hracu
jednodussi, ale pro provedeni utoku mnohem obtiznéjsi.
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Taktika (pouze odchylky od variantyA):

podani = idealni podani na vlevo postaveného S hraje soupef za
prostorem OZP se silnou rotaci vpravo co nejblize za sit' a co nejblize k
levé bocni Care. Na dulezitosti vSak nabyva i podani mezi oba hrace,
protoZze se zvySuje pravdépodobnost, ze se neshodnou v tom, kdo mic
pfijme.

pFijem podani = pfijima-li S podani a chce zautogit z prostoru UP,
mél by zpracovat mi¢ do vétsi vysky, aby mél dostatek Casu dobéhnout
doprava a pfipravit si Utok. Pfi Gtoku z UL a US by mél byt mic
zpracovan vice do stfedu hfisté, aby nasledna nahravka nemusela byt
tak dlouha a soupef nemél tolik ¢asu na postaveni bloku a vykryti
prostoru.



pfesun hradt = utodi-li S z prostoru UL a US, musi se N po piijmu
na kratkou nahravku velmi rychle presunout z pravé strany do prostoru,
kam sméruje micC, aby meél dostatek ¢asu na kvalitni nahravku.
2. faze = utok S (rychly utok N) - varianty nahravky a uto¢ného uderu z
riznych uto€nych prostoru, vykryvani utoCiciho S (obr. 2-1A, 2-1B)
po pfijmu mice a prfesunu S k siti provede N nahravku (a), ihned po ni se
stahuje (b) za S, aby vykryl mi¢, ktery se mize odrazit od bloku po
utocném uderu S (c); O zatim sleduje utok S a pomaha pfi jeho
vykryvani. Nékdy se N vyskytne i moznost misto nahravky zautoCit
rychlym utokem - pomérné zfidka muze utoCit N pravak, ktery musi
dostat pfijmuty mi€ dost blizko k siti ttmér pfes nohu k pravé boc¢ni Care
a pritom ne do bloku, Castéji mize hrat druhym uderem N levak po
pfijmu, ktery se zastavi ve hfisti v dostateCné vysSce. V prvém pfipadé
hraje N prudky smecC vnitfni stranou podél sité, hacek Ci nahodi nebo
vytluCe blok, v pfipadé druhém je ucCinny technicky smeC podrazkou,
razantni smeC hranou podrazky anebo zkraceni mice do prostoru vpravo
za sit.
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S utodi z prostoru UP (obr. 2-1A), taktika jednotlivych &innosti:

nahravka = je pro S nejleps$i klidna, vysoka 1,3 - 2,5 m a sméfujici
kolmo vzhuru, ponévadZz z takovéto nahravky muaze hrat S v klidu
vSechny udery. Rychla a niz§i nahravka vyZaduje obratného S, ktery se
dovede vyhnout bloku, vySSi nahravka je vhodna pro vysoké, pomalejsi
S. Nahravka sméfujici do S je riskantni, protoze sice umozriuje S dostat
se mimo dosah bloku a utoCit do nekrytého prostoru, ale je-li nahrana S
prilis pfed télo, silné mu ztizi pozici a S musi €asto zahrat mi¢ zadarmo.

uto¢ny uder = z kolmé nahravky u kllu hraje S zejména prudky
smeC vnitfni stranou do prostoru OZS nebo OBL, technicky smec
podrazkou do OBP ¢i kratky mi¢ podél sité a za blok. Lze také vyuzit
horSi obratnosti blokare a vytlouci ho prudkym uderem z vysky Ci silné
rotovanym smeCem patou nebo ho nahodit smeCem podrazkou Ci



kratkym mic¢em. Nizka nahravka je vyhodna pro zkraceni mice, rychly
prudky smec€ vnitfni stranou mimo blok do OZS nebo lehky, vytaZeny
smec patou do bloku s cilem rozehrat si mi¢ o blok znovu pro dalSi utok.
Nahravka do S mu umozni vyhnout se bloku a je-li zahrana blizko k siti,
muze S zautoCit do levé strany jak vnitfni stranou nohy, tak i smeci
nartem.
B) S utod&i z prostoru UL a US (obr. 2-1B), taktika jednotlivych &innosti:

nahravka = vétSinou musi byt o n&co rychlejsi nez pfi smeéi v UP,
aby blok nemél dostatek €asu k premisténi a zaujmuti spravné pozice.
Casto ale vysoci smedafi vyzaduji pomé&rné vysokou, kolmou nahravku
do US nebo i do UL, aby méli dostatek ¢asu na razantni uder z velké
vySky. Nevhodna je nizSi nahravka blizko k siti, nebot dava blokafi
velkou Sanci utok pokryt.

utoCny uder = je tim obtiznéjsi, ¢im vice je S postaven k levé boéni
¢are a ¢im blize je nahravka u sité. U téchto nahravek muze S hrat smec
vnitfni stranou, smeC nad siti, kratky mi€¢ a vytluCeni bloku nejlépe
smecCem patou, ale vétSi moznosti mu skyta nahravka podél sité. Z té
muze zahrat ostry smeC hranou podrazky nebo technicky smec
podrazkou do OBP, pfesny smec vnitfni stranou do OZS nebo OZL,
kratky mi¢ do OBL a OBS a vytluCeni Ci nahozeni bloku. Z vysokych
nahravek blize ke stfedu hfisté pak S hraje prudky smec vnitfni stranou
kolem bloku do OZS a do levé strany a obtizny smeC hranou podrazky Ci
nartem do OBP.
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3. faze = pfesun hracu do obranného postaveni (obr. 3-1 az 3-3)

S zUstdava na bloku (obr.3-1) = je nejvyhodné&jSim obrannym
postavenim, protoze S kromé prechodu do stfedu sité (jeden z pohybu
oznacCenych a) neni zatizen delSimi pfesuny a v pfipadé zachyceni utoku
soupefe je okamzité pfipraven k postupnému nebo i rychlému utoku. O
se vraci doleva (b) a N na své misto doprava (c) a oCekavaji utoCny uder
soupere.

O se pfesouva na blok (obr. 3-2) = tato varianta se pouziva hlavné
v pfipadé, Ze S nema tak dobry blok jako O nebo jako takticka varianta



pro rozhozeni soupere. lhned po nahravce a vykryti prostoru vpravo za S
se N vraci zpét doprava (a), bezprostfedné po utoku S se O pfesouva na
blok (b). Nakonec i S zaujima své misto vlevo vzadu navratem ze svého
uto€ného prostoru (c1, c2).

N blokuje (obr. 3-3) = je nejméné Casta varianta obrany, ktera
predpoklada vysokého N s dobrym blokem. Po zahrani uto¢ného uderu
se nejprve O premistuje zpét doprava (a), vzapéti S vlevo dozadu (b1,
b2) a N se na blok (c). Zcela vyjimeCné a spiSe jako prfekvapiva takticka
obranna varianta se S stahuje vpravo a O vlevo.

3.5.1.1.2. Utoéna herni kombinace ve hie trojic na 2 smeéare
pravaky (T2PP)

je v provedeni smecar z kratké a smecar z dlouhé nahravky nejCastéji
pouzivanou kombinaci ve hie trojic. Jeji vyhodou je jednoduchost ve
vSech fazich, nevyhodou je naroCnost provedeni dlouhé nahravky na
vzdalenéjSiho smecCarfe. Méné Casta je varianta nahravky ze stfedu
jednomu smecafi na levy kul a druhému na pravy kidl pfes nohu.
Vyhodou této varianty je jeji prekvapivost a znacné ztizeni pozice bloku,
nevyhodou je nutnost velmi dobrého pfijmu a potfeba smecCafe s
dlouhym dosahem pro nahravku proti noze.

Pfi vysvétleni obou variant kombinace oznaéme jednotlivé hrae podle
jejich postaveni znackami Smecai1 (stoji pfi pfijmu vlevo), Smecar2(stoji
vpravo) a Nahrava€. S1 je smecar s velmi rychlou nohou, obratny a
hbity, ma velmi dobry smeC hranou podrazky, prudky smecC vnitfni
stranou nohy a perfektni kratky mi¢. Nemusi byt pfiliS vysoky a proti
pripadnému bloku musi umeét jak rozehrat o blok, tak blok vytlouci spise
rychlym uderem nez z velké vysky. Idealni S2 je vysoky smecar s
dlouhym smeCem z vysky, dobrym smeCem podrazkou podél prave
boCni Cary a dobrym kratkym miCem hranym z napfrahu jako pfi smeci.
Hraje udery okolo bloku a Spatné postaveny blok vytlouka. Pro ucely
varianty nahravky proti noze musi mit velmi dobry hacek a vybornou
orientaci pfi zahrani mi€e nahraného za sit.
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A) Uto&na varianta S1 smeé z dlouhé, S2 sme¢ z kratké nahravky
1. faze = postaveni pfi podani soupefe, pfijem podani (pfihravka), pro N
pravaka i levaka
Pfed zahajenim hry jsou hraci rozestaveni tak, Zze S1 a S2 pokryvaji
zadni ¢ast hfisté a N je cca 2-3 m od sité vpravo mimo hfisté (obr. 1-1 az
1-4). Podava-li soupef (a=let podani) smérem na S1 (obr. 1-1 a 1-2),
zpracuje ho S1 smérem k N (b=let zpracovaného mice) tak, aby se mic
zastavil v prostoru u pravého kulu. Sou€asné s letem mice vybiha S2
smérem k siti podél pravé bocCni Cary (c=béh S2), aby byl pfipraven k
rychlému utoku. Vzapéti poté vybiha S1 k siti (d=pfesun S1), aby mél co
nejvice ¢asu na utoCny uder z dlouhé nahravky..
Podava-li soupef na S2 (obr. 1-3 a 1-4), je celé provedeni obdobné s tim
rozdilem, Ze dfive vybiha k siti S1 (b=béh S1) a teprve poté S2.
Taktika jednotlivych Cinnosti:

podani = nejCastéji hrané podani je vétSinou za prostorem OZL
dostateCné prudké, nizké a umisténé co nejvice k pravé bocCni Care s
rotaci ven ze hfisté hrané s cilem co nejvice vyhnat S2 mimo hfisté.
Idealné zahrané podani vyzene S2 2 - 3 m mimo hfisté, takze S2musi
hrat velmi obtizny pfijem tésné k Care a poté se musi velmi rychle
premistit na smec€ z voleje. S2 na to Casto reaguje tim, zZe se jiz pfedem
vice stahuje doprava, takze pro podavajiciho je vyhodné nahle neCekané
zménit podani spiSe do stfedu a tim pfinutit S2 k navratu zpét do stfedu
a zahrani miCe levou nohou. Obdobné je také mozné prekvapivé zménit
podani na S1 v pfipadé, Zze po fadé podani na S2 ztratil na chuvili
koncentraci.

pfijem podani (pfihravka) = oba pfijimajici hraéi maiji intuitivné
stanovené oblasti v zadni Casti hfisté (pfiblizné vyznacené stinovanim),
ve kterych by méli zpracovavat podani pouze oni. Na hranici téchto
oblasti pfijima mi¢ S2 v pfipadé, Ze podava soupef ze svého levého
rohu, pfi podani z pravé strany pokryva tento prostor S1. Pfijem provadi
hraci vétSinou hlavou, coz je nejpfesnéjsi, ale S2 je Casto nucen vzit mic
smérfujici doprava nohou, aby se v€as staCil pfemistit k siti. ldealné
pfijmuty mi¢ sméfuje volné k siti asi 1,5 -2,0 m od ni a odskakuje bez
rotace tak, aby se zastavil pfiblizné nad pravou bo¢ni ¢arou.

pfesun hracd = je-li po podani zfejmé, ktery ze smec€aru bude mic
pfijimat, mél by druhy z nich co nejrychleji bézZet k siti a zde zaujmout
uto€né postaveni. Jednak si tim v pfipadé S2 vylepSi pozici na rychly
utok, jednak ziska vice Casu na zhodnoceni situace pro nasledny
postupny utok a zaroven tim na sebe navaze soupefova blokare, Cimz
ztizi ¢innost souperové obrané. N kratce dobiha za miCem az pote, co je
zfejmé, Ze zpracovany mic poleti do hfiste - v pfipadé Spatného prijmu je
pripraven vzit z voleje mi¢ dopadajici mimo. Pfi dobrém pfijmu ma N
dost Casu na vlastni technické provedeni nahravky, ale jesté pred
provedenim nahravky musi sledovat postaveni soupefova bloku i obou



vlastnich smecaili, aby po vyhodnoceni situace nahral smecafi ve
vyhodngjsi pozici.
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2. faze = postupny utok S1 ¢&i S2 (rychly autok N nebo S2) - varianty
nahravky a uto¢ného uderu z ruznych udtoénych prostoru, vykryvani
utoCiciho smecare (obr. 2-1A, 2-2A) = oba smecafi jsou pfipraveni u sité
ve chvili, kdy N provede nahravku (a). Okamzité poté se stahuje N zpét k
zadni ¢are (b) cca 4-5 m od sité a druhy smecar do prostoru za utociciho
smecare (c), ¢imz se oba pfipravi na vybrani mice, ktery se mize odrazit
od bloku po utoéném uderu (d). Rychly utok S2 se v této kombinaci
vyskytuje pomérné zfidka, protoze podani musi jit na S1 a pfijem musi
byt velmi pfesny, aby mél Gtoény uder smysl. Castgji zahrava rychly atok
N levak, nebot pfi dobrém pfijmu ma zcela odkrytu levou stranu
souperova hfisté - pak muze zahrat i nepfili§ prudky, zato vSak umistény
uder podél sité k levé boc¢ni ¢afe nebo dokonce zahrat pfekvapivy uder
do nepozorného blokare.
- utoCi S1 (obr. 2-1A)
Taktika jednotlivych Cinnosti:

nahravka = nahravka musi byt rychlejsi, polovysoka 1,3 - 2,0 m a
sméfujici vice na sit nebo dokonce za sit’ (je-li blokaf od S1 dale ¢&i neni-
li tak pohyblivy). Nevhodna je nahravka vysoka, pfili§ do téla nebo
daleko od sité, protoZe v takovém pfFipadé jsou utoéné moznosti S1 silné
omezeny. N by mél na S1 nahravat pouze v pfipadé dobrého pfijmu
blizko sité€, nebot v opacném pfipadé ma blokar dobrou Sanci S1 pokryt.

utoCny uder = zakladem utoku S1 je prudky smec€ hranou podrazky
Ci silné rotovany smec podrazkou do OBP - Cim blize je uder hran k siti,

e

stranou mezi oba obrance a je-li ponechana leva boc¢ni strana bez
pokryti, voli S1 bud obtizny smec vnitfni stranou podél levé boc¢ni Cary
nebo mic¢ zkrati. Obtizné je vytlu€eni bloku prudkou ranou, snazsi je



provést ho silné rotovanym sme€em patou hranym z vySky pfimo proti
bloku.

- utoCi S2 (obr. 2-2A)

Taktika jednotlivych Cinnosti je shodna s kombinaci hry na 1 smecare
pravaka na pravém kulu pouze s tim rozdilem, ze S1 se musi po kratké
nahravce vratit do pole (c), aby pokryl pfipadny zblokovany mic.
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3. faze = pfesun hracd do obranného postaveni

na bloku zUstava S1 (obr.3-1) nebo S2 (obr. 3-2) = jde o typické
obranné postaveni, protoze po utocném uderu je smecaf bud pfimo u
sité (smecoval-li), nebo blizko ni (pfi vykryvani druhého smecare). Sled
jednotlivych pfesunt je nasledujici - N pokracuje v pfesunu z vykrytého
prostoru zpét k zadni ¢are (a), neblokujici smecar se vraci na své misto
(b) a smecar-blokar se rychle pfemistuje do stfedu sité (c), kde je
pripraven zabranit utoCnému uderu soupere.

N blokuje = je velmi vzacna varianta obrany, ktera predpoklada
vysokého N s dobrym blokem. Po zahrani utoéného uderu se nejprve SP
I SL vraci z uto€ného a vykryvaného prostoru zpét k zadni ¢are(a,b) a
poté se N rychle z vykryvaného prostoru premisti na blok (c).

obr. 2-1B obr. 2-2B




B) Uto&na varianta - S1 smed&uje zleva z kratké nahravky, S2 zprava z
nahravky pres nohu

1. faze = postaveni pfi podani soupefe, pfijem podani (pfihravka), pro N
pravaka i levaka - je velmi podobné jako u kombinace smecafu pravaka
s levakem, a proto jsou zde popsany pouze odchylky specifické pro tuto
variantu. N stoji bud za pfijimajicimi hraci nebo stoji u sité mimo hfisté
podle své nahravaCské nohy - pravak vlevo, levak vpravo. Po podani,
pfijmu a presunu v8ech tfi hra€l k siti zaujmou hraci témér stejné
postaveni jako u hry pravaka s levakem, vyjimkou je postaveni S2, ktery
oCekava nahravku pres sit blize k pravému kulu v prostoru asi 1-2 m od
boCni Cary a tésné u sité.

2. faze = postupny utok S1 ¢i S2 (rychly utok N, S1 ¢i S2), varianty
nahravky a uto¢ného uderu z ruznych udtonych prostoru, vykryvani
utoCiciho smecare (obr. 2-1B, 2-2B) = oba dva smecafi jsou pfipraveni u
sité ve chvili, kdy N provede nahravku (a). Okamzité poté se N stahuje
(b) za utoCiciho smecare a stejné tak couvne zpét od sité i druhy smecar
(c), €¢imz se oba pfipravi na vybrani mice, ktery se muze odrazit od bloku
po uderu utoCiciho smecare (d). Mnohem &astéji nez v prvni varianté se
zde uplatriuje rychly utok, ktery zahrava bud S1 nebo N. V pfipadé
rychlého utoku musi S1 dat N najevo svlj umysl uto€it, aby nedoslo k
jejich vzajemné kolizi pfi snaze zahrat mic. S1 hraje vétSinou prudky
smec vnitini stranou dozadu ¢i do strany nebo sme€ hranou podrazky
podél sité anebo naopak zkraceni micCe ¢&i smeC podrazkou. N se
dostane k rychlému utoku pouze v pfipadé, Ze je pfijem kvalitni, blizko
sité a pomalejsi, pficemz S1 sam nehodla rychly utok zahrat a navic
obrana soupefe neni dostateéné pfipravena - pak N muze zahrat i
nepfilis prudky, zato vSak umistény uder podél sité k jedné z bocCnich Car
nebo dokonce zahrat prekvapivy uder do nepozorného blokare.

- utoCi S1 (obr. 2-1B) = cela utoéna c&innost je naprosto shodna s
utoCnou Cinnosti trojice pravaka s levakem

- utoCi S2 (obr. 2-2B) = tésné pred nahravkou stoji S2 u sité tak, Ze je
levym bokem natoCen k nahravaci a je pfipraven zahrat mi€¢ smérujici za
sit’ proti nému. Nahravka neni pfilis vysoka, je pomérné rychla a Casto
neni pfilis§ pfesna, a proto musi osvédCit S2 rychlou reakci a mit dost
dlouhy dosah smecarské nohy za sit. Pro vilastni utoCny uder ma S2
nékolik variant - zakladem je tvrdy, razantni smec€ nartem (z podstaté
hacek) podél sité do prostoru OBL nebo pfimo do odkrytého blokare
soupere. V prfipade, Zze obranci soupefe vybihaji smérem doleva k
pokryti tohoto uderu, voli S2 prokopnuti mi¢e do levého obranného rohu
nebo jesté Iépe - naznali pluvodni razantni uder a v posledni chvili
promachne nohou mimo mic, ktery tak dopada do hristé v nekrytém
prostoru OBP.

3. faze = prfesun hracu do obranného postaveni - probihd obdobné jako
ve varianté A. NejCastéjSim a nejjednodusSim postavenim je blokovani
S2, pfi kterém se S1 i N vraci nejkratSi cestou zpét k zadni Care.



Postaveni, kdy blokuje S1 nebo N je velmi vzacné, nebot neodpovida
typum vsech tfi hracl a navic ponékud komplikuje jejich pfesuny zpét do
obrany.

3.5.1.1.3. Utoéna herni kombinace ve hie trojic na 2 smeéare
pravaka a levaka (T2PL)

Tato kombinace se v souCasné dobé pouziva méné Casto, protoze
vyzaduje velmi kvalitni sestavu vS8ech tfi hracd - v8echny c&innosti od
dobrého pfijmu, pfes citlivou nahravku k chytrému utoku jsou velmi
narocné a chyba v kterékoli z nich celou kombinaci ztizi a nékdy uplné
znemozni. Jeji vyhodou je, Ze utok obou hra€ld muze sméfovat velmi
ostfe podél sité ven ze hfiSté, coz nuti soupefovy polafe "vypustit"
prostor OZS.

Pri vysvétleni kombinace oznaCme jednotlivé hrace podle jejich
specializace znaCkami Smecar Pravak (vétSinou stoji pfi pfijmu
vlevo),Smecar Levak (vétSinou stoji vpravo) a Nahravac. Pro zakladni
variantu nahravky ze stfedu jsou typy obou smecaru zavislé na tom, kdo
bude blokovat - tento hra€¢ by mél byt samozifejmé vysoky s dlouhym
dosahem, z hlediska utoCné Cinnosti vSak nejsou v jejich postaveni
néjaké odlisSnosti. Pro variantu nahravky jednomu na kratkou a druhému
pres nohu v8ak musi smecCaf na delSi mit velmi dobry hacek a orientaci
pfi zahrani mi€e nahraného za sit.
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A) Uto&na varianta - SP vlevo, SL vpravo, nahravka ze stfedu

1. faze = postaveni pfi podani soupefe, pfijem podani (pfihravka), pro
N pravaka i levaka

Varianta postaveni 1) N stoji za pfijimajicimi_hraci - jde o nejCastéjsi
pfipad postaveni N, ktery je zobrazen na obr. 1-1 az 1-4. Vyhodou tohoto
postaveni je, Ze pfi pfipravé utoku si zadny z hra€l nekfizi cestu s
druhym a dobihajici N ma perfektni pfehled o postaveni soupefova bloku
i rozmisténi svych smecafu. Nevyhodou pro N je nutnost nahravat v




pohybu, nebot malokdy je pfijem tak volny a pfesny, Ze poskytne N
dostatek Casu pro nahravku z klidu.
Podava-li soupef (a=let podani) na SP (obr. 1-1 a 1-2), vybiha SL
smérem Kk siti podél pravé boc¢ni Cary (b=béh SL) a zaroven s tim SP
zpracuje podani nejlépe hlavou smérem ke stfedu hfisté (c=let
zpracovaného mice). Vzapéti vybiha N za mi€em k siti (d=pfesun N),
aby mél co nejvice Casu provést nahravku, a ihned poté dobiha SP podél
levé bocni Cary k siti (e=béh SP), aby byl u levého kulu pfipraven na
nahravku od N.
Podava-li soupef na SL (obr. 1-3 a 1-4), je celé provedeni obdobné s tim
rozdilem, Ze dfive vybiha k siti SP (b=béh SP) a teprve poté N a SL.
Taktika jednotlivych Cinnosti:

podani = idealni podani je vétSinou dostatecné prudké, nizké a
umisténé bud co nejvice k jedné z boCnich Car s rotaci ven ze hfiste
nebo naopak do stfedu €ary podani s cilem trefit se do prostoru mezi SP
a SL. Vyhodné je podavat 2-3 krat za sebou na téhoz hrace (jemuz se
momentalné nedafi pfijem) a pak (kdyz se mu zaCne dafit) nahle
neCekané zménit podani na druhého. MizZe se tim ziskat jednak urcita
vyhoda Spatného prijmu hraCe prfekvapeného pfi chvilkové ztraté
koncentrace, jednak je tim N pfinucen reagovat na trochu jinou situaci pfi
nahravce - mic leti zpracovan jinym zpusobem z odliSného sméru.

pfijem podani (pfihravka) = oba pfijimajici hraci maji intuitivné
stanovené oblasti v zadni Casti hfisté (pfiblizné vyznacené stinovanim),
ve kterych by méli zpracovavat podani pouze oni. Na hranici téchto
oblasti pfijima mi¢ SP v pfipadé, Ze podava soupef ze svého pravého
rohu, pfi podani z druhé strany pokryva tento prostor SL. Nedohodnou-li
se SPa SL na tomto pfijmu, musi byt N pfipraven mi¢ nouzové pfijmout
sam. Prfijem provadi hraci vétSinou hlavou, coz je nejpfesngjSi, pouze
nizké podani jsou nuceni vzit nohou. Idealné pfijmuty mi€¢ smérfuje volné
k siti asi 1,5 -2,5 m od ni a odskakuje bez rotace tak, aby se zastavil
pfiblizné na rozhrani US a UP v pfipadé nahravade pravaka, nebo
naopak na rozhrani US a UL v pfipadé nahravace levaka.

pfesun hracd = je-li po podani ziejmé, Zze SP bude mic pfijimat,
mél by SL co nejrychleji bézet k siti a zde zaujmout utoCné postaveni
uvniti UP. Jednak si tim vylep$i pozici na pfipadny rychly atok, jednak
ziska vice Casu na zhodnoceni situace pro nasledny postupny utok a
navaze na sebe soupefova blokare, ¢imz ztizi Cinnost soupefové
obrané. N vybiha az poté, co SP podani zpracoval a je zfemé, kterym
smérem bude za miCem Kk siti bézet. Jeho béh musi byt dostateCné
rychly, aby mél dost Casu na vlastni technické provedeni nahravky,
zaroven ale musi sledovat postaveni soupefova bloku i viastniho SL,
ktery mUzZe z dobfe pfijatého mife okamzité smecovat.Nakonec i SP
musi co nejrychleji dosahnout svého prostoru v UL, aby pro vlastni
postupny utok ziskal vice Casu.
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Varianta postaveni 2) N stoji u sité mimo hfisté - jde o méné Castou
variantu zakreslenou na obr. 1-5 pro nahravace pravaka a na obr. 1-6
pro nahravace levaka. Jeji vyhodou je to, Ze N ma podstatné kratSi cestu
za dobfe pfijatym miCem (d=béh N) a tudiz i vice €asu na taktickou
nahravku nebo dokonce na rychly utok. Nevyhodou je to, ze kfizi cestu
jednomu z obou smecaru a pak i to, Ze v pfipadé horSiho pfijmu dale od
sité musi bézet zpét, aby mohl nahravku provést. V nékterych trojicich N
misto mimo hfisté stoji v jeho stfedu blize u sité a nemusi pak za miCem
bézet, ale jednak musi uhybat pfesnému podani, ¢imz komplikuje pfijem
smecafum, a jednak se musi otacet a vracet zpét pro horsi pfijem.

Taktika (pouze odchylky od varianty 1):

podani = na dulezitosti nabyva podani mezi SPa SL, protoZze se
zvysuje pravdépodobnost horSiho pfijmu, ktery podstatné zhorSuje pozici
N.

pFesun hracd = N musi pozorné reagovat na pfijem podani a velmi
rychle se pfemist do prostoru dopadu miCe, aby co nejméné kfizil cestu
smecafi
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2. faze = postupny utok SP ¢&i SL (rychly atok N, SL ¢i SP) - varianty
nahravky a uto¢ného uderu z ruznych udtoénych prostoru, vykryvani
utoCiciho smecare (obr. 2-1A, 2-2A) = oba dva smecafi jsou pfFipraveni u
sité ve chvili, kdy N provede nahravku (a). Okamzité poté se N se
stahuje (b) za utoCiciho smecare a stejné tak couvne zpét od sité i druhy
smecar (c), ¢imz se oba pfipravi na vybrani mice, ktery se muze odrazit
od bloku po uderu utoliciho smecafe (d). Mnohem castéji nez u dvou
smecujicich pravakl se v této kombinaci uplatiuje rychly utok, ktery
obvykle zahrava smecar nepfijimajici podani, zfidka pak N. V pfipadé
rychlého utoku smecarfe musi smecar dat N najevo svUj umysl uto€it, aby
nedoslo k jejich vzajemné kolizi pfi snaze zahrat micC. VétSinou to ohlasi
smecar kratkym vykfikem (napf. "ja") tésné po dopadu pfijmutého mice a
v tom pfipadé mu N musi ponechat dostatecny prostor pro utok, kterym
je vetsinou prudky smec vnitini stranou dozadu Ci do strany nebo smec
hranou podrazky podél sité anebo naopak zkraceni miCe Ci smecC
podrazkou. N se dostane k rychlému utoku pouze v pfipadé, ze je pfijem
kvalitni, blizko sité a pomalejSi, pfitom druhy smecaf sam nehodla rychly
utok zahrat a navic obrana soupere neni dostatecné pfipravena - pak N
muze zahrat i nepfili$ prudky, zato vSak umistény uder podél sité k jedné
z boc€nich Car nebo dokonce zahrat prekvapivy uder do nepozorného
blokare.
- utoci SP (obr. 2-1A)
Taktika jednotlivych Cinnosti:

nahravka = od N pravaka (ktery je blize SL) je nejlepSi nahravka
rychlejsi, polovysoka 1,3 - 2,0 m a sméfujici bud vice na sit' (je-li blokar
od SP dale ¢&i neni-li tak pohyblivy), nebo v opacném pfipadé spise podél
sité mimo dosah bloku. Nahrava-li N levak, je vyhodnéjSi nahravka vyssi,
kolmo vzharu, ponévadz z takovéto nahravky muze hrat SP v klidu
vSechny udery.




utoCny uder = Cim blize je SP ke stfedu hfisté, tim ma vice
moznosti zahrat rizné utocné udery, pfedevsim pak strzeny smec vniténi
stranou nohy ¢&i zkraceny mi¢ do OBL nebo prudkou hranu podrazky Ci
smeC podrazkou do OBP. Na druhou stranu ma obtiznéjSi pozici pfi
smedi vnitfni stranou pfes blok nebo podél bloku do OZS a riskantni je i
vytluCeni bloku; ucinngjsi, ale velmi obtizné je nahozeni bloku kolmym
kratasem. Naopak €im bliz je SP u levého kulu, tim nabyva na vyznamu
ostry smecC hranou podrazky ¢i kratky smeC podrazkou do
OBP nebo kolmy kratky mi¢ tésné za blok do OBL a zaroven ztraci na
ucinnosti smec¢ vnitfni stranou nohy dozadu Ci do bloku s cilem vytlouci
blok. Vytlu€eni je snazsi provest silné rotovanym sme€em patou hranym
z vySky pfimo proti bloku.
- utoCi SL (obr. 2-2A)
Taktika jednotlivych Cinnosti je shodna s variantou 1 pouze s tim
rozdilem, Ze je tfeba vSude zaménit pravou stranu za levou a naopak.
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3. faze = pfesun hracd do obranného postaveni

na bloku zustava SP (obr.3-1) nebo SL (obr. 3-2) = je typickym
obrannym postavenim, protoZe po utocném uderu je smecar bud pfimo
u sité (smecoval-li), nebo blizko ni (pfi vykryvani druhého smecare). Sled
jednotlivych pfesunt je nasledujici - N pokracuje v pfesunu z vykrytého
prostoru zpét k zadni ¢are (a), neblokujici smecar se vraci na své misto
(b) a smecar-blokar se rychle pfemistuje do stfedu sité (c), kde je
pripraven zabranit utoénému uderu soupere.

N blokuje = je velmi vzacna varianta obrany, ktera predpoklada
vysokého N s dobrym blokem. Po zahrani utoéného uderu se nejprve SP
i SL vraci z utoéného a vykryvaného prostoru zpét k zadni ¢are(a,b) a
poté se N rychle z vykryvaného prostoru premisti na blok.
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B) Utoéna varianta - SP vpravo smeduje z kratké nahravky, SL vlevo
smecCuje z dlouhé nahravky pfes nohu = vyzaduje dobry pfijem a
kvalitniho nahravace, pfedevsim vSak SL s dlouhym dosahem za sit a
rychlou nohou se schopnosti zasahnout mic letici za siti proti noze. Je-li
takovymto smecafem SP, pak ma cela kombinace obdobny prubéh
pouze se vzajemnou vyménou pojmu vilevo a vpravo.
1. faze = postaveni pfi podani soupefe, pfijem podani (pfihravka), pro N
pravaka i levaka - je velmi podobna jako u kombinace dvou smecaf
pravakul, a proto jsou zde popsany pouze odchylky specifické pro tuto
variantu. Na pfijmu podani jsou SP a SL vétSinou prohozeni, takze SP
prijima vpravo, SL vlevo a N stoji vzdy vpravo mimo hristé blizko sité. Po
pfijmu podani a pfesunu k siti zauymou postaveni téméf shodné s
postavenim dvou smecaru pravaku, tj. zleva SL, SP a N.
2. faze = postupny utok SP ¢&i SL (rychly utok N nebo SP) - varianty
nahravky a uto¢ného uderu z ruznych ato€nych prostort, vykryvani
utoCiciho smecare (obr. 2-1B, 2-2B) = oba smecafi jsou pfipraveni u sité
ve chvili, kdy N provede nahravku (a). Okamzité poté se N stahujezpét k
zadni ¢are (b) a druhy smecaf do prostoru za utoCiciho smecare (c),
Cimz oba vykryji prostor miCe odrazeného od bloku po utocném uderu
(d). Méné Casto nez ve varianté A se zde uplathuje rychly utok SP,
protoZe ten vétdinou pfijima podani. Cast&ji mize zahrat rychly utok N
levak, nebot’ pfi dobrém pfijmu ma zcela odkrytu levou stranu souperova
hristé a blokaf mu vétSinou nevénuje tolik pozornosti.

utoCi SP (obr. 2-1B) = cela uto€na cinnost je naprosto shodna s
uto€nou €innosti trojice dvou smecarl pravaku

utoCi SL (obr. 2-2B) = tésné pred nahravkou stoji SL u sité tak, Ze
je pravym bokem natoCen k nahravaci a je pfipraven zahrat mic
smérujici za sit proti nému. Nahravka neni pfiliS vysoka, je pomérné
rychla a €asto neni pfilis pfesna, a proto musi osvédcit SL rychlou reakci
a mit dost dlouhy dosah smecarske nohy za sit. Pro vlastni utoCny uder
ma SL nékolik variant - zakladem je tvrdy, razantni sme¢ nartem (hacek)




podél sité do prostoru OBP nebo pfimo do odkrytého blokafre soupefe. V
pripade, ze obranci soupere vybihaji smérem doprava k pokryti tohoto
uderu, voli SL prokopnuti mi€e do pravého obranného rohu nebo jesté
lépe - naznaci puvodni razantni uder a v posledni chvili promachne
nohou mimo mic¢, ktery tak dopada do hfisté v nekrytém prostoru OBL.

3. faze = prfesun hracu do obranného postaveni - probihd obdobné jako
ve varianté A. NejCastéjSim a nejjednodusSim postavenim je blokovani
SL, pfi kterém se SP i N vraci nejkratSi cestou zpét k zadni Care.
Postaveni, kdy blokuje SP nebo N je velmi vzacné, nebot neodpovida
typum vsSech tfi hracu a navic ponékud komplikuje jejich pfesuny zpét do
obrany.

3.5.1.2. Obranné herni kombinace ve hre trojic

pfedstavuji souhrn &innosti vSech tfi hracl, které smérfuji ke ztizeni
pfipravy soupefova utoku (jednoduché ¢i dvojité clonéni pfi vlastnim
podani), ztiZzeni, omezeni nebo zamezeni samotného utoéného uderu
soupefe (postaveni bloku a polafi) a zvySeni Sanci zachytit jiz
realizovany soupeflv uto¢ny uder (vybirani mice, pfesuny v poli). Do
obrannych kombinaci patfi i vykryvani utoku vlastniho smecCare proti
soupefove bloku. Protoze obrana s blokem je prakticky stejna jak proti
hfe na jednoho smecare, tak proti hfe na dva smecare (oba pravaky i
pravaka s levakem), je v dalSim textu vysvétlena pouze varianta obranné
herni kombinace proti nejCastéjSi hfe T2PP. Pokud existuji v ostatnich
variantach néjaké odchylky nebo zvlastnosti, jsou popsany pouze tyto.
3.5.1.2.1. Clonéni podani ve hre trojic (stinéni)

je obranna Cinnost, ktera neklade velké naroky na hracCe, ale pfitom
ztéZuje pripravu utoku soupefe a zvySuje Sanci na nasledné zachyceni
jeho hdfe pfipraveného utoc¢ného uderu. Clonéni se ve trojicich maze
zucastnit pouze jeden hrac, kterym je vzdy Blokar (obr. 1 = kombinace je
vysvétlena ve varianté 1 kapitoly Clonéni podani ve hfe dvojic), nebo
oba dva nepodavajici hraci.
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Clonéni probiha v nékolika fazich: po pfedchozi domluvé se spoluhraci si
stoupne podavajici (vétSinou Obrance Levy) do prostoru, z néhoz bude
zahravat podani, a pripravi se ke kopu. Mezitim jeho spoluhrac v poli



(vétSinou Obrance Pravy) dojde k siti a spolu s B se postavi do sméru,
ve kterém poleti podani na soupefe. Spojnice podavajiciho a
prijimajiciho predstavuje myslenou useCku, na niz si oba clonici hrac
stoupnout, aby soupefi zastinili vyhled. Hraci jsou tésné u sebe a Celem
k podavajicimu spoluhradi, takze se mohou tésné po provedeni podani
vyhnout leticimu mici rychlym shybnutim nebo rozestoupenim do strany.
Okamzité poté se obranci vraci na své misto v obrané a B je pfipraven
na blok. Nasledujici popis tfi variant clonéni vychazi z podani na vpravo
stojiciho hrace S2 - varianty pfi podani na vlevo stojiciho hraée S1 jsou
analogicke.
: Podava zleva OL (obr. 2-1) = jde o nejvyhodnégjsi variantu clonéni
obzvlasté proti utocné kombinaci T2PP. Clona 2 hraca prakticky zastini
podavajiciho a pfinuti S2 reagovat na pfijem az v posledni chvili, coz
klade velmi vysoké naroky na jeho koncentraci, obratnost a psychickou
odolnost. Jakmile podani preleti sit (a), pfesune se OP zpét do
obranného postaveni, B se zkoncentruje na blok a OL na obranu.
Pfesuny hracl jsou minimalni a zaujmuti obranné pozice je témér
okamzité.
: Podava zprava OL (obr.2-2) = pouziva se jako takticka varianta
predevsim v pripadech, kdy se S2 zacal dafrit pfijem po varianté 1 a je
treba ho znejistét reSenim pozménéné situace. Je vSak mozné tohoto
postaveni vyuzit i pro prfekvapivé podani na nestinéného S1, ktery ho
neoCekava a neni dostateCné zkoncentrovan. Po provedeném podani (a)
se OL vraci na své misto doleva (b), B zlstava na bloku a OP se
vraci zpét (c) - pohyb obou polafu je nevyhodou této varianty.

Podava zprava OP (obr. 2-3) = tato varianta ma opét vyhodu
minimalnich pfesunu, nebot po podani (a) se na své misto vraci pouze
OL (b), oba zbyvajici hraci zistavaji na svych postech. Pouziva se vsak
méné Casto z toho dlvodu, Ze jednak rovné podani neni tak ucinné,
jednak Castéji podava OL a pro pfipadnou zménu podavajiciho neni
vétSinou OP pIné rozehran.

Varianta 4. "Podava zleva OP" zde neni zakreslena, nebot' jde pouze o
nouzovou situaci, kdy OL nema dostateCné dobré podani. V pohybu
hracu jde o zrcadlovou analogii varianty 2

3.5.1.2.2. Obranné herni kombinace ve hfe trojic

proti utoénym hernim kombinacim soupefe jsou si velmi podobné a daji
se rozdélit predevSim podle toho, jestli se pfi nich uplatni blok Ci nikoli.
Pro ucely jejich popisu jsou branici hraCi oznacCeni podle svého
postaveni jako Blokar (Pravak nebo Levak), Obrance Levy
aObrance Pravy.

1. Obrana ve trojicich bez bloku = ma své uplatnéni pfi utoku soupefe z
vétsi vzdalenosti od sité (vice nez 2 m) nebo jako pfekvapivy takticky
prvek proti smecafi vytloukajicimu blok. Blokovani vzdaleného mice je
vétSinou neucinné a nékdy dokonce nevhodné, protoze oba zadaci maji




0 néco ztizenéjSi prfehled, sme€af muize blokafe vytlouci, blokaf sam
miZze byt v siti atd. Casté vytloukani bloku pak celou obranu zt&Zuje,
protoze zadakim dava minimalni Sanci mi¢ zachytit, a proto je
prekvapivé stazeni z bloku nékdy jedinou moznosti, jak soupere
znejistét. Pfi obrané bez bloku mohou byt v zasadé dvé moznosti:
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- B se vraci zpét do pole a pomaha obéma zadakdm (obr. 1 - 2) = poté,
co se B rozhodne neblokovat, zaChe se velmi rychle premistovat zpét
(pohyb a), na coz ihned reaguji svym pohybem i oba obranci (b,c). Ve
vysledném postaveni pak blokaf a jeden ze zadaku kryji prostory OBL a
OBP a druhy zadak OZS (obr. 3).

Taktika postaveni hracu:

B = vraci se zpét pokud mozno tak, aby mél smérem do hfisté svoji lepSi
(smecarskou, blokarskou) nohu, tj. BP smérem doprava do prostoru
OBP (obr. 1), BL doleva do prostoru OBL (obr. 2). Navrat realizuje B bud
tak, Zze se otoCi zady k siti, zasprintuje k zadni Cafe a zde se opét obrati
Celem k siti, nebo celou cestu zpét couva Celem k siti. Zavisi to na
uto€né situaci soupere - je-li mi¢ daleko od sit€, ma B vice Casu a stihne
se otoCenim a sprintem dostat dale od site, Cimz pokryje vice
prostoru vzadu a nuti smecCarfe do riskantnéjSich kratkych technickych
uderl. Nema-li B ¢as, musi od sité couvat a pozorné sledovat utok
smecare, ktery pravdépodobné pujde tvrdym uderem pfimo do néj.
NejvyhodnéjSi postaveni BP v poli je zhruba na prave boCni Care
mezi ¢arou podani a zadni €arou - blize u sité je BP vystaven tvrdému
uderu do téla, na zadni Cafe naopak minimalné vykryva kratky technicky
micC do prostoru OBP.

OL, OP = vzdy jeden z téchto zadaku zaujme misto mimo hfisté vzadu
za prostorem OZS, u BP je to vétSinou OP (obr. 1), u BL naopak OL
(obr. 2). Tento vzadu postaveny hra¢ vykryva tvrdé smecCe sméfujici k
zadni Care a je vétSinou postaven blize k B, aby mu pomohl zpracovat
predpokladany utok po couvajicim blokafi. Druhy zadak je vytazen mimo



hfisté ponékud blize k siti, aby pokryl odkryty prostor u bocni Cary a
CastecCne i uprostred hristé.
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- B se nevraci zpét do pole, ale odbiha mimo hfisté (obr. 4-5) = v
nékterych pfipadech je vyhodnéjSi, aby B zlstal v blizkosti sité, at uz
kvuli pokryti mi¢e Skrtnutého o sit nebo proto, Ze si potfebuje pfi hie
oddechnout. Jde vétSinou o situace, kdy souper hraje miC z velké
vzdalenosti od sité, takze je pravdépodobneé, Ze utok bude veden
tvrdym uderem smérem k zadni Cafe. B pak rychle odbéhne (pohyb a)
podél sité mimo hfisté bud vpravo (vétSinou BP, obr. 4) nebo vievo (BL,
obr. 5) a podle néj se i rozestavi oba zadaci (b,c).

Taktika postaveni hracu:

B = se pfemisti ven ze hristé tésné vedle bocCni ¢ary a zde pozorné
sleduje hru, aby na své strané zachytil pfipadny kratky technicky mic
nebo mic€ zbrzdény paskou. Nékdy je vyhodné, aby se vibec nepfemistil,
ale pouze se shybl pod sit - jestlize i poté peclivé sleduje hru, mize
pokryt risknuté technické udery na obou stranach sité.

OL, OP = oba zadaci zUstavaji v pozici za zadni €arou, ale snazi se uz
své postaveni pfizpusobit pfipravé utoku po zachyceni soupefova mice.
Proto se u BP vétSinou OL vysune o néco vice vpfed né&j a doleva, aby
mohl |épe nahrat na protiutok (obr. 6).

2) Obrana ve ftrojicich s blokem = je v podstaté shodna proti véem
utoCnym hernim kombinacim a spociva ve vykryti té Casti vlastniho pole,
ktera neni pokryta blokem (obr. 2-1 az 2-3).
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- B blokuje OZS (obr. 2-1) = je velmi Castym pfipadem proti utoku
jednoho smecafe nebo v pribéhu hry. B stavi svlj blok tak, aby zakryl
vétSinu prostoru OZS, ¢imZ umozni obéma zadakum presunout se (a,b)
do bokU a vykryt udery do diagonaly €i do bocnich Car. B se snazi
blokem donutit smecafe k utoku mimo blok pravé do jednoho ze zadakd,
ale zaroven si hlida smecarovo nahozeni bloku ¢i podstfeleni.

- B blokuje OBL (obr. 2-2) = cela leva strana je pokryta proti prudkému
uderu, a proto se OL prfesouva do stfedu (a) na prudky smec k zadni
Care a OP se vysouva mimo hfisté doprava smérem Kk siti. Proti smecafi
pravakovi si B pokryva zkraceni mi¢e a nahozeni, OL ma celou zadni
¢aru a OP se snazi eliminovat sme€ hranou podrazky ¢i smec
podrazkou. Utogi-li levak, kryje si B predevs$im vytlugeni a nahozeni
bloku a kratky sme€ podrazkou, delSi smeC podrazkou by mél byt
zalezitosti OL stejné jako prudky sme€ dozadu. OP pak musi pokryvat
zkraceny micC a strzeny smecC vnitfni stranou nohy podeél sitée.

- B blokuje OBP (obr. 2-3) = cela obrana se posouva doprava a ulohy
jednotlivych hracli jsou analogické jako na obr. 2-2 s vyménou pojmu
vpravo a vlevo.

3.5.1.2.3. Ostatni obranné HK a Cinnosti ve trojicich

Vykryvani ve hre trojic

je velmi dulezita obranna Cinnost a je tfeba, aby ji vSichni tfi hraci méli
plné zautomatizovanu. Systematickym pozornym vykryvanim pfi
vlastnim utoku Ize za tfisetovy zapas zachranit podle situace 1-5 bodu,
které by jinak pfi ignorovani této Cinnosti pfipadly soupefi. Typické
situace pfi vykryvani Smecare Pravaka jsou znazornény na obr. 1 az 3:
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- SP utodi proti bloku blize k pravému kalu (obr. 1) = SP musi pokryt
prostor v kruhu okolo sebe s polomérem zhruba 1,5-2,5 m (prostor 1), a
to predevsim ty od bloku odrazené mice, které zahraval s cilem rozehrat
o blok nebo nahodit blok. Pfi nepodafeném vytluCeni bloku nebo po
uspésném zasahu aktivniho bloku se mi¢ odrazi vétSinou velmi rychle a
mimo dosah SP, takze ho musi vykryt zbyvajici Hra€ Levy (prostor 2)
a Hrac Pravy (prostor 3). HP je stazen ponékud vice dozadu, protoze
zblokovani miCe do jeho sméru je mnohem pravdepodobnéjsSi. Naproti
tomu HL je vytaZen blize k SP, nebot se jednak muze pokusit zachranit
mi¢ zblokovany doleva, jednak mulUze pomoci SP pfi zasazeni
zblokovanym micem.

- SP utoli ze stfedu (obr. 2) = pfi utoku z tohoto prostoru je nejvétsi
pravdépodobnost, ze zblokovany mi¢ dopadne do hristé, a proto musi
vSichni tfi hracCi vénovat vykryvani maximalni pozornost. SP se musi
soustfedit na lehké miCe u sebe a podél sité (1), HL i HP pokryvaji kazdy
zhruba polovinu zadni Casti hfisté (1,2).

- SP utodi proti bloku blize k levému kulu (obr. 3) = SP se vykryva
podobné jako v prvnim pfipadé (1), HP kryje zblokovany tvrdy smec€ (2) a
HL pomaha vykryt mi€e odrazené doleva (3) a jisti SP, ktery muze byt
zasazen micem od bloku

Pfi smecCi levaka je cela situace zrcadlové obracena.

Vybirani mi¢e a pohyb hracu pri obrané trojic
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Pfi vybirani mi€e maji hraci v dobré a sehrané obrané slusnou Sanci mic
zachytit, a to kdyz stoji vétSinou halfvolejem, télem Ci hlavou, v pohybu
pak nartem pfi nadzdvizeni €i vraceni kratkého mice. Diky tomu, Ze oba
polafi pokryvaji menSi Cast pole nez ve dvojkach, mélo by byt jejich
zpracovani micCe kvalitngjSi. Na druhou stranu vSak smecar bude
potfebovat kvalitnéjSi nahravku, nebot bude utocit proti zformované
obrané s blokem. Proto je dullezité, aby druhy polaf byl pfipraven na
rychlou nahravku, pfipadné i na situaci, kdy bude nucen svému
spoluhraci v poli pomahat zachranit jim Spatné zpracovany mic.
Smeéfuje-li uto€ny uder smérem na OP (obr. 1), musi se OL okamzité po
preletu mice (a) a reakci OP (b) premistit smérem k nému (c). Zaroven i
B sléza z bloku (d) a jisti mic, ktery by OP mohl nevhodné zpracovat bud
smérem pfimo do bloku nebo mimo hfisté smérem k pravému kulu.
Obdobné pfi utoku (a) smérem na OL (obr. 2) ho jisti jak OP pfesunem
doleva (c), tak B prfesunem k levé bocCni ¢are (d) . Zbyli dva (mic
nevybirajici) hra€i tedy vzdy spolupracuji s tfetim hraCem svym
pfesunem do mist, kde mohou zachranit nejvice Spatné vybranych micu
nebo kde mohou nejsnaze provést nahravku na protiutok. Totovzajemné
zajistovani a vypomahani si vSech tfi hra€l hraje vyznamnou roli pro
zachyceni a zpracovani Casto zdanlivé ztracenych uto¢nych uderu
soupefe. Cela obrana je pak velmi elasticka a houzevnata a nuti soupefe
hrat riskantni udery k lajnam nebo okolo bloku.



3.5.2. Herni kombinace - dvojice

3.5.2.1. Utoéné herni kombinace ve hfe dvojic

Jejich zakladni rozliSeni urCuje to, jestli oba hraci utoCi stejnou nohou,
nebo kazdy z nich nohou opacnou.V dalSim textu je vysvétlena pouze
hra na dva smecare pravaky a na dvojici pravaka s levakem, ponévadz
meéne Casta varianta hry na dva levaky je pouze zrcadlovym obrazem hry
dvou pravaku.

3.5.2.1.1. Utoéna herni kombinace ve hie dvojic 2 smeéarti pravaki
(D2P)

Jde o nejCastéji se vyskytujici kombinaci hry dvojic, ktera ma tu vyhodu,
Ze pfevazna vétdina hraCd-pravakll se s ni neustale setkava na
trénincich i v zapasech a je na ni dobfe adaptovana. Jeji nevyhodou je
pomérné snadno zranitelné misto vpravo stojiciho smecare, které klade
znacné naroky na jeho rychlost a obratnost a vyzaduje i jeho velkou
fyzickou a psychickou odolnost.

Pri vysvétleni kombinace oznaCme jednotlivé hraCce podle jejich
postaveni  pfi  pfijmu podani zkratkami Smecai1 (stoji  vlevo)
a Smecar2 (stoji vpravo)
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: faze = postaveni pfi podani soupefe, pfijem podani (obr. 1-1A az
1-2B)
Taktika postaveni obou hradu:
vlevo stojici S1- ma mnohem snazsi pozici pro pfipravu utoku, a proto je
na tomto misté vétSinou hrac€ s horsim utokem, popf. méneé obratny Ci se
slab$i fyzickou kondici. V prubéhu hry vSak na toto misto muze pfejit
pfechodné (nebo i trvale) hra¢ druhy (S2), a to z rdznych davodu.
Jednim z nich je napf. skuteCnost, Ze S2 se dostal do chvilkové krize,
nedafi se mu pfijem vhodny pro rychly utok a je tfeba mu ulehCit
pFipravu utoku postupného. Nebo muze jit o taktickou variantu, kdy se
zménou postaveni podstatné zméni obrana celé dvojice a soupef musi
reagovat na uplné jinou situaci nez v pfedchozich micich, anebo za




krajné nepfiznivého stavu hraci zbytek setu tzv. "vypusti" a snazi se
zkoncentrovat na set nasleduijici.
vpravo stojici S2- je pfi idealnim podani soupefe vyhanén vpravo daleko
mimo hfist€, na coz musi reagovat perfektnim pfijmem blizko pravé
pomezni Cary a velmi rychlym pfesunem do uto¢né pozice. To vyzaduje
hraCe velmi obratného, rychlého, fyzicky zdatného a odolného vUCi
stresu.
Varianta 1) Podava-li souper (a=let podavaného mice) na S1 (obr. 1-1A
a 1-1B), ten zpracuje podani smérem Kk siti (b=Ilet zpracovaného mice) a
témer souCasné vybiha za miCem S2 (c=béh S2). Poté S1 nabiha k siti
(d=béh S1) do prostoru, ze kterého chce provést utok a ocekava
nahravku.
Taktika jednotlivych Cinnosti:

podani = sméfuje na S1 v pfipadé, Ze je zfetelné horsSi nez S2 (v
utoku nebo v pfijmu), nebo tehdy, jestlize ma S2 podstatné horsi
nahravku. ldealni podani je vétSinou dostateCné prudké a umisténé bud
co nejvice k levé boCni Care s rotaci ven ze hfisté, nebo naopak do
stfedu ¢ary podani s cilem trefit se do prostoru mezi S1 a S2. Vyhodné
je i po sérii prudkych nizkych podani zahrat podanivysoké s dlouhym
odskokem ¢&i naopak. Z téchto duvodu jde vétSina podani zprava, rovné
podani zleva pouzivaji hraci jako moment prekvapeni pfi chvilkové ztraté
koncentrace S1.

pfijem podani (pfihravka) = oba pfijimajici hraci maji intuitivné
stanovené oblasti v zadni Casti hfisté (pfiblizné vyznacené stinovanim),
ve kterych by méli zpracovavat podani pouze oni. Priblizné je mozné fFici,
Ze podava-li souper zleva, pokryva vétsi ¢ast zadniho prostoru (a tim i
stfed hfisté) S1, podava-li soupef zprava, pokryva stfed S2. Na hranici
téchto oblasti by mél o pfijmu rozhodnout S1 - napf.tim, Ze si zavola
"mam"- a pak mu S2 mi¢ ponecha. Naopak neda-li S najevo, ze mic
chce pfijmout, musi byt S2 vzdy pfipraven mic letici mezi néj a S1 vzit.
Idealné pfijmuty mi€¢ ma letét volné K siti a zastavit se v prostoru asi 1-2
m od sité a 1-3 m od pravé bocni Cary. Pfesné misto zavisi na tom, jestli
se soupef chysta k obrané blokem - pak je pfijem vice doprava a dal od
sité, a na tom, jestli je S1 typem spiSe technického smecare - pak je
pfijem vice do stfedu a bliz k siti. Pfijem hraje S1 pfevazné hlavou, ¢imz
mi¢ dostatecné ztlumi a umisti ho s vétSi presnosti, nebo mu udéli i
mirnou zpétnou rotaci, aby se v ureném prostoru po odskoku zastavil.
Casto je v8ak S1 nucen zahrat riskantn&jsi pfijem nohou, obzvlasté pfi
prudkych nizkych podanich mimo jeho télo.

pfesun hracu = tésné po pfijmu, kdy uz je jasné, kam mic poleti,
vybiha timto smérem S2 co nejrychleji tak, aby mél dostatek ¢asu na
vhodnou nahravku, pfipadny rychly utok druhym dotykem cCi dokonce
nouzovou zachranu Spatného pfijmu leticiho bud do bloku nebo mimo
hristé. Stejné tak S1 se okamzité po pfijmu premistuje k siti do mista
predpokladaného utoku.




Varianta 2) Podani na S2 (a=let podavaného mice, obr. 1-2A a 1-2B)
hraje soupef mnohem Castéji s cilem donutit S2 ke Spatnému pfijmu &i k
velkému vydeji fyzickych i psychickych sil, z ¢ehoz mulze pozd§ji
vyplynout i jeho chyba v uto¢né fazi. Ve chvili, kdy jesté leti podani
smérem na S2, uz se zacina S1 pfemistovat (b=bé&h S1) doprava k siti k
prostoru prfedpokladaného dopadu mice (c). lhned po pfijmu pfebiha S2
co nejrychleji k siti, aby byl pfipraven na utoCny uder.
Taktika jednotlivych Cinnosti (pouze odchylky od varianty 1):

podani = idealni podani na S2 hraje soupef za prostorem OZL se
silnou rotaci ven ze hfisté co nejblize za sit' a co nejblize k pravé boc¢ni
gare. Uginné je z tohoto prostoru i dlouhé vysoké podani s dlouhym
odskokem nebo naopak prudké nizké podani presné do pravého rohu
pole podani. Naproti tomu rovné podani z prostoru OZP se hraje pouze
vyjimeéné jako moment prekvapeni pfi mensi koncentraci S2.

pfijem podani = aby si S2 usnadnil svoji utoCnou pozici a ztizil
soupefi obranu blokem, musi zahravat pfijem volné a velmi presné do
hristé blizko pravé bocCni Cary, 1-2 m od sité a s ponékud vySSim
odskokem. Tim za prvé umozni S1 zahrat rychly utok, ¢imz cela dvojice
urychli hru a S2 uSetfi sily na dalSi akce. Za druhé pak v pfipadé
postupného utoku nemusi obihat mi€¢ na zbytecné velkou vzdalenost a
ma vice €asu na provedeni vlastniho utoku.

pfesun hracu = s ohledem na komplikovangjsi pfebihani obou
hraCd je nutné, aby vSechny pFesuny probéhly co nejrychleji, po
nejkratSich trasach a v plynulém sledu. S1 se jesté pred vlastnim
pfijmem S2 CasteCné presouva doprava a k siti, takze je blize k
prijmutému miCi a ma vice Casu na nahravku, rychly utok i zachranu
Spatného pfijmu do bloku i do autu. Navic tim usnadni nasledné
premisténi S2 ke stfedu sité, protoze mu nekfizi cestu, S2 ho nemusi
obihat a ani mu necloni vyhled na postaveni soupere.
2. faze = utok smecare - varianty nahravky a uto¢ného uderu z rlznych
utoénych prostoru, vykryvani utoCiciho smecare a presun do obranného

postaveni
obr. 2-1A obr. 2-2A obr. 2-1B ~ obr. 2-2B
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Varianta 1) utoCi S1 z postupného utoku (obr. 2-1A) nebo S2 z rychlého
utoku (obr. 2-1B) = po pfijmu podani S1 je mi¢ v idealni vzdalenosti od
sité, S2 je pfipraven na nahravku (a) a S1 k utoku (b) z voleje nebo
dopadu. Po nahravce se S2 okamzité stahuje a vykryva (v pfipadé
bloku soupefe) prostor za S1, kam by mohl spadnout zblokovany mic,
obdobné i S1 po provedeni vlastniho utoéného uderu pokryva pole okolo
sebe. Po provedeném utoCném uderu se oba smecafi vraci na sveé posty
(c, d) podle toho, jestli byl utok uspésny a znamenal ihned bod, nebo
jestli se soupefi podafilo utok zachytit. V pfipadé rychlého utoku S2 (obr.
2-1B) nasleduje po pfesunu obou hracu jiz rovnou utocny uder (a) a poté
pFesun obou hracu (b,c) obdobné jako pfi postupném utoku. Vzhledem k
utajeni umyslu rychlého utoku neni uto€ny uder blokovan a neni tedy
treba S2 vykryvat.
Taktika jednotlivych Cinnosti:

nahravka = je zcela odliSna podle toho, brani-li se soupef blokem Ci
nikoli. Bez bloku je zakladem nizSi nebo stfedni nahravka nad sit, jesté
lépe vSak tésné za sit, mirné do smecCare, na utok bud z voleje nebo
dopadu - pouze v pfipadée, ze smecCar neumi hacek Ci smec€ nad siti, voli
nahravaC vysSi nahru na smec€ vnitfni stranou nohy, hranou podrazky
nebo smeC podrazkou. Proti blokujicimu soupefi je nutné provést
nahravku mnohem presnéjsi a navic pfizpusobenou potfebam smecare,
ktery se vice pfesouva na stfed, aby se vyhnul Celné stfetu s blokem.
Samotna nahravka je pak rychlejSi a vétSinou na volej, nebot se tim
zkrati doba, kterou blokar potfebuje k reakci na zménénou situaci a
presun bloku vice do stfedu.

uto€ny uder S1 = neblokuje-li soupef, hraje S1 vzdy, pokud je to
mozné, hadek (nejlépe do sit&) nebo prudky smeé nad siti z prostoru US,
pouze v pfipadé vykryti pravé strany daleko vybéhnuvSim polafem voli
zkraceni nebo zastaveni miCe do nevykrytého prostoru. Proti bloku je
je vytaZeni blokafe smérem k pravému kualu tim, Ze S1 nabiha vice
doprava, aby po pfesunu blokare rychle zménil smér do stfedu nebo
dokonce az do prostoru UL. Na to reaguje S2 rychlejdi niz&i nahrou na
volej a S1 pak voli utoény uder podle postaveni zadaka a rychlosti
pfesunu blokafe. Vyhodné je zahrat prudky sme¢ hranou podrazky do
blokafovy odkryté poloviny stejné jako pomaly nizky smec podrazkou
podél sité v pfipadé, Ze blokaf se stadil rychle premistit doleva. Vidi-li S1
periferné, Ze zadak prfebiha ponékud do stfedu nebo dokonce vice za
blokare, zahraje prudky smec vnitfni stranou podél levé boCni Cary nebo
zkrati mi¢ na levou polovinu hristé.

rychly utok S2 = je velmi u€innou zbrani, nebot’ je pro soupefe
prekvapivy a neni na né&j pfipraven. Na druhou stranu je tento utok
mnohem obtiZzn&jSi nez postupny, protoze je hran prakticky z béhu, kvuli
momentu prekvapeni bez pfipravy a vétdinou z prostoru UP, kde témé&r
nepfichazi v ivahu smec€ hranou podrazky doleva. S2 nabiha stejné jako



na nahravku, ale v posledni chvili zveda nohu a utoci. Pfi obrané bez
bloku neni tento utok tak ucinny a hraje se pouze v pripade, ze prijem je
velmi blizko sité nebo dokonce nad paskou Ci za ni - pak je misto
nahravky vyhodné&jSi zahrat smeC nad siti, prudky smec vnitfni stranou
nohy podél sité nebo hacek. To v pfipadé bloku soupefe nepfrichazi v
uvahu a S2 voli pro rychly utok jiné varianty - napf. naznaéi smec€ na
zadni ¢aru a zahraje smeC podrazkou pres blok nebo zkrati mi¢ podél
sité, anebo, je-li blokaf na rychly utok zcela nekoncentrovan, mize S2
po odklonéni doleva od miCe zahrat smec vnitfni stranou podél pravé
bo&ni ¢ary, popfipadé i nékdy mizZe takovéhoto blokafe nahodit hlavou ¢i
nohou.

pFfesun hracd = je-li zfejmé, Zze po utoku soupef mi€¢ nezachyti a
bude nasledovat bod, neni tfeba reagovat néjakymi prfesuny. Zachytil-li
vSak souper jakkoli miC, musi na to oba hraCi okamzité reagovat
zaujmutim obranného postoje, ktery zavisi na tom, jestli se budou branit
s blokem nebo bez bloku. Podrobnosti k pfesunu a obrannému
postaveni obou hracu jsou vysvétleny v kapitole obrannych €innosti hry

dvojic.
Varianta 2) utoCi S2 z postupného utoku (obr. 2-1A) nebo S1 z rychlého
utoku (obr. 2-2B) = po pfijmu podani S2 je situace o néco

komplikovangjsi, protoze S2 musi ubéhnout znacné delSi trasu nez S1 a
ten mu navic tuto trasu kfizuje. Zvladnou-li vSak oba smecafi tuto
poCateCni fazi bezchybné, dostanou se do postaveni stejného jako u
varianty 1 a cely utok probiha od nahravky (a) pfes utocny uder (b) po
pfesun hracu (c,d) obdobné, a to jak u postupného, tak i u rychlého
utoku.
Taktika jednotlivych Cinnosti (pouze odchylky od varianty 1):

nahravka = S1 musi kromé postaveni blokafe sledovat i pfesun S2,
obzvlasté po podanich vyhanéjicich S2 daleko mimo hristé. Nestaci-li S2
vCas dobeéhnou Kk siti a je nucen hrat z voleje, musi mu pomoci 0 néco
vy$Si nahravkou, aby S2 ziskal vice €asu na dobéhnuti, zhodnoceni
situace a vlastni utok.

utony uder S2 = protoze S2 ma méné Casu na periferni sledovani
postaveni obrany soupefe, nékdy hraje uder tzv. "naslepo”. V tom
pfipadé je vyhodné&jSi hrat uder prudky a nikoli technicky a spiS sméfujici
bokem ven z hfisté nez na zadni ¢aru.

rychly utok S1 = nabyva v této varianté vétsiho vyznamu, nebot’ S1
ma pro utok snazsi pozici jak pfi pfesunu, tak pfi perifernim sledovani
soupefovy obrany. Navic by mél pfi stalych podanich na S2 svému
spoluhraci v utoku pomoci a nenechat ho odtahnout cely set samotného.

pfesun hracu = komplikace pfesunu Kk siti se samoziejmé opakuiji
pfi pfesunu od sité do obrany a nékdy se i stane, Ze se oba hraci pfi
pohybu zpét stfetnou. Spravné se ma S1 po nahravce (staci-li to
provést) posunout o néco zpét doleva za S2, aby ho jednak pfi utoku
vykryval a jednak mu pfi zpétném pohybu nepfekazel. Podrobnosti k



pfesunu a obrannému postaveni obou hracu jsou vysvétleny v kapitole
obrannych Cinnosti hry dvojic.

3.5.2.1.2. Utoéna herni kombinace ve hie dvojic smeéaft pravaka a
levaka (DPL)

Je to méné Casta kombinace hry dvojic, ktera vyzaduje dva hraCe na
priblizné stejné, pomérné vysoké kvalitativni drovni - za tohoto
predpokladu vSak ma mimorfadnou vyhodu v tom, Ze je jednoducha a
pritom velmi ucinna, obzvlasté pfi spravném vyuZziti rychlého utoku. Jeji
nevyhodou jsou vyS$Si naroky na nahravku obou hracua, nebot ta je hrana
vice ze stfedu po pfijmu leticim do hrace.

Pfi vysvétleni kombinace oznaCme jednotlivé hraCe podle jejich
smecCarské nohy zkratkami smecar Pravak (stoji pfi pfijmu podani vlevo)
asmecar Levak (stoji vpravo).

e obr. 1-1A e obr. 1-2A obr. 1-1B o obr. 1-2B @
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: faze = postaveni pfi podani soupere, pfijem podani (obr. 1-1A az

1-2B)
Varianta 1) Podava-li soupef (a=let podavaného mice) na P (obr. 1-1A a
1-1B), jeSté pfed jeho pfijmem se zacina presouvat L smérem k siti
(b=béh L). Teprve poté zpracuje P podani smérem k siti (c=let
zpracovaneho mice), zaroven s tim vybiha za mi€em k siti (d=béh P) do
prostoru, ze kterého chce provést utok a ocekava nahravku od L.
Taktika jednotlivych Cinnosti:

podani = idealni podani je vétSinou dostatecné prudké, nizké a

umisténé bud co nejvice k jedné z boCnich ¢ar s rotaci ven ze hfisté
nebo naopak do stfedu ¢ary podani s cilem trefit se do prostoru mezi P a
L. Vyhodné je podavat 3-5 krat za sebou na téhoz smecafe (jemuz se
momentalné nedafi nebo jehoZz utok je pro obranu pfijatelnéjSi) a pak
nahle neekané zménit podani na druhého. Mulze se tim ziskat
jednak ur€ita vyhoda jako moment pFekvapeni pfi chvilkové ztraté
koncentrace druhého smecare, jednak se tim vyméni role obou hracu a
oni musi reagovat na zcela novou situaci.



pfijem podani (pfihravka) = oba pfijimajici hraci maji intuitivné
stanovené oblasti v zadni Casti hfisté (pfiblizné vyznacené stinovanim),
ve kterych zpracovavaji podani pouze oni. Obdobné jako u D2P |ze Fici,
Ze podava-li souper zleva, pokryva vétsi ¢ast zadniho prostoru (a tim i
stfed hristé) P, podava-li soupef zprava, pokryva stfed L. Na hranici
téchto oblasti by mél si pfijem vzit ten ze smecaru, ktery je vadci
osobnosti dvojice. Idealné prijmuty mi€¢ ma letét volné k siti a zastavit se
v prostoru asi 1-2 m od sité a 2-4 m od pravé boc¢ni Cary. Jestlize se
souper chysta k obrané blokem, pak jde pfijem vice doprava, aby mél
blok delSi trasu pro blokovani postupného utoku. Pfijem hraje P
pfevazné hlavou, ¢imz mi¢ dostateCné ztlumi a umisti ho s veétsi
presnosti, nebo mu udéli i mirnou zpétnou rotaci, aby se v ureném
prostoru po odskoku zastavil. Pfijem nohou je riskantnéjSi a P ho hraje
vétSinou jen z donuceni pfi prudkych nizkych podanich mimo jeho télo.

pfesun hracu = pfi provedeni pfijmu, kdy je ze situace jasné,
kterym smérem miC poleti, vybiha L k siti co nejrychleji tak, aby mél
dostatek Casu na vhodnou nahravku, pfipadny rychly utok druhym
dotykem Ci dokonce nouzovou zachranu Spatného pfijmu leticiho bud do
bloku nebo mimo hfisté. Stejné tak P se okamzité po pfijmu prfemistuje
do mista pfedpokladaného utoku.
Varianta 2) Podani na L (a=let podavaného mice, obr. 1-2A a 1-2B)
pouziva soupef méné Casto, protoZe obrana pravakud proti levakovi je o
néco slozitéjSi a neni vétSinou tak nacviCena. Ve chvili, kdy L
zpracovava podani, zaCina se P premistovat (b=béh P) doprava k siti k
prostoru predpokladaného dopadu mice (c). lhned po pfijmu pfebiha L
co nejrychleji k siti (d), aby byl pfipraven na utocny uder.
Taktika jednotlivych €innosti je zcela stejna jako ve varianté 1 (pouze s
obménou pojmu vpravo a vlevo)
2. faze = utok smecare - varianty nahravky a utoéného uderu z rlznych
utoénych prostoru, vykryvani utoCiciho smecare a presun do obranného

postaveni
obr. 2-1A | ~ obr. 2-2A obr. 2-1B | obr. 2-2B
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Varianta 1) uto€i P z postupného utoku (obr. 2-1A) nebo L z rychlého
utoku (obr. 2-1B) = po pfijmu podani P je mi€ v idealni vzdalenosti od
sité, L je pfipraven na nahravku (a) a P k utoku (b) z voleje nebo dopadu.
Po nahravce se L okamzité stahuje a vykryva (v pfipadé bloku soupefe)
prostor za P, kam by mohl dopadnout zblokovany mic, obdobné i P po
provedeni vlastnino utoCného uderu pokryva pole okolo sebe. Po
zahrani uto€ného uderu se oba smecafi vraci na své posty (c, d) podle
toho, jestli byl utok uspésny a znamenal ihned bod, nebo jestli se soupefi
podafilo utok zachytit. V pfipadé rychlého utoku L nasleduje po pfesunu
obou hracu jiz rovnou uto€ny uder (a) a poté pfesun obou hracu (b,c)
obdobné jako pfi postupném utoku. Vzhledem k utajeni umyslu rychlého
utoku neni utoCny uder blokovan a neni tedy tfeba L vykryvat. Moznost
rychlého utoku je tfeba chapat jako zasadni vyhodu této kombinace, a
proto je vhodné hrat ho vzdy, kdyz je pfijem blizko sité, soupef je v
obrané Spatné postaven nebo blok se soustfeduje na postupny utok.
Taktika jednotlivych Cinnosti:
nahrava levou nohou mic, ktery mu sméfuje do téla nebo na pravou
nohu. Proto zde hraje podstatné vétsSi roli nahravka hlavou, ktera je
snazSi a navic hrana z vysky, Cimz je podstatné zkracena doba letu
nahravaného mice. Bez soupefova bloku je zakladem nizSi nebo stredni
nahravka nad sit, jeSté |lépe vSak tésné za sit, mirné do smecare, na
utok bud z voleje nebo dopadu - pouze v pfipadé, Ze smecCaf neumi
hacek ¢€i sme€ nad siti, voli nahrava¢ vysSi nahru na smec€ vnitfni
stranou nohy, hranou podrazky nebo sme€ podrazkou. Proti blokujicimu
soupefi je nutné provést nahravku mnohem presnéjSi a navic
pfizplisobenou potfebam P, ktery se vice pfesouva na stfed, aby se
vyhnul Celné stfetu s blokem. Samotna nahravka je pak rychlejSi a
vétSinou na volej, nebot’ se tim zkrati doba, kterou blokaf potfebuje k
reakci na zménénou situaci a prfesun bloku vice do stredu.

utoény uder P = neblokuje-li soupef, hraje P vzdy, pokud je to
mozné, hagek (nejlépe do sit&) nebo prudky smeé nad siti z prostoru US,
pouze v pfipadé vykryti pravé strany daleko vybéhnuvsim polafem voli
zkraceni nebo zastaveni miCe do nevykrytého prostoru. Proti bloku je
je vytazeni blokafe smérem k pravému kilu tim, ze P nabiha vice
doprava, aby po pfesunu blokafe rychle zménil smér do stfedu nebo
dokonce az do prostoru UL. Na to reaguje L rychlej$i niz$i nahrou na
volej a P pak voli utoCny uder podle postaveni zadaka a rychlosti
presunu blokafe. Vyhodné je zahrat prudky smeC hranou podrazky do
blokafovy odkryté poloviny stejné jako pomaly nizky smec podrazkou
podél sité v pripadé, ze blokar se stacil rychle premistit doleva. Vidi-li P
periferné, Ze zadak prebiha ponékud do stfedu nebo dokonce vice za
blokare, zahraje prudky smec vnitfni stranou podél levé boc¢ni €ary nebo
zkrati mi€ na levou polovinu hfisté.



rychly utok L = je velmi uc€innou zbrani (i kdyZ s nim soupef
vétSinou pocita), nebot se proti nému muize branit pouze bud pfedem
postavenym nebo velmi rychle nabéhnuvsSim blokem. Pritom rychly utok
L neni o mnoho obtiznéjSi nez postupny, protoze L jiz pfedem k siti
nabiha tak, aby mél mic€ vice vlevo od sebe pro snazsi nahravku. To mu
umoznuje v posledni chvili zménit umysl a misto nahravky utocCit. Pfi
obrané bez bloku hraje L tento utok s vyhodou v pfipadé, ze pfijem je
velmi blizko sité nebo dokonce nad paskou Ci za ni - pak je misto
nahravky vyhodnéjSi zahrat smeC nad siti, prudky smec¢ vnitfni stranou
nohy podél sité nebo hacek. V pripadé blokovani soupefe L voli pro
rychly utok bud sme€ hranou podrazky Ci podrazkou do OBL nebo
naopak kratky mi¢ do OBP; pouze v pfipadé€, ze polar pfedCasné vybénhl
do jedné Ci druhé strany, voli prudky uder vnitfni stranou nohy do OZL
nebo OZS.

pfesun hracla = je-li zfejmé, ze po utoku soupef mi¢ nezachyti a
bude nasledovat bod, neni tfeba reagovat néjakymi presuny. Zachytil-li
vS8ak soupef jakkoli mi¢, musi na to oba hradi okamzité reagovat
zaujmutim obranného postoje, ktery zavisi na tom, jestli se budou branit
s blokem nebo bez bloku. Podrobnosti k pfesunu a obrannému
postaveni obou hracu jsou vysvétleny v kapitole obrannych &innosti hry
dvojic.
Varianta 2) utoCi L z postupného utoku (obr. 2-1A) nebo P z rychlého
utoku (obr. 2-2B) = jde o naprosto stejnou variantu jako pfedchozi pouze
s obménou pojmu vpravo a vlevo.

3.5.2.2. Obranné herni kombinace ve hre dvgjic

pfedstavuji souhrn €innosti obou hracu, které sméfuji ke ztizeni pfipravy
soupefova utoku (clonéni pfi vlastnim podani), ztizeni, omezeni nebo
zamezeni samotného uto¢ného uderu soupefe (postaveni bloku a/nebo
polaft) a zvySeni Sanci zachytit jiz realizovany soupefiv utoCny uder
(vybirani mice, pfesuny v poli). Zvladtni obrannou kombinaci je pak
vykryvani vlastniho utoku proti soupefové bloku. Tyto kombinace jsou
zavislé na tom, jestli oba protivnici utoCi stejnou nohou, nebo kazdy z
nich nohou opacnou.V dalSim textu je vysvétlena pouze obrana proti hie
dvou pravakl a proti hfe dvojice pravaka s levakem, ponévadz obrana
proti hfe dvou levakl je pouze zrcadlovym obrazem obrany proti dvéma
pravakim. Stejné tak je popsana pouze obrana blokem pravého
obrance, protoze ma-li blokovat obrance levy, je zakladem této varianty
prehozeni jejich pozic v poli bezprostfednée po podani.

3.5.2.2.1. Clonéni podani ve hre dvojic (stinéni)

je €innost, ktera se pouziva pomeérné Casto, protoZze na jedné strané
nevyzaduje pfiliS velké pozadavky na oba hraCe, na strané druhé vSak
znepfijemnuje hru pfijimajicimu hraci a v pfipadé rozdilnych utoCnych
kvalit soupefl prakticky znemozniuje prebirani servisu lepsim smedafem.



Taktika clonéni je vysvétlena na nakresech zobrazujicich 2 nejCastéjsi
pfipady, a to clonéni hrace, ktery si podani neprebira (obr. 1) a clonéni
hrace, ktery si podani prebira (obr.2).
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Samotné clonéni probiha v nasledujici posloupnosti: nejprve si stoupne
podavajici (Obrance) do mista, odkud chce zahravat podani, a pfipravi
se ke kopu. Jeho spoluhrac, ktery je jiz u sité (témérF vzdy jde o Blokare),
zkontroluje jeho koneCné postaveni a ihned poté zjisti pohledem
postaveni soupefe, kterého ma zaclonit. Spojnice obou hracu
predstavuje mysSlenou usecCku, na niz si musi clonici hrac¢ stoupnout, aby
soupefi zastinil vyhled. Hra¢ si stoupne bud cCelem k podavajicimu
spoluhraci nebo naopak ¢elem ke stinénému soupefi, zdvihne ramena (a
pfipadné i paze mirné odtahne od téla), aby co nejvice zakryl postaveni
spoluhraCe na podani. Tésné po provedeni podani se vyhne leticimu
micCi rychlym shybnutim nebo posunem do strany.

Zadny z hradh si podani nepiebira (obr. 1) = Géelem stinéni je ztiZit
hraéi na pfijem pFfedem pfipravenému (S2 = levak nebo vpravo
postaveny pravak) zpracovani mice, z ¢ehoz muze vyplyvat zamezeni
utok. Stini se tedy hrac, na kterého podani poleti, a protoze je dopredu
let miCe zfejmy, je vyhodnéjSi clonit Celem k podavajicimu spoluhradi.
Clonici totiz vidi, kdy a jakym zpusobem spoluhra¢ podal a muize
leticimu mici (a) uhnout az posledni chvili, ¢imz zkrati dobu reakce
soupefe. MUzZe i omezenym zplUsobem reagovat na presunuti soupere
mimo jeho clonu, a to tak, Ze mu podavajici pfed vlastnim podanim
pohybem ruky ukaze smér, kam se ma s clonou pohnout. Cloni-li Celem
k soupefi, muze sice na jeho pohyb reagovat okamzité vlastnim



pfesunem, ale vystavuje se na druhou stranu nebezpeli, Ze neuslysi
spoluhracovo kopnuti do miCe a nestaCi se v€as sehnout. Poté, co
soupef podani pfijal, se clonici hraC bud vraci do obrany bez bloku
(€innost b), nebo zUstava u sité pfipraven na blok.

Jeden ze smecaru (S1= pravak) si prebira podani (obr. 2) = na
rozdil od varianty 1 je zde ucCelem obranné kombinace vyfadit S1 z
prijmuti miCe nebo mu zpracovani micCe tak ztizit, ze bude pro né&j velmi
obtizné uspésné zautocit. Stini se tedy hrac, na kterého podani nepoleti,
z ¢ehoz vyplyva, ze mi¢ nikdy nepoleti do prostoru postaveni cloniciho
hrace, ktery tak vzdy stoji obracen Celem k S1. To, ze miC leti mimo
clonu, ma pro B tu vyhodu, Ze nebude muset pfed mi¢em uhybat, miaze
se plné soustiedit na zaclonéni S1 a pfitom miUzZe aktivné reagovat na
pfesuny a vyklanéni S1. Celé clonéni B s reakci na pohyby S1 a
nasledné podani probiha tak, Ze pohne-li se S1 doleva (a1), pohne se B
mirné timze smérem (b1) a O v témZe okamZziku provede podani
doprava (c1). Naopak pohne-li se S1 doprava (a2), zacloni ho doprava i
B (b2) a O poda mi¢ prudce doleva (c2). Po provedeni podani a podle
zpusobu pfijmu soupefe se B bud vraci do obrany bez bloku (d), nebo
zUstane v postaveni na blok. Taktika postaveni a pohybu cloniciho hrace
ma zaklad ve spravném postaveni clony do zorného pole S1 - jestlize se
S1 poté, co B zaujmul clonici pozici, nevyklani a nepresouva, je clona
postavena Spatné, B musi urychlené celou situaci znovu pfehodnotit a
posunout se do spravné strany. Kdyz se S1 zacne vyklanét, pohybuje se
B na stejnou stranu, ale musi si pfitom uvédomit, ze se posouva pfiblizné
jen na polovi¢ni vzdalenost nez S1. Vyjimku tvofi jen ta situace, kdy se
S1 prfesune pfilis§ daleko vpravo nebo vlevo do strany, ¢imz si znacné
odkryje druhou stranu. B na to pak reaguje pouze mirnym pohybem do
téze strany a ponechava spoluhraCi na podani moznost kopnout
umistény mic€ do prostoru na opacné strané.

3.5.2.2.2. Obranna herni kombinace proti hie 2 smecart pravaki

je nejCastéji se vyskytujici obrannou HK vzhledem k prevaZzujicimu poctu
pravakd. Jsou mozné pouze dvé varianty, a to obrana bez bloku, ktera
ma opodstatnéni proti méné vyspélym smecafum a utoénym uderim
hranym daleko od sité, a obrana s blokem pro vSechny ostatni pfipady.
Pro obé varianty si oznaCime oba hraCe podle postaveni
na Obrance Leveého (z pohledu uto€iciho smecCarfe) a obrance praveho,
ktery muze blokovat, a proto je oznacen jako Blokar.
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bez bloku bez bloku s blokem

obrana bez bloku = ma opodstatnéni v pfipadech, kdy soupef
neumi kvalitné utoCit ze sité, tj. déla mu problémy zahrat hacek i smec€
nad siti. Stejné tak vétSinou neni vhodné blokovat uto¢né udery hrané ze
vzdalenosti od sité vétSi nez cca 2 m a kone€né je mozné tuto variantu
pouzit i jako taktickou zbran napf. po nékolika neuspésnych pokusech
blokovat. Obrana bez bloku vSak neznamena, Zze B stoji celou dobu u
zadni Cary - naopak, B je vzdy pfipraven v pfipadé nutnosti blok pouzit.
Jiz pfi vlastnim podani stoji B u sité a cloni soupere, ¢imz mu jednak
ztizi prijem, ale hlavné je pfipraven po Spatném zpracovani zablokovat
mi¢ sméfujici rychle k siti. Teprve po pfijmu soupefe se B (obr. 1-1, 1-2)
vraci zpét (a) a OL mu pomaha vykryt zbytek pole (b).
Taktika postaveni hracu:

blokaf = tim, Ze B stoji u sité (pfi podani OL) nebo v blizké Ci
stfedni vzdalenosti od ni (pfi pfipravé utoku soupefe), ztéZuje soupefi
jeho situaci, nebot’ ten musi pocitat s utokem proti bloku. Domniva-li se
B, Ze dosahl toho, Ze si soupefi nahraji dale od sité, stahuje se zpét k
zadni Care, a to co nejrychleji, aby mohl vzit dlouhy smec€ az po odskoku.
Utog&i-li soupef z US nebo UL, stahuje se vétsinou do prostoru OZL
(obr.1-1), protoZze zde muze snaze eliminovat soupeflv sme¢ hranou
podrazky. Naopak bude-li utok provadén z UP, stahuje se do OZS (obr.
1-2), kde vykryva pravdépodobny smec€ vnitfni stranou nohy.

obrance = musi rychle reagovat na pohyb B tim, Zze se bud
premisti smérem k nému, aby mu pomohl vykryt stfed Ci aby zachytil
micC, ktery B Spatné vybral (obr.1-1), anebo pokryva prostor OBL poté, co
B pokryl stfed (obr. 1-2)
2. obrana s blokem = je zakladem obrany proti kvalitnim smec¢afim a
vétSinou jedinou moznosti, jak alespon trochu zvySit minimalni Sanci
zachytit utok soupefe. B stoji u sité nebo tak blizko ni, aby mohl za
minimalni ¢as postavit blok a pokryt uder smecare (obr. 2-1, pohyb a),
OL mu pomaha pokryt zbytek pole (b1,b2). Je tfeba Fici, Ze proti dobre
sehrané kvalitni dvojici nema blok mnoho Sanci, ale i dva Ci dokonce
pouze jediny vydareny blok maji Casto zasadni vyznam pro vysledek
celého setu.




Taktika postaveni hracu:

blokaf = pfi podani OL stoji B u sité, aby mohl zblokovat Spatny
pFijem soupefe. Je-li pfijem dobry, muze B zUstat u sité a pocitat s tim,
Ze soupefova nahravka bude do bloku nebo do nevyhodné pozice.
Nékdy vSak mulze pFedstirat stazeni z bloku a udélat par krokt zpét, aby
zmatl nahravaCe, ale poté se ihned vrati zpét blokovat pfedpokladanou
nahravku nad sit. Vlastni blok musi provést B v minimalnim ¢asovém
intervalu a za okamzitého, Casto intuitivniho zhodnoceni situace - podle
nahravky, postaveni smecCafe, dohodnuté taktiky apod. VétSinou
neblokuje prostor, ale spiS mic, snazi se vystihnout umysl smecCafe a
podle toho blok postavit, nebo dokonce odkryje ¢ast své strany, "laka"
smecare do tohoto prostoru a v posledni chvili sem blok pfemisti.

obrance = musi sam vykryt prakticky dvé tretiny az tfi Ctvrtiny
celého hfisté, coz mu nedava mnoho Sanci zachytit utok soupere. Aby
svoji Sanci zvysil, musi velmi rychle reagovat na vzniklou situaci a
predevsim obsahnout vétsSi ¢ast hfisté. Proto se vétSinou posouva vice
do stfedu hfisté (b1), aby pokryl pfehozeni bloku hlavi¢kou & sme€em
podrazkou, nebo do prostoru OBL (b2), aby pokryl sme€ podél sité Ci
zkraceni miCe. Pfi vlastnim vybirani miCe ma v zasadé dvé moznosti -
risknout a bézZet, nebo nalakat a vratit se. Prvni z nich predpoklada
okamzité zhodnoceni situace a pfedCasné (ale pokud mozno ce nejdéle
utajené) vybéhnuti do sméru prfedpokladaného, vétSinou lehkého, ale
pfesné umisténého uderu, ktery by jinak nestihl. Druha takticka varianta
naopak predCasné vybéhnuti signalizuje co nejvice, aby si ho smecar
vS§iml a aby ho to odradilo od uderu timto smérem. OL se vSak rychle
vraci na plvodni misto, kam muUze smecdaf zahrat uder v domnéni, ze
zde nikdo neni. Vyjime¢né muze OL zmast razantniho smecare i tim, Ze
zUstane stat na své puvodni pozici & o néco couvne a oCekava prudky
smecC do svého sméru.

3.5.2.2.3. Obranna herni kombinace proti hife 2 smecarl pravaka a
levaka

je obtiznéjsi HK nez proti dvéma hra€lim smecujicim stejnou nohou. |
zde jsou mozné pouze dvé varianty, a to obrana bez bloku, ktera ma
opodstatnéni proti méné vyspélym smecaflim a uto€nym uderdm hranym
daleko od sité, a obrana s blokem pro vSechny ostatni pfipady. Pro obé
varianty si oznaCime oba hraCe podle postaveni na Obrance Levého (z
pohledu utocCiciho smecare) a obrance pravého, ktery vétSinou blokuje, a
proto je oznacen jako Blokar.
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bez bloku s blokem

obrana bez bloku = ma opodstatnéni v prfipadech, kdy soupef
neumi kvalitné utoCit ze sité, tj. déla mu problémy zahrat hacek i smec
nad siti. Stejné tak vétSinou neni vhodné blokovat uto¢né udery hrané ze
vzdalenosti od sité vétSi nez cca 2 m a kone€né je mozné tuto variantu
pouzit i jako taktickou zbran napf. po nékolika neuspésnych pokusech
blokovat. Obrana bez bloku vSak neznamena, ze B stoji celou dobu u
zadni ¢ary - naopak, B je vzdy pfipraven v pfipadé nutnosti blok pouzit.
Jiz pfi vlastnim podani stoji B u sité a cloni soupefe, Cimz mu jednak
ztizi pfijem, ale hlavné je pfipraven zablokovat mi¢ po Spatném
zpracovani smeéfujici rychle k siti. Pfijima-li SP, je situace prakticky
shodna s obranou bez bloku proti dvéma pravakim, pfijima-li SL, je
vyhodné, aby se oba hraci v obrané prfehodili a B se z bloku vracel zpét
kratSi cestou podél levé bocCni Cary.
Taktika postaveni hraca (pouze pro podani sméfujici na levaka):

blokaf = svym postaveni u sité (pfi podani OL) ztéZzuje B soupefi
jeho situaci, nebot ten musi pocitat s utokem proti bloku (obr. 1-1). Jsou-
i B a OL pfedem domluveni, Ze podani pujde na SL, mize se B jiz
pfedem postavit do stfedu nebo dokonce do OPL- B zlstava
v OPP pouze v pfipadé, Ze chtéji SL prekvapit nahlou zménou podani.
Po pfijmu SL se vSak B témér vzdy prfesunuje doleva (pohyb a), aby
mohl 1épe pokryt levou polovinu hfisté - obdobné se i OL vétSinou
pfesune doprava (pohyb b). Je-li pravdépodobné, Zze utok SL bude
zahran z vétsi vzdalenosti od sité, stahuje se B co nejrychleji (c) do
prostoru k zadni Care. Pouze v pfipadé Spatného pfijmu SL, ktery
zustava v pravé poloviné hfisté, se B nepfemisti doleva a chova se
podobné, jako kdyby smecCoval SP.

obrance = sleduje pohyb B a podle jeho postaveni mu pomaha
vykryt zbytek prostoru




2. obrana s blokem = je zakladem obrany proti kvalitnim smecafim a
vétSinou jedinou moznosti, jak alespon trochu zvysit minimalni Sanci
zachytit utok soupere. B stoji u sité nebo tak blizko ni, aby mohl za
minimalni ¢as postavit blok a pokryt uder smecare (obr. 2-1, pohyb a),
OL mu pomaha pokryt zbytek pole (b1,b2). Je tfeba Fici, Ze proti dobfe
sehrané kvalitni dvojici nema blok mnoho Sanci, ale i dva Ci dokonce
pouze jediny vydareny blok maji Casto zasadni vyznam pro vysledek
celého setu.
Taktika postaveni hracd (pouze v pfipadé utoCiciho SL):

blokaf = pfi podani OL stoji B vlevo u sité, aby mohl zblokovat
Spatny pfFijem soupefe. Je-li pfijem dobry, muze B zUstat u sité a pocitat
s tim, Ze soupefova nahravka bude do bloku nebo do nevyhodné pozice.
Nékdy vSak mlze predstirat staZzeni z bloku a udélat par krokl zpét, aby
zmatl nahravacCe, ale poté se ihned vrati zpét blokovat predpokladanou
nahravku nad sit. Vlastni blok musi provést B v minimalnim Casovém
intervalu a za okamzitého, Casto intuitivniho zhodnoceni situace - podle
nahravky, postaveni smecCare, dohodnuté taktiky apod. VétSinou
neblokuje prostor, ale spiS miC, snazi se vystihnout umysl smecare a
podle toho blok postavit, nebo dokonce odkryje Cast své strany, "laka"
smecare do tohoto prostoru a v posledni chvili sem blok premisti.

obrance = musi sam vykryt prakticky dvé tretiny az tfi Ctvrtiny
celého hfisté, coz mu nedava mnoho Sanci zachytit utok soupefe. Aby
svoji Sanci zvysil, musi velmi rychle reagovat na vzniklou situaci a
predevsSim obsahnout vétsSi ¢ast hristé. Proto se vétSinou posouva vice
do stfedu hfisté (b1), aby pokryl pfehozeni bloku zkracenym micem,
nebo do prostoru OBL (b2), aby pokryl sme¢ podrazkou €i hlavou. Stejné
jako u obrany proti pravakim vyuziva dvoji taktiky - risknout a bézet,
nebo nalakat a vratit se.

3.5.2.2.4. Ostatni HK a ¢innosti ve dvajicich

Vykryvani ve hie dvojic

je podstatné obtiznéjSi i méné ucinnéjSi nez ve hre trojic, ale i
kdyby znamenalo za celé tfi sety pouze zisk jediného bodu, neslo by o
zbyte€nou aktivitu a mohlo by to i rozhodnout cely zapas. Typicka
situace vyzadujici vykryvani je znazornéna na obr. 1, kde S1 - pravak
obdrzZel nahravku od spoluhrae S2 zprava proti bloku. S1 musi pokryt
prostor v kruhu okolo sebe s polomérem zhruba 1-2 m, to vSe
samoziejmé za predpokladu, ze odblokovany mic

odléta relativné pomalu. Pokud se S1 nestacil pfi prudkém uderu
bloku vyhnout a rychle odrazeny mi¢ odléta mimo, musi zareagovat S2,
je-li toho ovSem za dané situace schopen. S2 by se totiz nestahuje pfilis
daleko za S1 (jako je tomu ve trojkach), protoze predpoklada, ze S1 se
bud bloku vyhne, nebo se ho spiSe pokusi nahodit s cilem mi¢ znovu
rozehrat. Pravé pfi téhle situaci by se mohlo stat, Ze nahozeny mic je




blokem usmérnén do S1 a pak pouze blizkost S2 mlze zachranit jiz
ztraceny bod.

obr. 1

S1

S2

Smecuje-li levak z nahravky zleva, je cela situace zrcadlové
obracena.

Vybirani mi¢e a pohyb hracu pri obrané dvojic

Zakladem vybirani mice je halfvolej hrany vétSinou v pohybu a dale
nadzdvizeni Ci vraceni dobihaného miCe nartem - méné Casto dostane
polaf mi€ na hlavu nebo na télo. Naopak velmi €asto je donucen vzit mic
jakymkoli nouzovym zpusobem, napf. stehnem, kolenem, holeni, bokem,
coz samoziejmé prameni z toho, ze C{asto vybiha predem do
pfedpokladaného sméru utoéného uderu. Kvuli tomu také je prevazna
vétSina micu (pokud se jich obrance vibec dotkne) nezpracovana do
klidu, jsou nizko nad plochou, €asto s velkou rotaci, odlétaji daleko mimo
hfisté atd. Pravé proto ma velky vyznam pohyb druhého hrace, ktery
musi byt na tento Spatny let miCe pfipraven a musi svému spoluhraci v
poli pomahat. Stoji-li pfi utoku na bloku (obr. 1-1), musi okamzité po
pfeletu miCe na obrannou polovinu (a) slézt z bloku a podle pohybu
polafe (b) se k nému posunout co nejblize (c). Stejné tak brani-li v poli
(obr. 1-2,1-3) a utok uz leti smérem na polovinu spoluhrace (a), musi se
okamzité pfesunout k nému (c). Oba hraci by v idealnim pfipadé méli
tvofit jakoby spojenou dvojici, kdy pohyb jednoho (vybirajiciho utok)
vyvola tentyz pohyb druhého. Toto vzajemné zajiStovani obou hracu je
velmi dulezité a hraje €asto rozhodujici roli pfi dobihani silné rotovanych
kratkych micd nebo "vySkrabnuti" &i pouhych nahodnych srazeni
prudkych uderd mimo télo obrance, které by pfi vétsi vzdalenosti
spoluhrace nenavratné skoncily v autu nebo druhym dopadem.



obr. 1-2

obr. 1-3
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3.5.3. Herni kombinace - jednotlivci

PFfi hfe jednotlived prakticky nelze mluvit o hernich kombinacich, ale
pouze o stylu hry a taktickych variantach. Dobry hra¢ musi ovladat jak
agresivni, tak defenzivni styl hry, protoZze to mu dava vétSi moznosti
uplatnéni taktiky ve velmi kratkém setu. V obou téchto hernich stylech
pak muUze uplatnit zménu rytmu hry, aby soupefe znervéznél, rozptylil a
vyvedl z momentalni formy.

”

Utoény (agresivni) styl hry

vyzaduje hraCe bojovného, dravého, impulsivniho, ktery chce soupere
zniCit razantnimi udery a neustalym tlakem. Jeho velkou prednosti je
smecCované podani, kterym protihraCe bud donuti k chybam pfi pfijmu
halfvolejem, nebo ke stazeni za podavaci ¢aru pro defenzivni pfijem. Pfi
podani soupefe vyuziva pfedevsim pfijem halfvolejem smérovany blizko
k siti, ktery poté razantnim uderem ukoncuje. Pro tento pfijem stoji
pravak postaven Celem k podavajicimu soupefi zhruba v levé tretiné
Sifky pole podani pfimo na podavaci ¢afe nebo tésné pred ni (viz obr. 1).
Pfi utoCnych uderech soupere, které nemaji potfebnou razanci nebo
které nejsou dobfe umistény, je neustale pfipraven vybéhnout vpred a
vzit je bud z voleje nebo halfvolejem, coz mu umozni utok z vétsi
blizkosti sité.

obr. 1 obr. 2

» 45m lcca 2-4m

Obranny (defenzivni) styl h

predpoklada hrae houzevnatého, trpélivého, obétavého, ktery chce
soupefe udolat svoji bezchybnou hrou, jeho udrzenim ve vétsi

ccal,5m



vzdalenosti od sité, na utoku presnosti uderd a v obrané vracenim
vSech, i témér ztracenych mic¢l. Podani soupefe pfijima nohou, hlavou
nebo télem vétSinou po odskoku 2-4 m od cary podani (obr.2) a
zpracovava ho blizko u sebe do volné nahravky, aby mohl z dalky smecC
presné umistit. Ve hife se pohybuje vétSinou daleko od sité a vpred
vybiha pouze pfijmout z voleje volné miCe hrané v tisni, ale tyto utoky
pak sjistotou proménuje presnym uderem do odkrytého prostoru.

Taktické varianty

zpusob podani = i sebelep$i podani v souboji dvou vyrovnanych
hraCd ztrati svoji ucinnost, at uz momentalnim vykyvem formy nebo
naopak zlepSenim pfijmu soupefe. V takové chvili je nezbytné ihned
podani zménit, a to jakymkoli zplsobem tak, aby bylo podstatné odlisné
od predchozich - jednoznacCna je vyména smecCovaného a kopaného
podani, ale muaze jit tfeba i o nahrazeni prudkych nizkych podani
vysokym dlouhym. Stejné tak se muZze vyplatit i snizeni prudkosti podani
pro jeho snazSi umisténi do slabSi soupefovy nohy, snizeni vySky
podani a tim znemoznéni pfijmu hlavou Ci télem, podani halfvolejem
nebo dokonce ze zemé. Touto zménou, je-li provedena bezchybné,
muze hra¢ dosahnout nahlého zvratu v utkani diky nahle horsimu pfijmu
soupefe spojenému se zahranim miCe zadarmo nebo dokonce
dosazenim pfimého bodu z podani.

zpusob hry = pfi zapasech vyrovnanych hraci zalezi nejen na tom,
jestli soupefi vnutim svlj zpusob hry, ktery mi vyhovuje, ale i na tom,
jestli dovedu soupefe vyvést ze zplsobu hry, ktery jemu vyhovuje. Toho
se da dosahnout zménou rytmu hry a/nebo zménou stylu hry:
- zmena rytmu hry spocCiva v tom, ze se hraC snazi dobre rozjetého
soupere, kteremu se mimoradné dafri, vyvést z jeho tempa. Lze toho
dosahnout povolenym kouskovanim a pferuSovanim hry (zavazovani
tkaniek apod.), zpomalovanim (podavani mi¢e lehce po zemi, pomaly
odchod od sité apod.), dotazy na rozhod¢i (napf. srovnani posunuté
podpérné tyCe, upozornéni na vykfiky soupefe pfi hfe apod.) a na
soupefe (dotaz na dvojdotek, na upravu dresu apod.).
- zména stylu hry spocCiva v prfechodu z agresivniho pojeti hry na
defenzivni a opacCné, coz je psychicky velmi obtizné zvlasté pro
vyhranéné typy hracu. Presto je v8ak nutné tuto taktickou variantu
trénovat a ve vhodnou chvili pouzivat, protoze maze velmi rychle zménit
prubéh hry - soupef si totiz zvykl na urcité hracovy udery a jeho obranné
| utoCné postaveni, ma zazitou vlastni pfipravu utoku i prostor v obranég,
ale nahle musi uplné vse pfizplsobit néemu novému. Pokud se mu to
ihned nepodafi a nékolikrat neuspeéje a zaroven se jeho protihraci zacne
dafit, mize to poznamenat jeho psychiku a hra se za¢ne obracet.




4. Sportovni trénink nohejbalistu

4.1. Tréninkové plany

Kazdy dobry trenér ma pfi své tréninkové praci vychazet z urcitych
planl, ve kterych musi reagovat na fadu ruznorodych skutecnosti a
podle kterych takeé tyto plany délime.

NejobecnéjSim planem je strategicky plan, ktery stanovi cile na 5 a vice
let - na jejich zakladé stanovi trenér prostfedky a metody, jimiz hodla
téchto cili dosahnout. Je v ném obsazen vykonnostni cil (napf. ziskani
mistrovského titulu ve dvojicich, postup do 1. ligy nebo vitézstvi v
extralize), proces doplfiovani tymu (napf. ziskani blokafe do druhé
trojky a levaka do dvojky) a postupného odstrafiovani slabin (napf.
zkvalitnéni smecCovaneého servisu singlisty, nacvi¢eni kombinace T2P) a
hrubé ¢asové rozvrzeni jednotlivych dil€ich ukold.

Konkrétnéjsi jsou plany stfrednédobeé, které se zpracovavaji na 1-2 roky a
vychazeji z cilt strategického planu. Je uz v nich stanoveno obdobi, ve
kterém se budou jednotlivé ukoly realizovat a prostfedky, které jsou k
tomu potifeba (napf. v pfipravném obdobi specialni posilovani blokaru,
zvySovani obratnosti dvojkovych hracd, nacvik specialni nahravky).

Zcela konkrétni jsou plany tréninkové jednotky, které prfimo rozepisuji
prubéh vlastniho tréninku podle &asu, ukolu pro jednotlivé hrace a
zameéfeni se na specifické prvky.

Tréninkové plany (pfedevSim strategické a stfednédobé) nemusi byt
néjakym velkym védeckym dilem, ale maji pfedevsim slouZzit trenérovi
jako voditko v jeho praci a jako méfitko pro hodnoceni jeji ucinnosti -
proto mohou mit i rGzné formy provedeni a mnohdy je zkuSeny trenér
nosi pouze ve své mysli. Proto se v dalSim se budeme zabyvat pouze
plany tréninkové jednotky, které popisuji vzajemné realné pusobeni
trenéra ajeho svéfencu v relativné kratké dobé 1,5 - 3 hodin.



4.2. Tréninkova jednotka

Plan tréninkové jednotky (zkracené tréninku) je zakladni formou
planovani celého tréninkového procesu. PredevSim v konkrétni
tréninkové jednotce jsou plnény cile trenéra vyt€ené ve strategickém a
blize rozpracované ve stfednédobém tréninkovém planu. Kazdy trénink
je sice samostatnym celkem s konkrétnimi cili a konkrétnim obsahem,
ale tyto jednotlivé tréninky jsou mezi sebou svazany, navazuji na sebe a
tvofi logickou fadu, v niz jsou postupné plynule ménény obsah, forma a
metody tréninku.

Kazda tréninkova jednotka ma svuj hlavni cil (obecna technicka nebo
takticka pfiprava, kondi¢ni pfiprava apod.), ktery je ale vzdy spojen s
néjakym dalSim diléim cilem (souhra jednotlivych sestav, odstranéni
momentalnich nedostatkl, provéfeni specifickych vlastnosti apod.).
Formalné se déli na 4 Casti - uvodni, pfipravnou, hlavni a zavérecnou,
priCemz uvodni ¢ast Casto splyva s pfipravnou.

Uvodni &ast je velmi kratkd a trva 5-7 minut, b&hem nichZ si trenér
zkontroluje dochazku, zjisti udaje o zdravotnim stavu svéfencu, v
kratkosti seznami s obsahem tréninku a psychicky pfipravi svéfence na
vlastni trénink. NapF. trenér zjisti, ze na tréninku ma 8 hracu, z nichz
jeden blokaf ma mirné natazené tfislo a nemuze proto blokovat - pfipravi
si tedy 8 mi¢l a seznami hrace s cilem tréninku.

Pfipravna Cast trva podle obdobi, sloZeni hracd a cilt tréninku 15 -30
minut a jejim cilem je pfipravit sportovce na plné zatiZeni v hlavni ¢asti.
Hlavni naplni je vSeobecna pfiprava nasledovana pfipravou specialni,
rovnomerné rozehrati celého téla, vSech svalovych skupin a kloubnich
partii i dikladnéjSi rozcviCeni specifickych svall a kloubU. Jeji sou€asti je
v zavéru i "seznameni se" s miCem, tj. typizovana cviCeni kombinujici
obratnost a fyzickou zatézi. Napf. trenér naridi béh volnym terénem cca
12-13 minut, poté individualni rozcviCeni bez mice 5-7 minut, pak kazdy
hra¢ provede prednosy za dobu 5-6 minut a nasleduje rozcviCeni s
mic¢em za max. 4 minuty, celkem tedy pfipravna €ast 26-30 minut.

Hlavni €ast tréninkové jednotky trva podle nejruznéjSich podminek 60-
120 minut a jeji obsah, skladba a pribéh plné zavisi na vycvikovém
obdobi, na cilech tréninku, na véku sportovncl a fadé dalSich diniteld.
AvSak bez ohledu na né musi byt v jejim pribéhu dosazen vrchol
fyzického i psychického zatiZzeni a v jejim zavéru se pak doporucuje toto
zatizeni zmirnit. Je-li zakladni naplni této ¢asti hra, je vhodné prvni jednu
az dvé ftretiny vénovat hfe modelované a teprve zbytek hrfe za
normalnich podminek. Napf. trenér pfipravi pro svéfence v pfipravném
obdobi nejprve posilovani pfi nahravce - 20 minut, poté posilovani pfi
smeci - 20 minut, dale modelovanou hru trojic se zaméfenim na halfvolej
a volej - 25 minut a v zavéru normalni hru - 25 minut, celkem 90 minut.
Zavére€na Cast trva 5-10 minut a jejim cilem je uklidnéni sportovcu po
télesné i psychické strance, zhodnoceni tréninku, stanoveni spoleCnych



a individualnich ukoll a pfipadné i nezbytné organizacni pokyny pro
dalSi trénink. Velmi Casto tato Cast splyva se zaverem hlavni Casti, poté,
jak postupné ukoncCuji hru jednotlivi hraCi. Napf. trenér pochvali
zranéného blokare za prekvapivé dobrou hru v poli, kriticky promluvi s
dvéma mladymi hraci o jejich nasazeni z zavéru tréninku a vSem sdéli,
Ze od pfistiho tréninku jiz odpada béh volnym terénem.
Nasleduji priklady nékterych tréninkovych jednotek:
Tréninkova jednotka ligového tymu
Pripravné obdobi - konec listopadu
Pred tréninkem béh volnym terénem cca 15 minut
Na tréninku pfitomno 8 hracl a 1 trener, potifeba 8 mica, sit’
individualni _rozcvi€eni _bez miCe, pak kazdy hraC provede s
prestavkami 7, 9, 9, 9 a 7 pfednosl - max. 10 minut
rozcviCeni_ s miCem - kazdy 50-krat test prava-leva a 50-krat test
hlava-noha (pocitano v€etné preruseni) - max. 5 minut
posilovani pri nahravce - 20 minut
nahravka vnitfni stranou nohy, po odehrani diep - 1,5 min
A pfijme volej jednou nohou a nahraje na B druhou nohou,
sed na zem - 1,5 minuty
A pfijme hlavou nad sebe a hned znovu hlavou nahraje na
B,bez cviku - 1 minuta
nahravka halfvolejem, po odehrani sed na zem - 1 min
A pfijme halfvolejem a nahraje na B volejem (stejnou nebo
opacnou nohou), po odehrani dfep - 2 minuty
nahravka nartem, bez cviku - 1 minuta
A pfijme nohou a nahraje na B hlavou, sed na zem - 1,5

minuty

A pfijme hlavou a nahraje na B nohou, dfep -1,5 minuty

A pfijme na prsa a hned z voleje nahraje na B, bez cviku - 1
minuta

A drzi mi¢, B udéla sed, kdyz se zveda, hodi mu A mic tak,
aby mél B minimum €asu na pfipravu, B v pohybu vraci idealné, vystfridat
role - 2 minuty

A a B na Sitku hfisté, A nahraje dlouhou nahru na B a bézi
k nému, B zpracuje, pak vrati kratkou na A, ten mu ihned vrati a bézi
zpét na své misto, B zpracuje kratkou a pak nahraje dlouhou na A, po
nahre bézi k A, ktery zpracuje atd. - 1,5 minuty

totéz, ale ztizit tim, Ze B nezpracovava kratkou, ale rovnou
hraje dlouhou - 1,5 minuty

v libovolném poradi prava a leva noha a hlava, tfetim
dotykem nahra, po odehrani klik - 3 minuty

posilovani pfi bloku - 15 minut

B blokuje a hned udéla drep pfi otoCce, A odstoupi a kdyz B
po otoCce dava nohu nad sit, nahodi mu mic¢ tak, aby ho po dopadu
zblokoval, 10 x za sebou a vyménit role - 3 minuty




A drzi mi¢, B vzdy 3x zblokuje shora mi¢, pak ho A pfesune
jinam a B znovu 3x zblokuje, opakovat 10x a vymeénit role - 3 minuty
A drzi mi¢, B blokuje a sleze z bloku, udéla dfep a jak se
zveda se zemé, A mu hodi mi¢ a B z voleje nahrava, ..., 10 dfepu a
vymeénit role - 3 minuty
B drzi blok a vraci nahozené mice zpét na A, celkem 10
blokd a vyménit role - 3 minuty
B po bloku odbéhne od sité 3m a ihned se co nejrychleji vraci
a znovu blokuje, bez prestavky 10x, vyménit role - 3 minuty
posilovani pfi smeci - 20 minut
smecarska rozcvi¢ka z pravého kulu, viastni nahravka, diep
a smecC podel ¢ary - 3 minuty
dvé fady N na opacénych stranach hfisté ale na stejném kulu,
kazda s jednim S, S1 hraje po siti smec¢ vnitfni stranou a bézi na pozici
S2, S2 mezitim hraje po siti sme€ hranou a bézi na pozici S1, kazdy S
5+5smecu, vystfidat vSechny hrace - 4 minuty
7 hracu je na téze poloviné hfisté, 1 hrac¢ vraci mi¢e z druhé
poloviny, 2 S smecuji cca 7 m od sité z nahravky 5 N, béh a dotek sité,
navrat na novy smecC, opakovat 15-krat, za kazdy zkazeny mic do sité po
ukon&eni smecu 5 klika, vystfidat - 5 minut
dvé fady N jako u pfedchoziho cvi€eni, s jednim S, ktery je
zaroven i blokafrem, S1 smecuje proti bloku S2, oba bézi na druhy kul
sité a smecuje S2 proti bloku S1, celkem 5 blokd + 5 smecu, vystfidat -
2,5 minuty
smecarska rozcvicka, miCe maji S, nahodi N na volej, udélaji
sed na zem a po nahravce utocCi z voleje, po smeci jdou na pozici N, N si
jdou pro mi€ a stavaji se S - 2 minuty
dvé fady N sjednim S, ktery je zaroven i blokafem, S1
smecuje proti bloku S2, oba bézi na druhy kul sité a smecuje S2 proti
bloku S1, po bloku couva B zpét po ¢afe a S znovu smecuje do jeho
halfvoleje, celkem 5 bloku a couvani + 10 smecu, vystfidat - 3,5 minuty
modelovana hra trojic, zméreni se na halfvolej a volej - 25 minut
hradi smeji vzit utok soupefe pouze ve hfisti, jinak se to
povazuje za soupefliv bod
miCe hrané zadarmo musi byt pfijaty z volej, jinak jde o
soupeflv bod. Volejem pfijaty bod znamena po ukoneni bodu navic
zisk jednoho bodu pro trojici, ktera ho takto zpracovala.
normalni hra - 25 minut
Poznamka pro 6 a 7: Jakykoli mi¢ vybrany jinou nohou nez tou, na
kterou leti, je okamzité uznan jako bod pro soupefe. lhned po skoncCeni
setu provadi porazena trojice 10 cviku dle vlastniho vybéru (kliky, dfepy,
sklapovacky).

Tréninkova jednotka zakovského druzstva
Hlavni obdobi - konec kvétna, zaci 13-15 let druhym rokem tréninku



Na tréninku pfitomno 6 hracl a 1 trenér, potifeba 3 mica, sit’

spoleCné rozcviCeni bez miCe = tfi koleCka lehkého béhu kolem
oploceni hfisté, zakladni a specialni rozcviCeni podle pokynu trenéra -
celkem 15 minut

rozcviCeni s miCem = ve dvojicich, kazdy hrac provede 25 hlavicek,
druhy mu je pocita, pak se vyméni, poté nahravky halfvolejem - celkem 5
minut

rozcvi€eni na siti = Zaci vyssi postavy preskaci sit z jednoho kulu
na druhy a poté zpét - 1 minuta

nacvik smece vnitfni_stranou nohy = 3 dvojice, 2 hraci s mici na
kdlech, 1 z druhé strany uprostfed, hraci bez mice stoji na podavaci
Care, S na né hraji smec tak, aby ho museli vzit halfvolejem. Po smeci a
vybéru hodi hraci mi¢ zpét na S, ktefi znovu smecuji, celkem 10x a pak
se vystfidaji. Neékolikrat opakovat, celkem kazdy 20-30 smecCl -
celkem 10 minut

kruhovy nacvik - hra€ A u levého kulu zkouSi sme€ hranou
podrazky, vpravo pres sit mu hra¢ B vraci rukou mi¢, hra¢ C u pravého
kdlu zkousSi kratas, hra¢ D vlevo pres sit mu vraci rukou mi¢, hra¢ E na
jedné strané hfisté zkousi nahravky vnitfni stranou nohy s dopadem po
nadhozu hrace F. Hra¢ A pocita celkem 10 smecu a pak hlasi stfidani,
cely kolo se pak posune o 1 hrace - celkem 10 minut

nacvik podani = hraci se rozmisti za zadni ¢aru do 4 rohu a
doprostied a podavaji pres stfed sité na svého protihrace.Ten chyta
micdo ruky a podani vraci, hra€ vlevo v bliz§im rohu pocita 5 podani, po
nichZ se posunou o 1 stanovisté - celkem 9 minut

normalni_hra = hraci se stfidaji v sestavach, sehraji vzdy jeden
zapas trojic a tfi zapasy dvoijic - 50 minut

hra o mistra svéta = hraci hraji podle rozhodnuti trenéra bud zapas
trojic na 2 vitézné sety nebo turnaj dvojic, vitéz se az do dalSiho tréninku
stava mistrem sveéta - celkem 20 minut
Poznamka pro 7 a 8: Jakykoli mi€¢ vybrany jinou nohou nez tou, na
kterou leti, je okamzité uznan jako bod pro soupefe a provinily hrac
udéla 10 klika. Trenér pfi hie bud opravuje chyby hracu, nebo se zbylymi
hradi nacvicuje ostatni HCJ.

4.2.1. Trénink nahravky a ovladani mi€e

Nahravku Ize kombinovat s libovolnym ztézujicim cvikem, neni-li
uvedeno jinak, jde o nahravku vnitini stranou nohy vzdy z voleje
Ztézujici cviky

1) dfep ¢elem k hraci, obéma rukama se dotknout zemé

2) dfep po pulotocce zady k hraci, obéma rukama se dotknout zemé

3) otocka ve stoji

4) sed na zem cCelem k hraci, zadkem a obéma rukama se dotknout
zemé



5) sed na zem po puloto€ce zady k hraci, zadkem a obé&ma rukama se
dotknout zemé

6) klik do libovolného sméru

7) kratky béh 1-3 m vpfed, vzad nebo do strany s navratem na puvodni
misto

8) kotrmelec vpred

9) kotrmelec vzad

10) extrémné mala (0.5 m) nebo extrémné velka (5-10 m) vzdalenost
hracu

11) mezi hraci je sit nebo jina prekazka

12) hraci mohou hrat jen v ohraniCeném prostoru

13) hraci se pohybuji libovolnym nebo uréenym smérem

14) hraci odehraji mi¢ az po smluveném znameni

15) hraci po odehrani obéhnou spoluhrace a vrati se na plvodni misto
Nahravka jednotlivci

1) nadkopavani nartem smecarskou, nesmecaiskou, stfidavé

2) nahravka hlavou

3) nahravka vnitfni stranou nohy smecafskou, nesmecarskou, stfidavé
4) nahravka vnitfni stranou nohy stfidavé P-H-L-H-P ...

5) totéz, ale vzdy zahrat mi¢ dvakrat, P-P-H-H-L-L-H-H ...

6) nahravka vnitfni stranou nohy stfidavée P - L -H -P -L -H ...,
zrcadlové obracené

7) totéz, ale vzdy zahrat mi¢ dvakrat, P-P-L-L-H-H-P-P ..., zrcadlové
obracené

8) nahravka vnitfni stranou nohy, cvik, po dopadu nahravka hlavou, cvik,
po dopadu nohou ...

9) nahravka vnitfni stranou nohy o cvi¢énou zed

10) nahravka halfvolejem o cvi¢nou zed

11) nahravka vnitfni stranou nohy do velké vysky (3-7 m)

Nahravka dvojic

- pouze jeden dotyk hrace pri nahravce

1) nahravka vnitfni stranou nohy

A hraje nohou, B hlavou, vystfidat

A hraje hlavou, B halfvolejem, vystfidat
8) A drzi mi€, B udéla cvik (sed, dfep ap.), kdyz se zveda, hodi mu A mic
tak, aby mél B minimum Casu na pfipravu, B v pohybu vraci idealné,
vystridat
9) A hraje umysiné vysokou nahru (3-7 m), B vraci nizkou (1-2 m),
vystridat
10) hradi vraci mi€¢ pouze urCenou nohou (bud pfimo, nebo po
zpracovani hlavou ¢i druhou nohou)

)
3)
4)
5) A hraje volej, B halfvolej, vystfidat
6)
7)



11) A a B proti sobé 2-3 m, A nahraje mi¢ nad sebe a bézi na misto B,
ten bézi na misto A, po dopadu nahraje miC nad sebe a bézi na misto A,

- dva dotyky hrace béhem nahravky

101) A pfijme volej jednou nohou a nahraje na B druhou nohou

102) A pfijme halfvolejem a nahraje na B volejem (stejnou nebo opa¢nou
nohou)

103) pfijmout nohou a nahrat hlavou

104) pfijmout hlavou a nahrat nohou

105) pfijmout hlavou nad sebe a hned hlavou nahrat

106) pfijmout na prsa a hned z voleje nahrat

107) A (vedouci) nahrava z voleje a urCuje pro B "volej” nebo "dopad”, B
podle toho vraci, vystfidat

108) A pfijme jednou a nahraje druhou nohou, B hlavou nad sebe a
hlavou nahrat, vystridat

109) pfijmout volejem a nahrat halfvolejem

110) pfijmout halfvolejem a nahrat volejem

111) A a B na Sifku hfisté, A nahraje dlouhou nahru na B a béZi k nému,
B zpracuje, pak vrati kratkou na A, ten mu ihned vrati a bézi zpét na své
misto, B zpracuje kratkou a pak nahraje dlouhou na A, po nahfe bézi
k A, ktery zpracuje atd. ..., |Ize ztizit tim, Ze B nezpracovava kratkou, ale
rovnou hraje dlouhou

112) A pfijme nohou a nahraje hlavou, B pfijme hlavou a nahraje nohou,
vystfidat

113) A a B proti sobé 2-3 m, A dvéma doteky nahraje mi¢ nad sebe a
bézi na misto B, ten bézi na misto A, z voleje pfijme mic a ihned nahraje
mic¢ nad sebe, bézZi na misto A, ...

114) hraci vraci mi¢ pouze urenou nohou (bud pfimo, nebo po
zpracovani hlavou ¢i druhou nohou)

- tfi a vice dotyku hrace béhem nahravky

201) v libovolném poradi prava a leva noha a hlava, tfetim dotykem
nahra

202) pfijem halfvolejem, pak volej a potom nahravka hlavou

203) pfijem hlavou, pak volej a potom nahravka halfvolejem

204) A si nadkopava (nebo hlavi¢kuje), az B zvedne ruku, nahraje na néj
205) A si nadkopava (nebo hlavickuje), B mu pazi ukazuje nahoru nebo
dolu, A sleduje a hlasi

206) A (vedouci) hraje dle uvazeni 1 - 3 dotyky nohama ¢i hlavou, pak
nahraje na B a sam udéla cvik (dfep, sed, vyskok), B kopiruje pocet
dotyku i cvik, vystfidat

207) A nahraje na B, ten pfijme na prsa, poté si nohou nahraje na hlavu
a hlavou na B, ten na prsa, ...

- dva mice béhem nahravani

301) A i B sinadkopavaji vlastni mi¢, A nahraje svij mi¢ na B
s dopadem, B mu nahraje svUj mi€ z voleje, vystfidat



302) A i B (2-3 m od sebe) nadkopnou svuj mi¢ a vymeéni si pozice, po
dopadu nadkopnou spoluhrac¢av mi¢ a vyméni si pozice atd. ...

303) A i B (2-3 m od sebe) si nahravaji jednim mi¢em po jedné strané a
druhym po druhé strané (do opacné nohy)

Nahravka trojic
l) A, B a C v trojuhelniku a nahravaji si vzdy pres prostredniho (pr.
A-B-C-B-A-B..), prostridat
ll) A, B a C v trojuhelniku a nahravaji si po jeho obvodu (pf. A-B-C
-A-B...), ménit smér
lll) A s miéem u B, C proti nim 2-3 m, A hraje na C a bézi na jeho
misto, C hraje na B a bézi na jeho misto, ...
1) vnitini stranou nohy

2) hlavou
3) halfvolejem
4) prava - leva v libovolném poradi
5) hlava nad sebe a hlavou nahravka
6) nohou pfijmout a hlavou nahrat
7) hlavou pfijmout a nohou nahrat
8) halfvolejem pfijmout a volejem nahrat
9) volejem pfijmout a halfvolejem nahrat
10) vystfidat obé nohy a hlavu v libovolném poradi
11) stfidat nahravku hlavou a nohou
12) stfidat nahravku volejem a halfvolejem
13) hraci vraci mi¢ pouze uréenou nohou (bud pfimo, nebo po
zpracovani hlavou ¢i druhou nohou)
- A, B a C v pfimce a maji pouze 1 mi¢
201) A nahraje na B uprostfed, ten mu vrati a otoCi se na C, A obloukem
pfes B nahraje na C, ten kratce vrati B, B vrati a otoCi se na A, C
obloukem na A, ..., vystfidat
202) totéz jako pfedchozi, ale B uprostied vymysli cviky a A i C je
kopiruji
203) B nahraje (a) na C a bézi (b) na jeho misto, C dlouhou (c) na A a
bézi do stfedu (d); A kratkou (a) na C, ten mu vrati (b) a bézi (c) na jeho
misto, A dlouhou (d) na B a bézi do stfedu (e), ... (po dlouhé nahfe béh
do stfedu, ze stfedu béh za kratkou nahrou)
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204) B nahraje (a) na A a otoCi se (b) na C, A obloukem pfes B nahraje
(c) na C a bézi (d) az na jeho misto; C kratkou (a) na B a bézi (b) az na
druhou stranu (dfive A), B vrati kratkou (c) na A a otoCi se (d) na C; A
obloukem (a) na C ... (A béha na druhou stranu za dlouhou, C na druhou

stranu po kratkeé, B se otaci uprostred, vystfidat)
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205) B nahraje (b) na A a bézi (b) zpét k C, A dlouhou (c) na C; C
dlouhou (a) na A a bézi (b) do stfedu, A mu vraci kratkou (c); C vrati (a)
a bézi (b) zpét k B, A dlouhou (c) na B, ..., vystfidat (A stoji, B,C po
dlouhé do stfedu, po kratké zpét)




IIIIIIIIIIIIIIIIIIIII
llllllll
- oy

llllllllllllllllllll
-y
-

o8 Lol

(po zahrané dlouhé se

prebiha na druhou stranu, po chycené dlouhé se jde do stfedu)
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a bézi (d) k nému; A zpracuje a 2-3 nadkopy (a) se dostane do stfedu,

206) B ze stfedu kratkou (a) na C a bézi (b) k nému, C dlouhou (c) na A

odtud kratkou (b) na B a bézi (c) k nému,...
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207) B kratkou (a) na C a bézi, dotkne se jeho mety a vrati se zpét (b)
do stfedu, C dlouhou (c) na A; C bézi do stfedu, dotkne se mety B a vrati
se zpét (a) na své misto, A ihned z dlouhé kratkou (b) na B, ten vrati (c)
a bézi, dotkne se jeho mety a vrati se zpét (d)do stfedu, A dlouhou (e)
na C; A bézi do stfedu, dotkne se mety B a vrati se zpét (a), ... vystfidat
(B béha po kratké za mi¢em a zpét, A,C po dlouhé do stfedu a zpét)

- A a B maji mic, C bez mice

301) B uprostied mezi A a C (oba maji svij mi¢), B udéla cvik a A mu
nahodi mi¢ na nahravku z voleje, B po otoCce a cviku odehraje mic¢
nahozeny C, B po otoCce a cviku odehraje miC A, ..., vystfidat

302) v trojuhelniku, A a B si nadkopavaji, A nahraje na C, ten si
nadkopava, B nahraje na A, ten si nadkopava, C nahraje na B, ten si
nadkopava, ..., ménit smér

303) A a B u sebe s mi¢em, C bez miCe, A nahraje na C a bézi k nému,
C si nadkopava, B nahraje na A a zUstane stat, C nahraje na B a bézi
k nému, A nahraje na C a stoji, B nahraje na A a bézi k nému, C nahraje
na B a stoji, ... (hahrava se stale stejnému hraci, odbiha pouze 1 ze 2
hracu a to déle nadkopavajici)

304) A i B si nadkopavaji mi¢, C bézi k A a pfebere mu mi¢ z voleje, A
pak bézi k B a pfebere mu mic€ z voleje, B bézik C ...

305) A a B asi 5-6 m od sebe, C udéla cvik a bézi k B, ten mu hodi mic
tak, aby C musel nahrat v béhu, C po odehrani cvik, otoCi se a bézi k A,
ten mu hodi mic€ ..., vystfidat (Ize béhat i podél A-B tak, aby jednomu
vracel pravou a druhému levou)

306) totéz, ale A i B si misto nahazovani nadkopavaji a pak nahravaji,
vystfidat

IV. Nahravka ¢étveric

- hraéi rozestaveni ve étverci (Ctyruhelniku)



1) nahravky po obvodu ¢tverce, ménit smér

2) nahravka na libovolného hrace, obéhnout ho a vratit se na pavodni
misto

- hraci rozestaveni v trojuhelniku

11) A a B u sebe, A s miem nahraje na C nebo D a bézi na jeho misto,
ten nahraje na volného a bézi na jeho misto, ..., ménit smér

12) D uprostied trojuhelniku, ostatni pfes né&j nahravaji, D se postupné
otaci a vraci dalsimu (A-D-B-D-C-D-A ...), ménit smér, vystfidat
13) D uprostied trojuhelniku, ostatni mu nahravaji, D vraci témuz zpét,
ten nahraje hraci vedle, ten zase prfes D, dostane zpét, nahraje hraci
vedle (A-D-A-B-D-B-C-D-C-A..), ménit smér, vystfidat

- Ctverec a vice micu

101) A a C (+mi¢) i B a D (+mic) si diagonalné nahravaji svymi mici
(kfizené nahravky)

102) 2 hradi si nadkopavaji s mic€i, jeden nahraje na kohokoli volného,
pak druhy nahraje na volného, ... (nahrava vzdy ten, kdo si déle
nadkopaval)

103) A, B i C si s vlastnimi mi¢i nadkopavaji, C nahraje na D, ten si
nadkopava, B nahraje na C, ..., ménit smér

4.2.2. Trénink bloku

Blok Ize kombinovat s libovolnym ztézujicim cvikem, v sériich po 10 - 20
opakovanich

Ztézujici cviky

1) dfep Celem k hraci, obéma rukama se dotknout zemé

2) drep po puloto¢ce zady k hraci, obéma rukama se dotknout zemé

3) otoCka ve stoji

4) sed na zem Celem k hraci, zadkem a obéma rukama se dotknout
zemé

5) sed na zem po puloto€ce zady k hraci, zadkem a obéma rukama se
dotknout zemé

6) klik do libovolného sméru

7) kratky béh 1-3 m vpred, vzad nebo do strany s navratem na pUvodni
misto

8) hra¢ A s micem pohybuje v dosahu bloku

9) hra¢ A pfi doteku bloku mi€ kratce zatlaCi do blokare

l. Blok samostatné

1) noha nad siti, pfeskakat po celé siti, z druhé strany sité totéz

2) postavit dlouhy blok a co nejdelSi vydrz nebo vydrz na ¢as

3) kratasy u sité a ihned zaSlapavat blokem

4) nahodit si mi¢ za sit, po dopadu zblokovat a pokusit se zblokovat jesté
jednou



Il. Blok ve dvojicich

- A drZi mi¢ a B blokuje podle navodu v sériich po 5-15 blocich, pak
se vystridaji

1) B blokuje, otoCi se co nejrychleji a blokuje znovu pficemz se snazi 2-3
vtefiny podrzet nohu na mici, pak se B zastavi a celé znovu ...

2) B blokuje pravou a hned potom levou, zastavi se a celé znovu ...

3) B blokuje, sklopi blok nad siti, znovu blokuje, sklopi nad siti, ...
nejrychleji blokuje, bez pfestavky, ...

5) B zady k siti, A da znameni, B rychly blok a udrzet nohu na mici, pak
opét zady ...

6) B blokuje a hned udéla cvik pfi oto€ce, A odstoupi a kdyz B po otoCce
dava nohu nad sit, nahodi mu mic tak, aby ho po dopadu zblokoval

7) A pfemistuje mi€ v dosahu (i mimo dosah) bloku, B drzi blok a sleduje
mic (pfipadné si poposkodi)

8) A urcuje akci pro B (blok + cvik), B provadi podle jeho pokyn

9) A drzi mi¢, B vzdy 3x zblokuje shora mi¢, pak ho A pfesune jinam a B
znovu 3x zblokuje, ...

10) Adrzi mi¢, B ho vzdy zblokuje jednou zleva a jednou zprava, A
pfesune mi€ a B znovu, ...

11) nejprve A 5-10krat a pak téz B nahodi mi€ nad sit' do souboje, pocita
se skore (u kull se oba prohodi)

- A drzi mi¢ a pak ho nahodi na B, ten blokuje bud’ volej nebo dopad
101) A drzi mi¢, B udéla cvik (sed, dfep ap.), kdyz se zveda, hodi mu A
mic tak, aby mél B minimum ¢€asu ho zblokovat, ...

102) B drzi blok a vraci nahozené miCe zpét na A

103) B drzi blok, A nahazuje tak, aby mi¢ padal pfes blok, B vraci
z voleje hlavou nebo z dopadu nohou

104) B drzi blok, A bud hodi na blok nebo pfes sit, B vraci blokem nebo
po dopadu nohou

105) A drzi mi¢, B blokuje a sleze z bloku, jak se dotkne zemé&, A mu
hodi mi€ a B z voleje nahrava, ...

106) A,B proti sobé davaji kratasy, az ho jeden ho zaSlapne, druhy musi
také jinak cviky, jestli ano, pak musi prvni jinak cviky, ...

107) A si nahodi mi€ mimo blok, B drzi a A se snazi kratasem B nahodit
108) A si nahodi mic, B rychle postavi blok, A prosSlapuje podél bloku do
jeho hristé

109) A drzi mi¢, B blokuje, sunda nohu a poodstoupi nebo provede cvik,
A mu hodi mi¢ a B z voleje (halfvolejem) lehce vraci, A chyti a drzi, B
blokuje a sunda nohu, ...

lll. Blok ve trojicich

- blokar na jedné strané, zbyli dva A a C na druhé strané

1) A,C drzi miCe, B blokuje A, udéla cvik, pak blokuje C, udéla cvik, ...,
vystridat



2) A,C s mici, B uprostfed blokuje toho, kdo zvedne mi¢ (A to uréuje), ...,
vystridat

3) A,C s mic€i, B poskoky po siti blokuje A, pak C, pak A, ..., vystfidat

4) B stoji 4-5 m od sité a ¢eka, az A (3-4 m na druhé strané sité) nahraje
na C, B podle nahry bud dobéhne k siti a blokuje, nebo uteCe na zadni
lajnu, C hraje vZdy dopad, potrestat B kdyz ute€e na nahru blizko sité a
naopak

5) A a C s mici 1-3 m od sebe, B ¢eka u A, ten bud mi€ hodi (na nahru
za sit' €i na blok pred sit), B podle toho blokuje nebo vraci nahravkou,
ihned se pfemisti k C a ¢eka na hod nebo podrzeni, ...

- blokar s hraéem C na jedné strané, A na druhé strané

101) A drzi mi€ na blok, C mi€¢ na nahru, B blokuje A, otoCi se na C a
ihned (po cviku) odehraje nahru nebo halfvolej, blokuje, (cvici),
nahrava, ..., vystridat

102) A drzi mi¢ na blok, C mi¢ na nahru na zadni lajné, B blokuje A,
otoCi se na C a bézi k nému, nahraje a vraci se zpét na blok, pak odbiha
k C nahrat, ..., vystfidat

103) A,C proti sobé, B nadhazuje mi¢ nad sit, A a C se snazi zblokovat
na soupefovu stranu a vykryvaiji se, pocitat skore souboju

4.2.3. Trénink uto€nych udert

Komplexni rozcviéeni s mi€em

Nutnou podminkou pro to, aby hra¢ podal optimalni vykon v utkani i v
tréninku, je i jeho spravné rozcviCeni s mi€em mimo sit' a pfedevsSim na
siti. Pro rozcviCeni mimo sit, tj. pfedevSim pro rychlé ziskani citu na mic,
slouzi prvni dva nahravacCské testy prava-leva a noha-hlava, které jsou
popsany v kapitole Testy nohejbalistl. Po kazdém takovémto rozcviceni
mimo sit by vSak mélo nasledovat rozcviCeni s miCem na siti, tzv.
smecarska rozcvicka.

Tato rozcviCka spocCiva v tom, Ze se hraci rozdéli na 2 €asti, z nichz
kazda obsadi jednu polovinu hfisté. Na siti pak zahravaji z vlastni nebo
spoluhracovy nahravky utoCné udery do pfedem urCeného prostoru, po
odsmecovani se vraci do zadni ¢asti své poloviny a zde vybiraji (nebo
pouze sbiraji) mi¢e z uto€nych udert z druhé poloviny hfisté. S timto
micem prechazi opét k siti a hraji dalSi utoCny uder, a tak cely cyklus
opakuji po urCenou dobu, ktera Cini 2 - 4 minuty, vyjimecné i vice.
Vzhledem k tomu, Ze miCe jsou v neustalém kolobéhu nahravka - smec
a let na druhou stranu - vybrani - nahravka - smec€ a let na puvodni
stranu atd., je tfeba pro tuto rozcviCku v jejim volném provedeni zajistit
min. 3 mice, radéji vSak 5-6 micu. Pro jeji provedeni intenzivni je pak
nutné mit mi€d min. o 1-3 vice, nez je na ploSe celkem hracua - cely
cyklus pak neni prerusovan pomeérné cCastym cekanim na micC
zasmecovany z druhé strany.




Uplna komplexni smeé&afska rozcvicka ma celkem 4 faze, pfi kterych

maji hraCi moznost vyzkouset témér vSechny udery, pfi kterych neni

pouzivan blok.

1. faze 2 faze 3. faze | 4. faze
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V prvni fazi se obvykle za¢ina na pravych kilech s udery podél pravé
pomezni Cary, tj. pfedevSim se smeCem vnitfni stranou nohy, smecem
podrazkou a patou. V druhé fazi se hraci pfesunou na své levé kuly a
maji moznost prozkouset smec€ vnitfni stranou nohy podél levé pomezni
cary, smec€ nad siti smérem doleva ven ze hfisté, haCek nebo kratas. Ve
treti fazi hraji obé skupiny hracu odlisSné typy uderu, které si vdak ve
Ctvrté fazi vzajemné prostfidaji. Zatimco v prvnich dvou fazich se
smecovalo podél pomeznich ¢ar a skupiny hracu byly proti sobé pres sit
kfizem, v obou téchto fazich se pfesunou k jednomu stejnému kulu (stoji
tedy pres sit pfimo proti sobé) a smecuji naopak podél sité - skupina
pravakd utoli ze svého pravého kdlu vnitini stranou nohy nebo
kratasem, protilehla skupina pravakl hraje pfedevSim smec hranou
podrazky, méne pak smec€ podrazkou nebo patou. Jestlize tedy u prvnich
dvou fazi nezalezelo na tom, jsou-li stejné dlouhé (hraci obou skupin
utoCili stejnymi udery), treti a ¢tvrta Cast by mély byt Casové shodné, aby
obé skupiny procviCovaly rizné druhy uto¢nych udera stejnou dobu.
RozcviCka je vyhodna v tom, ze si hraci mohou v minimalnim ¢asovéem
intervalu prozkous$et velkou $kalu uto€nych uderd doplnénych nahravkou
a nékdy i vybérem mice halfvolejem nebo dokonce volejem, pfiemz jsou
v neustalém pohybu pfi rychlém navratu pro dal$i mic¢. Vyuzitim rdznych
variant a dopliujicich ztéZujicich cviku je mozné tuto rozcvi€ku neustale
obménovat a zbavovat stereotypu a zaroven ji pfizplsobit hraédm
nejriznéjSich vykonnostnich urovni. Kromé rozcvi¢eni mohou jednotlivé
faze rozcviCky slouzit pro samostatny nacvik konkrétnich uder
(pfedevSim strzeného smecCe vnitfni stranou nohy a smece hranou
podrazky) v simulaci konkrétnich hernich situaci (nahravka mimo
optimalni vySku a vzdalenost od sit€, s minimem Casu na pfipravu ap.).
Varianty rozcvicky

se stalym nahravaCem = jeden urCeny hrac stale nahrava, ostatni
po smec€i chodi pro miCe a fadi se do fronty. Smecafi nahazuji mi¢ na




nahravace bud na dopad (vice ¢asu na smec) nebo na nahravku z voleje
(minimum Casu pro smecafe). Varianta je vhodna pro paralelni trénink
nahravaCe (na nahfe se stfidaji jen nahravaci) nebo pro vyspélé
smecare (Umysina obtizna nahra).

s vlastni nahravkou = hraci se po odsmecCovani vraci pro mic.
Vhodné pro vSestranné rozcviCeni a pro obtizné varianty smece, hraci
sami na sobé poznavaji, jakou kvalitu ma jejich nahravka.

se stfidajici se nahravkou = smecujici hra¢ odchazi na nahravku
(. Fada smecaru, ktefi nahazuji nahravaci mi¢, nahrava¢ po nahravce
odchazi zpét pro mi¢ a fadi se ke smecaflim), nebo nahrava¢ odchazi
po nahfe na smec (tj. miCe drzi v fadé nahravaci, nahravaji z vlastniho
nadhozu nebo hodi mi€¢ smecCafi a nahraji mu az po jeho pfihravce,
smecafi chodi pro mi¢ a fadi se k nahravacum)

Doplnujici ztézujici cviky

lehCi obtiznosti = dfep Celem k hraci, obéma rukama se dotknout zemé, -
dfep po pulotoéce zady k hraci, obéma rukama se dotknout zemé, -
otoCka ve stoji, - vyskok a dotknout se rukama chodidel, - nahravac
nahrava po dopadu mice nebo z vlastniho nadhozu

vySSi obtiznosti = sed na zem Celem k hraci, obéma rukama se dotknout
zemé, - sed na zem po pulotoéce zady k hraci, obéma rukama se
dotknout zemé, - klik do libovolného sméru, - kotrmelec vpfed nebo
vzad, - kratky béh 1-3 m vpfed, vzad nebo do strany s navratem na
puvodni misto, - sklapovacka, - nahrava¢ nahrava z voleje z nadhozu
smecare

Omezujici pravidla

- nahravka je velmi nizka (na urovni sité nebo pod ni), - nahravka je
extrémné vysoka (3-5 m), - hrali odehraji mi€ az po smluveném
znameni, - nahravac urCi smecafi typ uderu (technicky nebo razantni)
Priklady rdznych variant

hraci si sami nahravaji hozenim mice z ruky, smecuji po dopadu =
vhodné pro trénink zacateCnikl a Zactva nebo pfi rozcviCeni pfed
zapasem
: urCeny staly nahrava¢ nahrava smecafiim, ktefi mu nahodi mié

pfed nohu, pak udélaji dfep a po nahravce smecuji z voleje = vhodné pro
trénink hract stfedni vykonnosti, ktefi se pfipravuji na pfechod z 3-
dopadového nohejbalu na 2-dopadovy

hra¢ rukou nahodi mi¢ na nahravacCe a ihned poté provede sed na
zem, nahravaC mu z voleje nahraje a zvedajici smecCar zahraje z voleje
uder, poté prfechazi na misto nahravace, puvodni nahravac jde pro mi¢ a
novy smecar jde na nahozeni miCe = vhodné pro pfipravny trénink
extraligového tymu

uréeny staly nahravac nahrava idealni nahry (1,5 -2m), ale poté co
mi¢ nahraje, urCi smecafi bud razantni uder (slovem "smec") nebo uder
technicky (slovem "kratas"), smecCafi musi na tento povel reagovat, jinak




provedou 10 Klikd
dorostence

vhodné pro zacCatek herni sezény pro starsi

Trénink smece v pohybu a pod zatizenim

Smec€ Ize kombinovat s libovolnym ztéZujicim cvikem; neni-li uvedeno
jinak, jde o smec vnitfni stranou nohy vzdy z voleje

Ztézujici cviky
C1) dfep, obéma
dotknout zemé

rukama se

C2) sed na zem, zadkem a obéma
rukama se dotknout zemé

C3) klik do libovolného sméru

C4) béh 3 - 8 m vpfed, vzad nebo do
strany

C5) kotrmelec vpred [ kotrmelec
vzad

C6) preskocCit lavicku nebo jinou
prekazku

C7) hraCi odehraji mi¢ az po

smluveném znameni

C8) za kazdé zkazeni do sité pfidat
cvik navic / za jakékoli zkazeni pfidat
cvik navic

Varianty

Ztézujici pravidla

P1) libovolny sme¢ do libovolného
mista

P2) sme¢ do ur¢eného mista

P3) smec€ do halfvoleje pohybujiciho
se hrace

P4) libovolny smec s blokem

P5) nahravaC pfi nahre urci typ/druh
smece

P6) (libovolny) smecC ze
Spatné nahry (vysoka, nizka, z dalky,
do téla, rychla)

P7) hrat pouze ur€eny druh smece,
popf. jen technicky uder

P8) (libovolny) smec na vysSi siti

V1=Smecuji pouze jeden nebo dva (az tfi) hraci,ostatni nahravaji (a chodi

pro mice)

V2=Smecuje (Ctyfi a) vice hracld (a chodi pro mi¢e) , nahrava pouze jeden

nebo dva uréeni

V3=VSichni hraci se stfidaji ve smeci i nahravce (a chodi pro mice)

I. vSichni aktivni hraci (S i N) jsou na téze poloviné hristé, trenér
nebo 1 hrac¢ vraci mice z druhé poloviny

1) V1 =smeC 6 - 10 m od sité, béh na ur€itou vzdalenost, navrat na novy

smec, opakovat 10 - 15 krat

201) totéz pro V2, ale miCe maji a nahazuji smecafi — pouze 1 smec
301) totéz pro V3, po nahravce jde hra€ smecovat, po smeci pro mic
2) sme€ u sité, béh zpét/do strany 6-9 m a navrat na novy smegc,

opakovat 15 - 20 krat

202) totéz pro V2, ale mi¢e maiji a nahazuji smecafi — pouze 1 smec



302) totéz pro V3, po nahravce jde hra€ smecovat, po smeci pro mic

3) dvé fady N (u obou kuld), u kazdé jeden S, ktery se po smeci (a po
cviku) vraci zpét na zadni (nebo podavaci) €¢aru, pak bézi k druhé fade,
smeg, ..., opakovat 10 - 15

203, 303) pro V2 a V3 NELZE

4) dvé fady u obou kualu, u kazdé jeden ureny hra¢ (H1+H2), u levého
kilu polovina smecuje, u druhého polovina nahrava, H1 (udéla cvik a)
bézi k zadni (podavaci) ¢are a pak nahrat k levému kulu, pak bézi zpét a
smecCovat k druhému kulu, ..., H2 zacina opacéné&, (zbyli) smecujici a
nahravajici se stfidaji na oboukulech po odehrani nebo pfi vyméné H1,2;
prohodit nahravku se smecem, opakovat po 10-20 dotycich H1,2

204, 304) pro V2 a V3 NELZE

5) 2 fady N s mici u kalu 1-3 m od sité, nahodi rukou mi¢ na S, ten
z voleje vrati (, udéla cvik a/nebo bézZi se dotknout sit€) a N mu
z voleje nahrava na volej k siti, opakovat 10-15 krat

205) totéz pro V2, ale mi€e maiji a nahazuji smecafi — pouze 1 smec
305) totéz pro V3, po nahravce jde hra€¢ smecovat, po smeci pro mic

6) fada N u stfedu pole podani, zde N nahodi rukou mi¢ na S, ten
z voleje vrati smérem k pravému kilu a oba béZzZi k siti, zde mu N
nahraje kratkou nebo dlouhou nahru podle jeho postaveni

200) totéz pro V2, ale miCe maji a nahazuji smecafi — pouze 1 smec, N
stoji jiz u pravého kulu

306) pro V3 NELZE

7) S z pravéhol/levého kilu smecuje, po utoku jde na blok a preskace
sit ze stfedu doleva/doprava, bézi zpét na kidl a znovu smecuje, 10-
15 krat

207) totéz pro V2, ale miCe maiji a nahazuji smecafi — pouze 1 smec
307) totéz pro V3, po nahravce jde hra€ smecovat, po smeci pro mic

8 2 fady N a 2 hrali za sitiv poli vlevo a vpravo,
pred nahrou stoji stfidavé oba 3 m od sité, po nahfe se couvanim
vraci zpét na zadni lajnu, S uto€i do jejich halfvoleje

208) totéz pro V2, ale miCe maji a nahazuji smecafi — pouze 1 smec
308) totéz pro V3, po nahravce jde hra¢ smecovat, po smeci na druhou
stranu vybirat a pak pro mic

9) jedna fada N za polem podani ve hfisti (6,5-9 m), N nahodi rukou mic
na S na jejich drovni, Svrati a bézi k siti, kam mu N nahravaji
dlouhé nahry,10-15 krat

209) totéz pro V2, ale miCe maiji a nahazuji smecafi — pouze 1 smec
309) totéz pro V3, po nahravce jde hra€ smecovat, po smeci pro mic

10) jedna fada N nahraje S asi ze 3 m na volej i dopad, dva blokafi se
stfidaji v okamziku nahryasi 4,5 m od sit¢, S se rozhoduje
podle postaveni blokafe, B musi blokovat dopady a neblokovat voleje (S
pfi dopadu hraje jen technicky mi¢ nebo natuknuti), jinak postih

210) totéz pro V2, ale mi€e maji a nahazuji smecafi — pouze 1 smec



310) totéz pro V3, po nahravce jde hra¢ smecovat, po smeci pro mic,
blokafi se nestridaji

11) 2 fady N na pravém a levém kulu, N ur€i zaroven s nahravkou bud
“sme€” nebo “kratas”, S podle toho hraji uder nebo technicky mic
(podrazku/kratas), bud 5+5 smecu na obou stranach nebo pFebihat pres
zadni Caru

211) totéz pro V2, ale miCe maji a nahazuji smecafi — pouze 1 sme€ a
prejit na druhou fadu

311) totéz pro V3, po nahravce jde hra¢ smecovat, po smeci pro mic, po
urCeném Case zménit strany

12) S na zadni Cafe dostane prvni nahru od N, pfi nahravkach z voleje a
se spolu posunuji az k siti, po 5-7 nahravkach musi byt mif jak 3 m
od sité a S smecuje

212) totéz pro V2, ale musi byt min. 2 N

312) totéz pro V3, pro mice chodi bud S nebo N, druhy z nich se pak
fadi do fronty na své poloviné

13) fada N na stfedu hfisté, pravaci S vpravo, N nahodi mi¢, S vrati (a
udéla cvik), ihned prebiha kolem N doleva, N mu vraceny mi¢ nahrava
na volej 213,313) totéz pro V2 aV3, ale mi¢e nadhazuji S, N vraci, S
znovu na N a teprve pak cvik a béh

Il. polovina hracu je na jedné strané hristé, ostatni na druhé, kazdy
hrac¢ chodi pro mi¢ na své poloviné

1) smecaiské rozcviceni v nejruznéjSich variantach cvikd a nahravky
201) totéz pro V2, ale miCe maji a nahazuji smecafi — pouze 1 smec
301) totéz pro V3, po nahravce jde hra€ smecovat, po smeci pro mic

2) dvé fady N u kulu proti sobé, kazda s jednim S, S1 hraje po siti smec¢
vnitini stranou a bézi na pozici S2, S2 mezitim hraje po siti sme¢ hranou
a bézi na pozici S1, ...

202) totéZz pro V2, ale miCe maji a nahazuji smecafi — pouze 1 smec€ a
prebéhnuti

302) pro V3 NELZE

3) dvé fady N na kulech kfizem, kazda s jednim S, ktery je zaroven i
blokafem, S1 smecuje proti bloku S2, oba bézi na druhy kul sité a
smecuje S2 proti bloku S1, ..., prostfidat kaly bloku

203, 303) pro V2 a V3 NELZE

4) dvé fady N na kulech kfizem, kazda s jednim S, ktery je zaroven
i polafem, S1 smecuje do pole proti S2, oba bézi na druhy kil a stranu a
smecuje S2 do pole proti S1, ..., prostfidat kly bloku

204, 304) pro V2 a V3 NELZE

5) dvé fady N na kulech kfizem, kazda s jednim S, ktery je zaroven
blokafem i polafem, S1 smec€uje 1.smeC proti bloku a 2.sme¢ do pole
proti S2, oba bézi na druhy kul sité a smecuje S2 1.smec proti bloku a
2.smec do pole proti S1, ..., prostfidat kuly bloku

205, 305) pro V2 a V3 NELZE



6) 2 fady N na pravych kllech, u kazdé S, na jedné strané smec po lajné
a prebéhnout ke druhé fadé (po nebo proti sméru hodin), zde smec
podrazkou a prebéhnout na prvni, ...

206) totéz pro V2, ale miCe maji a nahazuji smecafi — pouze 1 sme€ a
prebéhnuti

306) pro V3 NELZE

7) 2 fady N na levych kllech, u kazdé S, na jedné strané smec€ po lajné
nebo klepak a prebéhnout ke druhé fadé (po nebo proti sméru hodin),
zde kratas a prebéhnout na prvni, ...

207) totéz pro V2, ale miCe maji a nahazuji smecafi — pouze 1 sme€ a
prebéhnuti

307) pro V3 NELZE

8) 2 fady N trochu vlevo od stfedu, u kazdé S, na kazdé strané hacek
(klepak) a prebéhnout proti sméru hodin. ru€i¢ek na druhou, zde opét
hacek (klepak),...

208) totéz pro V2, ale miCe maji a nahazuji smecafi — pouze 1 smec€ a
prebéhnuti

308) pro V3 NELZE

9) dvé fady N na kalech kfizem, N uréi zaroven s nahravkou bud “sme¢”
nebo “kratas”, S podle toho hraji uder nebo technicky mic
(podrazku/kratas)

209) totéz pro V2, ale miCe maji a nahazuji smecafi — pouze 1 smecC
309) totéz pro V3, po nahravce jde hra€ smecovat, po smeci pro mic

10) dvé fady N na kulech kfizem, N ur€i zarovefi s nahravkou bud
“‘sme¢” nebo “nahra”, S podle toho hraji bud hned smec,
nebo nahru zpét na N, ktery teprve poté vrati nahru na smec

210) totéz pro V2, ale mi€e maiji a nahazuji smecafi — pouze 1 smec
310) totéz pro V3, po nahravce jde hra€ smecovat, po smeci pro mic

11) V1, V2 nelze

311) dvé fady N na kulech kfizem, hraci si sami z ¢ary zadni nebo
podani nahravaji mi¢ a po 3 — 5 nahravkach smecuji podél sité

LT3

lll. Sme¢ (utok) singlu

Ztézujici pravidlo - za kazdy zkazeny utok 3-5 cviku

1) 2-3 podavaji diagonalné, na druhé strané 2 skupiny pfijimaji po
odskoku/halfvolejem a utoCi do hfisté

2) S oCekava dlouhé prekopnuti 2-3 hracl, bere volej nebo halfvolej a
utocCi

3) S oCekava smec€ obloukem z druhé strany (2-3 hraci), bere volej nebo
halfvolej a utoci

4) na kazdé strané 2 hraci a kazdy hraje na své Ctvrtiné singla (hraje se
pouze s jednim miem)

5) na kazdé strané 2 hraci a kazdy hraje na své ¢tvrtiné singla podle
dohody bud kfizem nebo podélné (hraje se s dvéma mici)

6) nacvik sme€ovaného podani



4.3. Télesna priprava

Ackoliv to mnozi nohejbalisté podcenuji, pfesto ma télesna pfiprava
(v8eobecna i specialni) pro dosazeni, dalSi rust i udrzeni urcité
vykonnosti mimofadny vyznam. Ve velmi vyrovnanych zapasech a pfi
dlouhych, naroCnych turnajich je zfejmé, Ze fyzicky dobfe pfipraveny
hra¢ ma vétsi Sanci dosahnout lepsiho vysledku nez hrac sice technicky i
bojovny, ale brzy unaveny.

VSeobecna télesna pfiprava slouzi k rozvijeni zakladnich pohybovych
vlastnosti, jako je sila, rychlost, obratnost a vytrvalost. Tyto vlastnosti se
samoziejmé vylepsuji i pfi samotné hre, ale vybérem vhodnych cviCeni a
metod predevSim v pfipravhém obdobi je mozné dosahnout jejich
vyrazného zlepSeni. Proto alesponn v tomto obdobi musi trenér do
tréninku zarazovat cvieni naro¢na na silu, rychlost a obratnost, a rfadit je
tak, aby pfi jejich spravném provadéni prispivala zaroven k rozvoiji
vytrvalosti. Chce-li trenér vénovat c¢ast tréninku pouze rozvoji
vSeobecnych télesnych vlastnosti, je vyhodné vyuzit formy kruhového
tréninku nebo uvodni Cast tréninkoveé jednotky vénovat vytrvalostnimu
béhu ¢&i rizné dlouhym sprintdm. Pfi jakychkoli takovychto cvienich je
nutné dbat na to, aby pfi rozvijeni jedné specifické vlastnosti nebrzdila
vyvoj néjake jiné a aby byla vzdy doplnéna kompenzacnimi cviCenimi.
Specialni télesna pfiprava je u nohejbalisty zaméfena predevSim na
rozvoj kloubniho i svalového rozsahu a statické i dynamické sily dolnich
konCetin. Nezbytné nutnym pozadavkem pro tato cviCeni je soustavnost
a kvalita provedeni, protoze tyto vlastnosti se sice dlouho a velmi tézko
ziskavaji, ale pomérné snadno a rychle ztraci. Ve specialni télesné
pripravé vyuzivame predevSim cviCeni uvoliovaci a posilovaci.
Uvolnovaci cviCeni je vhodné zarfazovat na zaCatku tréninku po
dokonalém rozcviCeni a rozehrati celého organismu, jinak by mohlo dojit
k nepfilemnému natazeni Ci dokonce natrzeni svalu nebo svalového
uponu. Celkova doba jejich provadéni neni dlouha (5-15 minut) a zalezi
na mnoha okolnostech, jako jsou hlavné kvalita prostfedi (teplota, vitr,
sychravo), vék hracu (starSi hra¢i se museji rozcviCovat déle) a
momentalni télesna kondice. CviCeni posilovaci je mozné zafazovat
hned po uvolfiovacich nebo i kdykoli poté v dalSim prubéhu tréninku pfed
zahajenim hry.

Mezi uvolfovaci cvieni patfi strecink, cviky dynamické (Svihy a kopy
nohou vpfed, do strany a dozadu) a statické (vyuzivajici vahu téla
pusobici na kloubni pouzdro €i sval) - jejich pfehled a popis je mozné
nalézt ve vSech pfiru€kach pro gymnastiku.

CviCeni rozvijejici statickou silu dolnich koncetin jsou dfepy, chize v
podfepu (kacaky), skoky z podfepu (zabaky), sedy Ci lehy s naslednym
vztyCenim, vyskoky apod. Pro nohejbalistu jsou pak dulezité i cviky
posilujici pfimé a Sikmé bfiSni svaly, jako jsou prednosy, sklapovacky,
lehy-sedy apod. Vétsi pozornost je vSak treba vénovat rozvoji dynamicke



sily pfedevsSim smecarské nohy, k ¢emuzZ jsou nejlepSi cviky vyuzivajici
gumoveé expandery. Ty si hrac€ jednim koncem pfipevni k noze a druhym
napr. k zebfinam nebo kalu drzicim sit, poodstoupi tak, aby se expander
mirné napnul a v sérii provadi nékteré z nasledujicich cviku:

smeC = hraC unozi a provede do prazdna vysoky smecC vnitfni
stranou nohy - nohu nesmi zvedat Sikmo nahoru do krajni polohy, nybrz
ji nejdrive zvednout a poté Svihnout rovnobézné se zemi

predkopy Svihem ve stoje nebo v leZze = hra€ ma mirné zanozeno a
poté rychlym Svihem vykopne nohu co nejvice vpfed a do vySky - noha
nesmi byt v koleni skr€ena, ale naopak napjata

pfredkopy tahem ve stoje nebo v leze = hrac stoji mirné rozkroCen a
pomalym tahem zveda nohu vpfed a vzhlru - noha je opét v koleni
napjata

kopy Svihem nebo tahem do strany ve stoje nebo v leze = hracC stoji
bokem k upevneni nebo lezi bokem na zemi a ma gumu na vzdalenéjsi
nebo volné noze

jednoduché kmity ve stoje nebo v leze = hra€ ve stoje ma nohu s
gumou pred télem, v leze na zadech pred télem a provadi kolem této
polohy kmitani 10-20 cm dlouhé - vétsi kmity nemaji takovy efekt jako
tyto mensi

slozitéjSi kmity ve stoje nebo v leze = hra€ ve stoje ma nohu s
gumou pred télem, v leze na zadech pred télem a Svihne nohou vpred
asi 15-20 cm, poté ji necha klesnout zpét asi 10 cm a ihned do
protipohybu Svihne vpfed jesté jednou
Ze zkuSenosti Ize doporucit série max. 3-4 cvikl po 15-30 opakovanich v
sériich bud pouze na smecCarskou nohu, nebo vzdy na smecarskou, poté
na nesmecarskou a znovu na smecarskou nohu.
V souc€asnych podminkach, kdy hraci trénuji po svém zaméstnani, neni
vSeobecna i specialni priprava pfriliS popularni a hraci radéji trénuji udery
Ci pouze hraji. Zalezi vSak na osobnosti trenéra, aby hraCe doved| o
uziteCnosti téchto cviCeni presvédCit a do tréninku je zafazoval tak,aby

wviwv s v



4.4. Modelovana hra

je bézna hra jednotlivcl, dvojic a trojic, pfi niz trenér urci jedno nebo dvé
zvlastni pravidla ¢i varianty, podle nichz je tato hra modifikovana
(modelovana podle pfani trenéra). Modelovana hra je velmi uziteCnym
zpUsobem pro nacvik ur€itého chovani &i herni ¢innosti hrace, pro nacvik
urCité kombinace Ci pro trénink psychické odolnosti a schopnosti
vzdorovat stresu. | v tomto pfipadé vSak méné nékdy znamena vice, a
proto by pfi ni neméla byt pouzivana vice nez 2 (max. 3) pravidla ve
vzajemné kombinaci.

Modelovana hra muaze byt v tréninku uplathovana pomérné Casto, ale
doporuCuje se ji zafazovat vice v pfipravném obdobi nez v soutéznim,
pouze jednou za trénink a na kratSi Casovy usek omezeny ¢asem nebo
poctem setl, spiSe na zaCatku herni ¢asti nez na jejim konci (s vyjimkou
tréninku koncovek a rozvijeni moralné-volnich vlastnosti) a vzdy po
srozumitelném vysvétleni zvlastnosti a smyslu jejich pouziti.

Néktera pravidla a varianty se mohou pres vysvétleni jejich vyznamu
setkat s pasivnim Ci dokonce aktivnim odporem nékterych problémovych
hracd - proto by mél trenér tyto (a zaroven i ostatni) hrace riznym
zpusobem motivovat. Pozitivni motivaci pak rozumime zvyhodnéni hrace
pfi pouziti modelujiciho pravidla (napf. zisk bodu navic), negativni pak
pfiméfeny trest nebo znevyhodnéni (provedeni uréeného podtu cvikd,
ztratu bodu v nasledujicim setu ap.).

Doplnujici pravidla

Pravidla Ize vzajemneé kombinovat, neni-li uvedeno, plati pro vsechny tri
discipliny

1) zpracuje-li hra€ utok soupere z voleje, ziskava bod okamzité nebo az
po ukonceni tohoto miCe (+ = zvySovani obratnosti, uSetfeni 1 dopadu)
2) nezpracuje-li hra€ soupeflv mi¢ zadarmo z voleje, okamzité ztraci
bod (+ = zvySovani obratnosti, uSetfeni 1 dopadu)

3) hradi jsou nuceni vybirat soupefuv utok pouze uvnitf hfisté, jinak jde o
bod soupefe (+ = vylepSovani halfvoleje a voleje)

4) ziska-li hra¢ urenym zplsobem bod, je odménén - jednim bodem
navic Ci servis zUstava protivnikovi (+ = procvi€eni urcitého uderu ci
varianty)

4) inkasuje-li hra€ bod ur€enym zplsobem, je potrestan - provede sérii
cvikl (+ = nacvik obranné varianty, odstrafiovani nedostatku)

6) pfi stavu u singll a dvojic o 3 a vice nebo u trojic 0 4 a vice déla
prohravajici po kazdém bodu cviky (+ = nacvik koncentrace, zvySovani
odolnosti proti unavé)

7) v 1. setu vede podavajici u singld a dvojic 3:0 a u trojic 4:0, totéz ve 2.
setu, pfipadny 3. set se hraje normalné, kdo prohraje 2:0 cvi€i (+ =
nacvik koncentrace, rozvijeni moralné-volnich vlastnosti)



8) kazdy servis musi byt jiny nez predchazejici, tj. bud jeho vyska, nebo
smér, misto odkud, rychlost (+ = nacvik servisu a pfijmu)

9) bod po utocném uderu, kterého se nikdo nedotkl (tzv. Cisty bod), plati
za dva body (+ = v utoku nacvik periferniho vidéni, v obrané nacvik
koncentrace)

10) handicapova hra = jedna strana zacina hrat set uz za stavu 0:1, 0:2,
0:3 (max. 0:4) (+ = rozvijeni moralné-volnich vlastnosti)

11) druzstvo, které prvni zkazi utok (aut, do sité, zblokovano) ztraci dalsi
bod, déla cviky, ztraci cely set (+ = nacvik koncentrace)

12) smecCovat dozadu / jakkoli utoCit je povoleno pouze ze vzdalenosti 3
m a vice od sité (+ = nacvik obrany, zvySovani fyzické kondice)

Koncovky (Jednotlivci,Dvojice, Trojice=cviky v poméru prohra
vedouciho:prohra prohravajiciho)

Koncovky je mozné hrat primo od koncovkoveho stavu, anebo sehrat
maly set na 3 vitézné body a pak dat koncovku podle jeho vysledku

101) stav 9:9 se servisem nebo na pfijmu, nutné vyhrat rozdilem 2 bodd,
(J,D,T=10:10)

102) stav 9:8 na pfijmu, nutné vyhrat rozdilem 2 bodul, (J,D=15:5,
T=10:5)

103) stav 9:8 na servisu, 10. bod je koncovy, (J,D=15:5, T=10:5)

104) stav 9:7 na pfijmu, 10. bod je koncovy, (J,D=10:0, T=20:5)

105) stav 9:7 na servisu, 10. bod je koncovy, (J,D=10:0, T=15:5)

I. Hra jednotlivcu

1) na kazdé strané hfisté jsou 2 hraci, kazdy hraje podle pravidel jen na
sve poloviné a meni strany po smluvenych intervalech

2) jakmile jeden z hracu vede o 3 body, vyhral cely set

3) bod ziskany vlastnim utokem plati za 2, pfi zkaZeni utoku soupefe jen
za 1

Il. Hra dvojic

1) prebirané dvojky - jeden hra€ je urCen jako smecafr, ktery si musi
pfevzit vSechny servisy, musi utoCit nebo si rozehrat o blok. Z utoku bud
da bod, nebo bod ztraci (jestlize jeho utok soupef zpracuje)

2) je zakazano blokovat (upIné nebo jen do/od ureného stavu)

3) utok z 2. dotyku plati - proménény za 2, neproménény ihned bod proti
4) bod z vilastni prvni utoéné akce plati za 1, bod z dalSich vilastnich
utokl jen za 1:1 nebo bez bodu

5) jakmile jedna dvojice vede o 3 body, vyhrala cely set

6) hristé je rozdélené podélné na 2 poloviny, na kazdé &tvrtiné 2 hradi a
maji povoleno hrat do ¢tvrtiny pouze podélné / diagonalné

lll. Hra trojic

1) bod pfi smeci plati pouze smérem ven postranni lajnou, na zadni lajnu
neplati nebo je bodovan 1:1



2) vytlueny nebo nahozeny blok plati za 2 body
3) nejdfive ma jedna strana za sebou 9 podani, potom 9 podani druha
strana, pfi nerozhodném stavu 9:9 ma podani ta strana, ktera dotahla na
9:9
4) je zakazano blokovat (UpIné nebo jen do/od uréeného stavu)
) proménény utok z 2. a 1. doteku plati za 2 body

) kazdé rozehrani utoku o blok, kdy je mozné hrat dale, plati za bod

) jakmile jedna trojice vede o 4 body, vyhrala cely set
8) servirované trojky - pfijimajici strana musi po pfijmu dat jakymkoli
zpusobem bod, pokud jejich utok soupef zpracuje, ziskava bod on
9) nepodavajici hra€ ma mic, po podani si se spoluhracem 3-5x nahraji z
voleje, pfi padu mice na zem ziska soupef bod, po odehrani si jeden z
hracd mi¢ ponecha v ruce a hraje dal

)
6
7



4.5. Testy herni dovednosti

jsou sestaveny jako univerzalni prostfedek k porovnani hernich
schopnosti libovolnych hracu a jejich nelimitované spinéni by mélo byt
pro SpiCkové hraCe samoziejmosti. Proto je pro hrace, ktefi jsou jiz na
urcité urovni, pfidan k testum urcity limit, ktery hra€ musi splinit - naproti
tomu hraci z nizSich soutézi nebo =zaCinajici uspéji pfi pouhém
neméfeném provedeni. Vybér testd neni samoucelny a jejich trénink by
mél hracdm pfinést ovoce v dokonalém ovladani mi¢e obéma nohami,
ve zlepSeni schopnosti periferniho vidéni i pfi rychlém otestovani své
okamzité formy.

Test 1 = urCen pro nahravaCe a univerzaly, smecafi provadi pro srovnani
Provedeni: ve ¢tverci omezeném 1/2 hfisté (9x9 m) si hraé nadkopava
mi¢ vnitfni stranou nohy (jako nahravka), a to stfidavé levou a pravou.
Méfri se doba od prvniho doteku mice do padesatého, trenér oznamuje
poCet dotykd nahlas. Mi¢ nesmi upadnout na zem, hra¢ se nesmi dostat
mimo Ctverec, nahravka musi byt jen vnitfni stranou a stfidavé obéma
nohami, jinak se test prerusi.

Hodnoceni: nejlepSim vysledkem je co nejdel$i Cas. Hra€ se musi snazit
hrat co nejvySsi nahry, které je jesté schopen opacnou nohou zpracovat.
NahravaC musi dosahnout minimalni urCeny Cas, jinak test nesplinil.

Test 2 = urCen pro nahravaCe a univerzaly, smecafi provadi pro srovnani
Provedeni: ve Ctverci 9x9 m si hra€ nadkopava vnitfni stranou nohy, a to
stfidavé pravou, hlavou, levou, hlavou, pravou, hlavou, ... Méfi se doba
od prvniho doteku miCe do padesatého, trenér oznamuje pocet dotyku
nahlas. MiC nesmi upadnout na zem, hra€ se nesmi dostat mimo
Ctverec, nahravka musi byt jen vnitfni stranou a stfidavé obéma nohami
pres hlavu, jinak se test prerusi.

Hodnoceni: nejlepSim vysledkem je co nejkratsi Cas. Hra€ se musi snazit

v v

NahravacC nesmi pfesahnout maximalni ur€eny €as, jinak test nesplnil.

Jméno Test 1 - Test 2 - i Test 1 - Test 2 -
. . Jméno . v
c¢as c¢as cas c¢as
Babka Vladimir 195 0:56 E::)rnlak 1-24 0- 49

Gulda Petr neuspél neuspél Holub Jifi 1:04 0:54
Kalas FrantiSek Mdaller

neuspél neuspél Martin 0:54 neuspél

Pelikan Radek .59 .55 ~ Plachy 1:04  neuspél
Michal

Skrejpek Petr neusp&l neuspé&l  Sik Jan 0:58 neuspél

Tirpak Jan 0:59 0:47 Tirpak Josef 1:08 0:56



Turek Petr 1:06 0:53 Vanke Jan 0:48 neuspél

Vit Ondrej _ _ soustfedéni reprezentantud-

1:10 0:47 Y

Nymburk, fijen 2003

Test 3 = uren pro testovani smec€afu a univerzall, nahravaci provadi
pro srovnani
Provedeni: na celé zadni Cafe je rozmisténo hraéem 10 micu. Hrac se
drzi sité a na znameni, kdy se zaCne méfit Cas, vybiha k zadni Care. Zde
vezme jeden mic, rukou si ho nadhodi a z voleje ho zasmecuje na
druhou stranu hfisté — v okamziku smeCe musi byt nohama za Carou
podani, tj. min. 6,5 m od sité. Po odsmecovani bézi k siti, dotkne se ji a
bézi zpét na druhy smec, ... Méfi se doba od zaCatku az do okamziku
dotyku sité po desatém smeci. Sme€ musi byt zahran z voleje a nohy
musi byt pfi dotyku mice obé za Carou, kazdy smeC€ musi letét pres sit do
hfisté (je povoleno zasmecovat za zadni protilehlou ¢aru), jinak se test
prerusi.
Hodnoceni: nejlepSim vysledkem je co nejkratSi as. Hra€ se musi
zameéfit na hrubou prfesnost smece z dalky. Smecaf nesmi pfesahnout
maximalni urCeny Cas, jinak test nesplnil.

Navrh testovani— fyzicka pripravenost

Coopertlv test = Méfi se 12-minutovy béh na atletické draze, hracuim je
pfi kazdém kole hlasen prabézny €as. Po uplynuti 12 minut se hradi
zastavi a zméfi se jimi ubéhnuta vzdalenost.

Hodnoceni: nejlepSim vysledkem je nejvétsi ubéhnuta vzdalenost. Hrac
musi ubéhnout ur€enou minimalni vzdalenost, jinak test nesplnil.




5. Koucovani

Praci trenéra-kouce pfi utkani mizeme rozdélit do tfech etap - pfiprava
tymu pFfed utkanim, koucCovani v pribéhu utkani (zapasu, setu) a po
skoncCeni utkani (zapasu).
Aby se utkani vyvijelo dobfe, za spravné a bojovné atmosféry a bez
zbyte€né nervozity, je tfeba, aby se hraci jesté pfed zahajenim s utkanim
ztotoznili, tj. vCas se k utkani dostavili, prevlékli, rozcviCili a zahrali na
provozni teplotu. Je nezbytne, aby vSichni hraci byli v misté utkani
pritomni 60, nepozdéji vSak 45 minut pfed zahajenim a minimalné 25-30
minut pfed zahajenim uz byli v dresech na hfisti. Diky tomu je dostatek
¢asu nejen na fyzické rozcviCeni, ale i na rozcvi¢eni psychologicke, na
seznameni se s miCem, povrchem, prostfedim a jeho zvlastnostmi, na
komunikaci s trenérem a se spoluhraci.
Béhem této doby, cca 25 -15 min prfed zahajenim utkani, také trenér
vdem hradum musi pfedat informace potifebné pro utkani, predevsim pak
kdo a proC bude hrat v jaké sestavé, kdo bude pfipraven ke stfidani, pro¢
a kdy ke stfidani muze dojit. Tésné pfed zaCatkem prvniho zapasu a
poté pfed zaCatkem kazdého dalSiho dil¢iho zapasu si trenér k sobé
sezve nastupujici sestavu i s nahradnikem a sdéli jim 1-2 zakladni,
podstatné informace o zahajovaci taktice a pfipadné i prvni variantu
zmeény taktiky v pfipadé neuspésného zacatku.
V pribéhu setu mize trenér ovliviiovat hru v podstaté trojim zplsobem -
pomoci tajmu, podavanim kratkych pokyna pfi preruSenich hry a
stfidanim:
- oddechovy Cas, tajm, je efektivni prostfedek, diky kterému je mozné
prerusit hru ve chvili, kdyZz se néco nedafi. BEéhem tajmu musi trenér
podat za velmi kratkou chvili stru€nou a jasnou informaci o tom, co je
treba ve hfe zménit, jakou herni Cinnost je tfeba vylepsit, Cim soupefre
vyvést z miry. V prabéhu tajmu mluvi vétSinou jen trenér a hraci se snazi
s jeho nazorem ztotoznit, v Zadném pfipadé neni mozné diskutovat o
tom, jestli podanou radu realizovat nebo ne. Trenér nesmi mluvit pfiliS o
tom, co bylo provedeno Spatne, ale hlavné o tom, co musi byt vylepSeno
a co bude nasledovat. Tajmu by se mél zucCastnit i nahradnik, aby védél,
jaké taktické pokyny bude plnit v pfipadé stfidani. Vyzadani tajmu
nasleduje hlavné pfi potfebé

prerusit SAUru soupefovych bodl nebo viastnich zkaZzenych utok

zareagovat na stfidani soupefe a zménu jeho systému a taktiky

fici hraum néco podstatného, co neni mozné kratce sdélit pfi
preruseni hry

dodat hracum sebedldvéru nebo je vyburcovat k bojovnéjSimu
vykonu



vzit trenérem odpovédnost na sebe (napf. sdélenim vypust kratas,
jdi za kazdou cenu na blok, nehraj techniku ale ranu ap.), ¢imz ulehci
nervoznéjSimu hraci jeho ulohu predevsim v koncovkach
V pribéhu hry nastava rfada preruseni (po kazdém bodu, pfi stfidani
soupefe, pfi zméné stran atd.), kterych muze trenér vyuzit ke kratkému
taktickému sdéleni (napf. hrajte podani na druhého, zkuste ho pustit bez
bloku apod.). Stejné tak je dulezité, aby po skonceni setu nebo pfi
stfidani stran ve 3.setu §li hraci kolem lavicky k trenérovi, ktery jim muaze
podat nové informace nebo i jen povzbuzeni. Vzhledem k tomu, Ze jde o
jen velmi kratky Cas, je nutné, aby tato informace byla jednoznacna,
velmi kratka a pIné srozumitelna.
Stfidani v pribéhu setu je velmi zavaznym zasahem do probihajici hry a
pouziva se v zasadé ve dvou pfipadech - jako vychodisko z nouze nebo
jako takticka varianta. Prvni pfipad je pomérné jasny - hra¢ upadl do
momentalni herni krize, je fyzicky (nékdy i psychicky) unaveny a
potfebuje si odpocCinout, nedafi se mu, kazi nebo soupef pres négj
ziskava snadno body. V tu chvili musi trenér hraCe ve vétsiné pripadu
vystridat, aby se zotavil, ziskal novou herni dravost, v klidu si zhodnaotil
neuspéch a vyhecoval se pro dalSi fazi hry. ObtiznéjSi pro trenéra je
stfidani taktické, nebot pIné zavisi na pozorném sledovani celého
prubéhu hry, na odhadnuti taktickych zaméru soupefe a ¢asto na pouhé
intuici. NejCastéjSim pfipadem je stfidani blokafe ke konci setu - v tu
chvili musi soupef Celit zcela jinému zpusobu blokovani nez doposud,
coZz ho mlze vyvést z miry. Casto se také ve trojce vyméni pfi jednom
stfidani dva hraci, aby se podstatné zmeénila cela koncepce utoku, ktery
do té doby nemel patficnou ucinnost.
At uz vsak jde o jakékoli stfidani,musi byt stfidajici hraCi rozehrati a
pripraveni, aby mohli okamzité plnohodnotné zasahnout do hry.
Nahradnici si musi byt védomi, ze na hristi mohou byt pouze chvili na 3-
5 micu jako doCasna zména koncepce hry, ale na druhou stranu (pokud
se jim dafi) by je mél trenér na hfisti ponechat co nejdéle. Vyjimkou je
kratka zména na 1 mi€ v zavéru setu, na coz by ovSem trenér mél hrace
pfedem upozornit.
Po skonceni dilCiho zapasu nesmi trenér délat okamzitou analyzu -
vitéznou sestavu staci pochvalit a utvrdit v jejich dobré formé&, porazené
pak povzbudit a dodat jim nadéji do dalSich zapast. Obdobné pak po
skoncCeni celého utkani nebo po ukonCeni turnaje je vhodné udélat
celkové zhodnoceni az poté, co emoce z celé akce vyprchaji - nejlépe po
vysprchovani pfi spoleCném sezeni.



6. Zvlastnosti tréninku mladeze a zen

VSechny dosavadni kapitoly byly napsany tak, aby byly pouzitelné pro
trenéry na vSech urovnich a nebyly v nich vypichnuty zvlastnosti dvou
hraCskych kategorii, které jsou pro dalSi rozvoj i popularizaci nohejbalu
zvlast dulezité, tj. mladeze (zakl a Zacek) a dospélych Zen. Tato
problematika je velmi Siroka a specializovana a zaslouzila by si zcela
jisté samostatné, podrobnéjsi texty, ale pro ucely této knihy se zminime
v kratkosti jen o hlavnich tématech.
Trenér mladeze predevSim musi u zacinajicich hracu/hracek v prvni
fadé odhadnout jejich typ (jeholjeji schopnost komunikace a spoluprace
v tymu, agresivitu Ci pfizpUsobivost, viadcovské schopnosti apod.), coz
nékdy neni obzvlasté v nizkém véku ziejmé. Je to ale velmi dulezité,
protoZze podle toho musi na jejich osobnosti pracovat, rozvijet kladné
stranky a potlacovat nebo regulovat Spatné navyky a vlastnosti. Nezalezi
tedy pfilis na tom, jestli v tomto véku bude hra¢ smecafem nebo spisSe
nahravaCem, ale na tom, jestli se dovede szit s kolektivem, jestli se
necha snadno znervoznit, pfistupuje-li ke hre alibisticky a neumi na sebe
vzit odpovédnost atd. To ma dobry trenér u hrace rozpoznat a podle toho
ma také jeho dalSi nohejbalovy rist (v trénincich i zapasech)
usmeérnovat.
Pro vedeni tréninkl se z praktické zkuSenosti ukazaly jako podstatné
nékteré zasady:

nazorné predvedeni = velkou vyhodu ma ten trenér, ktery
nacvicovany uder prfedvede a pfipadné zpomalené ukaze nékteré jeho
dalezité faze, postaveni k mici, pozici smecujici nohy a chodidla. Neni-li
toho trenér schopen, mize si na urlity trénovany uder pozvat
demonstratora (hra€e druzstva muzu, talentovaného dorostence).
Nazornost je tfeba uplathovat i pfi rozcviceni pfed vlastnim tréninkem,
které je u uplnych zacate¢nikd nutné provadét organizované podle vzoru
pfedcviCujiciho trenéra nebo jim uréeného cvience za soucCasného
opravovani chyb Ci kontroly kvality provedeni.

ocenéni a pochvala = vzhledem k psychické nevyzralosti, labilité a
malému sebevédomi mladych hracd je vhodné spiSe chvalit nez
kritizovat. Kdykoli se povede hraci néjaky uder, tak i kdyz ma k idealnimu
provedeni daleko, je tfeba ho okamzité pochvalit. Na druhou stranu
nepovede-li se néjaky i pomérné lehky zakrok, je dobré nezdar zlehCit a
hraci dodat povzbuzeni pro pristée.

volnost = trenér musi dat pfi tréninku a mnohdy i pfi zapasech
hraCim dostatek volnosti, ur€it jim pouze hlavni, zasadni zaméry a
nesmi je svazovat pfiliS slozitymi taktickymi pokyny a striktnimi
pozadavky - hraci musi mit ze hry radost a musi se naucit i samostatné
tvofit hru a reagovat na neCekané situace.



ddslednost = Ize doporucit urcita pravidla, ktera je na tréninku tfeba
dodrzovat a mezi néz patfi v oblasti

technické - hrat v obrané tou nohou, na kterou mic¢ leti, ihned
vhodnym zpusobem potrestat strkani pravé nohy pfed levou nebo
otaCeni celého téla pro lepsi vybér pravou nohou
- nehrat pfes sit’ nartem, jde-li mi¢ zahrat vnitfni stranou nohy
- nahravat nohou a ne hlavou, neni-li mi¢ pfili§ vysoko

taktické - vracet se po utoku zpét do zakladniho postaveni a
vénovat se hre, neotacet se k siti zady a nebavit se se spoluhratem
- nevypustit zadny mic, ktery je mozné jesté zahrat
- zbyte€né nekomentovat svlj nebo spoluhraciav zasah, je-li mic jesté ve
hie

emocni - naucCit se ovladat svUj vlastni vztek pfi nezdaru svém d&i
spoluhrace, zdrzet se negativnich poznamek
- nemluvit sprosté

socialni - naucit se komunikovat se svym spoluhracem, nevycitat
mu nepodarené zakroky
- respektovat osobnost trenéra a plnit jeho pfikazy

Trenér/trenérka zen musi v tréninku vychazet z jejich odliSnosti

fyzickych - je tfeba klast vétSi duraz na halfvolej nebo na vybirani mice
hlavou (ztlumeni mice na hrud je vylouceno)

- doporuCuje se snizit pfi nacviku pocCet hlavicek vzhledem k vétsSi
citlivosti Zen na otfesy hlavy

- je dobré nutit hracky periferné sledovat obrance a poté hrat do volnych
prostor vzhledem k menSi razanci udert

emocionalnich - je uziteCné zdrzet se pfi trénovani pfili§ silnych projevu
nespokojenosti a naopak pouzivat vice pochvalnych slov

- je tfeba se v zarodku zaméfit na zamezeni sprosté mluvy hracek, nebot
toto divaci vnimaji velmi negativné

socialnich - je dobré dbat na disciplinu hlavné v uvodni fazi tréninku,
nebot hracky maji tendenci si misto rozcvi¢eni vzajemné vypravét rizné
zazitky

Vzhledem k vétSimu citovému prozitku hry by mél trenér zen davat tajm
o 1-2 body dfive, nez by tak ucinil u muzd - velmi dulezité je pfi tajmu
dodavat hrackam v maximalni mife sebeduvéru a utvrzovat je ve vire, Ze
na soupefky maji a Ze pfi bojovném vykonu zvitézi.
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